September 19 - Oktober 30

Till skillnad fran foregaende ar behaller vi det vanliga styrkeprogrammet med bade ben & 6verkropp 2 ganger i veckan. De som tranar/har tranat "mindre bra” riskerar att fa pa tok for lite

styrketraning annars, men aven de som séllan missar pass kommer att ha gladje av att behalla styrketraningen under grundtraningsperioden. Dock ska inte fokus vara pa att pressa upp sig till

ny pers.nivaer i lyften (och det lar inte heller var mgjligt p.g.a. av den 6vriga traningen). Se knabéjen som ndgot som maste kdras igenom utan alltfér mycket prestige gallande vikter och som

forbereder infor nasta period da 6kning i styrka far stérre prioritet.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
18.10 vid parkeringen P& egen hand Kor gérna extra 19.00 gr?s Eriianzglezn ggnd, forslagsvis gr?s

(tidigarelaggs till 17.10
nagon gang i okt.)

Backe —tung
acceleration & sprint
uthallighet

Jogg till brant backe.
2x(10 utfallsupphopp +
15 knogarmhévningar)

3x3 uppfor branta backen
3 min. vila efter 3 lopp.
Annars endast gangvila.

Gang till start av grusstig.

3x300m (uppfor). Uppratt
héllning s& att ni moter
mark med mitten av foten
och ej pa taspetsen. Ni
ska kéanna mjolksyra i
hamstrings.

Langsam jogg runt backe
& tillbaka till parkering.

Vanliga uppvarmningen
Benstyrka & Overkroppsstyrka

Enligt ordinarie principer. Borja
om péca 15 rep!

Borja med ben och lagg mest
energi dar. D.v.s. knabdj, knaboj
hal,

utfallsteg, hoftbojare. bankdrag,
bankpress, pull-ups, press*

Eventuellt** 12x60 barfota. 70-
85%. Langsam jogg tillbaka.

* Inga extra dverkroppsévningar
(blir f6r mycket).

**atminstone ett barfota i veckan

barfota pass (se
tis.) Ett barfota
pass i veckan ar
minimum. Tva
pass (med ett par
dagars
mellanrum) ar
béttre.

Avlsuta garna
med latt stretching
och massage av
svaga punkter typ
baksida.

Vanliga uppvarmningen

”Conditioning”:

5x60m medicinbollsutkast

Armhéavning pa knogar:10+9+8...

"Tuppfaktning” med medicinboll. 15 kast per ben.

2x

40m skipp, boll med utstrackta armar

40m bakatkick, boll just ovanfoér huvudet

30 m enbens race (byt ben andra varv)

15 x rygglage, kompis kastar ned fotter, bromsa upp med
hoftbojare sa att fotterna fangas upp just innan de nar
mark. (p& plintlock for hogre belast.)

45s héng i ribbstol, lyft ben 90° & sénk med kontroll
Benstyrka:

Knéaboj, knaboj hal,
utfallsteg

Vanliga uppvarmningen
Underhall av maxsprint:

3x120 med spikar, 95%

(TAVLA EJ pga

skaderisken), 6 minuters vila.
HOg studsande I6pning.

| slutet av oktober kan istéllet
12x60 (med stegrad intensitet
fro varje lopp) koras. Tva
sista lopp med spikar och

nastan 100%

Overkroppsstyrka:

Béankdrag, bankpress, pull-

ups, stdende press.

Extra évningar typ curl,

triceps &r okej.




