Teknisk progression

Sprint

P4 dette alderstrin er det de generelle sprinttekniske elementer, der er i hojssede. Det vil
sige, at det er sprint generelt, man har fokus pd i den tekniske udvikling, og
specialisering til lang sprint er minimal.

De tekniske ovelser til denne alder er af basal karakter. Det anbefales, at hovedveegten
placeres pd ovelserne placeret pa beskrevet i trin 3, da disse er fundamentet for at lebe
korrekt. Dernaest bor man leegge fokus pad trin 2 og 4 og bruge mindst tid p4 trin 1 og 5.
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Laere
1. trin grundlseeggende
startteknik

INDHOLD

e Sidde 1 en startblok og finde ud af,
hvilket ben der skal forrest

e Starter uden startblok
e Faldstarter
e Reaktionsstarter



2.
Ovelse

Laere
grundlaeggende
startteknikker
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Sidde 1 en startblok og finde
ud af, hvilket ben der skal
vaere forrest

Denne ovelse er taenkt til, at man forst finder, hvilket ben
man boer have forrest. Det kan enten findes ved, at man
kender sit afssetsben i spring, eller ved, at man lader sig
falde forover. Gor man det sidste, vil man traede frem
med det modsatte af sit afsaetsben (afsasetsbenet skal
veere forrest i blokken).

Ovelsen gar ud p4, at man sa tager en standardindstilling
— 2 fod til det forreste ben og 3 fod til det bagerste — og
derefter prover den aktive selv at justere frem og tilbage
med udgangspunkt i standardindstillingen (ud fra den
tekniske beskrivelse). Udoveren starter selv, nar en
tilfredsstillende position er opnaet (uden kommando).

Starter uden startblok

I princippet samme ovelse som ovenfor, men uden brug
af startblok. Man placerer sig, som var man i en startblok
(hhv. 2 og 3 fod fra stregen) og laver en raekke starter for
at fa fornemmelsen af, hvordan man skal komme i gang
med lebet uden at teenke for meget over, hvordan selve
blokken bruges.

For at fa fornemmelsen af at saette af med begge fodder,
laves 3-5 squatjumps pa stedet inden hvert lob.

P4 billedet ses et jamaicansk skolestseevne. Startblokke
anvendes ikke af unge sprintere pa gen - heller ikke ved
steevner.



4.
Ovelse

Idé-box - Reaktionsstarter

Variationsmuligheder — startpositioner:

Staende start

Liggende pa maven

Liggende pa ryggen

Siddende med strakte ben foran
Liggende pa siden

@velser med aktivitet — fx hop pa
stedet

e Kun fantasien szetter graenser

Lzere
grundlaeggende
startteknik
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Faldstarter

Med fodderne let forskudte star man pa stregen med
knaekket hofte og haenderne og hovedet haengende
afslappet nedad. Sa lader man sig falde, og nar man er sa
langt fremme, at man er ved at snuble, sprinter man.
Ovelsen medvirker til, at man vaenner sig til at starte fra
en position med kroppen og hovedet nede. Startstillingen
skal laves med forskudte ben (z-1 fod), for at man far
fornemmelsen af et afsset lignende det, man oplever i
blokken.

Reaktionsstarter

Dette er neermere en kategori af ovelser, end det er en
bestemt ovelse. I denne sammenhaeng bruges disse
ovelser til forst og fremmest at leere at reagere pa et
signal og hurtigt sende signal til, at man skal saette i
gang. P4 dette alderstrin er det mindre vigtigt, fra
hvilken position man starter, og er det startteknik, man
har i fokus, behgver man blot at lebe 5-10 m.

Man kan fx lave 10-15 x 5-10 m af gvelsen, hvor man pa
skift finder p4a, hvilken position man skal starte fra. Der
kommer sa et klarsignal og derefter et startsignal. Serg
for, at der ikke er distraherende lyde omkring, da man
skal kunne starte lige meget, hvordan signalet lyder, sa
man ikke skal teenke over, om det er det ene eller andet
signal.
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Laere basale
2. trin bevaegelser i
acceleration

S

INDHOLD

e Faldstarter
e Reaktionsstarter

e Medicinboldssprint

e Staende accelerationer



Ovelse
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Laere basale
beveegelser i
acceleration

Faldstarter

Qvelsen er ogsa benyttet pa trin 1, men bruges her lidt
anderledes. Hvor den pa trin 1 var taget med for at
veenne den aktive til at ssette i gang med kroppen og
hovedet nede, bruges den her desuden til at fornemme,
hvordan hele accelerationsfasen udvikler sig, uden at
man skal taenke pa startbloksteknikken. Det anbefales, at
man legber 15-30 m, nar ogvelsen bruges som
accelerationstraening. Fokus pa at lave en glidende
oprejsning og turde lgbe maksimalt med kroppen og
hovedet foroverbojet.

Reaktionsstarter

Igen en genganger, og igen er forskellen, at det er hele
accelerationsfasen, der skal med. Man begr derfor ikke
lave for svaere startpositioner, da fokus sa forsvinder fra
lobet. Ligesom i1 gvelse 1 beor man udfere
reaktionsstarterne over 15-30 m her.

For at fa alle til at presse sig hele vejen til slut i deres
egen accelerationsfase, kan man med fordel lave det som
“handicap-starter”, hvor man far rykket sin startposition
alt efter niveau, sa man ca. er i mal samtidig. Herved
presser alle sig hele vejen igennem accelerationsfasen,
sa man far fornemmelsen af, at man skal presse pa hele
vejen op i topfarten og ikke slapper af, fordi man
kommer foran fra start.

Senls[elN

Ca. 25m
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Laere basale
bevaegelser i
acceleration
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Ovelse Medicinboldssprint

Man star og kaster en medicinbold lige frem (gerne kast
mellem benene), og lige sa snart man har sluppet bolden,
sprinter man af sted og forseger at fange bolden hurtigst
muligt. Man skal forsege at overfore den kraftpreaestation,
som kastet er, til at lave springet frem og starte
ojeblikkeligt i forste fodisaet. Kastet og springet frem,
bringer automatisk en i en god accelerationsposition.




Leere
grundlaeggende
startteknik
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Qvelse Stdende accelerationer

Fra stdende start lober man 20 m maksimalt som
en acceleration. Man starter lettest ved lige at
traede et skridt tilbage pa den ene fod og
derefter saette af. Man skal ikke sa dybt ned som
i faldstarter og har derved bedre overskud til at
arbejde med kraftfulde skridt og meget aktive
armtraek i hvert skridt. Man skal dog sa dybt
ned, sa kan man lave et aktivt tryk fra forste
skridt.
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. Grundlaeggende
3. trin legbeskole

INDHOLD

e Standard koordination (3 trin)

e Alternative koordinationsgvelser/
generelle gvelser

e Stigningsleb

e Frekvensgovelser



Grundlaeggende
lgbeskole

Sprint - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

1.
Ovelse

Standard koordination (3 trin)

Disse ogvelser er grundlaget for al den sprintteknik,
man skal lave. I denne alder er tre af de fire trin, man
bor mestre, med. Sidste trin kommer med i naeste
aldersgruppe. De tre trin er 1) fodledsevelser, 2)
heeloptraeksovelser og 3) kneeloftsovelser. Basis for
disse ovelser er, at de traener de forskellige
delelementer i et skridt, og kan sa sidenhen
sammensaettes dels i kombinationsgvelser og dels i
helheden ved fx stigningsleb (se nedenfor). Alle
ovelser bor udferes over 10-30 m.

Feelles for ovelserne:

- Armene arbejder som anvist i den tekniske gennemgang med
afslappede skuldre og ca. 90 graders bgjning.

- Tyngdepunktet skal ligge hojt hele tiden.

- Foden skal saettes aktivt i jorden.

- Arbejdet foregar pa fodballen.

- Qvelserne udferes med koncentration om de enkelte
bevaegelser.

- Fokus skal veere pé teknik og evt. lidt frekvens, men med rolig
fremdrift.

Fodledsevelser: Her er fokus forst og fremmest at kunne have aktive fodled,
der kan give maksimale afsaet med kort kontakttid:

- Fodledsjog - traditionel fodledsjog er fin som
bevaegelighedsevelse og indleeringsovelse for begyndere, men
ikke specifikt brugbar for sprintere. Mobilisering og
koordinering af fodled.

- Fodvip - som fodledsjog, men med aktivt isset hver gang, og
dermed mere specifikt brugbar til sprint.

- Straktbensafsaet — kan ogsa senere benyttes til at treene
udsparkets slutbevaegelse hvor benet traekkes aktivt ind under
kroppen. Fokus pa kort kontakttid.

Heaeloptreeksovelser: Haelspark bor primeert laves med strakt (vertikal)
underben for ikke ovede sprintere (mindst vigtige ovelsesgruppe):

- Et-bens heelspark — Med vertikal underben i starten som
aktivering og styrke af baglar samt beveegelighed i
forlar/hoftebgjere.

- Alm. haelspark — pa begge ben .

- Lige opspark (ssedespark) — alle ovenstaende ovelser kan laves
bade som traditionelle haelspark og som ssedesparkseovelser.

Kneeleoftsovelser: Vigtigste ovelsesgruppe, hvor alle de tekniske elementer
for alvor kan indeves:

- Gaende kneloft (forst pa flad fod og dernaest oppe pa
fodballen) - se billedserie nedenfor

- Et-bens knaeloft

- Alm. kneeloft
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lebeskole
2. koordinationsovelser/
Idé-box — Alternativ Dette er ovelser, hvor man dels forsgger at kombinere
koordination alle de ting, man har i de ovenfor beskrevne gvelser, men
Variationsmuligheder — startpositioner: ogsa veelger at kombinere dem med helt generelle
* Hoikn pa et ben med armsving beveegelser som armsving, sideleens lgb, bagleens
frem med modsatte arm.
* Baglans Igb med haelspark. ovelser, gvelser med bolde i haenderne etc. Laves for at
e Sideleens krydslgb med hgje knae. . . .
e Hzlspark med armsving. udvikle evnen til at koordinere sveere bevaegelser, saette
e Studshop/indianerhop. o o
+ Gadedrengelgb . bevaegelser sammen samt for at fa storre forstaelse for,
e Hgje knae med bold i strakte arme .
foran kroppen. hvordan kroppen agerer og reagerer. Kun fantasien
e Kun fantasien saetter graenser.
seetter her graenser.

3.
ODvelse Stigningsleb

Forste skridt i at ga fra enkeltdele til helheden er ved at
lave afslappede stigningslegb. Lav evt. 1-2 stigningsleb
efter hver gvelsesgruppe i lebeskolingen, hvor fokus sa
ber veere pa den treenede egenskab — fx aktivt
fodarbejde. Det giver storre forstaelse for de indevede
elementers placering i det endelige sprintlgb samt giver
mulighed for at fornemme, hvor langt man er i processen
med at overfore elementerne i selve lobet.

Bor laves som afslappede stigningsleb op til max 85-90 %
af maxfart, og sa snart tophastigheden nas (fx efter 30-40
m) decelereres ligesa stille ned igen.

0% 85-90% 0%

-
L

0 meter 35 meter 50 meter




Grundlaeggende
lgbeskole
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Frekvensovelser

Igen en beskrivelse for en type af ovelser. Formalet med
ovelserne er dels at veenne kroppen til at udfere
beveaegelser hurtigt (neuromuskulaere signaler), og dels a
finde ud af at bevaege sig i hej hastighed.

P4 dette stadie er det fint at fokusere pa armenes
beveegelse, og hvordan fokus pa at bevaege disse
hurtigere far benene til at folge med.

Qvelser:

- Hurtige hoje knae over sma toppe placeret med ca. 2 fods
mellemrum (se billede).

- Jog stille og roligt, og hver 5. m laves 4 hurtige hgje knselgftninger
med hojest mulig frekvens.
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Sprintteknik
4. trin - Basalt

INDHOLD

e Stigningsleb



Basal
sprintteknik
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Ovelse

Stigningslesb

Igen benyttes stigningsleb, men nar de benyttes til
treening af sprintteknik, bor disse vaere en anelse
leengere. Modsat i forbindelse med lgbeskolingen
ovenfor, ber man nu fastholde den opnaede
maxmaksimale topfart (85-90 %) i 15-30 m, for at ove
korrekt sprintteknik i fart. Igen skal indlebet/stigningen
veere rolig og afslappet, og decelerationen ogsa stille og
rolig.

0% 85-50% 85-90% 0%

0 meter 35 meter 50 meter 65 meter
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Lang sprint /

5. trin

Simpel fartkontrol

o

INDHOLD

e Lob kortere distancer pa aftalte tider

e Lob kortere distancer pa aftalte tider
som konkurrence



1
Ovelse

2
Ovelse

Simpel
fartkontrol
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Lob kortere distancer pa
aftalte tider

Det er vigtigt som 400 m lgber, at man kender sin egen
formaen, for at kunne lobe i det rette tempo. Derfor er
det en god idé allerede tidligt at leere at forsta sin egen
fart.

P4 dette udviklingstidspunkt laves gvelsen ved at man
leber 50-100 m forskellige steder pa banen (evt. ogsa
graes eller grussti), og skal lgbe distancen pa en pa
forhand aftalt tid. Man lgber uden ur, og det er treeneren,
der giver feedbacken. Efter en raekke lgb pa samme
distance pa forskellige tider, skal man begynde at kunne
ramme de aftalte tider bedre og bedre.

Lob kortere
distancer pa aftalte
tider som
konkurrence

@velsen er grundleeggende den samme som ovenfor
beskrevet.

For at have et "legende” og konkurrerende element ind
over, kan man lade leberne lgbe i grupper pa 4-8, og pa
skift lade lgberne vaelge hvilken tid man skal ramme.
Det laves si til en konkurrence, hvor den der kommer
teettest pa far point. Vinderen er den, der fx forst far 5
point, og vedkommende er dermed “dagens mest
preecise lgber”.



