Lidt om sprint: (bade kortere sprint — laengere sprint — 800 m) — jo lseengere sa teenkt ogsa mere pa
punkterne 2 og/eller 3.
(Det her er tidlige skrevet til nogle af de unge, og sé har jeg rettet lidt til pa det.)

2 veje, der fgrer til hurtigere Igb, er laengere skridt og hurtigere skridt.
Sa er der ogsa starten/accelerationen — at man kommer hurtigt op i fart.

Lgbestilen: fgdderne skal pege lige fremad. Brug armene — ikke holde dem for hgjt og heller ikke
for lavt. Ogsa noget med smidighed.

Og sa skal man have "kondition” nok til at kunne holde farten hele vejen.

Starter: og det behgver ikke altid at veere fra startblok (f.eks. 3 punkts starter, hvor man stgtter pa
feadderne + den ene hand — den anden arm holdes bagud) eller staende starter

Lengere skridt: Det ma selvfglgelig ikke blive af den slags lange skridt (3-springsagtigt), man laver,
nar man har sveert ved at na haekken — det skal selvfglgelig veere sprintagtigt.

Hvordan: knaeet skal Igftes op (ikke som Igb med hgje knaelgftninger), sa bliver skridtene
automatisk laengere. Det kan traenes som vi nogen gange ggr ved stigningslgb: Start med hgje
knaelgftninger, falde mere og mere forover og Igbe fremad, hvor man stadig bruger at tvinge
knaene fremad. (maske 50-60m)

Lgbespring: man styrker sit afsaet, hvorved skridtene bliver lengere

Lgbe op ad svag stigning.

Hurtigere skridt: Det er det svaereste. Man kan lave startgvelser —. Sa taeenker man kraftigt pa at
bevaege benene sa hurtigt som muligt.

Det samme kan man ggre pa en svag bakke nedad. Du skal lige i gang, og sa teenker du simpelthen
pa at bevaege benene sa hurtigt som muligt — det behgver ikke at veere lange skridt, men ma heller
ikke vaere museskridt. — det kaldes ”legspeed”.

Noget du ogsa kan ggre derhjemme eller pa ferie (altsa ud over traeningen i klubben):
Du bestemmer selv hvor ofte, men pas pa ikke at overdrive og taenk ogsa pa, hvis du skal i
konkurrence — Hvor du bruger nogle af de elementer, jeg lige har naevnt.

1.

tage en opvarmningstur, hvor du taenker pa stilen.

Sa laver du streekgvelser mm (smidighed),

sa laver du nogle stigningslgb,

sa nogle startgvelser.



Sa finder du en lille bakke til Igb bade op og ned (hvis det er muligt),

og endelig tager du nogle Igbespring,

Eventuelt 2-3 spurter (omkring 80 m)

og sa jogger du af, straekker ud.

Maske skal du ikke tage det hele pa en gang — det tager maske fra 30 minutter til 60 minutter.

2.

Du kan ogsa, hvis du Igber en lidt lzengere tur, ggre det med bakkerne (opad, nedad) —eller i
stedet lave nogle stigningslgb undervejs. Du skal evt szette farten ned, nar du naermer dig stedet,
hvor du vil lave stigningslgbet.

3.

God opvarmning. Sa nogle hurtige, harde ca. 200 m (f.eks 4 stk med nogle minutters pause, sadan
at du hverken er helt frisk eller helt traet, nar du starter den naeste) og sa jogning indtil du er
rimeligt klar: Sa 4 minutters hardt Igb — derefter afjogning

Helge



