3 december - 23 december

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
Ni ska vara klara med Martin kommer 20.30. Vinta med Méjligt extra Té slksa vara klara med vanliga uppvarmningen. sr?s I;’; ggen hand, férslagsvis kring Se ons.
vanliga uppvarmningen. hoppning tills han &r pa plats men pass. T.ex. ' ’ ’ Extra
19.15 overk__r opp_sstyrkan oc_h ) gxtra 2x4 Borzovhopp Uppvarmning behévs EJ! tranarledd
uppvarmning genomfors innan. Overkropp teknik-
2x4 grodhopp g?fr;’;)r’] Tfakrg'k 2x10+10+10+10 12 x 60m fr&n 50% till 100%: tréning ofta
Accelerationssprint Vanliga uppvarmningen (Anna Sg) P Lopp 1-5 kors pa samma satt som majlig fran
4%20m kIappstarﬁer med Férbrénn’ingsp Hoppstyrka: under vanliga uppvarmningen ca 20.30.
soikar Averkroppsstyrka: romenad 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » grop. Hor med
P Bank regsp bér):kdré ress. pull- (David) Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra plintlock Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90% | trénare!
. P ’ 9.p P och dubbel armféring. med gangvila mellan.
1 stegrings lopp ups.
Tisdagens . . . .. N . .
N 3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for fart Lopp 11-12 kér med spikar pa 95
2x40m fallstarter. Hoppning: barfotalopp - .. . o A L T
Koncentrera pa gradvis 2x30 enbensrace (v+h) kan med och strava efter hdga & rytmiska hopp & 98%. 2 minuters vila infér bada

overgang fran acc.steg till
fullfarts steg.

Fullfartssprint
3x flygande 20m. Sista
som tavling.

Komplett lopp
1x60m Fran block. Helst
tavling. Filmning!

Benstyrka:
Knaboj, knabgj hal,
utfallsteg, hoftbdjare

3x30m langdhoppshoppsa. Tryck
pa framat efter nast
sista/nedsankning.

Alternativ for icke-langdhoppare:
Vanliga hoppsa med betoning pa
ratt fotisattning (aktiv & pa hela fot)

"Evila” 5 hackar och/eller
langdhoppsteknik (individuellt hur
mycket man kor av respektive.)

Lagintensiv l16pning
10x60 barfota, 75%. (Ni bor fa in
minst ett barfota pass i veckan.)

fordel kdras
har istalletoch
kombineras
med lite latt
gymnastik och
stretching for
hela kroppen.

10x (v+h) enbenshopp pa stélle. Med extravikt
som ska vara sa pass tung att ni inte klarar att
kicka bak alla 10 hopp.

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

30m enbensrace (v+h)

Sprintspecifikstyrka — tva varv:

60m Bakatkick (framlanges)

60m Skipping (framlanges)

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

40m Armtripping

De som tankt springa 200m under innesasong.
Kor endast ett varv sprintspecifik och darefter ett
stegringslopp med spikar och sedan 2x140
vaggvandning pa tid.

Benstyrka:
2xknabgj, utfallsteg, hoftbojare

loppen. Ej block, ej tavling.

Overkroppsstyrka:
Bankdrag, bankpress, pull-ups,
staende press.

Vanliga uppvarmningen
1: 5x60m (Oka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). Pa tillbakavagen kor ni 1att hoppsa med armvev eller sidoldpning (for ljumskarna)

2: Kort stretching av stela muskler. 3: 10 knabdj, 10 kalmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis 6ka upp rorlighet i muskler kring

héftled.




