Snabbhet

När du ska förbättra snabbhet är det 3 saker som är viktiga att träna.
· benstyrka ex utfall, knäböj, tåhävning  etc
· Spänt, både träna att ha kort tid i marken men även maximala hopp.
· Ren sprintträning, där viktigt att varje sprint är maximal insats och att man har lång vila mellan varje maxsprint (typ 1 min)

Följande är övningar vi kommer jobba med under kommande säsong för att höja sprint och explosivitet.

För bästa utveckling snabbhet träna ca 2 ggr/v. Går att kombinera med styrketräning/kondition.

Pass/del 1 = spänst
· Tydlig uppvärmning ex jogg 5-10 min.
· ”Skipjumps”  - A-skip, B-skip, C-skip 
Detta är en del av uppvärmningen. 
https://www.youtube.com/watch?v=aSDyoraNOZc
· Linjehopp (linejumps) fram/bak, sida/sida (som vi brukar köra). 3 x 10 sekunder. 2 ben.
· Samma på 1 ben. (Vila 20 sekunder mellan)
· Bredbent jämfota 3 hopp i rad. ”tripple broadjumps”. 5 ggr (vila 20-30 sekunder mellan.
https://www.youtube.com/watch?v=P-6rypwhDUM
· Skidhopp med fokus maximal höjd i hopp. 8/sida 2 omgångar.
https://www.youtube.com/watch?v=5Oe1nR2yXwQ
· Sidoskutt med hög tillbakastuds på 1 ben (Rebound jump). 5/sida 2 omgångar.
https://www.youtube.com/watch?v=pUJP7u2lqts

Pass 2 = sprint

· Samma tydliga uppvärmning med ”skipjumps”. Se till att du är riktigt varm.
· https://www.youtube.com/watch?v=aSDyoraNOZc
· ”Löpande hopp” (Bounding) spring typ 30 meter med så få steg som möjligt, spänsta ifrån varje steg. 4 ggr 1 min vila mellan varje 
https://www.youtube.com/watch?v=b3124L0KK3Q
· Sprint 20 meter med löpande fart (Flying sprints) 4-5 ggr
(Alltså börja springa typ 10 m och sen maxfart typ 20 m). 1 min vila mellan
https://www.youtube.com/watch?v=TZPHg7F3G7I
· Sprinter 10-20 meter 4 av varje 0,5-1 min vila mellan varje
· stående med ett knä i mark
· Liggande på mage
· Stående i sprintposition
· Avsluta med att försök maxa fart i tre steg. 5 ggr. Vi har gjort på träning.
(Stå i sprintposition och ta tre sprintsteg så snabbt som möjligt fram)
https://www.youtube.com/watch?v=Z6bLNh7LmDg

· Om du vill kombinera passen med att köra ex styrka eller jogg så börja med dessa pass när du är som piggast i muskler och kör styrkan eller jogg efter.
· Om du vill kombinera passen med att köra både spänst och sprint så tar du bort någon övning i varje block eller minskar antalet ggr.

Viktigt att det ej är för långa pass när man tränar snabbhet eller spänst, då sliter det och du får inte ut den effekten du vill.

Skicka om det är några frågor.

//Josef

