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Arbeidskrav pa 3 000 meter hinderlgp

Tabell 1: Fysiske arbeidskrav pa 3 000 meter hinderlgp for kvinner pa ulike prestasjonsniva.

" o " "
Arbeidskrav pa 3 000 meter hinderlgp (kvinner)
% PRESTASJONSNIVA 10.00min 9.45min 9.30min* 9.15min
20 % | Teknikk
Teknikk vil bli beskrevet senere ved bruk av video
40 % | Aerob kapasitet / prestasjon pa overdistanse
VO2maks (ml/kg/min) >67 >69 >171 >73
Anaerob terskel (km/t) >16.0 >16.5 >17.0 >17.5
5000 meter (min) < 16.30 < 16.00 < 15.30 < 15.00
40 % | Anaerob kapasitet / prestasjon pad underdistanse
3000 meter (min) <930 <9.15 < 9.00 < 845
1500 meter (min) <428 <422 <4.16 <4.10
800 meter (min) <2.17 <2.14 <2.11 <2.08

* = arbeidskravet viderefares i den veiledende utviklingstrappen.

Tabell 2: Fysiske arbeidskrav pa 3 000 meter hinderlgp for menn pa ulike prestasjonsniva.
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Arbeidskrav pa 3 000 meter hinderlgp (menn)
% PRESTASJONSNIVA 9.00min 8.45min 8.30min* 8.15min
20 % | Teknikk
Teknikk vil bli beskrevet senere ved bruk av video
40 % | Aerob kapasitet / prestasjon pa overdistanse
VO2maks (ml/kg/min) >75 >78 > 81 > 84
Anaerob terskel (km/t) >18.0 >18.5 >19.0 >195
5 000 meter (min) <1445 <14.20 <13.55 < 13.30
40 % | Anaerob kapasitet / prestasjon pad underdistanse
3000 meter (min) < 8.30 < 8.15 < 8.00 < 745
1500 meter (min) <3.57 <351 <345 <3.39
800 meter (min) <1.58 <1.56 <153 <1.50

* = arbeidskravet viderefares i den veiledende utviklingstrappen.

Krav til lgpsteknikk og hinderteknikk
| hovedsak bestemmes prestasjon i langdistanselgp av utgverens aerobe kapasitet, men
utevere kan oppna store forbedringer ved a ha en effektiv lgpsteknikk. Det finnes ikke en
mate 4 lgpe effektivt pa. Lapsteknikken ma tilpasses hver enkelt utgveres forutsetninger. Pa
tross av at det ikke finnes en teknikk som passer for alle er det en rekke tekniske momenter
som er relativt like for langdistanselgpere pa internasjonalt niva, og karrakteriseres av
felgende:

e Optimalt forhold mellom steglengde og stegfrekvens

e Lpgping pa ta med fotisett nar tyngdelinjen

e Avspent og uanstrengt lgpssett

For & utvikle en hensiktsmessig teknikk bgr man arbeide med de tekniske arbeidsoppgavene
pa hver eneste lgpstrening. Ikke jobb med mer enn en ting av gangen, og sarg for at teknikken
er innarbeidet far du gar over pa neste arbeidsoppgave. | noen tilfeller er det utaverens fysiske
kapasitet begrensende pa den tekniske utfarelsen. I slike tilfeller er det hensiktsmessig a
styrke slike svakheter. Manglende styrke i leggmusklaturen kan blant annet trenes opp ved
hjelp av bristhopp, vriststeg og tahev. Lgpsteknikken kan ogsa utvikles ved a bruke lgpsdrill
som hgyde knelgft, skipping og triplings. Disse gvelsene egner seg godt til a bli brukt i den
spesielle delene av oppvarmingen. @velsene gir spesifikk oppvarming, og gir muligheter til a
innarbeide viktige lgpstekniske momenter som armbruk, isett, og knelgft.



Ett indirekte mal pa utgverens hinderteknikk er differansen mellom 3000m tiden og 3000mh
tiden. Utavere som har mindre enn 30 sekunder i tidsdifferanse pa de to distansene har en god
hinderteknikk. Utgvere som har stgrre tidsdifferanse bgr prioritere trening av hinderteknikken.
Hinderteknikken kan trenes ved & gjennomfare intervalltrening med innlagte hinder, men kan
ogsa trenes pa egne treningsgkter i form av hekkedrill og arbeid med hekkepasserringer hvor
avstanden mellom hekkene arbeidstiden er kort (under 10sek).



