L6pteknik

En andamalsenlig I16pteknik &r den viktigaste forutsattningen for prestationer i
friidrottens l6pgrenar. Detta géller i lika hog grad for anloppet i hopp. Lépningen ar
dock inte bara betydelsefull i tavlingssammanhang. Snabbhets- och uthallighetsformer
ar viktiga traningsovningar for alla grenar, varfor en effektiv teknik i l6pningen tillhér
det grundlaggande som alla maste beharska. | friidrottens [6pteknik skall Iopsteget
utformas sa att det ar prestationsgivande ur bade framatdrivande (snabbhet) och
ekonomisk (uthallighet) karaktar.

Lopningens hastighet bestams av ett optimalt férhallande mellan steglangden och
stegfrekvensen.

Vid maximal snabbhet liksom vid optimal uthallig I6phastighet géller detta
forhallande. Okar den ena faktorn, ex. stegfrekvensen - s& minskas automatiskt

den andra.

Principiellt ar lopsteget lika uppbyggt i sprinterlopning som i medel-! langdistanslopning.
| det tekniska utférandet ar det daremot skillnader. Under det att utférandet av de olika
faserna i Iopsteget for medel/langdistanslépning praglas av hog ekonomi, kannetecknas
sprinterldpning av maximal utformning av enskilda tekniska detaljer. Den stora
styrkeinsatsen och den hoga frekvensen i sprint stéller de storsta krav pa den tekniskt
koordinativa formagan.
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Teknikbeskrivning

Lopsteget indelas i féljande 4 faser:

Stodfas = markkontakt

1. Framre stodfas
2. Bakre stodfas (strack eller franskjutsfas)

Pendelfas = luftfard

3. Bakre pendelfas
4. Framre pendelfas (dragfas)

Benets stodfaser




Den framre stodfasen

Den framre stodfasen har en bromsande negativ effekt och skall darfor goras sa kort
som mojligt.

Landningen sker pa fotbladets yttre sida;
- vid sprint langre fram pa fotbladet
- vid langre I6pningar med héalen narmare marken.

Vid fotens markkontakt sker en viss eftergift i fot-, kna- och hoftled. Denna eftergift
skall hallas sa liten som mojligt.

Den bakre stodfasen

Strack- eller franskjutsfasen ar den viktigaste delen av I6psteget. | denna fas sker de
enda framatdrivande krafterna som kroppen kan skapa.

Benet ratar sig med en successiv strackning i hoft-, kn&- och fotled. En for varje
I6pare (och hastighet) optimal franskjutsvinkel erhalles harmed.

Strackrorelsen skall vara total och darmed omfatta saval bal, hoft som ben. Genom
att ha hoften i ratt lage kan benets framatdrivande kraft passera genom héften och
darmed forflytta hela kroppen i balans framat.
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Benets pendelfaser
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Den bakre pendelfasen

Denna fas formas genom en avspanning i benet dar halen kickas upp.

Mot satet. Darigenom forbereda en snabb knaframpendling. Den bakre pendeln

far en nagot olik utformning beroende pa I6parens hastighet och typ av steg (langt
steq - kort steg). Vid kort sprint synes pendeln vara kortare; da foten ror sig, mycket
snabbt i en mera rak vag mot satet,

Fotpunktskurva i den bakre pendelfasen:

Den framre pendelfasen

Den framre pendelfasen bestar av knat och underbenets pendelarbete framfor
kroppen. Knat dras forst framat-uppat varefter laret dras nedat.

Underbenet pendlar under tiden framat med stérre och storre 6ppning av vinkeln i
knaleden. Vid larets sankning "vander" underbenet-foten och utfér en dragande
rorelse nedat-bakat, Genom detta viktiga fotidrag dkar fotens hastighet, in under
kroppen och minskar darmed samtidigt den efterféljande bromsande strackan i den
framre stodfasen.

Fotpunktskurvan i den framre Pendelfasen.




Hoftens lage och arbete

Alla kroppens totalrorelser utgar fran hoften och leds utat mot de perifera
kroppsdelarna. Hoften intar darfor en central position i "kedjan" av rorelser. | [6pning
skall hoften ligga i ratt lage d.v.s. med backenets nedre del (blygdbenet)
framattippad. Detta innebar en rakare kropps- och balhallning, dar svanken i
ryggradens landdel ar utplanad till en normal S-bage i hela ryggraden.
Forutsattningarna for ett ratt hoftlage ar en stark magmuskulatur, tillrackligt rérliga
hoftledsbdjare (iliopsoas) samt starka satesmuskler.

Under lopstegets olika faser ror sig hoftsidorna i sma ovala banor framat-bakat.
"Fram med hoften" ar ett ofta anvant uttryck. Uttrycket innebar inte att forsoka trycka
hela hoften framat.

Istallet skall "fram med hoften" sta for:

- hoftens riktiga lage, d.v.s. framattippad nedre hoftdel med rak, utplanad ryggrad
- framféring av hoftsidan i den framre pendelfasen pa det ben som utfor
knaframdraget

Skulder- och armroérelser

Skuldrorna skall héallas relativt stilla under I6pningen med brostet riktat framat (d.v.s.
"ororlig dverkropp utan sidvridning™). Armarna understddjer benrdrelserna aktivt och
samverkar darmed till en harmonisk I6pning i god balans.

Armarna pendlar framat-bakat i I6priktningen med en c:a 90°-ig vinkel i arm-
bagsleden. Framre handen pendlas upp i skulderhojd. Handerna ar latt knutna. Arm-,
skulder- och halsmuskulatur skall vara sa avspand som mojligt. Huvudet halls stilla i
den normala riktningen for blicken.

Avspanning/koordination

En effektiv 16pteknik ar ett samspel (koordination) av kroppens samtliga kroppsdelar.
| varje fas av l6pningen sker en aktivering-spanning av
"ratt" muskulatur och urkoppling - avspénning av "fel" muskulatur (avspanning).



Metodiska anvisningar

Lopningens teknik tranas framst i helhetsbetonade former. Lopkoordinativa
delévningar av typen halkick, vristlop etc. skall underordna sig de helhetsutformade
|6pdvningarna.

Den mest effektiva I6ptekniska traningen sker i submaximal hastighet. Detta innebar
en mycket hog hastighet (90-95% av max) dar tekniken och den koordinativa
avspanningen &r fullt kontrollerbar och beharskad av |6paren.

Koncentrationen pa enskilda betoningar i beharskad, submaximal hastighet ar den
viktigaste metodiska anvisningen vid sprinterns teknikskolning.

Loptekniken som utfors i submaximal till maximal hastighet &r egentligen detsamma
som snabbhetstraning. Det ar darfor betydelsefullt att dosera I6ptekniken utifran

- kortare lopstrackor: 10-40 m; (upp till 80 m vid stegringslopp péa
submaximal intensitet).

- hog I6phastighet i submax - max

- lang vila: 1 1/2-5 minuter
Lopteknisk traning skall ske i utvilat tillstand.

Lopstrackans langd skall begréansas till 10-40 m i den fas dar I6pningen ar i
submaximal till maximal hastighet. Det totala I6pomfanget far inte 6verskrida 300 m
under ett enskilt Ioppass.

Betona endast ett moment i taget. Foljande teknikmoment ar rangordnade i
betydelsegrad:

1. fotbladslépning

2. arm- och balhallning
3. franskjut

4. halkick och knalyft

5. aktiv fotisattning



Lopteknikens grundévningar ar

Sakta l6pning
Vanlig 16pning utford i mycket 1ag (jogging) eller medelhastighet.

Stegringslopp

Ar alltid relativt langa (40-80 m) stegringsloppen

syftar till en fran borjan av loppet fullstandig I6pkontroll som sedan bibehalls under
kontinuerlig stegring av hastigheten.

Flygande sprint

Flygande sprint inleds med en submaximal

acceleration pa 20-30 m, I6pningen sker sedan 10-30 m i submaximal till maximal
hastighet.

De speciella teknikdvningarna ar forsvarade variationer av grundévningarna. De
utfors alltid i submaximal till maximal hastighet och skall darfér doseras med omsorg.

Fordvningarna "lopkoordination™ tjanar som uppvarmning och forberedelse av
|6pmuskulaturen. De bidrager starkt - genom 6verlappning - till utveckling av
grundstyrkan och snabbstyrkan.

Rorlighet - gymnastik ar en "koordinativ uppvarmning" som aven utvecklar
muskulaturens elastiska ("gummisnodds”-) komponenter.

Avslappning/lésskakning bidrar till en snabbare aterhamtning av muskulaturen, och
anvands darfor oftast under vilopauserna mellan évningsloppen och efter avslutad
traning.

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

Ett traningspass med I6pteknik kan genomféras pa foljande satt:
Fordvningar - Grunddvningar och/eller Speciella teknikdvningar



Den metodiska stegordningen

Lopningens teknik ar ordnad i 2 metodiska steg:

STEG 1

Lara viktiga teknikmoment i 1&g eller medelhastighet

1 relativt lag hastighet sker 16pning med betoning pa fotisattningen,
arm- och balhallningen, franskjutet samt benens rorelse i luftfarden.
De helhetsbetonade grunddvningarna kompletteras med enklare

|6pkoordinativa deldvningar.

STEG 2

Lara en helhetsbetonad I6pteknik i hdg till hégsta hastighet
Vid stegringslopp skall tekniken bibehallas under ¢kad hastighet.
Vid en 6kning av strackans langd (i submaximal hastighet) skall
I6ptekniken bibehallas under begynnande trotthet.

Betydelsen av steg 2 ar en klart sprint- och snabbhets-inriktad traning.



STEG NR.1 LARA VIKTIGA TEKNIKMOMENT | LAG
MAL: ELLER MEDELHASTIGHET

Grundovningar

Sakta I6pning med koncentration pa tekniska moment (betoningar)
- i langsam hastighet
- i medelhastighet

Stegringslopp till submaximal hastighet med koncentration pa tekniska moment:
- starta med vristlopning — vristfranskjut

- starta med knalyftslépning

- starta med halkick

Fordvningar Speciella teknikévningar

Enkel uppvarmning (1) Sakta I6pning med tempovaxlingar (33)
Loplekar (2-6) Stegringslopp

Lopkoordination (7) - ikurva (34)

- ini kurva (35)
- ut ur kurva (36)

Betoning pa

- ratlinjig fotbladsisattning

- armarna arbetar ratlinjigt och i 90° vinkel
- hogrest hallning, "rak i kroppen”

- franskjut av vristen

- halkick till n&rheten av satet

- spetsvinkligt knalyft

Metodiska anvisningar

- inlarning i grupp, organiserade pa led

- lopstracka 30-40 m

- tranarposition fran sidan, framifran eller bakom

- betona endast ett teknikmoment i taget under 1-2 lopp
- ev. avslappning/lésskakning mellan loppen

- berdm ett riktigt utférande! Var generos!

Stegring
Hastigheten, strackans langd, de tekniska kraven.



STEG NR.2 LARA EN HELHETSBETONAD LOPTEKNIK 1
MAL: HOG TILL HOGSTA HASTIGHET

Grundovningar

Stegringslopp med avslutande kort sprint i submaximal hastighet
Stegringslopp till ndstan maximal hastighet

Flygande sprint

- i submaximal hastighet

- i ndstan maximal (beh&arskad) hastighet

%av hastighet % av hastighet
100

90

50

Stricka
Férovningar Speciella teknikdvningar
Rorlighet/gymnastik (9-24) Stegringslopp
Avslappning/ldsskakning (25-32) - frén vristlop (37)
Rorlighet/gymnastik (9-24) - fran halkick (38)
Avslappning/lésskakning (25-32) Flygande med Gverbetonad
stegfrekvens (39)

Mata steglangden under flygande
lopp (40) Tempovéxling (41)
Stegrings- och flygande lopp

- i kurva (42)

-inikurva (43)

- ut ur kurva (44)

Flygande med malinl6pning (45)
Hela lopp fran staende eller liggande
start (46)

Betoning pa

- avspand, men anda kraftfull 16pning
ratlinjighet i helhetsforloppet
effektivt, snabbt pendelbensarbete
aktiv, gripande fotisattning med néastan vertikalt lage pa underbenet

optimal steglangd med beaktande av en kort framre stodfas koordinerade och
val uttagna armrorelser

Metodiska anvisningar

- tempot bara sa hogt att tekniken ar beharskad

vaxla de yttre betingelserna (kurva, med motstand 2 och 2, tavlingsformer)
uppmarksamhet varje gang pa endast ett teknikmoment

beakta doseringen och dari speciellt vilan

aldrig — utan pa tavling — langre an 30-40 m i hégsta hastighet. Vanligtvis 20 m.




Stegring Hastigheten, strackans langd, de tekniska kraven.

ROrlighet/gymnastik

9. Utfallssteg med eftertanjningar

10. Framatlutande benskiften med eftertanjningar

11. Utfallssteg at siden, eftertanjningar

12. Grenstaende, tanjningar 6verbenen

13. Bredgrenstaende, tanjning .djup framat




16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Sidbdjningar med latt knasvikt

Krypa ihop - strack uppat/bakat

Cykla i skulder staende ﬁﬁ)

Benvaxlingar i skulder staende \

Fran avspand nedsjunken position ett
explosivt upphopp med
uppstrackning av armarna.

Svikthopp utat-inat med armsvangningar

Hoppsa rytm med diagonala sidvridningar
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23. Studsande enbens knalyft mot vagg

24. Knalyft och motsatt armrérelse, ﬁ ﬁ
studsande péa det andra benet
Avslappning/lésskakning
25. "Slafsjogg" med god hallning avspand
sakta |6pning utan kraftinsats

26. Armarbete under rytmisk knasvikt. Avspant men rorelseriktigt.

27. Strackta armar 6ver huvudet - / \
slapp spanningen och armarna faller ned

28. Ldsa armar under vridning av axlarna

=®



29. Staende, losskakning av benen

32, Sittande, l6sskakning




Speciella teknikdvningar

33. Sakta I6pning med tempovéxlingar, ex. mellan koner var 30:e meter under
100-200 m I6pning

34. Stegringslopp i kurva

35. Stegringslopp in i kurva

36. Stegringslopp ut ur kurva

37. Stegringslopp fran vristlépning

38. Stegringslopp fran halkick

39, Flygande med overbetona(' (snabbare) stegfrekvens.

40. Méatning av steglangden under flygande i maximal hastighet

41. Tempovaxling fran submaximal till nastan maximal hastighet.
15+15 m, Koner markerar.

42. Flygande i kurva

43. Flygande in i kurva

44. Flygande ut ur kurva

45. "Flygande" med latt framfallning av éverkroppen pa mallinjen

|« —20 ~3J0m

46. Hela lopp fran staende eller liggande start



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Loptekniken skall bedomas i flygande sprintlopp pa 20-30 m under SUB-maximal till
maximal hastighet.

De grovkoordinativt tekniska kraven avser:

Lopning pa fotbladet ‘

Aktiv, ratlinjig fotisattning
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Optimal strackning i fot- kné- och hoftled

Andamalsenlig halkick och knalyft

Tekniskt riktiga armrorelser W
/]

Uppratt, framatriktad, "ledig" bal- och kroppshallining

Ratlinjighet i helhetsrorelserna



Korrigeringsoversikt

Fel {
Fotisattning pa halen

Atgéard

Betona lopning pa fotbladet. Vristlop. P//
Styrkeutveckling (bal-ben). Ratlinjighet. L

Rorlig hetsévningar for hoften. Lopning pa linje.

Fel

"Sittande" |[6pning — dvs. inga

franskjut, tillbakalutad

Atgard (
Vristlopning och franskjutsévningar
Uppmarksamhet pa hallningen i

stegringslopp och koordinationslopp

Fel

Vikt i hoften - for stor framatlutning av
overkroppen med slapande steg och hél-isattning
Atgard

Vristlop

Hallningen i stegringslopp och koordinationslopp

Fel

For svaga knalyft - ofta i kombination

med otillracklig strackning av vristen

Atgard

Knalyft och vristldpning

Stegringslopp med start fran halkick eller knalyft

Fel

Spanda, lasta skuldror

Atgard

Lopning med 6ppen avspand hand
Lésgorande 6vningar for armar och skuldror
L6pning med h&ngande armar

Fel 7
Felaktiga armvinklar
Atgard
Armaovningar

Fel ¥
Felaktig rorelseriktning

Atgard

Beakta rorelseriktningen



