11 april - 8 maj

Mandag Tisdag Onsdag | Torsdag Fredag | Lo6rdag Sondag
11 12 13 14 15 16 17
19.15 S:t Hans Uppvarmning Chans att Uppvarmning Chans att | P& egen hand Héack/hojd teknik med
parkering taigen ta igen Bjorn.
20.30 missat 19.30 missat Uppvarmning
Jogg till S:t Hans branta Hela benstyrke pass... 5x60m medicinbollsutkast pass... Finns ofta &ven méjlighet
backe programmet: 3x120 med spikar 95% till langd/tresteg teknik
Knaboj, knaboj hal, Smala armhav. p& knogar med tumme framéat: 8+7+6... 6 min vila. Fokusera pa med Martin/Anders/Ola
2 X (10 ufallshopp + 15 utfallssteg idrag med hamstrings & kring 20.00.
armhavningar. hoéftbdjare med boll eller 2x gluteus. Precis som S:t
vikt. 40m skipp, boll med utstrackta armar Hans nedférbacke m.a.o.
3x3 uppfor backen Vissa lagger aven till 40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet men nu med hogt
(1:a lopp tavling) enbensmarklyft. 30 m enbens race (byt ben andra varv) knalyft.
Gangvila men efter 3
lopp, 3 min extra vila) Avsluta med Breda armhav. pa knogar (knogar framat):10+9+8... Vid benhinneproblem kan
10x60m 65-75% forra periodens innomhus
3x300 nedfor flack barfota/strumpor Knaboj, knaboj hal, utfallssteg (mjukare banor) 10x60
backe. Frekvenslopning Sidledes I6pning tillbaka! 2x10 hoftbojare med boll eller vikt. ersatta.
med aktivt idrag med (hoftbojare kan erséattas av forra periodens pardvning )
hamstrings. pa plintlock) Overkroppsstyrka
(Bénkpress, bankdrag,
Jogg runt backe och press, pull-ups.)
tillbaka.
18 19 20 21 22 23 24
Som ovan
hela veckan
25 26 27 28 29 30 1 maj
Som ovan Traningstavling?
hela veckan
2 3 4 5 6 7 8
Som ovan Lundaloppet Traningstavling?
hela veckan Hjalp till som funktionar
9 15

Nytt program

Pannkaksspelen
Eslov




