6 aug - 9 sep

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
6 7 8 9 10 11 12
19.00 Uppvéarmning 19.00 JSM JSM JSM
Uppvérmning Uppvéarmning Sollentuna M22 200m fo M22 200m semi & final,
2x4 grodhopp Bankpress, bankdrag, 2x10+10+10+10 M22 100m Langd
press, pull-ups. eller
2x60m stegringslopp 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels
med spikar. 90 & 95% 20.30 plint » grop. Uppvarmning
Tank redan fran borjan 3x20m méangsteg in i grop. Ta lite
pa tekniken for den 5 x "Evila” ansats for fart och strava efter hoga & o
slutliga maxfartslépning: rytmiska hopp 65-75% lopning
HG6g & uppstrackt 3-4 x full ansats (eller 6 x 200m (6 varv: 200m
kroppshallning, ben tva steg kortare) med 10x (v+h) enbenshopp pa stélle ev. I6pning, 100m gang i
framfor kroppen, kort fokus pa hdg 16pning med tillaggsvikt men inte tyngre &n att kurva, 100m jogg langs
markkontakt. anda fram till ni klarar att kicka bak. raka)
nedsankning. Valfritt 20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, . .
Klappstarter om man vill fullfdlja behall kick mot bak Bankpress, bankdrag,
2x20m (blick ned hela med hopp. 30m enbensrace (v+h) press, pull-ups
lopp)
2x40m (lang gradvis acc Avsluta garna med 2x
- ni ska ej vara uppe i 10x60 barfota, 75-85%. 20m Bakatkick framlanges
maxfartsldpning innan 20m Skipping framlanges
40) Enbensmarklyft for 60m Aktiv isattning fran can-can
extra traning av (maxinsats kring hogsta laget)
2x60m stegringslopp baksida. 40m Armtripping
Som innan men nu 100%
mot slutet. Atminstone Om man ska tavla pa 200m kér man
sista ska vara med endast ett varv av ovanstadende och
motstandare darefter 1eller 2 x 140m vaggvandning
(i sa fall stegringslopp med spikar
1 eller 2 x120m, 100% forst).
fran forsta steg. Syftet ar
att Ova att halla 2xknabgj, utfallsteg, hoftbojare
maxfartslopningstekniken
de sista 40m nar benen
borjar trottna!
13 14 15 16 17 18 19
Som ovan Stafettraning!
hela veckan

eller

Som ovan men:
14 x 100m (spring rakor,
langsam jogg i kurvor)




20 21 22 23 24 25 26
Som ovan men: Som ovan Antingen latt traning (hackgang &

aterhamtningslopp i skor) Heleneholmsspelen | Heleneholmsspelen
-blockstarter istéllet for M 100m, Langd M 200m
klappstarter eller K 100m K 200m, Langd
-3 x flygande 30 (tva som ovan men "20m baklangeslopp eller
sista som tavling) istéllet kors 60m framlanges.
for avslutande 2x60
stegringslopp Som ovan (14 x 100m)
Om man ska tavla pa
200m avslutar man med
1x150 annars 1x110
2xknabgj, utfallssteg,
hoéftbojare
27 28 29 30 31 1 2
Som ovan Sydsvenska US Sydsvenska US
hela veckan Lund

100m , Langd

3 4 5 6 7 8 9
Stafettraning, tréningsvila Stafett-SM Stafett-SM

inleds for Ovriga

Sédertilje




