1 H Anders Hansson 0703-828374  anders@athleticdesign.se
@ TearT] Athletlc Des'gn Ola Hansson 046-158725 ola@athleticdesign.se
Martin Carlstrom 046-157689 martin.carlstrom.lund@gmail.com

www.at h l et I C d €es I g n.s e/at h l eti CS/i f k Bjorn Petersson 0733-149689 bmr.petersson@gmail.com

Traningsprogram ma 19 okt. —sd 15 nov.

Mandag: Uppvarmning borjar 19.00

Uppvarmning

Standarduppvéarmning (program finns langst ned)

Sprint
Acceleration

e 2 x4 grodhopp (explosivitet och test av form)
e 8 x25m plintknuffning med kompis pa plint. Tryck igdng med ben, ej armar.
o klappstarter: 3 x 20m (spikar p&)

Sprinteknik

e 5m hdga knalyft oka darefter farten gradvis i 30m. Férsok behalla knalyftet och studsande
markkontakt. Strack er och inbilla er att en lina fran taket drar er uppat.

e 5m halkick 6ka darefter farten gradvis i 30m. Mark hur latt benpendlingen framét kanns nar ni
paborjar stegringsloppet (eftersom pendelbenet ar ihopvikt och kort).

e 5m hoga knalyft 6ka darefter farten gradvis i 30m. Samma hdga lage som forra gangen men nu
med fokus pa att sla ner fot och arm (med lats) sa kraftfullt som mgjligt.

e  5m halkick 6ka darefter farten gradvis i 30m.. Tank inte s& mycket pd att 6ka farten utan istallet p&
hégre och hogre knalyft samtidigt som ni forséker behalla kicken mot baken.

e 60m stegring. Koppla ihop ovanstaende till ett effektivt I6phjul! Farten blir nu htgre och benrérelsen
storre vilket innebar att ni ska fa mer "kontakt” med hamstringsmuskulaturen. (Férsok emellanat &
forsiktigt na ett lage framtill dar ni kanner att hamstrings borjar strama at lite grand.)

e 3 x6 utfallssteghopp (tung "std emot styrka”). Landning pa ta, hela fot & hal.

Styrka ben

e 1 xknabgj, 2 x utfall, héftbojare (program finns langst ned — las det!)

Kommentar: Jamfort med forra aret ar flygande 20m ersatta av halkick/skip med 6vergang till stegring.
Dessa har mer karaktar av teknikinlérning infor maxfartslopning (back side & front side mechanics).

Maxfartslopning praktiseras sedan i.0.m. tisdagens ansatslépning. Den som missar tisdagspass kan ev.
kora ett extra 60m stegringslopp i detta syfte.


http://www.athleticdesign.se/athletics/ifk

Tisdag: 20.00 (Martin kommer 20.30. Pabdrja inte ansatslopningen innan dess)

Styrka 6verkropp (starta lampligen kring 19.00 eller kor pa onsdag)
Standardévningarna (program finns langst ned)
Uppvarmning

Standarduppvarmning (program finns langst ned)

Inledande hoppteknik/hoppstyrka

e 3x40m langdhoppshoppsa. Har tranar ni in (pa ett dverdrivet satt) det som ska handa mellan de tva
sista rakningarna (fall/nedsankning + snabb isattning). Under foljande ansatstraning ska ni alltsa
strva efter att gra dessa hoppférberedande steg som om ni skulle hoppa men ni avbryter i sista
stund.

e 2x40m mangsteg. Kraftigt idrag med iséttning pa hela fot. Notera rytmen och hur den beror pa
hoppens hgjd.

e 4x40m enbensrace (2 x v+h). Styrka for bade benstrackare och héftbojare.

e 6 X "Evila-6vning” med 5 st hackar (5m avstand). Landa i tjock matta.
Rytmisk ansatslopning (spikskor pa!)
e 6 stansatser pa l6parbana

Mat upp era ansatser med start fran startlinjen pa loparbanorna. Alla startar alltsd pd samma plats
(d.v.s. startlinjen) - ni mater alltsa upp ansats fran fel hal. Markera forst ert forsta marke (efter de
inledande fyra férsta stegen) och sedan dar ansatsen har sitt slut.

Vi ska eventuellt géra EN andring av er ansats — ni ska alltid starta med samma fot som ni hoppar. Det
blir d& ocksa samma fot som ni raknar pa (forsta rakningen kommer efter 2 steg). Vi tranare slipper d&
lagga pa minnet vilken fot ni hoppar och réknar pa eftersom vi kan se det redan nér ni star uppstéllda pa
banan. Det innebér ocksa att ansatsen alltid blir ett jamnt antal steg. Ni ska alltid halla reda pa detta
antal steg precis som ni haller reda pa ansatsens langd i fétter. Antalet steg avgor ju till vad ni raknar.
Om ni t.ex. réknar till 10 motsvarar det 20 steg (varav 4 steg &r inledande).

Las mer p& hemsidan om ni inte redan gjort det!
Avslutande tung hoppstyrka

e 6 xplintbana eller (varannan vecka) 6 x djupa grodhopp med viktvast/viktkorv (serier om 6 st hopp)

OBS! Missad mandags benstyrka tas igen har!

Kommentar: Justeringar far kanske goras efter forsta pass beroende pa hur lang tid det tar. "Evila-6vning”
skulle da kunna pabdérjas forst nasta period. Nasta period fortsatter den “rytmiska ansatstraningen” men da
pa langdhoppsbana fast fortfarande utan att hoppa. Perioden darefter lagger vi till Aven sjalva hoppningen. |
varas testade vi ett annat tillvagagangssatt - vi hoppade fran forsta borjan men ékade ansatslangden med
tiden. En fordel med att anvanda full ansats fran forsta borjan &r att man tranar in de sista forberedande
stegen i ratt (svar) hastighet men utan att belasta eftersom man avbryter innan uthopp.



Onsdag: Valfritt pass pa egen hand

12 x 60m barfota, 70%, langsam jogg tillbaka. Mellan lopp 10-15 armh&vningar eller fallkniv.

Kommentar: Framst aterhamtande (via blodfléde) syfte.

Torsdag: Uppvarmning borjar 19.00

Uppvarmning
Standarduppvéarmning (program finns langst ned)
Inledande teknikhoppning

e 4 xtre mangsteg. Start fran tva plintdelar, forsta landning pa en plintdel, sista landing i grop.
Rullande fotisattning, ligg kvar i split och sedan kraftfull aktiv isattning sa att ni kanner att ni far skjuts
framat.

e 3 x20m mangsteg in i grop. Nagra stegs ansats. Strava efter att hitta hoppkéansla snarare an att
hoppa langt.

Enbenshopp (tvingar fram hég hoppning/fallhéjd innan fotlandning och tranar darfor effektivt "std emot
styrka” som inte bara ar viktig for trestegshoppare utan ocksé mycket viktig for maxhastighetssprint)

e 10 enbenshopp (h+ v). Hoppa pé stéllet eller med knapp fart framat. Det viktiga &r att ni kickar er i
baken.

e  Som ovan men med medicinboll hallen framfér kroppen. Strava efter att hoja vikt. Nar inte bollvikt
racker, anvand stangvikter.

e 20m enbenshopp (h+v).Sa langa hopp som mdjligt men behall kicken i baken och landa pa hela
foten.

e 30m enbenshopp (h+ v). Sa snabbt som mojligt. Tavla mot varandra.

Sprintspecifik styrka (fokusering pa del av sprintsteg for dverbelastning av involverade muskler)

e 20m baklanges Bakatkick. Lite framatlutad hoft for strackning av hamstring

e 20m baklanges Skipping. S& hogt knalyft som mdjligt, narmast hoppliknande.

e  60m aktiv isattning fran Can-can. Strava efter att fa sa hog hastighet som mgjligt pa fot infor
markkontakt.

e 40m Armtripping. Armarna ska driva, fétterna féljer bara med. Tumme upp till ansiktshéjd darefter
kraftfullt slag nedat med lats (som om ni skulle klyva en tegelsten.)

De som brukar missa 6verkroppsstyrkan kor varianter med medicinboll (helst liten men tung laderboll).

e 40m Skipping Boll i utstrackta armar framfor kroppen.
e  40m Bakatkick Boll halls strax ovanfor huvudet.
e 40m Can-can Boll halls bakom nacke men far ej vila pa skuldror, armbagar ska ligga mot

oron/tinning och ej vinklas ut. Hantel eller vikt kan ersatta boll.
40m Spansttripping  Boll halls som en bricka/bicepscurl. Byt hand efter 20 meter. En hantel kan
vara lattare att hantera an boll.

Styrka ben



e 1 xknabgj, 2 x utfall, héftbojare (program finns langst ned — 1as det!)

Kommentar: "Gamla vanliga”. 20m baklanges évningarna andras till 60m framlanges i sista 4v
tréningsperiod infor tavlingsperiod.

Fredag: Valfritt pass pa egen hand

Kort eller ingen uppvarmning.
Minicirkeltraning
3 varv med sa lite vila mellan 6vningarna som majligt: Hall ocks& hogt tempo under varje Gvning.
e 10 barfota frivandningar. Ingen vila alls mellan rep och darfér mycket lattare vikt &n annars (30-50
kg). Se det som en serie upphopp med belastning. Anvand vad/vrist mer an i vanliga frivandningar.
e 20-30 armhavningar. Stabil rat bal.
e 20 fallkkniv. Ga upp mot vanster nar vanster ben lyft och mot hdger nar hdger ben lyfts sa att
bukmusklerna langs sidan far jobba.

Avsluta med 15 minuters latt jogg & hoppsasteg.

Kommentar: Underhall av den lokala uthallighet (kapillarer, mitokondrier, enzym) som tranades upp
foregdende period.

Lordag: Uppvarmning borjar 12.00

Uppvarmning
Standarduppvérmning (program finns langst ned)
Lagintensiv tempolépning

Ligg hogt och spring avslappnat och ekonomiskt med kort markkontakt. Tank pa I6phjul, armarbete och
stabil bal. Ej snabbare an 75 % av maxfart.

o 24 0kt. 6 x 200m (6 varv: 200m I6pning, 100m gang i kurva, 100m jogg langs raka)
e 31 okt. 14 x 100m (spring rakor, langsam jogg i kurvor)
e 7nov. 8 x 150m (ga tillbaka)
e 14nov. 10 x 100m (jogg tillbaka)
Styrka dverkropp

Standardévningarna (program finns langst ned)

Kommentar: Tempoloppen har flera syften: aterhamtande, underhall av lokal uthallighet & kondition,
innétning av ekonomiskt/avslappnat rérelsemonster (visa muskler jobbar & motverkande muskler slappnar
av).

Sondag: Valfritt pass 20.00 - 21.00

Diverse tekniktraning oftast med hjélp av en eller flera trénare. La&mpligt om man k&nner att man vill néta
eller experimentera med teknik. T.ex. 1angd upphopp/landning, startblock, maxfartslopning. Anders kommer
att ha med hoghastighetsvideokamera och ska forsoka filma dé& och da for biomekaniska analyser. Vi bryter
dock obonhorligt 21.00 sa att vi tranare hinner med vara egna obligatoriska sondagstraningspass...



Specifikation av programpunkter

Uppvarmning

e 5x60m med 40-70 % fart. P4 tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolopning.
e Kort stretching av de muskler som kanns stela.

e 10 knabgj + 10 kalmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armhavningar + 10 fallkniv (gradvis
snabbare & explosivare).

¢ Benpendling mot racke dar ni gradvis okar rorelsens omfang. (Std mot racke for att komma at
invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. St med sida mot racke for att jobba med lar-, sétes- &
hamstringsmuskler.)

e 1 x60m stegringslopp

Styrka

Langsam excentrisk (sank) fas och stegrad belastning fran pass till pass (se html-lank principer for
styrketraningen).

Ben

e Kn&boj utan planka. Forst nasta period kor vi bade utan och med planka

e Utfallssteg med betoning pa bak och larets bakida. G& langs linje med langa steg som tas ut
sidledes (ca 30 cm fran linje) s att ni verkligen striacker ut gluteus maximait.

e Utfallssteg med betoning larets framsida. Nagot kortare steg an forra. Fortsatt rorelsen framat efter
fotisattning sa att knaet fortsatter langt framfor foten.

e Hofthojare. Lyft medicinboll mellan fotterna med raka ben fran sida till sida. (Ga ej upp snett! Rygg
mot mark hela tiden. Boll ska bara latt toucha mark). Satt att 6ka belastning: vikt pa boll, dra ned
bollen aktivt sa att inbromsning blir stérre, kompis trycker ned boll.

Overkropp
e Bankdrag.
e Bankpress. Medelbred fattning for stress av bade brost och triceps
e Pull-ups. Supinerad fattning (handflata mot dig) fér involvering av biceps.
e Staende press


http://www.athleticdesign.se/athletics/ifk/principer-for-styrketraningen.html
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