Kravprofil sprint/hack 16 ar

Hostterminen innan aret du fyller 16 ar
Endast for aktiva som har sarskilt intresse av sprint, hack eller mangkamp.

Sprint:

Kan utféra hoga knalyft (skipping) pa fotbladet med stolt hallning, samt kan 6verga till sprint harifran.
Kan i olika hastigheter utfora sprintkick, samt kan férklara varfor man goér det.

Kan utfora rakbenslopning (med latt boj i knaleden) i flera hastigheter, samt kan 6verga till sprint
harifran.

Kan utfora benskiften pa kommando i olika antal och med god teknik.

Kan utfora ett stegringlopp i olika tempo, med och utan spikskor och utifran detta kunna dra
slutsatser kring hur kroppen mar.

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

Kan springa 6ver konor och hackar pa olika avstand, samt med god teknik kunna utféra byten mellan
avstanden.

Kan utfora vriststuds framat i olika hastighet och med olika intensitet.

Kan sprinta med god, latt framatlutad hallning, héga knan, med ben framfér kroppen 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 forstd, samt kunna forklara hur en start fungerar.

Kan utfora en god acceleration med framatlutad kropp under atminstone 20m.

Hack:

Inledning

Stor portion allman rérlighetstraning som t.ex. gymnastik och dynamiska

rorlighetsévningar, aven en del stretching bor ingd i den dagliga traningen. Viktigt med
HACKSPECIFIKA rorlighetsdvningar som t.ex. hicksittande, liggande hickrullningar, stdende tdjningar
mot hack osv.

Utférande

Fortsatt traning pa att I6pa med hog hastighet pa bade 1aga (40-60cm) och medelhdga (68cm flickor
och 84cm for pojkar) dver 5-6ha med avstand som ar anpassade efter sprintférmagan. For 16pning
med 3 steg ar det rimligt med runt 7,5-8,5m for pojkar och 7-8m for flickor.

Tréna pa tavlingshdjd men med korta avstand:

a, stdende start med 8 steg, I6pning med 3 steg, avstand 7-8m, 5-6 hackar.
b, rytml6pning med 5 steg pa tavlingsavstand, 5-6 hackar.

¢, da och da lopa enligt b, men pa 6verhoga hackar.

Note, gdller endast de som har en etablerad och god grundteknik.

Trana rytmuthallighet eller “teknikuthallighet” genom att I6pa 6ver 6-10hd med korta avstand och
medelhdga hackar. Valfritt 2, 3, 4, 5 steg mellan hdckarna, eller blandade steg i ett och samma lopp.
Nagot storre del av traningen kan koncentreras till acceleration fran block. Etablera en sdker och
balanserad startteknik, t.ex. att ga upp rakt vertikalt och lite langsammare vid ”set” istallet for att
stressa upp och luta sig framat.



Lara sig I16pning med 1 steg mellan hackarna och med blandrytmer av 1 och 3 steg mellan hackarna,
t.ex. 1-3-1-3-1-3 steg (3,5m och 40-68cm).

Mal

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

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

Etablera en hackteknik som pa sikt tillater en relativt smartfri 6vergang till I6pning med seniorhackar.
Har ar grenens rorlighetskrav ett absolut maste for att uppna en smidig 6vergang senare.

Kunna l6pa rytmiskt med, 2,4 och 6 steg pa laga eller medelh6ga hackar utan tydliga stop fore eller
efter hacken.

Lopa med flyt och utan anspanning 6ver tavlingshojd men med valfria kortare avstand.

Med viss grace kunna l6pa med ett steg 6ver ldga hackar, avstand ca 3,5m och hojd 40-76cm utan att
tappa fart.

Rorlighet

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

| stdende kunna nd med handflator till marken nar uppvarmd.

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

Kunna utféra vaderkvarnen och enkelt na diagonalt till bada fotter.

Kunna utféra benpendlingar fram-bak dar foten framat nar val 6ver hoften, samt héger-vanster dar
foten nar till 6ver h6fthojd utan storre anstrangning. (Bakat fot till ca knahojd.)

Kunna utféra korset pa mage/rygg och med fétterna na till hdanderna med marginal.

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

| hacksittande kunna na motsatt fot.



