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Sprint /Hack

Presentation av grengruppen

De snabbhetsinriktade friidrottsgrenarna ingar i grengruppen "sprint/hack”.
Lopstrackorna ligger pa mellan 60 m och 400 m i saval slatlépning (kort och lang
sprint), med hackar (kort och lang hack) som i lagform (kort och lang stafett).

De kan med fordel tillampas i bade traning och tavling saval utom- som inomhus.
Sprint/hackgrenarna staller hoga krav pa:

- snabbheten

- koordinationen

- snabbstyrkan

Nar dessa egenskaper genom den tekniska traningen far ta form i:

- l6pteknik

- hackteknik

- stafetteknik

Kan sprint/hackloparen forverkliga sin yttersta topprestation.

Samtliga sprint/hack-grenar foljer ett likartat hastighetsforlopp (jmf. hastighetskurvan)
med uppdelning i faser utifran snabbhet och uthallighet. | princip kan faserna
definieras som:

Oka hastighet och Halla hastighet = Snabbhet

Forlust av hastighet = Uthallighet

Foljande bild visar hastighetskurvan med tillhérande snabbhets- och uthal-

lighetsfaktorer angivna i sekunder och meter.
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Grundsnabbhet

Grundsnabbhet ar ett begrepp for den I6psnabbhet som skall efterstravas i
grundstadiet. Den kan sagas vara en betoning av den "neuro-muskulara" formagan
for sprint - den s.k. snabbkoordinationen. Grundsnabbhet yttrar sig darfor i ett
avspant, loptekniskt bra l6psteg utfort i hégsta - eller maximalt behérskad - hastighet
med betoning pa "snabbhet i steget" dvs. frekvensen. Styrkemoment i I6psteget ar av
underordnad betydelse.

Begreppet "grundsnabbhet”, erséatter under grundstadiet den maximala snabbheten
liksom aven accelerationssnabbheten genom sin tillampade frekvensbetoning i
utlépningen (starten).

Sprint/hack i grundstadiet

Nagra langre sprint/hackdistanser av karaktaren snabbhetsuthallighet (mjolksyra)
forekommer inte for de yngre ungdomarna upp till och med 14 ars alder. Ur bade
fysiologisk, psykisk och traningsmetodisk synvinkel ar tavlingsstrackor pa 200-400 m
olampliga och skall nyttjas endast i undantagsfall, t.ex. som ett enstaka test pa 300 m
for att underlatta en grov anlagsbeddémning.

De vanligaste tavlingsformerna under grundstadiet ar darfor:

12 ar 13-14 &r
sprint: 60 m 80m
hack: 60 m hack 80 m hack
stafett: 5x60 m 4x80 m

Det tillnGr aven en god "tavlingsmetodik” att arrangera andra mer "informella”
tavlingsformer under grundstadiet. Exempel pa sadana ar: 40 m sprint, 30 m
"flygande", 40 m héack, 10x60 m kurirstafett, 10x100 m stafett, 4x60 m hackstafett
i kurirform.

En sprint/hack-mangkamp (ex. 40 m sprint + 40 m hack), grupptavlingar, lag-och
klubbmatcher inom grengruppen 6kar ytterligare variationen av maojliga
tavlingsformer.

Eftersom snabbhet och |6pkoordination skall varderas som grundlaggande for de
flesta friidrottsgrenarna, maste "sprint/hacktraningen” fa utgora ett centralt inslag i
ungdomstréaningen. Det blir speciellt betydelsefullt att tillampa de snabba grenarna
under den tid nar nervsystemet fortfarande ar under tillvaxt dvs. upp till 12/13 ars
alder. Ur den synpunkten ar betydelsen av "tidiga" idrotts- och friidrottsskolor
ovarderligt.



Tekniska moment

Metodiskt sett kan sprint/hack-traningen delas upp i féljande tekniska moment:
Lopkoordination

Lopteknik

Start

Hack

Stafett

Lopkoordination

Lopkoordinationen syftar till att utveckla de koordinativa egenskaper som ar
forutsattningen for en effektiv 16pteknik. Lopkoordinationen har darfor betydelse for
alla de friidrottsgrenar dar Iopmomentet ingar.

Lopkoordinationen tar fasta pa:

- det totala samspelet av I6pningens rérelser

- samspelet mellan delar av I6pningens rorelser
- enskilda kroppsdelars rorelser

Centrala betoningar ar avspanning och hoftens lage.
Lépkoordinationen bidrager effektivt till en utveckling av styrkan i de muskler som
anvands i 16pning, liksom - inte minst - hallningsmuskulaturen i hofter och bal.

Lopteknik

Med l6pteknik menas den helhetsbetonade I6pningen (samma som helhets-betonad
l6pkoordination). Den I6ptekniska traningen kan ske i olika hastigheter beroende pa
alder och fardighetsniva, men ocksa pa vilken gren som tekniken syftar till, (jmf.
sprint resp. medeldistans). Sprint-snabbhetstraning ar detsamma som I6pteknik i
hastighet 90-100% pa strackor upp till 60 m (40 m for ungdomar).

Start

| startteknik ingar bade sjalva startstallningen liksom aven accelerationslopningen
den sa kallade utlépningen. Av dessa ar utlopningen mer koordinativt betydelsefull
an olika startstallningar.



Startstéallningarna ar:

- stadende start
- halvstaende start

- liggande start

| fysiskt avseende skall startstallningen i grundstadiet utveckla
reaktions koordinations - och viss snabbstyrkeformaga.

Inte férrdn en mer intensiv maximalstyrke- och snabbstyrketraning
kommer att ske (i elittraning) nar accelerationsférmagan sin fullandning.

Hack

H&acklopning ar speciellt givande genom sin allsidiga karaktar. Forutom en starkt
utvecklande koordinativ traning bidrar hacktraningen till snabbhet, snabbstyrka,
hallningsstyrka, rorlighet och - inte minst - psykiska egenskaper som mod och
koncentration.

Hacktraning kan genomforas av alla i alla aldrar, om bara tranaren formar erbjuda
lampligt avpassande 6vningar, hackhdjder och - avstand.

Stafett

Stafettlopningen ar en utmarkt snabbhetstraning, som dessutom séatter laget i
centrum. Dess stimulerande och intressegivande karaktar borde rangordna den till en
av de vanligaste och viktigaste tavlingsformerna i Fri-idrott
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