Kravprofil I6pning 14 ar

Hdstterminen innan aret du fyller 14 ar

Allmant:

Paborja en langsam stegring av antal sprungna kilometer per vecka for de som har intresse av
[6pning.

Arbeta med grundsnabbheten. (Sprint och kortare medeldistans.)

Skivstangstraning ska ske regelbundet.

Loépning:

Kunna springa med stolt och uppratt hallning.

Kunna springa med armféring som ror sig i 16priktningen och inte korsar kroppen diagonalt.
Kunna springa med hoften i ett hogt neutralt lage. (Inte I6pa sittandes.)

Kunna utfora ett stort antal I6pskolningsévningar pa ett bra satt.

Kunna springa att springa intervaller i tavlingsfart.

Kunna hoppa hopprep for att forebygga skador, bra satt att fa in fler stétar utan att springa mycket.
Kunna passera ett hinder. (Kan trénas inomhus med tjiockmatta bakom eller liknande, dven
vattenhindret bér trédnas dé och da.)

Ha tavlat i lttare/kortare terranglopp. (Terrdngserien)

Ha testat pd att springa i olika farter 6ver langre strackor.

Lara sig att springa distans.

Ha testat att springa backintervaller.

Ha testat att springa fartlek.



