11 juli - 4 sep

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag L 6rdag Sondag
11 12 13 14 15 16 17
Uppvarmning Uppvarmning Tankpart extrapass ar Uppvarmning P& egen hand
2x4 grodhopp att lagga in extra 4x10+10+10+10 Mojlighet till extra
Overkroppsstyrka overkroppsovningar har Uppvarmning tekniktréning
plintknuff x 8 (Bénkpress, bankdrag, istéllet for att pressa in 2x(v+h) Hoppsa 30m. Betona kring 20.00.
press, pull-ups) dem efter de 4 fotisattning & strackt hoft 8 x 150m (ga tillbaka)
stegringslopp spikar basovningarna pa tis. 2x(v+h) Lophopp 30m. Betona att Hogre intensitet an Garna extra
1 set (v+h) ligga kvar i luft med spetsigt kna. vanligt. M.a.o. ni ska kédnna | dverkropp som
6-8 X enbensmarklyft med 2x6 Borzov hopp av lite mjolksyra. komplement till
5m skip darefter fokus p& bottenlaget l6rdagens 4
successivt snabbare eller Overkroppsstyrka basovningar.
16pning till 60m med 12x60m BARFOTA (Bankpress, bankdrag,
bibehéllet HOGT knalyft. | Sidledes I6pning tillbaka! Plintlockshoppning (Erik N + press, pull-ups.)
Eftersom syftet ar att nagon till)
Ev. varav med starka underben (dvs ej
stegringslopp med &terhamtning) kan de (v+h) 10 enbenshopp pé stille ev.
betoning pa 6vergang till | koéras mkt snabbare an med tillaggsvikt. Kicka bak.
"ben framfér kroppen” 75% for tkad (v+h) 20m enbenshopp. Langa
traningseffekt. hopp, behall kick mot bak
2xknabdj, utfallsteg, 4x(v+h) 30m enbensrace
hoéftbojare
2xknébgj, utfallsteg, hoftbojare
18 19 20 21 22 23 24
Som ovan
hela veckan
25 26 27 28 29 30 31
Som ovan hackgang & 12x60 @ 75% for HAIS HAIS
hela veckan tavlande
1 aug 2 3 4 5 6 7
Uppvarmning Uppvarmning Géarna extrapass typ: Uppvarmning Garna extrapass som ovan men fr.o.m. nu som ovan
2x4 grodhopp 2x10+10+10+10 enligt ons. 65-75% intensitet i [6pning

Darefter "traditionellt”
sprintpass

med utrymme for viss
individuell anpassning:
klappstarter/blockstarter
stegring med spikar

flygande 20/30m eller

Bénkpress, bankdrag,
press, pull-ups.

2x(v+h) 30m enbensrace

3x30m
langdhoppshoppsa

20.30
Léangdhoppsteknik om
Martin eller Anders kan

Extra 6verkropp som
beskrivet ovan.

Eller 12 x 60m barfota,
70% Mellan lopp 10-15
armhéavningar eller
fallkniv.

Eller minicirkeltraning
(se tidigare ar)

4x3-méangsteg (2-dels plint - 1-dels
plint — grop)
3x20m mangsteg in i grop.

(v+h) 10 enbenshopp pé stille ev.
med tillaggsvikt. Kicka bak.

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

(v+h) 30m enbensrace

(undvik mjolksyra)

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




stegringslopp for mer
fokus pa teknik

(annars séndag)

2 varv sprintspecifik styrka

1 set (v+h) 2xknabgj, utfallsteg, hoftbojare
1-2 x 110m -150m 100% | enbensmarklyft
2xknébdj, utfallsteg,
hoftbojare
8 9 10 11 12 13 14
Som ovan 14 x 100m (spring rakor,
hela veckan l&ngsam jogg i kurvor)
15 16 17 18 19 20 21
Som ovan funktionar héackgang & 12x60 @ 75% for Heleneholmsspelen
hela veckan veterantavling tavlande Malmo
22 23 24 25 26 27 28
Sista 2v ingen slitsam U/JSM Vellinge | U/JSM U/JSM
tréning men vi anpassar
individuellt beroende pa
form & hur val man
tranat innan.
29 30 31 1 2 3 4
Téavling Lund Tavling Lund




