Kravprofil sprint/hack 14 ar

Hdstterminen innan aret du fyller 14 ar

Sprint:

Kan utfora hoga knalyft (skipping) pa fotbladet med stolt hallning, samt kan overga till sprint harifran.
Kan i olika hastigheter utfora sprintkick, samt kan forklara varfér man gor det.

Kan utfora rakbenslopning (med latt boj i knaleden) i flera hastigheter, samt kan éverga till sprint
harifran.

Kan utféra benskiften av olika antal i eget tempo.

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

Kan forklara varfor vi springer pa fotbladet samt i olika hastigheter kunna utfora det.

Kan springa 6ver konor och hackar pa olika avstand.

Kan utfora vriststuds framat.

Kan sprinta med god, latt framatlutad hallning, héga knan och pa fotbladet i god hastighet.

| full sprint ha en god teknik som till stor del liknar utférandet i god hastighet.

Kan utfora en start med god teknik och forsta, samt kunna forklara hur en start fungerar.

Hack:

Inledning

Stor portion allman rérlighetstraning som t.ex. gymnastik och dynamiska rorlighetsévningar, daven en
del stretching bér ingd i den dagliga traningen. Viktigt med HACKSPECIFIKA rérlighetsévningar som
t.ex. hacksittande, liggande hackrullningar, staende tojningar mot hack osv.

Utférande

Tréana med helhetsmetoden, dvs att |6pa 6ver lite hogre hackar med olika avstand och hojder.
Trana med delmetoden, d.v.s. att isolera hdckstegets olika rorelser genom att trana endast ett
moment. T.ex. |I6pning med endast det framre ben eller endast med det bakre benet pa sidan av
hackarna.

Tréna pa att I16pa i mycket hog fart 6ver laga och medelhdga hackar (ej tavlingshojd!) pa olika
avstand. Avstanden ska alltid tillata sprintmassig [6pning mellan hackarna, ar det for langt sa att
I6pare tojer stegen — dra ihop avstanden. Alltid sprintmassig 6pning.

Tréana I6pning fran nedsjunken staende start, 8 steg till forsta hack. Ca 12-13m.

Endast en liten del av den totala tréaningen dgnas at acceleration fran startblock. Dock nar det
genomfors sa ska strdvan vara att accelerera genom de tva till tre forsta hackarna innan toppfart
uppnas.

Tréana langre lopp med langre avstand mellan hackarna, lampligt ar 6 steg (I6pning med vart annat
ben) och 7 steg (I6pning med samma ben) och ca 14-15m mellan hackarna. Ca 5-8ha ar lampligt.

Mal

Sitta i hacksittande med parallella axlar och 6ver 90 grader i grenen, strdva efter att falla
Overkroppen sa att brost nar det raka framre benets kna.

Sitta i ”sit and reach” position och strava efter att med god marginal na 6ver tar med fingertopparna.
Genomfora gangspagat med stod pa stolar el dyl och att i den positionen strava efter att med grenen
komma ner mot golvet.

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



ska tas ut i hoft och landrygg. Tajt armarbete med tydlig fraimre och bakre arms arbete utan att
armar och hander behover parera for ovalkommen rotation.

Kunna I6pa med 3 stegsrytm med bade héger och vanster ben éver medelhdga hackar (68-76cm) pa
korta avstand, ca 6-7m. Lopningen ska se relativt latt och rytmisk ut, utan tydliga stop innan och efter
hacken. Strava mot att genomféras I6pning pa fotbladet utan att sjunka ner pa halar. Férdelningen av
hackklippet fore (pagang) och efter hacken (landning) ska vara ca 60 % fore och ca 40 % efter.

Kunna I6pa i mycket hog fart over lagre hackar (50-76cm) med sitt favoritben som ledande ben utan
att tappa fart efter 3e hacken. Tre steg (7-8m) eller fem steg (11-12m) mellan hackarna ar lampligt.
Intrycket ska vara en sprintmadssig, aktiv och snabb rytmisk I6pning, bade mellan och 6ver hackarna.

Ca avstand och hojder 14ar

Antal steg  Hojd Traningsavstand

1 steg 40-68cm 3,25m

2 steg 40-68cm 5-6m

3 steg 50-84cm 7-8m

4 steg 50-84cm 9-10m

5 steg 50-84cm 11-12m

6 steg 50-84cm 13-14m
Rorlighet

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

| stdende kunna na med knogar till marken nar uppvarmd.

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

Kunna utféra vaderkvarnen och enkelt na diagonalt till bada fotter.

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

Kunna utféra korset pa mage/rygg och med fétterna na till hdnderna utan besvar.

Liggandes pa rygg kunna lyfta ett kna i taget upp till brostkorg.

| hacksittande kunna na motsatt fot.



