Løpsprofil 100m kvinner

	0-30m
	30-60m
	60m
	60-80m
	80m
	80-100m
	100m

	4.09
	2.86
	6.95
	1.91
	8.86
	1.94
	10.80

	4.12
	2.89
	7.01
	1.93
	8.94
	1.97
	10.90

	4.15
	2.91
	7.06
	1.95
	9.01
	1.99
	11.00

	4.17
	2.94
	7.11
	1.97
	9.08
	2.02
	11.10

	4.20
	2.97
	7.17
	1.99
	9.16
	2.04
	11.20

	4.23
	2.99
	7.22
	2.01
	9.23
	2.07
	11.30

	4.26
	3.02
	7.28
	2.03
	9.31
	2.09
	11.40

	4.29
	3.04
	7.33
	2.05
	9.38
	2.12
	11.50

	4.31
	3.07
	7.38
	2.07
	9.45
	2.14
	11.60

	4.34
	3.10
	7.44
	2.09
	9.53
	2.17
	11.70

	4.37
	3.12
	7.49
	2.12
	9.61
	2.19
	11.80

	4.40
	3.15
	7.55
	2.14
	9.69
	2.22
	11.90

	4.42
	3.18
	7.60
	2.16
	9.76
	2.24
	12.00

	4.45
	3.20
	7.65
	2.18
	9.83
	2.27
	12.10

	4.48
	3.23
	7.71
	2.20
	9.91
	2.29
	12.20

	4.51
	3.26
	7.77
	2.22
	9.99
	2.31
	12.30

	4.53
	3.29
	7.82
	2.24
	10.06
	2.34
	12.40

	4.56
	3.31
	7.87
	2.26
	10.13
	2.37
	12.50


Løpsprofil 100m menn

	0-30m
	30-60m
	60m
	60-80m
	80m
	80-100m
	100m

	3.84
	2.57
	6.41
	1.69
	8.10
	1.70
	9.80

	3.87
	2.60
	6.46
	1.71
	8.17
	1.73
	9.90

	3.89
	2.63
	6.52
	1.73
	8.25
	1.75
	10.00

	3.92
	2.65
	6.57
	1.75
	8.32
	1.78
	10.10

	3.94
	2.68
	6.62
	1.77
	8.40
	1.80
	10.20

	3.97
	2.71
	6.67
	1.80
	8.47
	1.83
	10.30

	3.99
	2.73
	6.73
	1.82
	8.54
	1.86
	10.40

	4.02
	2.76
	6.78
	1.84
	8.62
	1.88
	10.50

	4.04
	2.79
	6.83
	1.86
	8.69
	1.91
	10.60

	4.07
	2.82
	6.88
	1.88
	8.76
	1.94
	10.70

	4.09
	2.84
	6.94
	1.90
	8.84
	1.96
	10.80

	4.12
	2.87
	6.99
	1.92
	8.91
	1.99
	10.90

	4.14
	2.90
	7.04
	1.94
	8.98
	2.02
	11.00

	4.17
	2.93
	7.10
	1.96
	9.06
	2.04
	11.10

	4.19
	2.96
	7.15
	1.98
	9.13
	2.07
	11.20


Det vil alltid være større eller mindre variasjoner i forhold til disse verdiene. Verdiene i tabellen vil nok normalt ha minst avvik på de beste tidene.  Den første kolonnen (akselerasjonen) vil gjerne ha de største variasjonene på de beste nivåene. Tabellen tar utgangspunkt i gjennomsnittsverdier i løp gjort på de forskjellige nivåene.

Maksimalhastigheten som for de beste utøverne (øvre halvdel av diagrammet) ofte inntreffer mellom 40m og 80m er som regel den avgjørende faktoren på 100m. De svakere utøverne (nedre halvdel av diagrammet) vil ofte ha sin toppfart mellom 30 og 60m. Treningen bør ha som hovedmål å forbedre denne egenskapen.

Akselerasjonen, som i hovedsak er opp til 40m, er for de beste utøverne den nest viktigste faktoren med tanke på å oppnå et godt resultat. For de svakeste utøverne i diagrammet kan denne fasen være helt ned i 25m. For disse utøverne vil de spesielle utholdenhetsegenskapene være mer avgjørende. Tiden fra 0-30m gir et godt bilde av akselerasjonen for hele gruppen.

Hastighetsforskjellen mellom 60-80m og 80m-100m for den beste gruppa gir et bilde av de spesielle utholdenhetsegenskapene. En forskjell ned mot 2-4/100 indikerer en svært god spesiell utholdenhet. En forskjell på over 1/10sek  vil bety at man bør vurdere å trene mer sprintutholdenhet. For den svakere halvdelen vil man ofte få et enda tydeligere bilde av tilstanden ved å se på hastighetsforskjellen mellom 30-60m og 80-100m. Det vil ofte være store variasjoner i hastigheten i disse to fasene.

Tester 100m:

30aks

30fly

100m

Løpspotensial på 200m,400m og 400m hk ut fra 30m flying. 

Kvinner:

	30m fly
	200m
	400m
	400m hk

	2.83
	21.50
	
	

	2.87
	21.80
	47.60
	

	2.91
	22.10
	48.20
	

	2.95
	22.40
	48.80
	51.80

	2.99
	22.70
	49.40
	52.40

	3.03
	23.00
	50.00
	53.00

	3.07
	23.30
	50.60
	53.60

	3.11
	23.60
	51.20
	54.20

	3.15
	23.90
	51.80
	54.80

	3.19
	24.20
	52.40
	55.40

	3.23
	24.50
	53.00
	56.00

	3.27
	24.80
	53.60
	56.60

	3.31
	25.10
	54.20
	57.20

	3.35
	25.40
	54.80
	57.80

	3.38
	25.70
	55.40
	58.40


Menn

	30m fly
	200m
	400m
	400m hk

	2.59
	19.40
	
	

	2.63
	19.70
	42.90
	

	2.67
	20.00
	43.50
	46.00

	2.71
	20.30
	44.10
	46.60

	2.75
	20.60
	44.70
	47.20

	2.79
	20.90
	45.30
	47.80

	2.83
	21.20
	45.90
	48.40

	2.87
	21.50
	46.50
	49.00

	2.91
	21.80
	47.10
	49.60

	2.95
	22.10
	47.70
	50.20

	2.99
	22.40
	48.30
	50.80

	3.03
	22.70
	48.90
	51.40

	3.07
	23.00
	49.50
	52.00


Tabellene som er presentert har selvfølgelig en viss grad av usikkerhet knyttet til seg. På 200m tar den blant annet ikke hensyn til akselerasjonen som tilsvarer i overkant av 15% av løpet på toppnivå. Den er derimot langt bedre enn de fleste andre slike tabeller for 200m der kapasiteten på 200m ofte vurderes ut fra kapasiteten på 100m.  Akselerasjonen på 100m er 35-40% av løpet på toppnivå, dermed kan slike sammenligninger noen ganger slå ganske galt ut.. Det er forsøkt å estimere ”minstekravet” til maksimalhastighet (her ved 30fly) med tanke på å oppnå ulike tider på de lengre sprintdistansene. På slutt-tiden vil det selvsagt for de forskjellige utøvere være store variasjoner, ikke minst beroende på de anaerobe egenskaper. Muskulær utholdende styrke, evnen til å lagre energi, avspenthet og aerob kapasitet er andre elementer som spiller inn. Det er viktig å bemerke at det kan være enda mer å hente for utøvere med ekstremt god spesiell utholdenhet. Morgendagens treningsmetoder kan kanskje gjøre at enda flere utøvere enn i dag gjør disse minstekravene til skamme! 

200m-kolonnen har kommet til ved at 30m flying er multiplisert med 7,6 for kvinner og 7,5 for menn. 400m-kolonnen er basert på 2x200m tid + 4sek for kvinner (Snittet av de 10 beste løperne gjennom tidene ligger på ca 4.2sek) Mennene har gjennomsnittlig en mindre differanse og her opererer vi med 3.5sek. (samme som snittdifferansen for de 10 beste løperne gjennom tidene.) 400m hekk kolonnen baserer seg på 400m tid + 3.0sek for kvinner og 2.5sek for menn. På 400m hk har vi også eksempler på utøvere som har en differanse mellom 400m og 400m hk under det som her er anslått. I og med at de færreste langhekkløpere løper 400m i toppform blir det vanskelig å sammenligne, det samme kan man også si om 200m for 400m-løpere. Differansen mellom tiden på 400m hekk og 400m flatt forteller en del om det tekniske/taktiske nivået på 400m hk for utøveren. En differanse på over 3.5sek krever betydelig vektlegging av mye langhekkteknisk trening. 

Dersom eksempelvis 30m fly tid og 200m tid korresponderer for en 200m løper, betyr dette at hurtighetspotensialet i stor grad er tatt ut. Der hvor man må legge til over 0.5sek på 200m tiden ut fra tabellen vil det kanskje være fornuftig å vektlegge spesiell utholdenhet i større grad. Dersom man er tidlig i karrieren kan det ofte være fornuftig å utsette dette. Maksimalhastigheten vil nemlig også på 200m være den største begrensende faktoren. På de lavere nivåene vil normalt differansene bli noe større, men av hensyn til ønsket om å benytte en enkel matematisk formel er dette droppet her.

Tester 200m løper

	200m
	150m, start midten sving (s)
	250m (s)

	19.40
	14.55
	24.7-25.2

	19.70
	14.80
	25.1-25.6

	20.00
	15.00
	25.5-26.0

	20.30
	15.20
	25.9-26.4

	20.60
	15.45
	26.3-26.8

	20.90
	15.65
	26.7-27.2

	21.20
	15.85
	27.1-27.6

	21.50
	16.10
	27.5-28.0

	21.80
	16.30
	27.9-28.4

	22.10
	16.50
	28.3-28.8

	22.40
	16.75
	28.7-29.2

	22.70
	16.95
	29.1-29.6

	23.00
	17.15
	29.5-30.0

	23.30
	17.40
	29.9-30.4

	23.60
	17.60
	30.3-30.8

	23.90
	17.80
	30.7-31.2

	24.20
	18.05
	31.1-31.6

	24.50
	18.25
	31.5-32.0


Denne tabellen forteller hvilket nivå en 200m-løper vil ligge i nærheten av på nærliggende distanser.(Estimat med utgangspunkt i 200m konkurransefart) Har lagt inn et intervall på 250m for å understreke at usikkerheten er langt større ved overdistanse.

Tester 200m:

30m aks

30m fly

150m

250m

Tester 400m løper, menn og kvinner

5 rubrikker avhengige av utholdenhetsegenskapene som er definert ut av sammenligninger mellom 200m pers/estimert nivå og 400m pers.

+2: 2x200m pers + 2 sek = 400m pers

+3: 2x200m pers + 3sek =  400m pers

+4: 2x200m pers + 4 sek = 400m pers

+5: 2x200m pers + 5 sek = 400m pers 

+6: 2x200m pers + 6 sek = 400m pers

Har lagt inn et intervall på 500m for å understreke at usikkerheten er langt større ved overdistanse.

	400m (s)
	gruppe
	150m (s)
	200m (s)
	250m(s)
	300m (s)
	350m (s)
	500m (s)

	43.20
	+2
	15.2
	20.60
	25.8
	31.3
	37.1
	56-57

	
	+3
	14.9
	20.10
	25.4
	31.0
	36.9
	57-58

	
	+4
	14.6
	19.60
	25.0
	30.7
	36.7
	58-59

	44.00
	+2
	15.5
	21.00
	26.3
	31.9
	37.8
	57-58

	
	+3
	15.2
	20.50
	25.9
	31.6
	37.6
	58-59

	
	+4
	14.9
	20.00
	25.5
	31.3
	37.4
	59-60

	
	+5
	14.6
	19.50
	25.1
	31.0
	37.2
	60-61

	44.80
	+3
	15.5
	20.90
	26.4
	32.2
	38.3
	59-60

	
	+4
	15.2
	20.40
	26.0
	31.9
	38.1
	60-61

	
	+5
	14.9
	19.90
	25.6
	31.6
	37.9
	61-62

	45.60
	+3
	15.8
	21.30
	26.9
	32.8
	39.0
	60-61

	
	+4
	15.5
	20.80
	26.5
	32.5
	38.8
	61-62

	
	+5
	15.2
	20.30
	26.1
	32.2
	38.6
	62-63

	46.40
	+3
	16.1
	21.70
	27.4
	33.4
	39.7
	61-62

	
	+4
	15.8
	21.20
	27.0
	33.1
	39.5
	62-63

	
	+5
	15.5
	20.70
	26.6
	32.8
	39.3
	63-64

	47.20
	+3
	16.4
	22.10
	27.9
	34.0
	40.4
	62-63

	
	+4
	16.1
	21.60
	27.5
	33.7
	40.2
	63-64

	
	+5
	15.8
	21.10
	27.1
	33.4
	40.0
	64-65

	48.00
	+3
	16.7
	22.50
	28.4
	34.6
	41.1
	63-64

	
	+4
	16.4
	22.00
	28.0
	34.3
	40.9
	64-65

	
	+5
	16.1
	21.50
	27.6
	34.0
	40.7
	65-66

	48.80
	+3
	17.0
	22.90
	28.9
	35.2
	41.8
	64-65

	
	+4
	16.7
	22.40
	28.5
	34.9
	41.6
	65-66

	
	+5
	16.4
	21.90
	28.1
	34.6
	41.4
	66-67

	
	+6
	16.0
	21.40
	27.7
	34.3
	41.2
	67-69

	49.60
	+4
	17.0
	22.80
	29.0
	35.5
	42.3
	66-67

	
	+5
	16.7
	22.30
	28.6
	35.2
	42.1
	67-68

	
	+6
	16.3
	21.80
	28.2
	34.9
	41.9
	68-70

	50.40
	+4
	17.3
	23.20
	29.5
	36.1
	43.0
	67-68

	
	+5
	17.0
	22.70
	29.1
	35.8
	42.8
	68-69

	
	+6
	16.6
	22.20
	28.7
	35.5
	42.6
	69-71

	51.20
	+4
	17.6
	23.60
	30.0
	36.7
	43.7
	68-69

	
	+5
	17.3
	23.10
	29.6
	36.4
	43.5
	69-70

	
	+6
	16.9
	22.60
	29.2
	36.1
	43.3
	70-72

	52.00
	+4
	17.9
	24.00
	30.5
	37.3
	44.4
	69-70

	
	+5
	17.6
	23.50
	30.1
	37.0
	44.2
	70-71

	
	+6
	17.2
	23.00
	29.7
	36.7
	44.0
	71-73

	52.80
	+4
	18.2
	24.40
	31.0
	37.9
	45.1
	70-71

	
	+5
	17.9
	23.90
	30.6
	37.6
	44.9
	71-72

	
	+6
	17.5
	23.40
	30.2
	37.3
	44.7
	72-74

	53.60
	+4
	18.5
	24.80
	31.5
	38.5
	45.8
	71-72

	
	+5
	18.2
	24.30
	31.1
	38.2
	45.6
	72-73

	
	+6
	17.8
	23.80
	30.7
	37.9
	45.4
	73-75

	54.40
	+4
	18.8
	25.20
	32.0
	39.1
	46.5
	72-73

	
	+5
	18.5
	24.70
	31.6
	38.8
	46.3
	73-74

	
	+6
	18.1
	24.20
	31.2
	38.5
	46.1
	74-76

	55.20
	+4
	19.1
	25.60
	32.5
	39.7
	47.2
	73-74

	
	+5
	18.8
	25.10
	32.1
	39.4
	47.0
	74-75

	
	+6
	18.4
	24.60
	31.7
	39.1
	46.8
	75-77

	56.00
	+4
	19.4
	26.00
	33.0
	40.3
	47.9
	74-75

	
	+5
	19.1
	25.50
	32.6
	40.0
	47.7
	75-76

	
	+6
	18.7
	25.00
	32.2
	39.7
	47.5
	76-78


For mange kvinner (som trener for 400m) vil følgende tommelfingerregler gjelde:

2x200m tid+ 3-4sek: meget god spesiell utholdenhet, hurtighet vil normalt måtte prioriteres for videre fremgang (snittet av verdensklasseløperne ligger rundt 4sek og de fleste mellom 3.5 og 4.5sek)

2x200m tid + 4-5sek: god spesiell utholdenhet, prioritering mot økt hurtighet på nasjonalt nivå.

2x200m tid + 5-6sek: svakere spesiell utholdenhet, denne bør kanskje prioriteres mer

2x200m tid + 6-7sek: bør kanskje vurdere å satse på 200m

2x200m pers + over 7sek=pers 400m: du bør sterkt vurdere å satse på en kortere distanse!

For mange menn (som trener for 400m) vil følgende tommelfingerregler gjelde:

2x200m tid + 2.5-3.5sek: meget god spesiell utholdenhet, hurtighet vil normalt måtte prioriteres for videre fremgang (snittet på verdensklasseløperne ligger rundt 3.1-3.2sek) Johnson 43.18 og Reynolds 43.29 har henholdsvis +4.5sek og +2.4sek. Johnson er den eneste blant verdens ti beste med en differanse over 3.6sek.

2x200m tid + 3.5-4.0sek: god spesiell utholdenhet, prioritering mot økt hurtighet

2x200m tid + 4.0-4.5sek: på lavere nivå må fremdeles hurtigheten forbedres her med tanke på å oppnå gode internasjonale prestasjoner. På høyt int. nivå må man trolig jobbe med utholdenheten.

2x200m tid + 4.5-5.5sek: svakere spesiell utholdenhet, denne bør kanskje prioriteres mer

2x200m tid + 5.5-6.5sek: bør kanskje vurdere å satse mot 200m

2x200m tid + over 6.5sek: du bør sterkt vurdere å satse på en kortere distanse

Generelt: Det er mange som hevder at man tidlig i karrieren bør prioritere hurtighetsarbeidet uansett. Dette fordi 30m fly alltid vil være en begrensende faktor.

Tester 400m løper:

30fly

200m

300m

400m

(500m)

(2x200m 20sek pause=400m tid)

Tester 400m hk løper:

30fly

200m

400m

8.hekk

400m hk

Kontrolltester:

Man kan måle allmenntilstanden til utøverne på en brukbar måte ved boscotesting. Her blir det lite interessant å sette opp en tabell i forhold til nivå. Kan også bruke kontakttidtest, stille lengde, sargeant eller andre tester. Testes jevnlig-helst hver uke.

Andre tester:

Det er mange andre tester som kan gjøres, men det er vanskelig å antyde nivå i forhold til løpsprestasjon her. Her måler utøverne i forhold til egen utvikling og gjør individuelle vurderinger i forhold til hvor langt det er interessant å utvikle de ulike egenskapene. De viktigste ”testene” er gjerne tidtagning på de ukentlige kvalitetsøktene.

Trening for å utvikle toppfart:

Steglengde x stegfrekvens = hastighet

På de lavere nivåene viser det seg at både steglengden og stegfrekvensen øker ved stadig høyere hastighet. På høyere nivå og når utøverne nærmer seg sitt potensial viser studier at det er hovedsakelig stegfrekvensen som øker.

Det kan være hensiktsmessig å utvikle et stort og optimalt løpshjul i første omgang som etter hvert gir et stabilt løpsmønster. Neste trinn er å trene på å øke hastigheten på ”hjulbevegelsen”. Trekkbevegelsen fremover bør ha et lavt treghetsmoment. Dette oppnår man ved å fremføre beinet med spisst kne der foten pendler tett opp mot setemuskulaturen og er i høyde med det andre beinets kne når kne og fot ”passerer” hverandre. I et optimalt løpshjul har foten høy horisontal hastighet før isett. Gode sprintere kjennetegnes ved kort kontakttid på bakken og  god muskulær avstivning ved isett/bakkekontakt. Utøveren skal søke en høyreist stilling.

