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DASY ATLETH. TOrBUND

KORT SPRINT
(60 M TIL 200 M)

2.11100 M LOBETS BAGGRUND,
HISTORIE, KENDETEGN MV.

De korte sprint har altid varet omgardet af
bide mystik, spending og beundring, Der er
nappe mange sportsbegivenheder, der samler
sig ligesd meget opmarksomhed som 100 m
finalen for specielt mand ved OL og VM. Det
er i denne ovelse, at vinderen fir pradikatet
“klodens hurtigste” - og dermed en respekt og
heltestatus ud over det seedvanlige.

Kort sprint handler om malksimal styrke, men
samtidig ogsd afslappethed. Det handler i
bund og grund om at lave den maksimale ind-
sats over hele lobet, og dermed er man nedt til
at fordele energien, si det passer lige praccist
med de 60 m, 100 m eller 200 m, alt efter hvil-
ken distance der er tale om.

Den forsimplede forklaring af, hvordan et

sprintlob udferes, starter med, at lobes sacttes
i gang med et skud. Loberne skal reagere pa
skuddet og sactte i gang fra en startblok. Den
typiske topsprinter reagerer, ca. 15 hundrede-
dele efter skuddet lyder. Derefter sker der et
kraftigt afsct ud af startblokken, hvorefter ac-
celerationsfasen folger. Her accelereres der op
til maksimal hastighed, som s4 skal fastholdes
lengst muligt, PA bide 100 m og 200 m taber
man lidt fart mod slutningen. Loberne nar op
i hastigheder pa over 40 km 1 timen, som fx
i VM finalen 2009, hvor vinderen Usain Bolt
lob med en gennemsnitshastighed pa ca. 44
km/t fra 50 m til 90 m, hvorefter hastigheden
faldt en anelse.

Den typiske sprinter vil man oftest beskrive
som stor og muskules. Modsat er der ogsi
cksempler pd, at man kan néd verdenstoppen,
selv om man ser andetledes ud. Bide relativt

DANSKE{REKORDER][I[KORT{SPRINT]

pr. 1/10 .

2010 Kvinder Maend

60m . -

i dendars Lene Demsitz, Sparta - 7,40 sek. Benjamin Hecht, Sparta - 6,65 sek.
100 m Dorthe Rasmussen, FIF - 11,42 sek. Morten Jensen, FIFH - 10,29 sek.
200m Dorthe Rasmussen, FIF - 23,36 sek. | Jens Smedegaard, Sparta - 20,52 sek.
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2010 Kvinder Maend
60m . .
indendars Irina Privalova, RUS - 6,92 sek. Maurice Greene, USA - 6,39 sek.
Florence Griffith-Joyner, USA
om | y Usain Bolt, JAM - 9,58 sek.
200 m Florence Griffith-Joyner, USA - 21,34 sek. | Usain Bolt, JAM - 19,19 sek.
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slanke og lange sprintere har haft succes pd
sdvel 100 m som 200 m, ligesom smd og tctte
typer ogsd har net toppen. Nogle af de domi-
nerende sprintere det seneste 4rti er fx Mau-
rice Green pi 1,76 m og Usain Bolt pa 1,96 m,
mens der i vagt er cksempler som Kim Collins
pd 77 kg og Asafa Powell pi 88 kg, hvilket vi-
ser noget af den store variation, der er pa de
typer, der dominerer kort sprint.

Pa 60 m er det hos herrerne typisk de smd og
meget eksplosive typer, der klarer sig godt,
mens det hos kvinderne er lidt mere broget.
I'x er de to hurtigste pa 60 m igennem tiderne
hhv. Irina Privalova pa 177 cm og Gail Devers
pd 160 cm, s4 ogsd her er der stor variation pi
de antropometriske profiler.

Kort sprint for herrer domineres fuldstandig
af nogle fi lande, eller personer der af af-
stamning kommer fra samme omrider. Det
er Nordamerika, Caribien, Storbritannien
samt Vestafrika (primert Nigeria), som er alt-
overskyggende pi den korte sprintscene hos
herrerne. Hos kvinderne er ogsi de osteuro-
paiske lande godt med, og historisk har ©Dst-
curopa og Rusland adskillige internationale
topplaceringer.

2.2} TEKNISK GENNEMGANG AF KORT
SPRINT

Sprint er en egenskab, som man bevidst skal
forsege at udvikle gennem dels fysisk trening
og dels teknisk traning, Vi kan derfor arbejde
pa forskellige omrader for at blive hurtigere,

hvilket vil blive eksemplificeret ved at tenke

pi en bil: Vi kan bygge en sterre motor, som
vi siden kan fintune — det er den fysiske trac-
ning og formtopningstraningen. Derudover
kan vi gere bilen mere acrodynamisk og bedre
indstllet, s34 den bruger mindst mulig energi
pi at kere sterkt — det er den tekniske traening,

En stark forsimplet made at se pd sprint er
ved at se pé, hvad der bestemmer resultater ud
fra folgende formel;

Furt = skridilengde x: frevekvens.

Ud fra ovenstiende formel er det eneste, det
drejer sig om enten at oge skridilengde og
fastholde frekvensen, eller omvendt at fast-
holde skridtlengden og oge frekvensen. Un-
derspgelser viser, at man ikke kan wndre fre-
kvensen det store, og oget skridtlengde giver
ofte foreget kontakttid og dermed nedsat fre-
kvens. S4 skal man se pa trening af sprintere,
er formlen ikke brugbar i tilgangen til traening,
Her er det henholdsvis den tekniske traning
og fysiske trening, der skal medfore de on-
skede forbedringer.

I det folgende vil den tekniske traening vacre
i fokus, hvor vi forst ser pd selve teknikken i
sprintlebet og-dernast pd, hvordan man truc-
ner teknisk i forhold til specifikt kort sprint.

Tager man udgangspunkt i et 100 m lob, sd
kan lebet deles op 1 forskellige faser:

¢ Tfase 1: Reaktion/starten

+  Tase 2: Acceleration

+  Tase 3: Topfart

¢+ Tase 4: Deceleration
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Vi vil se narmere pd, hvordan man rent tek-
nisk handterer de forskellige faser. Inden da vil
der folge en beskrivelse af specifik sprinttek-
nik, som vil vare frllesnxvner i stort set alle
faser af sprintlobet, og swligt 1 topfartsfasen,
De 4 faser bor trenes dels hver for sig og dels
i sammenhang for at kunne udvikle de enkelte
faser, men ogsa for at fa sammenhangskraft i
forhold til at overfore det traenede til det foor-
dige konkurrencelab.

Beskrivelse af sprintteknik

Man ved, hvordan man biomekanisk bor be-
viege sig, nar man lober sprint. Vi kan derfor
forsege at forbedre dette gennem teknisk
trening og teknisk forstielse. Som navnt er
der flere faser af ct sprintlob, og der er no-
gen variation pd de tekniske krav i de forskel-
lige faser. Det er primert i topfartsfasen og
decelerationsfasen, at den sakaldte “korrekte
sprintteknik” er meget vigtig. Det er her alfa
og omega ikke at benytte ineffektive beva-
gelser, cller bruge sin energi forkert, da det
hurtigt kan koste meget mod slutningen. Det
folgende beskriver derfor de generelle sprint-
tekniske fokusomrider, som primart gor sig
geldende i de to sidste faser.

Man kan dele et skridt op i forskellige dele,
hvor man ved at mestre elementerne i de en-
kelte dele kan forbedre sin teknik og derved
prastationen 1 et optimalt sprintskridt, som
forer frem til et optimalt sprintlob. Ligeledes
kan man bruge det dl at idendificere, i hvilke
faser der specielt er problemer, og hvor man
derfor bor seette ind. Man kan trene de enkelte
dele af et skridt enkelevis eller som helhed. 1
den tekniske ovelsesgennemgang vil det blive
beskrevet hvordan.

Lt skridt bestar af folgende dele (startende
med fodens afsxt fra jorden og ikke som i vi-
denskaben med knaets fremforing):

1. Afszt: Fod forlader jorden.

2. Optrak/ fremforing: Underbenet trakkes
op under seedet, efter at det i helt udstrakt
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position har fotladt jorden. Foden fores
helt op under szdet i forbindelse med
fremforingen af benet.

3. TPremforing/knaleft: Fremforingen fort-

seetter til knaeet er oppe i vandret, hvor-
efter underbenet arbejder ud til omkring
lodret.

4, Iswtningen: Underbenet fortsetter frem,

s vinklen i knwet forages, samtidig med
at knaet presses ned. Treerne pa fodder-
ne peger op ad med er flekset fodled, sa
der er opbygget forspending til iswttet,
der foregir pa et nwsten strakt ben med
en let rivebevagelse.

Iy
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SERIT

Nedenstiende billedserie illustrerer en hel skridtcyklus:

Der er forskellige fokusomrider i de forskel-

lige dele af skridtet, ligesom der ogsa er fokus-
omréder for overkroppens arbejde i forhold til
generel sprintteknik.

Disse er som felger:

Kroppen ber viere oprejst og en anelse
foroverlenet, men dette ma ikke ske ved
et knack i hoften.

Lt hojt tyngdepunkt, hvor hoftens positi-
on som udgangspunkt ligger hojt, og ikke
xndres undervejs i ovelserne. I maksimalt
sprint er der en anelse vertikal bevagelse
i hoften, men dette bor forseges holdt pd
¢t minimum,

Fodledet skal arbejde aktivt, sd hver eneste
skridtafvikling bliver kraftfuldt og aktivt.
Senest ved fremforingen/knaloftet skal
foden i aktiv position, si den er klar til
et optimalt isxt (kaldes flekset fodled, og
henviser ikke til fleksion i lugmuskler).
Foden skal kore helt op under swdet i
hvert eneste skridt, og knweet fores frem i
vandret for derved at kunne fi den opti-
male skriddangde og kraft i isattet.
Podens isactning skal ske umiddelbart un-
der kroppens tyngdepunkt — evt. en anclse
foran (afhengig af styrke), og fodledsar-
bejdet gores ferdig, inden foden igen letter

fra jorden. Fuld udstrackning i hvert skridt
er essentiel for at udaytte en sprinters
kraft.
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*  Armene skal bevage sig pa en linje frem
og tilbage (ikke nedvendigvis en linje der
folger loberetningen praccist, da det er sa
lige en linje i forhold til kroppens anatomi,
der enskes), si der skabes mindst mulig
rotation i kroppen. Generelt skal over-
kroppen vaere afslappet, sd der ikke bruges
energi unedvendigt i muskler, der ikke bi-
drager positivt til arhejdet. Dog skal skuld-
re og hoved si vidt mulig ikke bevage sig
pA trods af afslappetheden.

*  Armene skal s4 vidt muligt have en fast
vinkel. Vinklen i albuen skal vere om-
kring 90 grader — der accepteres lidt storre
vinkel i bagudferingen og lidt mindre i
fremforingen, Dog kan det forventes, at
dette er noget, der naturligt sker, nér far-
ten foroges, si derfor skal man passe pi
ikke at fi for store udsving ved lav hastig-
hed. remforingen ber stoppe senest nér
handerne er niet op i skulderhojde. Bag-
udforingen skal reguleres efter skuldrenes
bevagelighed, men bor ikke gi for langt
tilbage. Vinklen i armen ber ikke wndre
sig mere en ca, 20 grader. Haenderne skal
vaere i en afslappet, men bestemt position,
sa de ikke “flagrer” — udgangspunktet er,
at tommelfingrene skal vare 1 umiddelbar
forlengelse af underarmen. Henderne
bor ikke vaere knyttet hirdt, men bor hol-
des i en naturlig made, der ikke gdr i mod
de ovenfor naevate clementet.

*  Armenes frekvens folger automatisk be-
nenes frekvens og omvendt, og det er
dermed il en vis grad muligt at pévirke
benenes frekvens gennem arbejdet med
armene.

* Hovedet er afslappet, men i en fast positi-
on med blikket kiggende frem over banen.

P4 side 19 vises en billedserie af et cksempel
pa de tekniske elementer udfort af den danske
60 m specialist Martin Krabbe, P4 billedserien
kan de forskellige tekniske elementer observe-
res udfort i praksis,
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Langden pd et lobeskridt i topfart ligger pd
ca. 2,35-2,50 m for mandlige topsprintere og
2,15-2,30 m for kvindlige topsprintere. Skridt-
lengde er bla. afhangig af hejde, teknik og
kraft,

Ovenfor er de generelle tekniske forudsztnin-
ger i et sprintlob opremset. Nedenfor felger
en mere detaljeret gennemgang af lobets 4 fa-
ser, og de tekniske implikationer, der er i hver
fase. Den tekniske gennemgang vil slutte af
med en nermere beskrivelse af blokstarten.

Beskrivelse af de 4 faser

Fuase 1: Reaktion] starten

Denne forste fase regnes ikke med som en
del af selve lobet, da det er en statisk fase, der
munder ud i en eksplosion af en start. Selve
lobet startes med accelerationsfasen, der gir i

gang p4 forste fodisxet,

Reaktion/startfasen handler om flere ting.
Forst og fremmest skal man have en udviklet
teknik til at benytte en startblok, hvilket der
folger en narmere beskrivelse af senere, I?cr-
nzest handler det om, at kunne reagere hurtigst
muligt pd startkommandoen, og sidst, merT
ikle mindst, handler det om at kunne sxtte 1

gang mest muligt optimalt.

Realktionen skal foregd narmest per automa-
tik. I dag har man ved mange store stavner
elektroniske sensorer i startblokken, der kan
male reaktionsevnen. Man har defineret inter-



nationalt, at en reaktion pd under 10/100 sek.
er en tyvstart. Iin dygtig 60 m/100 m leber vil
oftest reagere pa mellem 12/100 og 15/100
sek., dvs. at der typisk cr ca. 3/100 sck. forskel
pa lobernes reaktionsevne.

Nir loberen reagerer, grelder det om at udnyt-
te sin kraft til at fi det bedst mulige afset ud
af blokken. Det handler om at have maksimal

spending 1 kroppen, og ud fra princippet om
alktion/reaktion at seette mest muligt af i start-
blokken ved at rekruttere mest mulig energi til
afszettet, s4 man kommer bedst muligt 1 gang
med selve lobet.

Fase 2: Acceleration

Anden fase er accelerationsfasen, som starter
umiddelbart efter afsattet fra startblokken.
Laengden af denne fase varierer ganske be-
tydeligt, og de allerbedste mandlige sprintere
kan have en accelerationsfase pd op omkring
50-60 m. Det er accelerationsfasen, der skal
bringe loberen op i tophastigheden. Det gel-
der derfor om at lobe sd optimalt som muligt
i denne fase, sd man ndr det fulde topfartspo-
tentiale. Det kan vare nedvendigt ikke at
fyre alt sin energi af i de forste skridt af ac-
celerationsfasen, da man derved kan opbruge
energien for hurtigt, hvilket specielt gor sig
gxldende pd 200 m, men ogsa for meget cks-
plosive typer pa en 100 m, Det, der i hoj grad
gor forskellen pa middelmidige sprintere og
topsprintere, er lengden af accelerationsfasen,
og lengden pd accelerationsfasen er bestemt
af dels accelerationsteknik og dels af topha-

Seehir

stighed, hvor Usain Bolt specielt udmarker sig
ved sidstnavnte. Ved en hej tophastighed ta-
ger det ogsa lengere tid at opna den hoje fart.
Teknikken i accelerationsfasen er en smule an-
detledes end den ddligere beskrevne korrekte
lobeteknik. Forst og fremmest er skridtene i
starten kortere, og bygges gradvist op 1 fuld
skriddaengde igennem accelerationsfasen, si
der til sidst opnis den fulde skridtlengde.

Iseer 1 forste del af accelerationsfasen cr det
dog vigtigt at fi en god skriddangde. Dette
skal ikke opnis ved, at isxettet flyttes lengere
frem, men ved at der trykkes igennem i alle
skridt og derved fuld udstrakning inden jor-
den forlades. Det er en misforstdelse at tro,
at det udelukkende handler om at flytte be-
nene hurtigst muligt i acceleratdonen, da man

derved "brender” alt energien af for hurtigt.
Topsprintere har allerede ved 3-4 skride en
skriddaengde pa ca. 150 cm!

Selve kroppens position er ogsi vasentlig
anderledes. Accelerationsfasen ligger mellem
startblokken, hvor kroppen er under vand-
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ret, og topfartsfasen, hvor kroppen nasten er
lodret. Det er enskvardigt, at man i lobet af
accelerationsfasen gradvist rejser kroppen op
i fuld optejst position. For hurtig oprejsning
giver en ikke-optimal accelerationsfase, der
bliver afbrudt for topfarten opnds. I og med at
kroppen er foroverlenet, vil benenes arbejde
ogsit se anderledes ud. Groft sagt skal man
dog stadig swtte foden i omkting den linje,
der gir gennem kroppen (linjen fra hovedet,
ned til hoften og videre ned til jorden), men
det ser altsd vaesentlig andetledes ud. Man fir
nermest fornemmelsen af, at man forseger
at presse banen vk under en i hvert eneste
skridt. Armene arbejder meget kraftfuldt i
denne fase, og skal trwkkes kraftfuldt frem i

hvert eneste skridt.

18 ALUEPSPELATERET TR/ENIHG

Fase 3: Topfart

Topfartsfasen opnis lige efter accelerationen.
En egentlig topfart kan man ikke holde i szrlig
lang tid. Ser man bort fra, at farten selvfolge-
lig peaker pa et eller andet tidspunke, sd har
man en gennemsnitlig topfartsfase pd mellem
10 og 40 m alt efter teknik, styrke og energi til
ridighed (oftest 20-30 m). De generelle sprint-
tekniske fokusomrider beskrevet ovenfor er
serdeles vigtige 1 specielt denne fase, da for-
kert teknik og/eller anspandthed faktisk stort
st kan fjerne denne fase. Ft optimalt forhold
mellem skridtlengde og skridtfrekvens i for-
hold til den enkelte sprinter er det, der giver
en god topfartsfase, kombineret med afslap-
pethed i alle muskler, der ikke skal arbejde for
at frembringe/fastholde fart. En typisk fejl
i denne fase er, at loberen tror, at man kan
fortseette accelerationen, og derfor bliver ved
med at presse p4, og i sadanne tilfclde sker det
modsatte, at teknikken og anspandtheden gor,
at topfartsfasen bliver kraftigt forkortet.

Den afgorende egenskab i denne fase er at
vare i stand til i hvert eneste skridt at udvikle
mest mulig kraft med kortest mulig kontakttid
uden brug af unedig kraft.

Rent teknisk Jober man med sd hojt tyngde-
punkt, at man narmest far fornemmelsen af,
at man hanger i en snor gennem hovedet, og
lige akkurat kan na jorden med helt strakte
ben og med meget kort kontakttid. Man feler
narmest, man flyver, nir man udforer denne
fase teknisk korreke.



Fase 4: Deceleration
Det er en udbredt misforstdelse at tro, at nog-

le sprintere kan “swtte en slutspurt ind” mod
slutningen af en 100 m. Alle sprintere taber
fart i storre eller mindre grad (med Usain Bolt
og Asafa Powell — begge fra Jamaica — som de
forste eksempler pé sprintere, der stort sct kun
har en decelerationsfase pa 5-10 m!) mod slut-
ningen af et 100 m lob. Det, der gor den store
forskel, er dels hvor tdligt denne fase satter
ind, og dels hvor kraftig denne fase indvirker
(hvor meget der decelereres mod slutningen).

Det der sker mod slutningen af en 100 m
er, at energien 1 musklerne ikke mere er sd
tilgengelig. Det er et fald i creatinphosphat i
musklerne, der mod slutningen giver treethed,
da den energi, der udloses via glykolysen, ikke
matcher creatinphosphat-cnergien. Dette re-
sulterer ofte i en anspandthed pga. tratheds-
reaktionen, hvilket gor, at hastigheden falder
mellem 1/100 og 5/100 pr. 10 m i sidste del
af lobet, Fasen varer oftest 10-40 m alt efter
niveau. Det er derfor ikke unotmalt, at man
ser 100 og 200 m lobere lobe med omtrent
samme hastighed (nogle endda hurtigere) i
lob, hvor de folte, de slappede af mod shut-
ningen af lobet, da de derved har undgiet

Seehir

anspaxndtheden pga. tretheden, og maske pa
trods af nedsat intensitet i stedet har fastholdt
teknikken langt bedre.

Netop teknikken er oftest afgorende for,
hvordan man klarer sig i denne fase. Under-
sogelser har vist, at langden pa topfartsfasen
ikke er meget forskellig blandt trenede top-
sprintere og tranede middelmédige sprintere,
men det afgorende er lengden pi acceleratio-
nen (som er bestemt af topfarten), og dermed
ogsi lengden af decclerationsfasen.

Beskrivelse af startblokteknikken

Jo kortere distance man sprinter, desto vig-
tigere er korrekt startteknik. I dette afsnit vil
startteknikken dl sprint pd langside blive be-
skrevet (il 60 m og 100 m), mens svingstarter
vil blive behandlet i afsnittet om lang sprint.
Grundleggende er der dog ikke den store for-
skel i teknikken.

Det er angivet i reglerne, at man skal anvende
startblok 1 sprint. Blokken bruges til at sxtte
af fra, s4 man kommer i gang med hej fart og
i en position, hvor man lettere kan accelerere.

Positionen, man bor have i startblokken, skal
tilpasses den enkelte ud fra hojde og styrke,
men ogsd ud fra hvordan man feler sig bedst
tilpas, Nér dette er sagt, s skal det ogsa siges,
at det ikke er eller nodvendigvis skal vaere be-
hageligt at sidde i en startblok. Startblokken
skal ses som et nyttigt redskab. En grov tom-
melfingerregel er, at man skal placere blokken
forskudt med 25-35 cm mellemrum, og at for-
reste blok er placeret 50-60 cm fra startstre-
gen (mange bruger tommelfingerreglen med
2 fodder fra startstregen til forreste blok og
3 dl den bagerste). Selve blokken kan ogsd
indstilles i hojde, og her er det ens styrke i ac-
celerationen, der er afgorende. For hvert tak
man sxtter blokken op, vil man i et fladere
fremspring fra blokken, hvilket er mere styz-
kekravende. Iin mellemindstilling ses ofte, da
det passer glimrende i forhold til optimal posi-
tion i blokken og accelerationen.
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Det er vigtigt, at der er et stort pres pi blok-
ken med begge ben. Presset skal bruges ud
fra loven om aktion og reaktion (se tegning
ovenfor), hvor et stort pres i forbindelse med
aktionen (reaktionen pa skuddet) resulterer i
en reaktion med et kraftigt afseet frem. Dette
opnis ved, at man pi begge fodder presser
hele foden ind mod blokken, nir man gér op
i ”fardige”. Springet ud af blokken skal vare
sd kraftfuldt som muligt, og afsetsbevaegelsen
fores helt jgennem, sa der strekkes /trykkes
frerdigt (se billed nedenfor). Trykker man ikke
lige meget med begge ben, vil man oftest bide
fi et skaevt og et ufuldstendigt afset. Man har
typisk sit afsaetshen forrest i blokken.

20 FLDEPSIELATERET THANING

Positionerne

Forste position, man indfinder sig i, er ”pé
pladserne”. Her handler det om at fd sig pla-
ceret optimalt i startblokken ud fra den for-
beredte position. Serg altid for, at startblok-
ken er solidt placeret midt pd banen. Ndr man
har fundet ind il sin optimale position, sxtter
man sig helt stille, og er ndet til et ”poiat of no
return”, hvilket vil sige, at man skal glemme
alt om, hvorvidt man nu sidder 98 % eller 100
% kortekt. Fra da af skal fokus udelukkende
vare pa at vaere klar til at lobe.

>

\
%

Man placerer fingrene helt fremme ved stre-

gen, og armene er strakte og lodrette eller let
fremadlanet. Hoved og krop er relativt afslap-
pet med blikket kiggende ca. V2 m foran start-
linjen, mens fodderne er presset tilbage mod
blokken. Porfoden holder et let pres mod
begge blokke.

Nir der bliver sagt ”ferdige” er eneste bevee-
gelse, der skal udfores et loft bag bagdelen, og
fodderne presses helt tilbage mod blokken.
Armenes, hovedets og kroppens position xn-
drer sig ikke mere, end hvad det fordrsages af
loftet med bagkroppen. Man kommer op i en
position, hvor man som en spendt elastik bare
venter pd det mindste signal for at udlese sig.

Man lofter bagdelen op til lidt over hoved-
hgjde, s4 vinklen i forreste knwxled er ca. 90-
100 grader, mens det i bagerste knwled er ca.
115-130 %. For lav vinkel giver for langsom
reaktion, og man springer oftest for meget op
i luften, mens for hoj vinkel medforer for lav
spanding  (forspan-

ding) og dermed for

lidt Lraft til afsettet. =~ T
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SPPIT

Man kan med fordel gi langsomt op fra ”pd  Nir man er i “ferdige”, skal man vare si

pladserne” il “frerdige”, hvormed man let-  spendt og koncentreret, at man reagerer pa
tere sikrer optimalt tryk pi blokken. Géarman  hvad som helst. Nér skuddet lyder, bor man
hurtigere op, skal man vare opmuerksom pd,  fokusere pa et kraftigt, men sd vidt muligt ho-
at man ikke falder lidt ned igen, og dermed  risontalt, fremspring, sd man kommer frem til
kommer i for lav vinkel eller bliver afslappet. den optimale accelerationsposition (f tidli-

gere tekniske beskrivelser).
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