Uppvarmning infor tavling: sprint

Ni maste vara pa plats minst en timme fore start for att pricka av er pa startlistorna. Borja darefter
varma upp med en gang! Ni behdver gott om tid eftersom ni ska utféra en utdkad version av den
vanliga traningsuppvarmningen. Den ska dessutom utforas intensivare och med mer flds som ni sedan
maste hinna bli av med.

Inledning (15 min)

Obs. Utférs intensivare &n pa traning — fa upp varmen ordentligt!

e 5x60m med 40-70 % fart. Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning

e Kort stretching av de muskler som kénns stela

e 10 knaboj + 10 k&lmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armhavningar + 10 fallkniv (gradvis
snabbare & explosivare)

e Benpendling mot racke dar ni gradvis okar rorelsens omfang. Std mot racke for att komma at
invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. Std med sida mot racke for att jobba med lar-,
sates- & hamstringsmuskler.

e 1 x60m stegringslopp. Accelerera mjukt och lugnt sa att ni inte nar full fart forran de sista
metrarna.

Stegringslopp (25 min)
Byt om till spikskor

Alternativ 1

e 5x 60m stegringslopp. Fokusera pa I6phjul, armrorelse (lats) och kort markontakt. Accelerera
mjukt och lugnt sa att ni inte nar full fart forrén de sista 10 metrarna. Mellan varje lopp vilar ni
ca 6 minuter da ni samlar tankarna, skakar loss, masserar stela muskler, kor lite
frekvenstripping eller ndgot liknande for att vacka rérelsenerverna.

Alternativ 2 (Iampligt for t.ex. Harald som har problem att f& ut sitt naturliga l6psteg)

e 2 x40m stegringslopp som inleds med 5m halkick. Forsok behalla halkicken medan fart okas
och knalyft hojs.

e 2 x40m stegringslopp som inleds med 5m skipping. Stegra fart men behall knalyft sa att ni nar
ett hdgt, uppratt och studsande I6psteg.

e 2 x 60m stegringslopp dar halkick, knalyft och stegring till hdgt studsande 16psteg férenas till
maximal sprintfart med 16phjul.

Mellan loppen ca 5 minuters vila av samma slag som i alternativ 1.

FOrberedelse infor start (20 min)

Bege er till startomradet sd att ni inte missar uppropet och sa att ni kan kéra nagra starter till starterns
kommandon under loppen innan ert. Om det inte pagar nagra lopp kan ni istallet passa pa att testa
startblocken som kanske inte &r likadana som dem ni ar vana vid fran traning. Oavsett vilket ska ni
trycka pa ca 10 meter med 100 % intensitet fran start.



Uppvarmning infoér tavling: ldngd och tresteg

Borja varma upp redan en timme innan tavlingen! Ni behdver gott om tid eftersom ni ska utféra en
utdkad version av den vanliga traningsuppvarmningen.

Inledning (15 min)

Obs. Utfors intensivare &n pa traning — fa upp varmen ordentligt!

e 5x60m med 40-70 % fart. P4 tilloakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning

e Kort stretching av de muskler som kénns stela

e 10 knabgj + 10 kalmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armhavningar + 10 fallkniv (gradvis
shabbare & explosivare)

e Benpendling mot racke dar ni gradvis 6kar rérelsens omfang. Sta mot racke for att komma &t
invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. Std med sida mot racke for att jobba med lar-,
séates- & hamstringsmuskler.

e 1 x60m stegringslopp. Accelerera mjukt och lugnt sa att ni inte nar full fart forran de sista
metrarna.

Stegringslopp (20 min)
Byt om till spikskor
Alternativ 1

e 4 x60m stegringslopp. Fokusera pa lophjul, armrérelse (lats) och kort markontakt. Accelerera
mjukt och lugnt s& att ni inte nar full fart forran de sista 10 metrarna. Mellan varje lopp vilar ni
ca 6 minuter da ni samlar tankarna, skakar loss, masserar stela muskler, kor lite
frekvenstripping eller ndgot liknande for att vacka rérelse nerverna.

Alternativ 2 (lampligt for t.ex. Harald som har problem att fa ut sitt naturliga I6psteg)

e 2 x40m stegringslopp som inleds med 5m halkick. Férsok behalla halkicken medan fart 6kas
och knalyft hojs.

e 2 x40m stegringslopp som inleds med 5m skipping. Stegra fart men behall knalyft sa att ni nar
ett hdgt, uppratt och studsande |6psteg.

e 1 x60m stegringslopp dar halkick, knalyft och stegring till hdgt studsande 16psteg forenas till
maximal sprintfart med 16phjul.

Mellan loppen ca 5 minuters vila av samma slag som i alternativ 1.

Mét ut ansats (5 min)

Ifall det fortfarande pagar en tavling vid er grop mater ni forst ut ansatsen pa léparbanan istéllet.

AnsatslGpning (20 min)

Av med alla 6verflodiga klader och spring in s& manga ganger som behovs med full fart. Vila 5
minuter mellan ansatserna precis som under stegringsloppen. Da ansatsen stammer tar ni pa er
overdragsklader igen och fortsatter med samma aktiva vila tills tavlingen ar igdng. Om ni sprang in
ansatsen pa loparbanan mater ni den slutliga ansatslangden och for 6ver den till hoppbanorna sa fort
de &r fria.



