Lathund PASS 1 - Lopteknik for vana lopare (nya deltagare)

Uppvarmning
7-10 minuter jogg. Fart: riktméarke 1 min langsammare/km &n vad de gér milen pa.

Varfor l6pteknik?

1) Minskar risken for skador genom att springa pa ett satt som belastar kroppen mindre.
2) Du orkar mer, da du blir mer energieffektiv.

3) Med en bra l6pteknik kommer det ga lattare och fortare.

OBS! Det ar viktigt att man inte kor pa for hart med den nya tekniken utan 6kar successivt. Det finns
annars risk att musklerna inte hdanger med och framfor allt kan vaderna bli valdigt trotta.

Del 1 - hallning och armpendling
1) Visa de tre vanligaste felen: Springer med ihopsjunken hallning, lutar sig bakat, roterar at sidan.

Ovning: Alla far testa gora fel. Varje fel gors cirka 10 m.

2) Visa ratt med en naturlig hallning, avslappnade axlar och varken fram eller bak med axlarna.

Ovning: Jogga med naturlig hallning cirka 100 m (50 m bort och tillbaka).
3) Visa de tre vanligaste felen fér armarna: anvander inte armarna, raka armar, roterar at sidan.

4) Visa ratt armpendling: spetsig vinkel, handerna gar fran hoft till brost sa att armbagen kommer
bak, avslappnad hand.

Ovning: St& pa stillet och pendla med armarna (ledaren kollar att alla hittar ratt).

Ovning: Pendla med armarna pé stillet med 6kad hastighet for att se att héfterna ror sig.

Ovning: Jogga med avslappnad hallning och med en aktiv armpendling. Gor detta cirka 100 m (50 m
bort och tillbaka).

Del 2 - ben

1) Forklara vanligaste fel: tar for [anga steg som leder till att man bromsar med halarna.

2) Jamfor bromsningen med stavarna i skidakning.

3) Visa ratt: Landar under kroppen med kortare steg och alltsa en hogre frekvens.

Ovning: jogga pa stillet och kdnna att de landar under kroppen i 20-30 s, tinker pa frekvensen.

4) PAminn om att landa pa hela foten.

Ovning: Jogga pa stillet och kidnna att de landar under kroppen och satter i hela foten (rullning
framfot till hal) kolla att alla deltagare gor ratt.

Ovning: Jogga med korta steg och kort markkontakt, man kan tinka att det brinner pd marken. Borja
forst med att jogga pa stéllet och sedan framat. Jogga 50 m stanna till byt hall och 50 m tillbaka.

5) Forklara varfor det ar sa viktigt med ett hjul i I6psteget. Far med bade en halkick och knalyft.
6) Visa Hjulet pa stillet med ett ben i taget.



Ovning: Testa skipping sa de far med halkicken och hoga knén. Gor forst skipping, jogga 50 m. Stanna,
byt hall och 50 m tillbaka.

Sammanfattning éverkropp och ben:
- Med en spetsig vinkel och att armbagen gar bakat blir frekvensen hogre i armarna vilket gor att
frekvensen och halkicken i benen blir hogre.

Del 3 - lutning

1) Forklara fordelen med att luta sig nagot framat i stallet for att vara helt rak.

2) Beskriv att lutningen ska ga fran fotter till huvud. Undvika att bara luta 6verkroppen. Viktigt att
man darfor far fram hoften genom att ga upp lite pa ta for att kdnna att man hittar ratt lutning.

3) Visa hur skillnaden blir med att luta sig framat kontra att luta sig bakat. Beskriv att franskjutet
kommer lattare under kroppen om man lutar sig nagot framat.

Ovning: Jamfér med att jogga med helt rak, lite l4tt bak, framat lutning. Under 100 m testar de olika
positionerna genom att du sager vad de skall géra.

Ovning: Luta sig framét for att jogga med lutning cirka 20—-25 m starta om och jogga igen, upprepa
totalt 4 ganger.

Del 4 - fokusl6pning

Del 1 — kontrollerat tempo, du som ledare ger feedback pa varje del. Ni jobbar fram och tillbaka.

60 s med 10 s vila - Fokus HALLNING OCH ARMPENDLING
60 s med 10 s vila - Fokus BEN

60 s med 10 s vila - Fokus LUTNING

60 s med 10 s vila - Fokus ALLT

Del 2 — lite hogre tempo dar man kor 30 s bort vilar 10 s och 30 s tillbaka.

2x30 s med 10 s vila - Fokus HALLNING OCH ARMPENDLING
2x30's med 10 s vila - Fokus BEN

2x30 s med 10 s vila - Fokus LUTNING

2x30's med 10 s vila - Fokus ALLT

Del 5 - frekvensévning

Vid tid 6ver gor ni frekvensdvning dar man 6kar tempot var 5e sekund i totalt 30 s.

Om det finns tid over efter frekvensévningen, sa joggar ni med dem pa ett langt led i cirka 5-10
minuter och ger dem feedback pa loptekniken.

Avslutning

1) Pepp: variant av high five i ring

2) Balansstyrka, raka kickar och sidokickar 2x10 per ben
3) Jogga ner i samma tempo som uppvarmningen

4) Beratta att nasta vecka ar det dags for Trailpasset



