2 december - 1 jan

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
Vanliga uppvarmningen. Martin kommer 20.30. Véanta Mdjligt extra \léle;r:gg;tulfg\;éigglggen. ngggt extra | Pa egen hand. Se ons.
Klara att kéra 19.30 med hoppningen tills dess. pass. T.ex. : Uppvarmning behovs EJ! Extra
. 2x10+10+10+10 tranarledd

2x4 grodhopp Vanliga uppvarmningen %ﬁ@ﬁ&g} 12 x 60m fr&n 50% till 100%: teknik-
Accelerationssprint .. barfotalopp pa | 0P 2.del pint » 1-dels i under vaniiga uppvarmnmgen | molig ran
3x20m klappstarter med spikar | Overkroppsstyrka: 75-85% > grop gsteg: P P ga upp 9 ca ng 30

Béankpress, bankdrag, press, ' x . L
1 stegringslopp pull-ups. Er;r:gnzg)f 3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats gwirselzltsrr. ortstretching av stela i:grzg::!d
3x40m fall/blockstarter. Hoppning: langsida. Om for fart och stréva efter hoga & rytmiska

Forcerat framatbojd 6verkropp
vid tva forsta markkontakterna.
Darefter gradvis foflyttning av
bencyckeln till framfor kropp

Fullfartssprint

3x flygande 20m

1: 95% fart. Overdrivet hogt
steg. Fokusera pa att sla ned
hamstring och lats

2. 100%. Hogre frekvens via
avhugget franskjut.

3. Som férra men med
motstandare

Komplett lopp
1x60m Fran block. Filmning!
Tidtagning vecka 3 (man. 18)

Benstyrka:
Knébdj, knabdj hal,
utfallsteg, 3xhoéfthojare

3x20m langdhoppshoppsa.
Nast sista pa hela fot och
framatlutad éverkropp, sista
pa hal och upprétt.

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

Langdhopp. G& upp pa 12
steg omgéende. Om det inte
funkar, minska hastighet
nagot men behall 12 steg.
Om det funkar bra, testa pa
14. Mét hela tiden.

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&

10 x plintknuff

Forbranningspro
menad...

Victoria: teknik
kula & hojd.

hopp

10x (v+h) enbenshopp pa stélle. 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:

2x

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

60m Aktiv isattning fran can-can
(maxinsats kring hogsta laget)
40m Armtripping

1x140m vaggvandning.
(Eller fortsatt med dubbel vaggvand.)

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

Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90%
med gangvila mellan.

Lopp 11-12 kér med spikar pa 95
& 98%. 2 minuters vila infor bada
loppen.

Overkroppsstyrka:
Bénkdrag, 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 knébgj, 10 k&lmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis 6ka upp rorlighet i muskler kring

hoftled.




