Starten

Avsikten med l6pningens start ar att fran en stillavarande ororlig utgangsstallning féra
kroppen till maximal I6phastighet.

Starten inrymmer darfér bade intagande av startstallning och den efterfoljande
utlépningen (accelerationen).

Det mest gynnsamma rorelseutférandet for acceleration sker fran liggande start.

En fullandad start och utlépningsteknik kraver dock en hog grad av maximal och
snabbstyrka, och kan darfor inte helt forverkligas forrdn med elitstadiets traning.
Nybdrjaren, som inte &nnu har de fysiska forutsattningarna, skall forst lara sig
tekniken i den stdende starten. Metodiskt fortsatter sedan inlarningen av halvstaende
startformer for att slutligen na fram till den liggande starten.

Vasentligt att papeka om nybdrjartraningen ar att betoningen i traningen ligger lika
mycket pd, utlépningen som pa sjalva startstallningen,

Startblock och bada handerna i marken skall darfor inte kravas i tavlingar for
ungdomar upp till 13-14 ar.

| nyborjartraning erbjuder den starttekniska traningen manga lekmoment och
tavlingsinslag,

Starttraning utvecklar fysiska egenskaper som:
- reaktionsformaga

- accelerationsformaga

-snabbstyrka i benen

- koordination

Utmarkande psykiska egenskaper i starttraningen ar formagan till:
- koncentration
- sjdlvbehérskning

- snabbmobilisering av en intensiv viljestyrka



Teknikbeskrivning

Den tekniska starttraningen avser att lara in en andamalsenlig startstallining och
utlopning.
Starten kan indelas i foljande faser:

- "pa era platser"-stallning, da den aktive koncentrerar sig pa starten,

- "fardiga"-stallning, da kroppen intar den mest gynnsamma positionen for
den kommande startrorelsen,

- startaktionen, dar genom ett explosivt franskjut fran startblocken,
kroppen skall uppna en hdg utgangshastighet,

- accelerationslopningen, dar kroppen med storsta hastighetsstegring skall
accelereras upp till Ibparnas maximala hastighet,

Oversikt av faserna:

Startstallningen
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"Fardiga’

"Pa era platser’

Utlépningen
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Startaktion Accelerations I6pning



Beskrivning av de tekniska faserna:

PA ERA PLATSER"-STALLNINGEN”

Bilden visar en (generell) placering av startblocken. Denna avser att forbereda for en
gynnsam "fardiga”-stallning och startaktion.

Avstand fran startlinje till startblock i fotlangder.

Loparen gar ner i startblocken pa kommando fran starten. Handerna satts i bakom
och alldeles intill startlinjen. Den frAmre foten placeras i det framre blocket och
darefter den bakre foten i det bakre blocket. Fotterna skall ha god kontakt med
blocken och tarna maste berdra banan. Det bakre benets kna vilar mot banan.
Handerna stddjer pa fingertopparna (ev. fingerknogarna for yngre) och "spretande
tummar. Skulderbrett avstand mellan hander och raka armar. Vikten fordelas lika
mellan armar och ben. Kroppen ar avspand, sarskilt skuldror och nacke.
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FARDIGA"STALLNINGEN

"Fardiga"-stallningen skall garantera ett bra franskjut fran blocken. En sadan position
nas nar knavinkeln i det framre benet ar ca.90° och i det bakre 120°. Loparen bojer
efter kommandot “fardiga” héften till nagot éver skulderhéjd. Kroppsvikten skall
darvid bli lika férdelad mellan armar och ben. Armarna ar strackta. Men en avspéand
huvudhalining kommer blicken att riktas pa startlinjen. Viktigt i "fardiga”-stallningen ar
att trycket 6kas mot blocken och att det darmed nas en hogre forspanning i
benmuskulaturen.
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STARTAKTIONEN

Den direkta startrérelsen sker under mycket kort tid
och med full strackning i franskjutet i bade fot-, kna- och hoftled.

Reaktionstiden kan hallas kort vid andamalsenlig “fardig"-stallning
(knavinklarna etc.), hogt tryck mot blocken och mental forberedelse pa
snabb igangsattning.

Startrorelsen inleds med ett nastan samtidigt franskjut av benen och av armarnas
utpendling. Kraftutvecklingen inleds mot det bakre blocket (under kort tid), men flyttas
sedan over till det framre blocket. Trycket mot det framre blocket ar darvid bade starkare
och varar under langre tid, vilket ar anledningen till att ha det starkaste benet det framre

startblocket.
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- - - Bakre benet

— Friamre benet

Franskjutet:
Det skall vara en fullstdndig strackning av benet i det framre blocket.

Balen - dverkroppen skall inte resa sig uppat utan ar i inledningen av startaktionen
ungefar horisontell med banan. En viss passiv héjning av balen i den fullstandiga
strackrorelsen ar mest resultatet av att héften deltager i strackrérelsen. Vid slutet av
franskjutet bildar ben och Gverkropp en nara nog rét linje.

Huvudet bibehaller en normal stéllning med blicken i banan strax framfor fotterna.
Armarnas arbete paverkar fotternas tryck mot blocken genom en diagonal utpendling.

Armarna skall darvid arbeta i det narmaste ratlinjigt (rakt fram) och med en rat vinkel,
(90°) i armbagsleden. Den framre handen skall pendlas fram till strax framfor huvudet
och i héjd med 6gonen.



ACCELERATIONSLOPNINGEN

En hdg accelerationsformaga uppnas genom:
- att framatlutningen bibehalls relativt lange,
- att fotisattningen ar snabb och med sa liten bromsverkan som majligt,

- en hog stegfrekvens.

Dessa kannetecken forandras kontinuerligt och kan tydligast ses under de férsta
stegen.

Frampendlingen av det bakre benet skall vara med en stravan till en snabb
markkontakt. Underbenet far darvid inte pendlas upp bakat hogre an till
horisontalplanet, dvs. foten nar inte hogre an till knat pa det andra benet. Detta ar ett
s.k. flackt steg. | de paféljande stegen forekommer en tydlig halkick.
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For att fa ett snabbt forsta steg, far knauppdragningen framat bara ske till ungefar rat
vinkel i knd och hoftled. Underbenet ar darmed parallellt med det strackta benet.

Knauppdragningen ar starkare redan i det andra steget, men underbenet far andock
bara pendla fram sa mycket att foten kommer i jamn hojd med knat.

Nar foten satts i skall knat vara framfor fotens isattningspunkt.
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Fotisattningen sker bakom eller alldeles under kroppens tyngdpunkt,
varvid bromskraften blir den minsta mojliga. Benet skall darvid sattas i aktivt
och pa fotbladet.

Uppratningen sker successivt under accelerationen varvid fotisattningen flyttas
langre fram under kroppens tyngdpunkt.

Steglangden och - frekvensen | den forsta delen av accelerationen sker
utldpningen med betonad frekvens. Genom den 0kade l6phastigheten dkar
steglangden kontinuerligt.



Metodiska anvisningar

Starttraning skall alltid ses som en helhet av startstéllning och utlépning

Genom dverlappning utvecklas fysiska egenskaper som reaktionsformaga,
accelerationssnabbhet och snabbstyrka.

| den mer avancerade traningen for de aldre ungdomarna ingar startteknik
tillsammans med |6pteknik under traningsfaktorn "snabbhet".

Varje start skall uppga till 10-15 meters I6pstracka.

Fullstandig vila kravs dvs.1 1/2 minuts paus eller langre.

Genom traning i grupp, "en i taget", "sta-pa-led", tavlingsformer etc. blir pausvilan
fullt tillracklig och far en naturlig utformning.

Inlarning av startteknik gar fran stdende dver halvstaende till liggande start.
Uppnadda forbattringar i utlopningen avgor en andamalsenlig stegring.

Endast i direkt nyborjartraning 6vas startstallning isolerat men oftast i ett naturligt
samband med utlépningen.

Vid teknisk traning anvands dvervagande lagre hastigheter &n maximala for att
mojliggbra beharskade rorelser.

En andamalsenlig startposition maste utga fran varje individs konstitutionella
(ex. benlangd) och fysiska férutsattningar.

| accelerationen ar det viktigare med hdog frekvens &n optimal stegléangd.

| centrum for tekniktraningen star grundévningen, som ar den viktigaste
helhetsbetonade 6vningen. Se traningslara for grundstadiet



Den metodiska stegordningen

STEG 1

Inlarning av staende start och utlépningar darifran

Genom manga reaktions- och accelerationsévningar utvecklas de
fysiska och koordinativa forutsattningarna for tavlingsstart.

STEG 2

Inlarning av halvstaende startformer och en djupare utlépningsteknik

Genom startformer med en djupare utgangsstallning sker aven ut-lépningen med en
djupare teknik. Darigenom stegras de fysiska kraven pa bade startaktionen och
accelerationen.

STEG 3

Inlarning av liggande start och darpa féljande utlopningsteknik

Genom den liggande starten stélls de hogsta kraven pa de tekniska och fysiskt
koordinativa prestationer som kan uppnas med grundtraningen.
(Tavlingsmassiga villkor).



STEG NR. 1 STAENDE START OCH UTLOPNING

MAL: Léara sig inta och I6pa ut fran stdende startposition och
darmed aven utveckla reaktions- och

accelerations formagan.

Grundovningar

Lopa ut fran staende start
med koncentration pa
startpositioner utlépning

| tavlingsformer 10-20 m

Forovningar Lekar

reaktionslekar (se lek 0. smaspel 6vn.1)
stafettlekar (6vn.2-3)

parévningar (6vn.4-5)

Lopning pa kommando

fran olika uppresta positioner (6vn.6)
under forflyttning framat (6vn.7)

Betoning pa

Speciella teknikévningar

Fallstarter (6vn.13-14)

Staende starter

i nedférsbacke (6vn.15) i kurva (6vn.16)
Kontroll av steglangden (6vn.18)

Med extra stor framatlutning (6vn.18)
Med langre bibehallen framatlutning
(6vn.19)

- Avstand mellan fotterna (ca: 1,5-2 fotlangder) 6verkroppen latt bojd,

diagonal armféring

- Storsta vikten pa framre benet, latt bojda ben, sta pa fotbladet
- Snabbt och flackt férstasteg, diagonal armrorelse
- Kontinuerlig 6kning av steglangden, [6pning pa fotbladet

Metodiska anvisningar

Ova bada benen som framre, variera stegfrekvensen, variera typen av startsignal
| borjan langsammare l6phastighet, oka till hogre hastighet och slutligen tavlingsfart

med tavlingsformer
Kommando "pé era platser" - "nu"

Stegring

Okade krav pa tekniskt utférande, forlanga strackan till 20 m




STEG NR. 2 HALVSTAENDE STARTFORMER OCH DJUPARE UT
LOPNINGSTEKNIK
MAL: Lara sig inta och I6pa ut fran lagre (djupare) halvstaende
startpositioner

Grundovningar
Djupare utlopning fran halvstaende startformer:
- staende start med betonad bojning i framre benet
och Overkroppen (bild 1.)
- med flyktigt stdd av handerna i banan fére utlépningen (bild 2.)
- som stafettldpning (bild 3.)
- som enhandsstart (bild 4.)
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Forovningar Speciella teknikdvningar
Reaktions- och Staende start med stort avstand mellan
utlépningsoévningar fran lagre fotterna (6vn.20)
utgangsstallningar oftast i Staende start och 16pning under ett hinder
lekform (6vn.8) (6vn.21)

Staende start och fallstart med drag-
motstand (s.k. "hast och kusk" 6vn.22)
Halvstaende startformer

i nedférsbacke (6vn.23)

I kurva (6vn.24)

med kontroll av steglangden

Betoning pa

Fran uppratt, stdende stallning foljer en bojning framat tills ryggen ar horisontell med
banan

Nagot mindre vinkel i kndleden &n i stdende start

Normal huvudhallning, langsamt uppratande under de forsta stegen

Lop pa framre fotbladet med kontinuerligt 6kad steglangd

Overkroppen i ngot djupare position under de forsta stegen jamfort

med stadende start

Franskjutsstrackning av det framre benet (framre startblocket) i forsta steget Snabbt,
flackt forsta steg



Metodiska anvisningar

Kommando "pa era platser" - "fardiga" - "nu"

Vaxla ofta mellan olika startformer

Den storsta betoningen skall ligga pa utldpningsutférandet (accelerationen) framst i
de forsta stege

Hellre snabbare, frekvensbetonade steg &n éverlanga, langsamma

Tavlingsformer i grupp

Stegring
Lagre startstallning, 6kade tekniska krav pa de forsta I6pstegen



STEG NR. 3 LIGGANDE START OCH DARPA FOLJANDE
UTLOPNINGSTEKNIK

MAL: L&ra sig inta "pa era platser" och "fardiga”-position samt
accelerera upp

Grundovning

Inta "pa era platser- och "fardiga"-positionen dvs. liggande start

till den maximala hastigheten med en optimal utlépningsteknik
Inta "pa era platser"- och "fardiga"-positionen dvs. liggande start’
(bild 1.) Liggande start och utlopning (bild 2.) utan kommando
med kommando en och en och i grupp
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Foérdévningar Speciella teknikévningar
Rytmiska accelerationer Start-armrorelser fran "pa era platser"
(utlanningar) i olika formationer position (6vn.26)
(6vn.9-10) Starter med korrigering av var och ens
Utlopning fran "pa era platser” individuella startstallning (6vn.27)
position (6vn.11) Starter for att forbattra tekniken i
Halvstaende startformer med utlépningen
utlépning (6vn.12) |6pning pa linje (6vn.28)
|6pning med stegmarkeringar (6vn.28)
Starter i kurva (6vn.29)

Betoning pa

"Pa era platser"

Framre foten placeras bredvid eller strax bakom knat som stddjer i banan
Framre foten och knét placeras ca.2 fotlangder bakom startlinjen

Raka armar med tumme och pekfinger utmed startlinjen

Tyngdpunkten jamnt férdelad pa bada benen och armarna

Normal huvudstalining med blicken rakt ned eller nagot fram i banan

"Fardiga"

Lyft satet rakt upp till strax 6ver huvudhojd, tyngdpunkten jamt fordelad pa armar-ben
90° vinkel i framre benets knaled, bakre benet latt bojt (OBS. far ej strackas helt)
Startaktionen

Armarnas diagonala rorelser inleder I6pningen

Franskjut av bagge benen

Full strackning av det framre startblockets ben

Flackt och snabbt forsta steg

Utlépningen



Kroppens tyngdpunkt framfor fotiséttningen under de forsta stegen

Gradvis uppréatning av éverkroppen och en rytmisk évergang av Iépningen till den
uppresta maximala snabbhetsfasen

Kontinuerligt 6kad steglangd samt fotisattning pa framre fotbladet

Ratlinjig 16pning, dvs. fotisattning rakt fram och pa linje.

Metodiska anvisningar

Betona betydelsen av att ligga still pa bade "pa era platser" och "fardiga”

Betona koncentrationens och startdisciplinens betydelse for en

snabb reaktion och start

Anvand olika startsignaler och ibland aven startskott

Oftast lagre, beharskade intensiteter i traningen, hdgsta intensitet i
tavlingssituationen Uppmarksamhet pa bade startpositionen och utlépningen Tonvikt
pa snabbstegsfrekvens

Ova sjalvstandigheten att stalla in startblocken

Stegring
Hoja lopintensiteten, startblock, langre strackor, hdgsta tekniska krav



FO6rovninga

1. Reaktionslekar
ex. snappa band, nummerkapplopning, hund och katt, reaktions-starter.

2. Kurirstafett med bollar som bérs i olika positioner
- pa huvudet - paraka armar - paryggen — med 2 bollar
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3. Stafett med vaxling genom klapp pa ryggen
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4. Parévningen "kroka handerna"
Nar lIoparen vill starta slapper denne fingergreppet.

5. Parévningen "halla hoften"

6. Den bakre "héfthallaren" bestammer starten genom att slappa greppet.
Lopning pa kommando (signal) fran olika uppresta positioner:
- stdende framat med fotterna ihop
- stdende med ryggen emot
- gangstaende
- grenstaende



7. Lopning pad kommando under forflyttning:
- gaende
- sakta I6pning
- vristlépning
- knalyft

8. Reaktions - och utlépningsdévningar fran lagre utgangsstallning oftast i lekform
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9. Rytmiska accelerationer (utldpningar) i olika former

Accelerera upp bakom kamrat.

Kamraten leder [6pningen runt salen eller pa grasmattan genom sakta lépning.

Den bakomvarande I6paren joggar ytterst sakta tills en lucka pa 20 m uppstar.
Loparen accelererar da upp till bakom ryggen pa kamraten, saktar sedan ned, tills en
ny 20-meters lucka

uppstar, ny acceleration, osv. Byte av uppgift efter 1-2 varv.
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10. Acceleration 2 och 2 tEE- S SERE "
Tva led sida vid sida forflyttar sig under sakta TR - 2N S
I6pning. Vid en bestamd punkt ':f‘, e e e e i

30msvanger en Iopare fran varje led upp

: . L J
bredvid varandra och accelererar tillsammans 20-30 m.

wog 41

11. Utlopning fran "pa era platser" - stallning

12. Halvstadende startformer med utlépningar se 3
grundovningarna pa steg 2, ex.

flyktigt stdd av handerna, enhands-start.



Speciella teknikGvningar

13. Fallstart
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14. Fallstart som kedjereaktion

15. Staende start i nedforsbacke med betonad stegfrekvens och aktiv fotisattning

16. Staende start i kurva - svanga in till banans innerkant

17. Staende start med kontroll och markering av steglangd anvand pinnar,
klossar, kritstreck etc.

18. Staende start med extra stor framlutning i startstallningen

19. Staende start med lange bibehallen framlutning i utlépningen



20. Stadende start med stort avstand mellan fotterna.
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21. Staende start och I6pning under ett hinder.
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22. Staende start.
ex. hopprep, sele, slapande dack etc.

23. Halvstaende start i nedforsbacke.
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24 Halvstaende start i kurva.
25. Halvstaende start med kontroll av steglangder.

26. Start-armrorelser fran "pa era platser"-stallning.
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27. Starter och korrigering av var och ens individuella startstallning.

28. Starter for att forbattra tekniken i utlopningen -16pning pa linje
(rakt fram, ratlinjiga fotisattningar) - kontroll och markering av steglangder.

29. Starter i kurva.



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Den aktive skall kunna demonstrera en liggande start utifran tavlings-
bestammelserna.

Tillampningen av startens olika faser sker utan att na upp till fullandning av den
ideala tekniken. Det ar darfor vanligt att den aktive kan géra snabbare lopp fran
stdende start &n fran liggande start. Den storsta orsaken till detta &r att den aktive
inte har natt den styrka som kravs for liggande start. Darfor galler foljande krav for
traning av startteknik i grundtraningsaldern.

Den aktive beharskar de koordinativa grunderna for start genom tillAmpning av den
stdende starten.

diagonal arm-benstélining i startpositionen. (bild 1-2)

diagonala armrdrelser i startaktionen och l6pningen (bild 3-7)

riktigt pendelben, dar ett vinklat kna leder pendelbenets rorelse framat. (bild 3-4)
bra franskjut (bild 3)

flackt forsta steg (bild 3-4)

en rytmisk utldpning med snabba steg och kontinuerlig 6kning av steg langden.

| traning forsvaras kraven pa de koordinativa grunderna genom tillampning av de
halvstdende startformerna.
Den aktive skall demonstrera liggande start i beharskat tempo.

- kunna inta startstallning

- strackvinkeln i benet pa "fardiga" ar storre an idealteknikens (framre benet ca.
1001, armarna stodjer raka, kroppsvikten nagot mer pa benen an pa armarna,
fotterna pressas mot blocket, normal huvudhallning.

- franskjut sker med béagge benen, strackningen av framre benet ar ofta inte
fullstandigt.

- trots bem6dande om ett snabbt och flackt forsta steg (med relativ stor benvinkel vid
isattningen -bild 5), lyckas det inte alltid med en rytmisk isattning av andra benet.
Loparen kan darfor sjunka igenom knaa - under det andra steget.

- armarnas rorelser skall vara vél koordinerat med benens rorelser.

- under utlépningen sker uppresningen av éverkroppen till normal I6pposition redan
vid 4-6 steg.



Korrigeringsoversikt

Fel

Ej andamalsenlig startposition.
Atgard

Individuell korrigering

Fel
Bakat-uppatpendling av det bakre benets ”
fot vid forsta rorelsen ur startblocken.

Atgard
Flack, snabb framdragning av foten i det forsta steget.
Markering av langden pa det forsta steget (langt steg).

Fel

Ofullstandigt franskjut ur blocken.

Atgard

Tonvikt pa franskjut med bagge benen.
Hogre "fardiga”-position, utveckla benens
franskjutsstyrka.

Fel ‘\
Nedsjunkande kndande, stapplande, bromsande
I6pning under de forsta stegen.

Atgard

Aktiva steg, hogre stegfrekvens.

Utldpning pa framre fotbladet. Tonvikt pa flacka
2 forsta steg, med fotisattning "under" kroppen (ej framfor).

Fel @
For tidig, upprest I6phallning under ut-Il6pningen.

Atgard

Tonvikt pa franskjutet. Korrigera huvudets hallning

och blicken (nedat). A
Betona en jamn, rytmisk, langsamt uppresande 6verkropp.

Fel
For brett I16pspar, vacklande 16pning.

Atgard
Lopning pa linje. Ratlinjighet. Kontroll av arm- och benrdrelsernas koordination.
Sank hastigheten.



