2011 — Traning innan backlépningsperiod

M andag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

L 6rdag

Sondag

14 Februari

19.00 Uppvarmning

Grodhopp
1 x stegring med spikar

4 x 20m klappstarter
mage

8 x 5m skip darefter
successivt snabbare
16pning till 60m med
bibehallet HOGT knalyft.

3 x 6 utfallshopp
knaboj, knéboj hal,

utfallsteg, 2 x hoftbojare
boll

15

Uppvarmning

Overkroppsstyrka
(Béankpress, bankdrag,
press, pull-ups)

12x60m 65-75%
BARFOTA/STRUMPOR
Sidledes I6pning tillbaka!

20.30

Specialdrillning av langd-
teknik. Endast de som
verkligen behdver det
(Martin avgor). Dessa kor
12x60 barfota sist efter
hoppning.

16

Chans att ta igen missat
pass ...

17

19.00 Uppvarmning

4 x (10+10+10+10)

v+h

4 x 30m enbens race
(om benhinneproblem —
kor mandagens 8 x
skipldpning)

knaboj, knéboj hal,

utfallsteg, 2 x hoftbojare
boll

18

Chans att ta igen missat
pass ...

19

P& egen hand
Uppvarmning

Tempol6pning pa lite
hogre intensitet an
vanliga 75 %. M.a.o. &r
det okej att kénna lite
mjolksyra.

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

Overkroppsstyrka
(Bankpress, bankdrag,
press, pull-ups.)

20

Chans att ta igen missat
pass ...

Vi tréanare ar ofta i hallen
frdn 20.30 men hoér med
oss innan for sakerhets

skull. Hallen ofta 6ppen

anda - fran 19.00 p.g.a.
pingisspelare.

21 22 23 24 25 26 27
Som ovan S

om ovan men:
hela veckan 14 x 100m (spring rakor,

l&angsam jogg i kurvor)

28 1 Mars 2 3 4 5 6
Som ovan S

om ovan men:
hela veckan 8 x 150m (gA tillbaka)
7 8 9 10 11 12 13
Kanh&nda att vi gar éver
till nytt program med bl.a. 6 x 200m

backlépning utomhus.
Beror pa vader och pa
hur val ovanstadende
program har funkat.
Annars som ovan!




Uppvarmning
e 5x60m med 40-70 % fart. P4 tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidledes I6pning (bra for ljumskar)
e Kort stretching av de muskler som kénns stela
e 10 knaboj + 10 kalmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armhavningar + 10 fallkniv (gradvis snabbare & explosivare)

e Benpendling vid racke dar ni gradvis okar rorelsens omfang. Sta vand mot racket for att komma at invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. Sta
med sida mot racket for att jobba med lar-, sates- & hamstringsmuskler.

e 1 x 60m stegringslopp (i vanliga skor)



