Häcklöpning 7-10 år
Häcklöpningen är ett utmärkt redskap för att utveckla flera centrala egenskaper inom friidrotten. Man tränar snabbhet, frekvens, rytm, avståndsbedömning och inte minst koordination och rörlighet. 
I början är det väldigt viktigt att man både häckhöjd och avstånd anpassas till barnens nivå. Kom ihåg att målet är att barnen skall springa häck och inte hoppa över häckarna. Därav förespråkas mycket låga hinder till en början. Det minskar även skaderisken. Små gula häckar är att föredra och senare uppåt i ålder alumiumhäckar. 
Målet är att kunna springa över häckarna och minimera fartförlusten. 
Detta betonas teknikmässigt:
· Frånskjutet görs relativt långt från häcken och man kommer in med fart
· Häcken attackeras med spetigt knä och hälen går mot rumpan
· Marken skall träffas kort efter häcken och man skall försöka att inte sjunka igenom
· Frekvensen mellan häckarna skall vara hög (anpassa avståendet för detta)
[bookmark: _GoBack]Stegra metodiskt vid utlärning av häcklöpning. Börja med låga hinder och lite längre hinder (gymnastikmattor) så att barnen blir tvungna att springa över hindren med fart. Allteftersom kan man jobba sig uppåt och höja hindren och introducera häckar. Variera gärna stegen emellan och att man övar på båda benen för att skapa balans. 
Exempel på övningar: 
1. Löpning över mattor eller låga hinder med korta avstånd 
2. Löpning över låga häckar men med fortsatt korta avstånd 
3. Löpning över högre häckar – fortsatt korta avstånd för arbete med frekvensen 
4. Häcklöpning med ökat avstånd för att få mer fart och attack över häckarna 
5. Löpning över hinder (häckar eller koner) med varierat avstånd
Vid tävling på kort häck är målet att häckarna skall klippas med 3 stegs avstånd. För häckhöjder och avstånd: http://www.friidrott.se/getattachment/Regler/nytt14/nyaregler2014.pdf.aspx
