4 november -

1 december

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
Vanliga uppvarmningen. Martin kommer 20.30. Vénta med Mdjligt extra \léle;r:gg;tulfg\;éigglggen. M;')sjlslgt_reé()t(r.a Pa egen hand. Se ons.
Klara att kéra 19.30 hoppningen tills dess. pass. T.ex. : ' pass. 1.ex.. vanliga uppvarmningen Extra
2x4 grodho Extra dverkro 2x10+10+10+10 Tors. tranarledd
9 PP Vanliga uppvarmningen och/eller 10x6rz)prﬁ benstyrka Lagintensiv 16pning teknik-

Accelerationssprint barfotalo 2 Hoppstyrka: hér istéllet. 75% men anda sprintlikt. GIom ej tréning ofta
3x3 baklanges —pkla ) Averkronpsstyrka: 75.85% PP P 4x6 Borzovhopp. Dubbel armféring. armarna. Betona att sl& ned dem majlig fran

ges — Klapp N ppsstyrka. 0 Hoppa sa langt som mojligt. S:t Hans. | fran hogt lage med lats. ca 20.30.
accelerera framlanges Béankpress, bankdrag, press, pull- 2x (v+h) 30m steghopp. Vartannat steg & | s& fall Hor med

: ups. SitHans: 3x3 ett kraftfullt mangsteg. Dubbel armféring skippa tors. | 10x100m. Spring rakor, langsam trénare!

Fullfartssprint . branta, 2-3 x och landa pa hal 300m jogg i kurvor
5m HOGT knalyft darefter | Hoppning: langsida. Om ’ ' '

successivt snabbare
|16pning till 60m med
bibehallet knalyft.

Lopp 1-4: Fokusera pa att
behalla knalyft.

Lopp 5-8: Med spikar och
gradvis mer bakétkick
mot rumpa vilket ger
16phjul och mer fart.

Benstyrka:
Knébdj, knabdj hal,
utfallsteg, 3xhoéfthojare

3x20m langdhoppshoppsa. Nast
sista pa hela fot och framétlutad

6verkropp, sista pa hal och uppratt.

"Evila” 5 hackar. Oka avstand tills
ni inte klarar langre.

Langdhopp. Ej kortare ansats &n
10 steg s& att uppratt hallning och
bra fart har natts infor nast sista.
Mat!

Avsluta garna med 10x60 barfota,
75-85%. (Ni bor fa in minst ett
barfota pass i veckan.)

man inte hoppar
pa tisdag ar det
béttre att kora
det d&

Forbréanningspro
menad...

Victoria: teknik
kula & hojd.

10x (v+h) enbenshopp pa stalle. Med vikt
sd att ni INTE klarar att kicka bak i alla 10
hopp.

20m enbenshopp (v+h). Langa hopp,
behall kick mot bak. Utan tillaggsvikt.
30m enbensrace (v+h)

Sprintspecifikstyrka:

2Xx

20m Bakatkick baklanges

20m Hoga knalyft baklanges
60m Aktiv isattning fran can-can
(maxinsats kring hogsta laget)
40m Armtripping

1x300m (dubbel védggvandning).
vecka 1 & 2: 85-90%
vecka 3 & 4: 90 -95%

Benstyrka:
Kné&bdj, knébdj hal, utfallsteg, 3xhoéfthojare

Om vadret inte tillater
utomhuslépning springer ni istéllet
12x60m inomhus.

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

Vanliga uppvarmningen

1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning (for ljumskarna)
2: Kort stretching av stela muskler. 3: 10 kn&bgj, 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

hoftled.




