Kravprofil I6pning 16 ar

Hostterminen innan aret du fyller 16 ar
Endast for aktiva som har sarskilt intresse av [6pning 6éver 800m eller mangkamp.

Allmant:

Fortsatta den langsamma stegringen av totala antalet sprungna kilometer per vecka.
Arbeta med grundsnabbheten. (Sprint och kortare medeldistans.)

Skivstangstraning ska ske regelbundet.

Lépning:

Kunna springa med stolt och uppratt hallning.

Kunna utféra en stor variation av [6pskolningsévningar pa ett korrekt satt.

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

Kunna springa att springa intervaller i tavlingsfart.

Kunna hoppa hopprep. (Fér att férebygga skador, bra sdtt att fG in fler stétar utan att springa mer.)
Kunna passera ett hinder pa ett korrekt satt. (Kan trdnas inomhus med tjockmatta bakom eller
liknande, dven vattenhindret bér trénas da och da.)

Regelbundet springa och med fordel tavla i medeldistanslopp pa bana, vag eller i terréng.

Ha god vana av att springa i olika farter éver langre strackor.

Ha god vana av att springa distans.

Ha god vana av att springa backintervaller.

Ha god vana av att springa fartlek.



