10-14 års utbildning Västerås 8-9 Maj 

Utbildare: Dennis Acson. Sprint, stafett och häcklöpning. 

Mail: deacson@hotmail.com 

  

Stafett och sprint: 

  

Stafett: 

Typ av växlingar: Alltid diagonala växlingar! Höger till vänster eller vänster till höger. 

Innerväxel och ytterväxel. Inner innebär mottagning med vänster arm och löparen som ska ta emot står vid yttre kanten av banan. Inner innebär växling från kurvan. Ytterväxel innebär mottagning med höger arm och löparen som ska ta emot står så nära linjen som möjligt. Växlingen till kurvan. Som nybörjare rekommenderas innerväxel, vilket innebär också att man ska byta till högra handen efter växlingen. Lättare att komma ihåg att ta emot med en bestämd hand och lämna med en bestämd hand. Ju mer erfaren kan man gå över till både inner och ytterväxling. 

  

Mottagning:  Underifrån och ovanifrån. Pinnen lämnas och tas emot underifrån mellan tummen och pekfingret. Tummen nedåtriktad. Ovanifrån innebär handflatan uppåtriktad och pinnen lämnas på handflatan. För yngre rekommenderas växling underifrån. 
  

Att växla: Växling sker inom det 20meters växlingzon som finns markerade på banan vid utgången av första kurvan (300m starten), vid ingången till andra kurvan (200m starten) och vid utgången av andra kurvan. Accelarationssträcka på 10m innan växlingszonen finns också markerade. 

Sträck bak armen och handen så högt och rakt som möjligt. Glöm inte heller påpeka att mottagaren INTE tittar bakåt utan väntar på signal (hepp! eller annat) innan man sträcker ut armen. 
  

  

Dagens pass: 

  

Stafett 

Uppvärmning: 

Jogg med växlingar. Löparna joggar i rad och kör diagonala växlingar. För lättare skolning kör med innerväxling (vä-hö). Sista som får pinnen antingen släpper pinnen så att den sista i ledet plockar upp och påbörjar växlingen igen eller så får denne ställa sig sist i ledet och börja växlingen. 

  

Några exempel på stafetter/växlingar med pinnen: Kan även ingå i uppvärmingen. 

-                           Diagonala växlingar stående i ett led. Viktigt påpeka avståndet så att man har tillräcklig plats med den sträckta armen. Även innerväxel stående i ett led. Stafetten avslutas antingen när sista får pinnen eller så när alla har kommit tillbaka till sin plats. 

-                           Signalstafett. Alla stående på rad och händerna på varandras axlar. Skickar en lätt touch på axel som denne ska skicka till den som står framme. När den sista får signalen ställer denne sig längst bak och påbörjar ny signal. Stafetten avslutas när man har kommit tillbaka till sin ursprungliga plats. 

-                           Mängder av stafetter finns. Använd fantasin! Viktigaste är principen. 

Träna och prova på växlingar: 
-                           Stegringslopp till upp till 60m. Växlingen sker innan stegringen är slut. Högre fart än under uppvärmningen. Kör ett par gånger. 

-                           Växlingar start från angiven plats och springa på angiven markering. Växla inom en bestämd växlingszon. Inga full avstånd utan reducerad. Viktigaste är att stimulera en riktig växling. Dagens pass 4-5 meter accelarationszon och 10-12m växlingszon. 

-                           Växla och prova ytter och innerväxel. Kör antal gånger så man får prova de olika växlingsvarianter. 

  

  

Sprint 

  

Betoning på passet: 

Löpkoordination. Kroppshållning och knälyft. Sprints utmärkarde och urskiljning från ”vanlig” löpnig är högre knälyft, snabbare fotinsätt ( på fotbladet!), kraftigare armpendlingar. 
Sprint innebär en accelarationsfas och maxfas. Accelaration innebär också startfasen och även reaktionsförmågan (på kommando). Maxfas innebär bibehålla farten från accelaration så långt det går. Accelaration innebär start från framåtlutad position samtidigt som man ska få upp knät detta är ett sätt för att kunna skapa fart och få det ”rätta” fotinsättningen. 
  

Löpkoordination: 

Ca 10m (kan förlängas!). Skipping och hälkick på olika sätt. Vanliga först. Händerna uppe, händerna bakom osv. Testa olika varianterna. Går även köra kombinationer i rad. Först skipping sedan direkt hälkick. Principen är att aktivera olika sinnen än att bara köra ”vanliga”och få känna av på kroppens anpassningsförmåga. Ha dock i tanken att inte ha för mycket koordinativa variationer. Variera för utmaningens skull och inte för att göra det svårhanterligt. TIPS! Betona och framhäva vid skipping att jobba med vristen upp och ner. När vristen kommer upp följer nästan knät med  ”automatisk”.  Tänk på att inte vara tillbakalutad eller för framåtlutad. Sträva efter att ha en rakt kroppshållning. 

  

Fartlek: 

Fartlek med konmarkering. Accelaration till första konen, ”slappna av” från första till andra, accelaration från andra till tredje, slappna av fårn tredje till fjärde. Avstånd först ca 7m. Kan utökas till 10-15m mellan koner. 
  

”Backlöpning” nerför : 

Träning för accelarationskänslan och knälyft. Start uppe på kurvan. Ena håller i höften medan denne lutar sig framåt. Släppa vid upp till 45grader ungefär. Viktigt att höften är framme vid framåtlutningen. 

  

Stödövningar och extra: 

Alla reaktionsövningar av olika slag. Övningar där det ingår löpning. Övningar där man stimulerar det snabba löpningen och ruscher. 
Kan använda sig av koner att springa över. Använda sig av trappor och springa på varje trappsteg till exempel. Backlöpning både nerför och uppför som är tränar hållningen. 
Andra varianter på löpningar såsom slalomlöpning, baklängeslöpning. 

  

Häcklöpning: 

  

Rytm, koordination, rörlighet, snabbhet och frekvens, och inte minst teknik. Häcklöpnings olika delar. Delar som även är användbar och behövs i de andra friidrottsgrenarna. 
Därför kan häckrörlighet mycket väl ingå i uppvärmningen även om man inte ska köra häck det passet. Kroppshållningen och balans tränas också som är viktiga delar i de flesta grenarna. 

  

Dagens pass: 

  

Uppvärmningen: 

Tanken var en ”Följa John”- variant. Under joggningen i hallen ska försöka hitta och göra övningar där de ska ta en lätt skutt över något föremål. Kan också vara något som de ska sätta foten på. 
  

Häckrörlighet: 

Spark stående framåt och åt sidan. Antingen lutande på en vägg eller två och två. Höftrullningar åt olika håll. Viktigt att värma upp höften innan då häcklöpning kräver en god rörlighet runt höften. 

Häcksittande lätta tänjningar. Häckrullningar sedan. Kan göras 2 ggr. Häckrullning samband med reaktion (klapp). 

  

Häckgång och studs: 

Över och under häckar, varann låg och varann hög häck att krypa under. 6 häckar duger bra. 
Kan även gå över med ett steg, tvåsteg emellan eller direkt över. Går också att kombinera dessa tre ihop men dock möjligtvis efter man kört nån fast. För många moment kan även innebära svårighet att följa med koordinativt. Viktiga betoningar är hög knälyft innan häcken, landa med rak ben efter häcken, och att benen är utåtriktad och upp igen med ett högt knälyft. Glöm inte heller betona armarna! Det ska aktiva och diagonala. 

Can-can studs över låga och höga häckar. Knälyft över det låga och raka över de höga. Börja med några studs innan för att ”känna” på rytmen. Betoningar är läget och kroppshållningen, ej vara tillbakalutad. Kan även köras genom att bara köra knälyftstuds eller raka ben för sig. 

  

Rytmträning och frekvens: 

Ställ ut antal rockringar på obestämda avstånd emellan. Kan köras upp till 40-50m. Inte för långt om man ska köra mer efter. Först sätta foten i rockringen. Samma ben i eller/och varann i. Kan även köras om man vill med samma avstånd emellan. Det är bara att variera! Frekvens tränas vid kortare avstånd. Snabba fotinsättningar. 

Löpning över koner (eller skor eller annat) är också rytmträning. Konlöpning ett steg emellan samma ben över konen. Två steg rytm, trestegsrytm osv. Samma här kort avstånd kan innebära frekvensträning. 

  

  

Häcklöpning: 

En introduktion till häcklöpning. Under träning kan det vara bra att avståndet är kortare än tävlingsavståndet. Likaså som nybörjare börja med kortare avstånd för bättre inlärning. Öka succesivt. Bra också att börja med de lätta häckar innan man går på de ”riktiga” häckarna. 

Passets häckavstånd är ca 0,5m kortare än 13-årsklasserna (7,6m) och höjden är ca 60cm (13-åring har 76cm höga). 3 häckar. Betoningar på passet är att känna på rytmen och avståndet. Frånskjutsmarkering är avsatt för att inte komma för nära häcken. En metod för att vänja sig vid ett långt frånskjut. Ett avstånd på cirka 1-1,5m. Ett rakt framåtriktad knälyft ska hinnas innan häckpassaget. Att sträva är ta tre steg mellan häckarna men som 10åring kanske det inte går riktigt då kan man ta fyra steg emellan. Hellre fyra än fem steg för att det inte ska bli alltför korta steg. Bra också om de tränas till att klippa med både höger och vänster ben i början. Det kommer utvecklas småningom till att ena benet är bättre av naturlig skäl. Finns alltid ben som känns bättre! 

Avstånd till första häcken är satt till 11,75m (13-år). Optimala och att sträva mot är ta 8 steg in till första. Som nybörjare kanske 9 eller fler. 
Finns det möjlighet sätt ut antal banor med olika häckhöjder och avstånd för att ampassa olika nivåerna som kan uppstå eller om det är olika ålder bland barnen. 

  

Passet avslutades med häckstafett över 3 häckar. Kurirstafettform. Stafettformen kanske inte är en tävlingsform (än!) men en rolig och lekfull aktivitet. 
  

  

  

Hoppas den här lilla har gett er lite idéer och tankar. Vill med passet presentera några metoder hur man kan variera passen och vilka principer som är viktiga att betona. Är det någonting ni undrar över är det bara att höra av er. 
  

Lycka till! 

  

/Dennis Acson 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

