Rosa panterns traningstips
Jag skulle allt vilja vara lite snabbare!

Vilken lopdistans du &n springer &r resultatet avhangigt av sin snabbhet och uthallighet. Just
snabbheten har stor betydelse da hog topphastighet gor att medelhastigheten kan hallas hogre.
Ju hdgre medelhastighet — desto béttre sluttid!!

Men jag 4r ju sa langsam! Nu ja, men inte med snabbhetstraning! Inte kan du férvéanta dig att
bli en ny Linford Christie ... det &r svart med hudfargen! Utan tvekan kan allas snabbhet
forbattras — begransningen finns bara i din egen tanke! Snabbhet ar beroende pa manga delar
men de viktigaste, forutom kroppskonstitutionen, ar:

Teknik
Styrka
Frekvens
Smidighet

Teknik

Mycket av tekniken bor du ha skaffat sig som barn men aven i vuxen alder gar det att
forbéattra den. For att utnyttja kroppens egna resurser bor du springa rak i ryggen och med
"hogfardig” hallning! Viktigt ar att fotterna pekar rakt fram i l6priktningen (utom eventuellt
vid 100-200 meters lopp). Fotavtrycken bor dessutom folja sa nara ett rakt streck pa marken
som mojligt. Over- och underarmarna (I6parens hjarna) ska vara vinklade i cirka 90 graders
vinkel mot varandra. Armar och hander (mycket latt knutna — garna éppen handflata vid
spurt) ska ocksa foras i lopriktningen — for att kanalisera kraften i den riktning kroppen ska
forflyttas. Tank pa att armarna styr benen — inte tvartom!

Satt ner hela foten vid langa distanser — vid kortare distanser forsoker du att landa mer pa
framfoten. Inte hallopning — den medfor lagre hastighet och hogre skaderisk. Forsok att fa en
riktig katapulteffekt i franskjutet. Det innebar kortare anlaggningstid och langre 16psteg.

Traning:

Automatisering av tekniken genom upprepad 6vning.
Snabbhetsévning (korta strackor) i maxfart.
Konkurrens pa tréning.

Styrka

Nér jag talar om styrka menar jag inte bara benen utan dven rygg, mage och armar. Det
betyder att allsidig styrketraning ger stark och snabb kropp. Det gar alldeles utmérkt att
anvanda kroppen som motvikt i olika kroppsovningar. Styrkan i underbenet ger franskjutet!

Traning:

Styrketraning maxlyft (max tyngd x fa (max 5) upprepningar x 5 set).

Satt ihop ett eget styrkeprogram som du kan utfora en gang i veckan i samband med
I6ptraningen — utan redskap!

Specialtraning behdvs till senor och muskler i underbenet, olika hopp och 16pning pa ta i
backe ar utmarkt.

Frekvens



For att kunna springa fort maste du kunna 6ka frekvensen (om du inte redan har hog
frekvens). Enligt alla experter &r 180 fotnedsattningar per minut optimalt. Det finns ingen som
ar med i toppen som har sarskilt stor avvikelse fran den siffran. Frekvensen ar mojlig att oka,
anvand armarna som styrmedel. | samband med att frekvensen galler det att forsoka att hitta
den perfekta steglangden. Steglangden ska vara sa lang som majligt med bibelhallen frekvens
hela den distans man springer. Ar steglangden for l1ang orkar man inte fora sig framat —
frekvensen minskar! Ar Steget for kort pendlar armarna i ratt frekvens men det gar inte framét
— kanske uppat?

Traning:

Rékna varje hoegfotistattning under en minut och dubblera.

Ar avvikelsen stor bor du bérja trana for att hoja sanka frekvensen.

Hoj frekvensken genom uppforslépning — minska steglangden: snabbare armar.

Nedfor om du vil sanka frekvensen — ta ut steglangden: langsammare armar.

Spring parlop ihop med nagon med bara frekvens — harma homon/henne. Sta still pa stallet
och pendla snabbt med armarna — gor likadant med benen.

Smidighet

Med aldern och med I6ptraningsmangden okar stelheten i kroppen. Stelheten medfor
forsamring av teknik och styrka, for snabbheten centrala egenskaper. Dér innebar att
smidighetesdvningar blir viktigare och viktigare med aldern’!

Givetvis ar smidighetsskolning som barn nagot du har gladje av hela livet — med traning!

Traning:

Kontrollerad streching och lite kortare traningspass.

Bra traning ar skogslépning, ju olandigare desto battre!! Alternativtraning som gymnastik,
simning och allt vi gjort som barn (i alla fall vi fran landet) — klattra i trad, krypa i
kallaren; bollspel osv. osv.
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