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Sprintteknik
och hoppstyrka

Svenska Friidrottsforbundet
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ation om paSSet

inform

e Det har passet innehaller
sprintteknik och
spansthopp/hoppstyrka.

e Passet tar ca 75-90 min.

 Passet gar bra att kora
tillsammans eller delas upp i tva

grupper.
e Ha flera olika konbanor med
varierade avstand

* Ha olika hojder och avstand pa
box/ladorna.

e Utrustning: koner, startblock,
smahackar, lador/smaplintar
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Jogga ca 5 min. Lagg ti

Il armsnurrar framat och bakat.

GOr hoppsa med dubbla armar framat
och bakat.

Toj insida lar fran sida till sida.

Toj fran sida till och mellan, fram och st

Ga framat och t6j vader och baklar Ga framat och toj ljumske och framlar.

.

rack upp.
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Ryggliggande korset . Pendla fran sida till Magliggande korset. T6j baklar och vader genom att b6ja och stracka upp. Forsok att halla kvar
SER Pendla fran sida till sida. handerna i marken.

Pendla framat och bakat. Pendla fran sida till sia. Toj framlar genom att pendla fram och bakat nar du haller i foten.



VV
e© 8
ATHLETICS

TRAINING

Aktiv vriststuds. Hoga knalyft /skipping Halkick

Dubbelstuds. Studsa jamfota och Rakbenslopning. Enbensskipp. S A AT
dra sedan upp ett knd mellan varje Dra upp ett knd under varje I6phjul, byt
studs. ben.
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Stegringslopp 1-3 x 60m. Konl6pning med stegrat avstand. Konl6pning med samma avstand.
Oka farten vart eftersom. Borja stillastaende. Borja ca 10m innan och ha hog fart ndr du kommer
Avstand mellan konerna ar fran 3,5 -7 fot. fram till konerna.

Ha flera banor med olika avstand mellan 5-7 fot.

'[repunktstart. Installning av startblock. Ova pa riktiga starter med kommando.
Ova pa startkommando. Ca 2 fot till framre blocket och 3 fot till bakre block. Spring ca 15-20m.
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Vristhopp
2-4 x 20

Hackhopp
2-4 x 5-6 hackar

Dropjumps/nedhopp.

Hoppa ned fran plint/lada och
over tva hackar.

Strava efter sa snabb
markkontakt som mojligt
2-4x3

b S =

Boxjump. Ned och upp.

Variera med olika hojder.

2-4 x5

Upphopp.

Hoppa upp pa hog plint/lada
eller matta.

2-4x5
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Tryck ifran, ta hjalp av armarna Strava efter aktiv dorsalflexion, tarna uppat.
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