2 TRIN: ACCELERATIONER FORTSAT

Fokns pa tekeniske elementer samtidig med accele-
rationer.

Overforsel mellem faserne start, acceleration og
fo/)f&r/ — dus. kombinere startlignende positioner
til accelerationerne og/ eller lobe sa langt, at man
gar fra accelerationsfasen 1il topfartsfasen.

I den generelle grundtraning kan nedenstiende
ovelser (1-3) med fordel sammensaties 11l nogle se-
rier med 10-20 lob @ 10-20 m. Fx 4 gentagelser
af en af ovelserne (med gangpanse) efterfulgt af

en lidt langere panse — laves med 34 serier med
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en 1 ovelse i hver serie. Mens man i konkurren VARIATIONSMULIGHEDER

' - fa gentagelser g

apmo.déz,,[/,{;;i,’, fa gentagelser med langere panse e et holde ved
B mere ' den aktives hofte. Denne skal vaere
@velse 1: Faldstarter — udvidet knaekket og  overkroppen frem-
: . \ overlenet med armene hangende

Faldstarter er’ en oplagt médde, hvorpa man S :
R Y - lgst ned. | det gjeblik, der slippes
L il ‘ 4 cen post- (efter et fald pa ca. 10-25 cm), lo-

ion. man starter i med blokstarten, og overfo- :
gon, » 08 bes en fuld accelerationsfase med

re positionen til en optimal accelerationsfase. . i
gradvis oprejsning.
Fodderne bor placeres en fod forskudt, med

samme fod forrest som man benytter forrest S
; _ En anden variation kan veere at lave
i blokken, for at komme den korrekte startsi- : o

o . faldet selv og med bgjede ben, sa
tuation s txt som muligt. 23 .

startpositionen bliver en anelse dy-

Nedenstiende billedserie viser en faldstart bere.
med let bojede ben.

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Ovelse 2: Reaktionsstarter (lignende
blokstart)

Som beskrevet i 1. trin omkring starter, bor
denne ovelse pa dette alderstrin fokusere pa
startpositioner, der er centreret omkring posi-
tioner, som ligner korrekt startteknik. Udfores
pa samme made som beskrevet i starttranin-

gen. Dog bor man, nar accelerationen er i fo-
kus, lobe 15-30 m.

Qvelse 3: 3-punktsstarter
Som beskrevet i forbindelse med starttranin-
gen, men som i ovelsen ovenfor med 15-30 m
acceleration eller evt. helt frem til overgangen
til topfartsfasen er gennemfort efter ca. 25-50
m — athangig af niveau og alder.

Ovelse 4: Accelerations in & out

Over en lengere distance (60-100 m) laves |q),
med skiftevis accelerationsarbejde og decele.
ration. Forst laves 15-20 m acceleration efte,,
en af de i ovelse 1-3 anviste former, herefte,,
decelereres der roligt ned til ca. 30 % sprip,
over 15 m, inden man laver en ”flyvende” ac_
celeration de naxste 15-20 m osv. Indtil maq
har lavet 3-4 accelerationer pa en tut.

Med “flyvende” acceleration menes, at man
ikke starter helt fra stillestiende. Disse accele-
rationer skal laves ved, at man lener sig frem
og tager hovedet ned som i en acceleration og
dermed starter ud med en acceleration svaren-
de til 5-10 m henne i en normal acceleration:
fra stillestaende start.

Acceleration deceleration acceleration etc.
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15-20 m

Det er vigtig med fuld udstreekning i
skridtene i accelerationsfasen.
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