Oktober 31 - November 26

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
19.00 P& egen hand Kor garna extra 19.00 gr?s E;negfzn ggnd, forslagsvis (?r?s
barfota pass (se Vanii N : g 1s. -
. R . anliga uppvarmningen
Vanliga uppvarmningen Vanliga uppvarmningen tis.) Ett barfota" Vanliga uppvarmningen Aven
2x4 grodhopp passiveckanar | 5 40.10+10+10 méjligt
) 3x30 vanliga hoppsalindianhopp | Minimum. Tva Lagintensiv tempoldpning med
3x3 l:lwaklan?es —Iuklapp " | (aktivt bendrag infor fotisattning zass (med ett par 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » grop. (Ligg hogt och spring extra
accelerera framianges som ska vara rullande fran hal till ag”ars ) 3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for fart och stréava avslappnat och ekonomiskt hoppte
ta) mellanrum) ar efter hoga & rytmiska hopp med kort markkontakt. Tank knik.

8x

5m skip darefter
successivt snabbare
16pning till 60m med

bibehallet HOGT knélyft.

(Garna spikar pa om
benhinnorna klarar det)

Benstyrka:

Knabgj, knaboj hal,
utfallsteg, hoftbojare

3x30 langdhoppshoppa
(repetition av hoppkansila, tryck
pa framat efter nast sista /
nedsankning)

Overkroppsstyrka
(Om ma pass missades kors
sé klart aven benstyrkan!)

Béankdrag, bankpress, pull-ups,
press

For vissa: 1 x enbensmarklyft

(hoj vikt varje eller vartannat
pass)

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

*atminstone ett barfota i veckan

battre.

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

Alternativ: 4x30m Idphopp eller hoppsa + 2x6 borzovhopp

10x (v+h) enbenshopp pa stélle ev. med tillaggsvikt (5-
20kg) men inte tyngre an att ni klarar att kicka bak.

20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall kick mot bak
30m enbensrace (v+h)

2X

20m Bakatkick bakléanges

20m Skipping baklanges

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

40m Armtripping

Benstyrka:

Knébgj, knabgj hal,
utfallsteg, hoftbojare

pa I6phjul, armarbete och
stabil bal. Ej snabbare an 75
% av maxfart.)

Om vadret inte tillater
utonhus 16pning springer ni
12 x 60 inomhus.

5 nov

6 x 200m (6 varv: 200m
I6pning, 100m gang i kurva,
100m jogg langs raka)

12 nov
14 x 100m (spring rakor,
langsam jogg i kurvor)

19 nov
8 x 150m (ga tillbaka)

26 nov
10 x 100m (jogg tillbaka)

Overkroppsstyrka:

Bankdrag, bankpress, pull-
ups, staende press.




