1 november - jullov

Mer utforliga beskrivningar av évningar finns pa féregdende ars program som fortfarande finns pa hemsidan. Uppvarmning kors alltid efter ett standardprogram som finns langst ned. Glém inte
att skriva ut det separata viktschemat och anteckna vilka vikter ni kér sa att ni kan hoja ratt frdn pass till pass!

Under aterstdende del av hosten fokuserar vi pd att bli starkare i framforallt djupa knéboj och att rétt utnyttja den nya muskulaturen — sarskilt i accelerationsfasen (som ju ar héstens tema).

Styrkeforbattringarna kraver visst kaloridverskott och ett tillrackligt proteinintag. Efter julhelgen skiftar vi fokus till att behalla styrkan medan kroppsvikten successivt gar ner under
tavlingssasongen inomhus. Det kraver ett visst kaloriunderskott, vilket innebér att det blir &nnu mycket viktigare att tinka pa proteinintaget. Malet under januari & februari ar naturligtvis att na en

ny personlig toppniva pa relativa styrkan (d.v.s. styrkan i forhallande till kroppsvikten). Aven om ni lagger p& er mer &n bara muskler under hésten ska det inte vara vérre &n att den relativa

styrkan kan uppratthallas (detta testas ju regelbundet med bl.a. grodhoppen).

Knabojens betydelse kan inte poangteras nog. Om ni har brattom hem ar det battre att avbryta sprint/hopp och kéra det avslutande styrkepasset med fullt fokus utan att behéva stressa igenom

det. Det galler i allra hogsta grad dven den allra sista 6vningen for hoftb6jarna. Den ska nu koras progressivt (6ka vikt regelbundet) som alla andra 6vningar. Detta kan enkelt géras med tva

spannremmar och viktskivor (Christer kan visa hur!)

M andag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

L ordag

19.00
Uppvarmning
3x4 grodhopp

vecka 1-2 (1 & 8 nov)

8 x plintknuff 20—-30m
Klappstarter (p& mage) 2x20,
2x30

2 x flygande 20

vecka 3-6 (15 nov- 6 dec)
3 x 3 baklanges — klapp -
accelerera framléanges
Fallstarter 20,30,40

2 x flygande 20

vecka 7-8 (13 & 20 dec)

8 x medicinbollstarter
Teknik blockstarter

Avsluta med 60m fran block

Under jullov

blockstarter med l4tt motstand
(elastiskt band) varvat med
utan motstand.

Fulla 60m fran block

P&borja traning pa egen
hand. Martin kommer
20.30 lagom for "Evila
ovning”.

Overkroppsstyrka enligt
viktschema:

Bénkpress
Bénkdrag
Stdende Press
Pull-ups.

Uppvarmning + 1 extra
stegringslopp

vecka 1-4 (2-23 nov)
2x40m Mangsteg (héga,
rytmiska hopp)

2 x (v+h) x 40m enbens-
race

5 x "Evila évning"

Kort pass langdteknik

4 x plintbana (grodhopp
om benihinnebesvér)
vecka 5-8 (30 nov-21 dec)
Som forra period men inga

mangsteg och langre
langdteknikpass

Valfritt pass som
ocksa kan koras pa
fredagar

12 x 60m barfota,
70 %, langsam
jogg tillbaka.

Mellan lopp 10-15
armhévningar eller
fallkniv

19.00
Uppvarmning
2 x 10+10+10+10 (endast vecka 1-4)

4 x Mangsteg fran 2 plintdelar till en
plintdel till grop.

3 x 20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats
for fart och strava efter hdga & rytmiska
hopp

10 x (v+h) enbenshopp pa stille med
tillaggsvikt men inte tyngre an att ni klarar
att kicka bak.

20m enbenshopp (v+h). Langa hopp,
behall kick mot bak

30m enbensrace (v+h)

2 varv sprintspecifik styrka:

20m Bakatkick baklanges

20m Skipping bakléanges

60m Aktiv isattning fran can-can
(maxinsats kring hogsta laget)
40m Armtripping

Vecka 5-8 (i december) kors bakatkick &
skipp 60m framlanges.

Valfritt pass
minicirkeltraning

Ingen uppvéarmning
nédvandig

3 varv med sa lite vila
mellan dvningarna
som mojligt:

10 x barfota
frivandningar

20-30 armhéavningar
15-20 fallkniv

Frivandningarna goérs
i snabb takt med
ingen vila mellan rep.
Vikten maste darfor
vara latt. De ska
snarast ses som en
serie upphopp med
belastning. Eftersom
de gors barfota far
vadmusklerna jobba
mycket

Stabil rat bal under
armhéavningarna.

Fallkniv med ett ben
vaxelvis i luften.

Avsluta med 10
minuters latt jogg &
hoppsasteg.

P& egen hand, forslagsvis
kring 12.00

Vanliga uppvarmningen

Lagintensiv tempol6pning
(Ligg hogt och spring
avslappnat och ekonomiskt
med kort markkontakt. Téank
pa I6phjul, armarbete och
stabil bal. Ej snabbare &n
75 % av maxfart.)

Om védret inte tillater
utonhus I6pning springer ni
12 x 60 inomhus.

6 nov & 4 dec

6 x 200m (6 varv: 200m
[6pning, 100m gang i kurva,
100m jogg langs raka)

13 nov & 11 dec
14 x 100m (spring rakor,
l&ngsam jogg i kurvor)

20 nov & 18 dec
8 x 150m (ga tillbaka)

27 nov & 25 dec
10 x 100m (jogg tillbaka)

vila



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

Alla veckor

Utfallslandningar 3 x 6 (arrade
veteraner anvander successivt
tyngre tillaggsvikt)

Benstyrka enligt vikischema:

2 x djup knébgj (utan + med
hal)

Utfallsteg
Hoftbojare. Nar 5 kg-bollen ar

for latt, fortsatt med vikter och
spannremmar

Alla veckor:

1 x Enbensmarklyft (hoj
vikt varje eller vartannat
pass)

Obs! Om méndagspasset
missats kor man hela
mandagens styrkepass
efter langdtekniken och
hoppar éver
plintbana/grodhopp +
enbensmarklyft.

Benstyrka enligt viktschema:

2 x djup knabdj (utan + med hal)

Utfallsteg

Hoftbojare. Nar 5 kg-bollen ar for latt,

fortsétt med vikter och spannremmar

Overkroppsstyrka enligt
viktschema:

Béankpress
Bankdrag
Staende Press
Pull-ups.

Uppvarmning

e 5 x 60m med 40-70 % fart. Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning.
e Kort stretching av de muskler som kanns stela.

e 10 knabdj + 10 kalmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armhavningar + 10 fallkniv (gradvis snabbare & explosivare).
e Benpendling mot racke dar ni gradvis okar rorelsens omfang. (Std mot racke for att komma at invandiga (ljumskar) och

utvandiga muskler. Sta med sida mot racke for att jobba med lar-, sates- & hamstringsmuskler.)
e 1 x 60m stegringslopp



