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Traningsprogram ma 16 nov. — 0 13 dec.

Mandag: Uppvarmning borjar 19.00

Uppvarmning

Standarduppvéarmning (program finns langst ned)

Sprint

e 2 x4 grodhopp (explosivitet och test av form)

e 3 x 3 kéngruhopp med boll. Endast ca 90° djup och fokusera pa strackning i hoftled.

e 3x 3 (hoga knalyft, bakatkick, full fart) 10m bakatlopning omedelbart foljt av 20m acceleration.
framat.

Spikar pa

e Fallstarter: 20m, 30m, 40m. Fokusera pa att kraftfullt slanga fram framre arm nar balans tappas.

e 3 xflygande 20m, 90 % fram till 20m, 100 % 40m—-60m. Behall avslappnad héllning och fokus pa
I6phjukl & frekvens!

e 3 x 6 utfallssteghopp (tung "std emot styrka™). Landning pa t&, hela fot & hal.

Styrka ben

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

Tisdag: 20.00 (Martin kommer 20.30. Pabdrja inte ansatslépningen 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 4x40m enbensrace (2 x v+h). Styrka for bade benstrackare och hoftbojare.

e 5 x"Evila-6vning” med 5 st héackar (ca 5m avstand). Landa i tjock matta.
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Rytmisk ansatslopning (spikskor pa!)
e 3 stansatser pa loparbana. Tydlig markering av sista isattning.
Mat upp forra veckans uppmétta ansats.

e 2 stansatser mot planka (gor exakt likadant som innan p& loparbana!)

Avslutande tung hoppstyrka

e 6 x 6 djupa grodhopp med viktvast/viktkorv

OBS! Missad mandags benstyrka tas igen har!

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 blodflode) syfte men ocksa starkande for fot och underben.

Torsdag: Uppvarmning borjar 19.00

Uppvarmning
Standarduppvéarmning (program finns langst ned)

Hackteknik med Bjorn eller nedanstdende hoppning. Hacktraningen kan ocksa véljas som ett nagot
skonsammare alternativ for de med problem (t.ex. benhinna) som omgjliggdr hoppning. Optimalt &r att
hacktrénande ansluter till resten av gruppen i tid fér 30m enbenshopp.

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 hoppkansla snarare an att
hoppa langt.

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

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

¢ Som ovan men med medicinboll hallen framfor 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). S& shabbt som majligt. Tavla mot varandra.

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



e 20m baklanges Bakatkick. Lite framatlutad hoft (dvs 6verdrivet svank) for strackning av hamstring

e 60m skipping med boll hallen intill brost. S& hogt knalyft som majligt, narmast hoppliknande.

e 60m aktiv isattning fran Can-can. Strava efter att fa s& hdg hastighet som majligt 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.)

Styrka ben

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

Fredag: Valfritt pass pa egen hand

Kort eller ingen uppvarmning.
Minicirkeltraning
3 varv med sa lite vila mellan évningarna som majligt: Hall ocks& hogt tempo under varje 6vning.
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 fallkniv. G& 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
foregaende period.

Lordag: Uppvarmning borjar 12.00

Uppvarmning
Standarduppvarmning (program finns langst ned)
Lagintensiv tempol6pning

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

e 21nov. 6 x 200m (6 varv: 200m I6pning, 100m gang i kurva, 100m jogg langs raka)
e 28nov. 14 x 100m (spring rakor, ldngsam jogg i kurvor)
e 5dec. 8 x 150m (ga tillbaka)
e 12dec. 10 x 100m (jogg tillbaka)
Styrka 6verkropp

Standardévningarna (program finns langst ned)

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



Sondag: Valfritt pass 20.00 - 21.00

Diverse tekniktraning oftast med hjalp av en eller flera trdnare. L&mpligt om man k&nner att man vill ndta
eller experimentera med teknik. T.ex. langd upphopp/landning, startblock, maxfartslépning. Anders kommer
att ha med hoghastighets videokamera och ska férscka filma da och déa for biomekaniska analyser. Vi bryter
dock obonhorligt 21.00 s& 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 knaboj + 10 kdlmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armh&vningar + 10 fallkniv (gradvis
snabbare & explosivare).

e  Benpendling mot racke dar ni gradvis 6kar rorelsens omfang. (Std mot racke for att komma &t
invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. Std med sida mot racke for att jobba med lar-, sates- &
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. Ganska brett mellan fotter som ar ca 30 grader utatvinklade. Trycket ska vara
pa halarna under hela rorelsen (sank genom att ga bakat lika mycket som nedat).

e  Knabgj med planka. Smalare mellan fétterna som ska vara framatriktade. Titta uppat under
uppgang for att undvika framatrotation.

e Utfallssteg. Endast ett set men variera steglangd och utférande.

e Hoftbojare. Lyft medicinboll mellan fétterna 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 Stdende press
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