4 juni - 10 juli

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
4 5 6 7 8 9 10
19.00 Uppvarmning Chans att ta igen 19.00 Uppvarmning Chans att ta P& egen hand Finish Games
Uppvarmning missat pass... 2x10+10+10+10 igen missat
2x4 grodhopp E?nkpress, o 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint pass... Uppvarmning 100: Bjsrm, Erik, Malmgren, Felix,
ankdrag, press, Eller tillfalle for » grop. J
. . . o . onas R.
4x20 klappstarter (spikar) pull-ups. extrapass: 3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats Eller tillfalle 65-75% |G 0nin
12 x 60m barfota, 75- for fart och strava efter hoga & rytmiska P 2 0 1op g_ 9 200 R Feli
1 x stegringslopp 2x30 enbensrace 85%. Mellan lopp 10-15 | hopp Or extrapass Q.X _OOm 6 varv. O_Om 00: Jonas R, Felix
g - .. typ 16pning, 100m gang i kurva,
(v+h) armhavningar eller Alternativ: 4x30m I6phopp + 2x6 onsdagens 100m jogg l4ings raka) Lanad: Jonas R. Felix
3 x Flygande 20m fallkniv. borzovhopp gens. Jogg fang ga: ’
(tva sista som tavling) 3x30m (starka fot & forbranna Bénkoress. bankdra
langdhoppshoppsa | fett) 10x (v+h) enbenshopp pa stalle ev. med p ”‘ 9,
1 eller 2 x110m, 100% fran (tryck pa framat tillaggsvikt (5-20kg) men inte tyngre &n att press, pull-ups
forsta steg efter nast sista / ni klarar att kicka bak.
nedsankning) 20m enbenshopp (v+h). Langa hopp,
2xknabgj, utfallssteg, behall kick mot bak
héftbojare 20.30 30m enbensrace (v+h)
Langdhoppsteknik
2x
60m Bakatkick framlanges
Avsluta garna med 60m Skipping framlanges
10x60 barfota, 75- 60m Aktiv isattning fran can-can
85%. (Minst ett (maxinsats kring hogsta laget)
barfota pass i 40m Armtripping
veckan)
2xknabgj, utfallsteg, hoftbojare
11 12 13 14 15 16 17
Som ovan Som ovan men:
hela veckan 154 X 100rp (sp.ring rakor,
langsam jogg i kurvor)
18 19 20 21 22 23 24
Som ovan Som ovan men:
hela veckan 8 x 150m (ga tillbaka)
25 som ovan hela veckan 26 27 28 29 30 1 Juli
men blockstarter istéllet for Om man inte ska tavla alls Oresundsspelen
klappstarter under helgen: 10 x 100m =
(jogg tillbaka) 100, langd
(Féljande 2 v. finns utrymme
for stor flexibilitet med hansyn Oresundsspelen
till om man ska tavla féljande 200. 100h
helg(er) och hur val man tranat ’
veckorna innan.)
2 3 4 5 6 9 10
Som ovan VU spelen VU spelen
100, langd 200, hack




