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Medeldistans

Presentation av grengruppen

Grengruppen medel/langdistans omfattar I6pstrackor fran 800 m till maraton for man
och kvinnor, samt hinderlépning 2000 m och 3000 m enbart fér méan. Under
grundtraningsstadiet tavlar man oftast i grenarna 800 m och 1000 m, men strackor
upp till 3000 m kan aven forekomma for de aldre.

Ett viktigt karaktarsdrag for en blivande langdistanslépare ar att tycka om att springa
langt, att rora sig under en langre tid.

Traning av medeldistans under grundstadiet sker med fordel utomhus. Med hjalp av
god kladsel kan traningen (i ungdomsmassiga former) aven under vintern férlaggas
utomhus. Féredrar man att vara inomhus (kyla e. dyl.) finns i metodiken upptaget
lampliga inomhusformer. Att tavla i medeldistans inomhus férutsatter stora lokaler
och garna doserade kurvor.

Betydelsen av medeldistans under grundstadiet &r av bade fysisk och psykisk natur.
Psykiskt for att den utvecklar formagan att orka med "langvarigt" arbete. Fysiskt for
att den ger den uthallighetsbas som alla ungdomar behéver, oavsett vilkken
grengrupp eller gren som man senare inriktar sig pa.

Nagot som ar mycket vasentligt inom medeldistans ar formagan att efter sina
forutsattningar disponera sin 16pning bade i traning och tavling, samt att kunna kanna
och bestamma fart. Nar det galler dispositionen av ett lopp sa ar den aktive beroende
av att kunna tillgodogora sig tidigare erfarenheter dels fran traningar, dels fran
tavlingar. Férmagan att kunna bestamma och avgora fart i tavlingshastighet far man
framst genom olika intervallformer. Denna formaga ar viktig for att traningen skall fa
den effekt som avsetts.

Under grundstadiet ar traning av medeldistans detsamma som traning av uthallighet.
Detta medfor att alla bor trana medeldistans i ndgon omfattning da det i alla grenar
stalls ett visst krav pa uthdllighet. Samtidigt maste vi betona vikten av I6pteknik och
den allsidighet som grundtraningen skall ge. | Sverige har det funnits en negativ
tendens till tidig "specialisering” just bland ungdomar som uppvisat talang for
uthallighetstraning, och darmed bdrjat "samla mil". Detta ar pa sikt olyckligt for
ungdomarna bl.a. darfor att I6pteknisk och allsidig traning blivit eftersatt.

Med lopteknik for medeldistans menas har ett rérelsemonster som ar sa bra som
mojligt med hansyn till grenens krav (Idealbild). Till detta kan &ven laggas den
personliga "stil" som varje individ utvecklar; inom idealbilden men med hansyn till
individens egna forutsattningar, t.ex. kroppskonstitution.



Tekniska moment

De tekniska momenten i medel/langdistans ar:

Start
Lopkoordination
Lopteknik
Hinderteknik

Start

Starten i medeldistans skiljer sig fran en sprinterstart pa sa satt att man startar fran
stdende och med startkommandot, "pa edra platser - skott".

Pa 1000 m startar man pa gemensam bana, dvs. man startar langs en gemensam
startlinje och far direkt efter startskottet I6pa in pa innerbanan. Pa 800 m &r det oftast
sa att man springer pa skilda banor genom den forsta kurvan for att darefter ga in pa
gemensam bana.

For att alla startande skall fa lika langt att springa ar startlinjen gjord i en bage, som
kallas startbage (evolventbage). Bakom denna bage finns en uppsamlingslinje, pa
samma satt som i sprinterlopp. Nar starten kallar till start staller |6parna upp bakom
uppsamlingslinjen. Darefter sager starten - "pa edra platser”, varvid I6parna gar fram
till startlinjen, star absolut stilla och invantar skottet.

Lopkoordination och l6pteknik

En narmare beskrivning av metodiken for I6pkoordination och 16pteknik finns under
grengruppen sprint/hack.

Hinderteknik

| slutet av grundstadiet kan man med fordel introducera hinderlépning. Det krav som
stalls p& en hinderlopare utéver de for slatloparen, ar att kunna ta sig 6ver hindren
och vattengraven. Att "ta" en vattengrav fordrar en hel del mod, speciellt som man
inte ser ndgot bakom hindret forran man ar mycket nara.

Hinderl6pning forekommer ej som tavlingsgren under grundstadiet, utan kommer
forst in under uppbyggnadsstadiet. Det &r dock en fordel om ungdomarna har fatt
"kanna pa" grenen innan dess.



Teknikbeskrivning
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Fig.1

Vid bedomning av loptekniken maste man utga fran helhetsintrycket. Kroppens
forflyttning framat skall ske utan stora yviga rorelser och helst skall [6paren ge ett
intryck av att ej anstranga sig. Det skall se ut som han "flyter" fram. Rytm, harmoni
och avspandhet ar viktiga detaljer for att bedoma helheten. Det skall ocksa vara en
ratlinjighet i rérelserna.

Det ar ocksa vasentligt att kunna den tekniska kravprofilen for grundstadiet, sa att
man inte begar att ungdomarna skall utfora rérelser som de inte &r mogna for. Likasa
ar det vasentligt vid traning av teknik att man utgar fran helheten och jobbar med
stora tekniska detaljer, grovkoordination. | det praktiska arbetet b6r man koncentrera
sig pa en detal;j i taget.

Enskilda detaljer i tekniken som skall betonas ar:
START

Ratt startteknik innebar att kroppstyngden skall vara pa det framre benet, knaet bojt
och 6verkroppen framatfalld. (Se figur 2)

Fig.2 7
KROPPSHALLNING
Hallningen skall vara rak och avspand, "statlig". Ej krum rygg eller svank. (Se figur 3)

) ) Fig.3
HOFTENS LAGE
Hoften skall vara val framskjuten och kroppstyngdpunkten skall ligga hogt ovan
marken.
Lopningen skall vara "flytande”, vilket betyder att kroppen ror sig framat och inte
guppar upp och ned. (Se



FRANSKJUTET

Franskjutet skall vara aktivt och relativt kraftigt,
dar fot-, kn&- och hoftled stracks optimalt.
(Tarna skall lamna marken sist).

Kraften skall driva framat, sa att det inte blir en
"hoppande" 16pning. (Se figur 4)

Fig.4
KNALYFTET

Det skall vara en stravan efter ett hogt knalyft. Ett hogt knalyft bidrar till att fa en god
kroppshallning och ett effektivt franskjut. Vid for lagt knalyft ar det latt att kroppen blir
pikerad, ("sittande 16pning") eller att I6pningen sker med ofullstandigt franskjut. (Se
figur 1)

FOTISATTNINGEN Fig.5 w @
Fotisattningen skall ske pa fotbladet vid medelfart

och "snabbare" I6pning, och pa hela foten vid

sakta [6pning. Underbenet skall pendlas "mjukt" bakat.

Fotisattningen far absolut inte vara bromsande. Fig.6
(Se figur 5 och 6)

BALEN

Balen skall vara "ororlig”, utan vridningar i sidled

eller framat-bakat. Detta kan vara svart for ungdomar
da de ibland varken har styrka eller balans for att
motverka vridningen. (Se figur 7) Fig.7

BLICKEN

Blicken skall vara riktad ca: 15-20 m langre fram pa banan. Detta leder till att man
dels far hjalp till en gynnsam kroppshalining, dels har majlighet att fa en 6verblick
Over de andra I6parnas positioner.

Detta innebar att huvudet halls stabilt och uppratt

ARMPENDLINGEN

Armpendlingen skall vara aktiv men avspand och ske ratlinjigt i I6priktningen.
Armen skall vara bojd i armbagsleden (ca: 90°).
Pendlingen skall utga fran axelleden (rotationscentrum). (Se figur 8)
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Metodiska anvisningar

Grunden for I6ptekniken far den aktive vid l6pkoordinationstraning och genom de
|6pteknikformer som finns med vid snabbhetstraningen under grundstadiet. Traning
av medeldistansarens I6pteknik sker vid all medeldistanstraning eftersom traningen
alltid skall ske med god |6pteknik. Tranaren far aldrig gora avkall pa detta, utan
maste alltid vara vaksam 6ver hur ungdomarna ror sig l6ptekniskt.

Att I6pa i ratt hastighet ar betydelsefullt for att de olika traningsformerna lera ratt
hastighet. Den vanligaste metoden ar att ha pulsen som matinstrument. Exempel vid
distanslopning med en puls pa 140-160 slag per minut (s.k. arbetspuls).

Pulstagning sker med fordel pa hals eller handled. Det kan vara lampligt att méata
pulsen under 15 sekunder och multiplicera med fyra.

En annan metod, som kan vara battre att anvanda sig av i ungdomstraningen ar den
s.k. Borgskalan. Den &r lampligare p.g.a. pulstagningens tekniska svarigheter. Med
Borgsskalan mats anstrangningsgraden pa ett subjektivt satt. Denna skala ar mycket
tillforlitlig nar ungdomarna lart sig anvanda den och kan forsta och uppleva dess
nyanser. Denna metod kan ta nagot ar att lara in, varfor det ar viktigt att den tidigt
(12-13 arsaldern) introduceras.

Borgskalan:

7 MYCKET, MYCKET LATT

9 MYCKET LATT ——LATT TEMPO
10
11 GANSKA LATT
12
13 NAGOT ANSTRANGANDE
14 ——MEDEL TEMPO
15 ANSTRANGANDE
16
17 MYCKET ANSTRANGANDE
18 ——HART TEMPO
18 MYCKET, MYCKET ANSTRANGANDE

20



Ett praktiskt tips for medeldistanstraning ar att vanja ungdomarna vid traning
utomhus. Aven traning i morker, regn och kyla. Det finns inget daligt vader om man
ar ratt kladd. Det hor till traningsuppgifterna under grundtraningen att lara in detta.

For att starka muskler och ligament bor I6ptraningen pa vag och bana kombineras
med I6pning i obanad terréang. Detta hjalper dessutom till att bana in ett bra knalyft.

Tranaren skall alltid halla ett rejalt avstand till sina aktiva vid traningen for att battre
kunna studera deras lopteknik. P& nara hall far man inte den fina 6verblicken Gver
helheten.

Vid hindertraning ar det viktigaste att passagen éver hindren gar fort. Det innebar att
tyngdpunktshéjningen skall minimeras, samt att man skall undvika inbromsningar
fore hindret eller stopp vid landningen efter hindret.

Hinder

Den metodiska stegringen avseende hinderteknik ar:
1. Inlarning av hacklopning (se sprint/hack).

2. Avstandsbedomning med hjalp av 6gonmaitt till hindren for att undvika
inbromsningar vid
passagen av desamma. Maste man &ndra steg-rytmen sa att stegen passar
fram till hindret skall man gora detta sa langt fore hindret som majligt.

3. Passerandet av vattengraven sker med en annorlunda teknik an vid vanlig
hinderbockar.
| korthet gar det ut pa att trampa uppe pa hindret med ena foten och darefter ta
ett stort steg
framat. Ett vanligt fel hos nyborjaren ar att det blir ett hopp snett uppat istallet for
ett steg framat. En foljd av detta blir ocksa latt att landningen sker med ett stopp,
kanske t.o.m. en jamfota landning.

Passagen av vattengraven kan laras in inomhus med hjalp av plintar och
gymnastikmattor, se bild nedan.

Det bor observeras att hinderbockarna ar 91 cm hdga, medan hackhdjden for
den har aldersgruppen ej 6verstiger 84 cm.

e




Den metodiska stegordningen

Medeldistans i grundtraningsstadiet omfattar de fyra forsta stegen i den metodiska
stegordningen. Dessa steg innefattar grundévningar, forovningar och speciella
teknikdvningar.

Det ar av stor betydelse att grundévningen star i centrum i traningen, dvs. helheten
och inte férovningar och speciella teknikdvningar.

Den metodiska stegordningen innebar att steg 1 dominerar tréaningen det forsta aret

och i slutet av grundtraningsstadiet dominerar steg 2 till steg 4. Med detta menas att
man under det forsta traningsaret kan trana vissa traningspass fran steg 2, 3 resp. 4,
men aret skall domineras av steg 1.

Grunden for all I16pning ar 16ptekniken och snabbheten (se sprint/hack). Dessa
traningsfaktorer ar i grundtraningen gemensamma for alla, oavsett senare
greninriktning (I6pning, hopp eller kast).

STEG NR. 1 Inledande medeldistansdvningar
Under de forsta aren ar det viktigt att ungdomarna pa ett roligt och stimulerande satt
vanjer sig vid langre arbetsperioder.

STEG NR. 2 Grunduthallighet
Har introduceras de traningsformer som anvands vid grund-uthallighetstréaning, dvs.
utveckling av aeroba formagan.

STEG NR. 3 Kéanna fart

"Kanna fart" ar en central del bade i traning och tavling.

For att kunna genomfora intervalltraning dar en bestamd stracka ska lopas pa en viss
tid ar det viktigt att kunna bedéma den hastighet man springer med. Darmed kan
man minska variationen i hastighet mellan traningspassets olika lopp, vilket &ar viktigt.

STEG NR. 4 Taktiska uppgifter

Har lar man sig att i grupp paverka formagan att forandra positionen inom gruppen
och darmed ha kontroll 6ver sina medtavlare. Vidare tranas formagan att disponera
sina krafter pa olika satt.



STEG NR. 1 INLEDANDE MEDELDISTANSOVNINGAR
MAL: Utveckla uthalligheten pa ett roligt och stimulerande satt

genom olika lekformer

Grundovningar

Lekar med betoning pa uthallighet
- utomhus

- inomhus

(Se spec. teknikdvningar nedan)

Fordvningar
Koordinationsbanor

se Koordinationsbanor

se 6vningsforrad i Idrottsskola for
flickor och pojkar 7-10 ar

Betoning pa
Att 6vningarna ar uthallighetsinriktade
Bra kroppshallning

Metodiska anvisningar
Omvaxlande traning
Positiv, glad atmosfar

Stegring
Langre évningstid (duration)

Speciella teknikbvningar

Lekar

se 6vning 1-8

se Lekar och smaspel

se 6vningsforrad i Idrottsskola for
flickor och pojkar 7-10 ar
(I6plekar)




STEG NR. 2 GRUNDUTHALLIGHET

MAL: Inlarning av former for grunduthallighetstréaning

Grunddvningar

Grunduthallighetsformer
- distans

- kort intervall

- lang intervall

- fartlek

Foroévningar
Lopkoordination (se
sprint/hack) Lekar (se steg 1)

Betoning pa
Ratt teknik (se I6pteknik)
Rétt l6phastighet

Metodiska anvisningar

Speciella teknikdvningar
Grunduthallighetsformerna
pa varierande underlag
Ovn. 9-21

Se till att ungdomarna forstar traningsformerna

Anvand pulstagning och Borgskala

Indela i traningsgrupper efter prestationsférmaga

Stegring

Okad I6phastighet
Langre arbetstid
Minskad vila




STEG NR.3 KANNA FART

MAL: Att sjalv kunna "kanna" vilken lophastighet man har

Grunddvningar

All form av I6pning dar man sjalv kan
avgora och paverka léphastigheten.

Forovningar
Lopkoordination

(se sprint/hack)
Lopteknik (se sprint/hack)

Betoning pa

Ratt teknik (se l16pteknik)
Ratt Iophastighet

Metodiska anvisningar

Pulstagning och Borgskala

Stegring

"Finare" beddmning av l6phastigheten

Speciella teknikdvningar
Kanna fart relaterat till
tavlingsdistans

och tavlingshastighet
Ovn.(22-26)

Prat-tempo (Ovn.27)

Halla andan tempo Ovn.29




STEG NR. 4 TAKTISKA UPPGIFTER

MAL: Att lara ungdomarna att kunna paverka utgangen av ett lopp
genom positionsforandringar

Grundovningar

Olika positioner i gruppen
- bibehalla positionen

- forbattra positionen

- intaga positionen

Foérovningar Speciella teknikdvningar
Lopkoordination Tempovaxlingar (Ovn 30)
(se sprint/héack) Uppgiftslopning (Ovn.31-33)
Lopteknik (se sprint/h&ck) Positionslépning (Ovn.34-36)
Spurttraning (Ovn.37)

Betoning pa
Alltid hogt krav pa teknik
Lopningarna skall alltid ske i enlighet med gallande regler

Metodiska anvisningar

Utfor alltid denna évningsform i grupp med minst tre I6pare av jamngod klass
Indela i traningsgrupper efter prestationsférmaga

Tréaningen sker lAmpligen i intervallform

Stegring



Speciella teknikdvningar

1. Manniskoslalom
Spring pa ett led, siste man springer slalom genom ledet tills han &r forst osv.

2. Taget

Dela upp gruppen i minst tva lag. Lagen star vid en linje pa ett led.

Forste man i varje lag ar lok och skall springa och runda ett méarke ca 20 m bort. Nar
han kommer tillbaka kopplar han pa en vagn (naste man) och rundar market igen. Sa
haller det pa tills alla vagnar hanger med. Antingen slutar man nu eller ocksa lamnar
man av en person per varv och borjar da med att "loket" gar av forst.

Under hela tiden skall ledet halla ihop, lampligen genom att halla runt hofterna.
Tappar ndgon taget, maste tdget stanna och koppla pa igen.

3. Naturstafett

Dela in i sma lag. Ge startmannen nagot naturuppdrag ex hamta 3 kottar. Nar
l6parna kommer med kottarna far naste man starta och har da fatt en annan uppgift
ex hamta blad fran bjork, ek och asp. Det finns oandliga variationer pa saker som
man kan hitta pa att hamta. Se bara till att man far plocka och/eller att man inte
fordarvar, ex bryter kvistar.

4. Folja John

En person utses till John, och han springer forst. Ovriga springer pa ett led. Den som
ar John hittar pa nagot och 6vriga harmar. Byt ledare John ofta sa att alla far vara
ledare. Denna lek kan med fordel férlaggas till obanad terréng.

5. Hinderbana

En bana med hinder som skall passeras och dar det galler att flytta tyngdpunkten sa
mycket som mgjligt. T.ex. 6ver plintar och genom (under) hackar. Kan varieras i det
oandliga.

6. Stafett med belastning

Dela gruppen i sma lag ca 4-5/lag. Tva medicinbollar per lag. Férste [6paren tar en
boll, springer med den i famnen runt ett marke ca 30 m bort och sedan tillbaks, dar
han tar upp boll 2 och springer med bada bollarna i famnen samma véag. Darefter
vaxlar han till nasta.

7. Rundbanestafett

Markera ut en rundbana i salen och dela gruppen i tva lag. Lagen startar nu pa var
sida av salen. Varje deltagare bor springa 3-4 varv i 2-3 omgangar innan stafetten ar
slut.



8. Evighetsstafett

Dela upp i sma lag och starta runt banan. Anvand rundbana i salen.

Forste man springer 1 varv. Lopare 2 springer 2 varv, lopare 3 springer 3 varv osv.
Na&r siste man sprungit bérjar man om med forste man, men raknar antalet varv
omvant, sa att forste man springer lika manga varv som den siste nu gjort.

Den som sprang flest varv i omgang 1 springer alltsa minst varv

i omgang 2.

Pa detta satt kan man halla pa ganska lange, men det ar viktigt att vaxla antalet varv
I6paren skall springa annars blir det snabbt trakigt.

A = NYBORJARE
B = NAGOT MER TRANADE

9. Distans
A3-4km
B5-6km
Medeltempo, latt terrang

10. Distans
A2-3km
B4-5km
Medeltempo, obanad terrang

11. Distans
A6-8km
B 8-10 km
Lugnt tempo, latt terrdng

12. Distans
A3-4km
B5-6km
Hart tempo, latt terrang
Stegringsformer

13. Distans
A5-7km
B6-9km
Lugnt/medel tempo, varierat underlag
Stegringsformer



14. Kort intervall

8-10 x 15-20 sek lopning, paus 20-30 sek (gang eller latt I16pning),

Borgskalan 16-17 efter sista upprepningen.

Underlaget skall vara plant, flackt och fast, ex cykelbanor, I6parbanor och gréasytor.
15. Kort intervall pa idrottsplatsen (Attan)

Samma som i exempel 14, 16p diagonalt, vilan ar gang/latt 16pning langs kortsidorna

16. Kort intervall

6-8 x 60-80 sek I6pning. Paus 30-40 sek (gang eller latt [6pning)
Borgskalan 15-16 efter sista upprepningen.

Underlaget skall vara som i ex 14.

Pa idrottsplatsen kan detta vara 6-8 x 1 varv runt fotbollsplanen.

17. Lang intervall

4-6 x 80-100 sek 16pning. Paus 60-90 sek. Borgskalan 14-15. Underlaget som i ex.
14. Pa idrottsplatsen kan detta vara 4-6 x 400 m. Pausen bestar av latt I6pning kring
startpunkten.

18. Lang intervall
3-5 x 3 min I6pning. Paus 1, 5-2 min. Borgskalan 14-15. Underlaget som i ex 14.
19. Fartlek

Lopning i1 40 min med varierande tempo och i varierande terrangavsnitt. ex.

5 min latt 16pning

5 min lekmoment dar t.ex. Félja John, Trad och Méanniskoslalom ingar.
5 min latt 16pning

5 min intervall, 3x1 min, 1 min gangpaus mellan loppen

2 min gang

3 min latt 16pning

5 min hard l16pning, 16-17 pa Borgskalan

2 min latt 16pning

3 min forflyttning i sidgalopp, hopsasteg och latta mangsteg
3 min I6pning i medeltempo

2 min latt 16pning



20. Fartlek
6-8 km 16pning med varierande tempo/terrdngavsnitt dar improvisation av 6évningar
fran nr 19 ges stort utrymme.

21. Fartlek

Varierande |6pning pa idrottsplats (stege)

ex. (L=latt I1dpning, H=hard 16pning) (L - kan ibland ersattas med gang) 60L, 40H,
80L, 120H, 200L, 200H, 200L, 400H, 200L, 200H, 200L, 120H, 80L, 40H, 60L.

Detta blir sammanlagt 2200 m. Denna form av fartlek ar framst avsedd fér de som ar
nagot mer tranade.

Anmaéarkning

Alla 6vningar nr 9-20 kan genomforas med variationer av underlaget. Aven vid svara
yttre betingelser skall god teknik efterstravas. Latt terrdng kan vara vagar, stigar,
elljusspér, cykelbanor, golfbanor osv. Huvudsaken ar att underlaget ar jamt och fast
samt relativt flackt. Annan terrang som kan vara bra att springa i &r: obanad terrang i
skogen, kuperad terrdng, orienteringsbanor.

22. Kénna fart
Kanna fart 6ver nagon kortare stracka an tavlingsdistans ex 600, 800, 1200 m pa
olika hastigheter.

23. Kanna fart
Kanna fart 6ver nadgon langre stracka an tavlingsdistans ex 1000, 1200, 1800 m.

24. Kanna fart
Kanna fart med samma hastighet som tavlingshastighet ex 800 m = 2,40 min,
uppdelas i 200 m- intervaller a 40 sek, lang vila.

25. Kanna fart
Kanna fart med nagot hogre hastighet an tavlingshastighet ex se nr 24 men
hastigheten skall vara 35 sek.

26. Kanna fart
Kanna fart med nagot lagre hastighet &n tavlingshastighet ex se nr 24 men
hastigheten skall vara 45 sek.

27. Lar k&nna fart i "prat-tempo”
Distanslopning dar tempot medel/latt erhalles om ungdomarna hela tiden kan prata
med varandra. Ex sammanh&ngande meningar under 30 sek.

28. Lar kanna fart genom att "halla andan"
Distanslopning dar tempot medel/latt erhalles om ungdomarna klarar av att halla
andan i ca 20-30 sek medan de springer.



29. Lar kdnna fart genom "poéang-intervall”

Intervaller dar det galler att pricka ratt tid. 6-8 x 200 m pa 40 sek. Paus 2 min.
Poangrakning: Kommer I6paren in pa idealtiden 40 sek = 0 poang. Kommer han in
pa 39 sek = 2 poang och kommer han in pa 41 sek = 1 poang. D.v.s. for varje sekund
langsammare an ideal tiden far man 1 poéang, medan man f6r varje sekund snabbare
an idealtiden far 2 poang. Vinnare ar den som efter avslutat pass har minst poang.
Olika intervallformer kan prévas.

30. Tempovaxling
L6pning med vaxling av tempon under loppet. Jfr.nr. 13

31. Uppgiftslépning

Ex lopp 6ver 300 m pa bana dar en person utses till ledare, de andra far ej springa
forbi. Vid ett marke alternativt signal fran tranaren rycker den I6pare som fatt den
uppgiften.

32. Uppgiftslépning
Samma upplaggning som i nr 31 men tva I6pare rycker pa samma signal.
(Iparna vet ej om varandras uppgifter)

33. Uppgiftslépning
Samma som i nr 32 men ledaren skall svara pa rycket.

34. Positionslépning

| princip samma upplaggning som i nr 31-33, men |dparna har fatt i uppgift att intaga

vissa positioner.

Exempel:’

-a |6paren som ligger i taten skall "falla” genom faltet och lagga sig sist.

- b ligga i kdn och avancera upp till en tatposition.

- ¢ |6paren i taten gar ut slapper forbi en [6pare, sedan lagger sig I6paren snett
bakom den nya ledaren.

- d |6paren i taten skall inta position 3-4.

- e ligga i kon, I6parna framfor borjar tappa, tapp till luckan.



35. Positionslépning

Samma som i nr 34, men tva lépare bildar lag och lagger sig i taten. Léparna skall
agera pa ett sadant satt att 6vriga I0pare har svart att komma forbi.
(Agerandet skall vara regelmassigt).

36. Positionsldpning

Samma som i nr 35, men I6parna lagger sig mitt i faltet alternativt i kon. Loparna skall
intaga tatpositioner och se till sa att tempot

- a hojs

- b sanks

- ¢ bibehalls

37. Spurttraning

Ex 300 m l6pes i tavlingsfart (jfr 800 m = 2,40) pa upploppet vid markering eller
signal sker en markant fartokning som halls in i mal.



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Den tekniska kravprofilen for medeldistans stammer 6verens med kravprofilen for
|6pteknik (se sprint/hack).

Korrigeringsoversikt

For ungdomar som befinner sig i grundstadiet ar tekniken en funktion av far-
dighetsnivan i grundlaggande 6vningar, dvs. I6pkoordination och I6pteknik.

Vissa loptekniska brister kan man ej komma tillratta med i detta stadium da
orsakerna till dessa "fel" star att finna i den fysiska mognaden hos ungdomarna.
Detta innebér att det ar forst i uppbyggnadsstadiet som de kan tillgodogéra sig en
optimal teknik, "den egna stilen".

Orsakerna till nedanstaende "fel" kan man finna i att ungdomarna ej klarar av de
grundlaggande 6vningarna tillrackligt bra. En allméangiltig atgard ar darfor att
kontrollera om de kan dessa grunddvningar. Forst darefter ar det aktuellt med
speciella 6vningar for att ratta till bristerna.

Vid "fel" kontrollera féljande:

1. Ar koordinationen tillrackligt bra?
2. Saknas det styrka nagonstans?

Vanliga fel hos ungdomar i grundtréningsstadiet:

Fel Dalig hallning
- Overkroppen ej rak
- Pikering i hoftleden

Atgard

Blicken riktas fram i banan 15-20 m
Uppratt éverkropp Fig. 9
Lopkoordination

Fel Hoppande l6pning
- For tidigt franskjut

Atgard
- Lopkkoordination
- Lopteknik



Fel Dalig hakick (och lagt knalyft)
- gj tillrackligt franskjut

Atgéard

- Forbattra franskjutet ﬁé %

Fel Sittande l6pning

- Hoften e tillrackligt framférd

- Daligt franskjut

- For hogt knalyft (i férhallande till
rorelseutslaget i hoftleden)

Atgard
- Lopkoordination
- Lopteknik

Fel KORT STEGLANGD, ORYTMISK LOPNING, BAKATLUTAD
OVERKROPP
- Daligt (litet) rorelseutslag i hoften

Atgard

- Lopkoordination

- Lopteknik

- Forbattra rorligheten i hoftleden

Fel BALVRIDNINGAR

- Bristande styrka i balen

- Felaktig armpendel

Atgard

- Successivt forbattrad styrka

- Armpendlingen skall ske i axelleden

Fel FOTISATTNINGEN SKER OVER HALEN
- For langt steg

Atgard
- Lopkoordination
- Undvik att tdnja ut steget



