24 september

- 4 november

Precis som féregaende ar behaller vi det vanliga skivstadngsprogrammet dven under grundtréaningsperioden. Se knabdjen som n&got som maste kdras igenom utan alltfér mycket prestige
gallande vikter och som forbereder infor nasta period da okning i styrka far storre prioritet.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
18.15 vid parkeringen Martin kommer 20.30. Ni som & | Méjligt extra pass. Vanliga uppvarmningen. Klara och redo att kéra 19.15! (?r?s |I:railneglezn ggnd, forslagsvis Se ons.
nya bor vanta med knébdj och T.ex. Extra u . ’ 9 ie
: 2 . Allman styrka/fitness Extra
Backe —tung utfallsssteq tills han &r pa plats! overkropp (Bjorn), vanli N . snarledd
acceleration & sprint Teknik for . aniiga uppvarmningen tranarle
uthallighet . o manakam 5x60m medicinbollsutkast teknik-
9 Vanliga uppvarmningen (Annga) p Underhall av maxsprint: tréning ofta
) . A Armhavning pa knogar:10+9+8... mojlig fran
Jogg till brant backe. Benstyrka & Overkroppsstyrka | Forbranningsprom 3x120m med spikar, 95% ca 20.30
2x(10 utfallsupphopp + enad (David) 15 I K is k d 16 b TAVLA EJ ' Ho : d.
15 armhavningar) ’ dinarie princiver: x ryggléage, kompis kastar ned fétter, bromsa upp ( : pga or me
Enligt ordinarie principer: med hoftbdjare sa att fotterna fangas upp just innan de skaderisken), 6 minuters tranare!

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

Gang till start av grusstig.

3x300m (uppfor). Uppratt
hallning sa att ni moter
mark med mitten av foten
och ej pa taspetsen. Ni
ska k&nna mjolksyra i
hamstrings.

Langsam jogg runt backe
& tillbaka till parkering.

http://www.athleticdesign.se/athletic

slifk/principer-for-
styrketraningen.html

Kn&bdj, knabdoj hal,
utfallsteg, hoftbojare. bankdrag,
bankpress, pull-ups, press

Aterhamtningslopp/fot &
vadstyrka

12x60m barfota. 70-85%.
Langsam jogg tillbaka.

Tisdagens barfota
lopp kan da kéras
har.

nar mark. (pa plintlock fér hogre belastning)

2X

40m skipp, boll med utstrackta armar
40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet
30m enbens race (byt ben andra varv)

"Tuppfaktning” med medicinboll. 15 kast per ben.

2 x 45 s hang i ribbstol, lyft ben s& hogt som mojligt &
sénk med kontroll

Benstyrka:

Kné&boj, knéboj hal,
utfallsteg, extra hoftbojare (valfritt)

vila. HOg studsande
16pning.

| slutet av oktober kan
istallet 10x60m inomhus
koras. Stegrad intensitet
for varje lopp. Fem sista
med spikar och de tva sista
pa nastan 100%. OBS!
Ingen uppvarmning behdvs
men kor de fem forsta som
under vanliga
uppvarmningen och fortsatt
darefter direkt med fem
lopp med spikar.

Overkroppsstyrka:

Béankdrag, bankpress, pull-
ups, stdende press.

Vanliga uppvarmningen

1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). P4 tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolopning (for ljumskarna)

2: Kort stretching av stela muskler. 3: 10 knabgj, 10 kdlmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis dka upp rorlighet i muskler kring

hoftled.
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