Kravprofil sprint/hack 12 ar

Hdstterminen innan aret du fyller 12 ar

”Vad ska du kunna inom sprint/hack nar du ar 12 ar”

Sprint:

Kan utfora hoga knalyft (skipping) pa fotbladet.

Vet hur man utfér och kan férklara varfér man gor sprintkick.

Kan utfora rakbenslopning (med latt boj i kndleden) i flera hastigheter.

Kan utfora ett stegringlopp och vet nar detta gors under traningen.

Kan forklara varfor vi springer pa fotbladet samt i lagre hastighet kunna utfora det.
Kan springa 6ver konor och hackar pa lampligt avstand.

Kan utfora vriststuds framat.

Hack:

Inledning

Hacklopning innehaller alla de grundlaggande fysiska prestationsfaktorerna, d.v.s. styrka, snabbhet,
koordination/rytm, rorlighet och uthallighet. Av den anledningen passar hack alldeles utmarkt att
trdna i unga ar da overforingseffekten till andra grenar ar maximal. Tranar du hack sa blir du helt
enkelt mer rytmisk, mer elastisk, starkare, snabbare och skapar en battre motorisk bas, samt
utvecklar den ofta bortglomda, men mycket viktiga egenskapen rorlighet. Hack staller dven héga krav
pa idrottarens psyke da det kravs stort mod for att [6pa med maximal hastighet 6ver hoga hinder
som star i vagen. Kort sagt, genom att trana hacklopning far man i stort sett alla fysiska och psykiska
grundfardigheter tillgodosedda.

Det ar viktigt att forsta att hacklopning ar en sprintgren men att den ska |6pas RYTMISKT. Den
specifika “rytmsnabbheten” som efterstravas skiljer sig alltsa rejalt mot renodlade sprintgrenar pga.
hackarna som star i vdagen. Pa hog internationell elitniva stalls oerh6rda krav pa hackloparnas fysik.
Stark som en tyngdlyftare, snabb som en sprinter och elastisk som en gymnast skulle man kunna
saga. Men vagen fran pre pubertet till eventuell elitniva ar sa klart lang och traningen behdver
utvecklas succesivt 6ver tid och med olika betoningar i olika aldrar. Nedan féljer enklare men tydliga
stravansmal fér 12 aringar.

Utférande
Kan utfora diverse hackspecifika rorlighetsévningar (hacksittande, hackrullning, staende tojning mot
héack).
Kan springa rytmiskt éver laga hackar med kort avstand.
Har provat pa olika stegrytmer, 1, 2, 3, 4, 5, 6 steg. Samt olika varianter av detta:
a, 16pning med 2, 4 eller 6 steg mellan hdckarna, dvs med vart annat ben.
b, 16pning med 1,3 eller 5 steg mellan hickarna, dvs med samma ben.
¢, |6pning med blandad stegrytm: 2 steg — 3 steg — 4 steg — 5 steg mellan hackarna.
d, varianter av c.
Kan utfora rytmlopning 6ver medelhdga hackar med korta avstand, 50-68cm och 6-7m mellan.
Har provat hackspecifika gang- och hopsadvningar med olika betoningar, t.ex. armrorelser, styvhet i
fotterna, framre bens rérelse och bakre bens rorelse. Rorelser ska tas ut i héft och landrygg. Lampligt



antal hackar ca 6-10st.
Kan l6pa relativt latt och rytmisk, utan tydliga stop innan och efter hacken. Strdva mot att
genomforas l6pning pa fotbladet utan att sjunka ner pa hélar.

Rorlighet:

Kan sitta i hacksittande med parallella axlar och 6ver 90 grader i grenen, samt stravaefter att filla
Overkroppen sa att brost nar det raka framre benets kna.

Kan sitta i ”sit and reach” position, starva efter att med god marginal na 6ver tar med fingertopparna.
Kan genomféra gangspagat med stdd pa stolar el dyl och att i den positionen strdva efter att med
grenen komma ner mot golvet.

Med en hog, neutral kroppsposition genomfora hackgang och hopsadvningar utan éverdriven
rotation i 6verkroppen, med hackliknande rérelsemonster samt att det sker pa fotbladet.

OBS! Lika stor del traning av hoger och vanster ben.

Ca avstand och hojder 12ar

Antal steg Hojd Traningsavstand

1 steg 30-50cm 3m

2 steg 30-50cm 4,5-5,5m

3 steg 30-76cm 6,5-7,5m

4 steg 30-76cm 8-9m

5 steg 30-76cm 10-11m

6 steg 30-76cm 12-13m
Rorlighet

Ha minimal skillnad pa hoger och vanster sida i samtliga 6vningar.

| stdende kunna na med fingertopparna till marken nar uppvarmd.

Liggandes pa rygg kunna halla i Iar och kunna stracka 90g upp i luften.

Kunna utféra vaderkvarnen pa ett lattsamt vis och na diagonalt till bada fotter.

Kunna utféra benpendlingar fram-bak samt hoger-vanster dar foten nar till h6fthojd utan storre
anstrangning. (Bakat fot till ca knahojd.)

Kunna utféra korset pa mage/rygg och med fétterna na till hdnderna utan storre besvar.
Liggandes pa rygg kunna lyfta ett kna i taget upp till brostkorg.



