13 maj - 9 maj

Mandag Tisdag Onsdag | Torsdag Fredag | Lordag Sondag
13 14 15 16 17 18 19
Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning P& egen hand Finns maojlighet till extra
19.30 Overkroppsstyrka: 19.30 tekniktraning efter 20.00
2x4 grodhopp (Bénkpress, bankdrag, 2x10+10+10+10 Ingen uppvarmning

press, pull-ups) behovs.
Accelerationssprint Hoppstyrka: 10x100m med gangvila:
2x3 baklanges — klapp - 12x60m 65-75% 55%,65%,75%,85%,
accelerera framlanges BARFOTA/STRUMPOR 4 x 6 Borzovhopp. Dubbel armforing. Hoppa sa langt kort stretch, spikar pa

Sidledes I6pning tillbaka! som mdjligt. 95%, 95% , 95%,
Fullfartssprint (Langdhoppare springer 2x (v+h) 20 m steghopp. Vartannat steg ar ett kraftfullt 75%, 75%, 75%
6x efter hoppning eller &nnu mangsteg. Dubbel armforing och landa pa hal. Lopp 5-10 kan ocksa
5m med extremt hogt hellre onsdag och/eller kéras som 120m eller
knalyft darefter fredag.) 10x (v+h) enbenshopp pa stélle. Med vikt sa att ni INTE 150m!
successivt snabbare till klarar att kicka bak i alla 10 hopp. .
60m med fortsatt hdgt 20.30 Overkroppsstyrka:
knalyft. Langdteknik: 20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall kick mot (Bankpress, bankdrag,
(Tre forsta med betoning Langdhoppshoppsa, bak. Utan tillaggsvikt. press, pull-ups.)
pa knalyft. Tre sista med Evila eller direkt pa riktigt 30m enbensrace (v+h)
spikar, mer [6phjul & hoppning. Sprinttavling i
darmed hogre fart). Sprintspecifikstyrka: Helsingborg

2x
2x120m 100%. Tid pa 20m Bakatkick baklanges
vinnaren (darfor flera 20m Skipping baklanges
heat). 4 min vila. 60m Aktiv isattning frAn can-can (maxinsats kring
hogsta laget)

Benstyrka: 40m Armtripping
Knaboj, knéboj hal,
utfallsteg Benstyrka:
Hoftbsjare X 3 varianter Knabdgj, knaboj hal, utfallsteg,
pa plintlock! Héftbojare X 3 varianter pa plintiock!
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Som ovan
hela veckan
27 28 29 30 31 1juni 2
Som ovan
hela veckan Trelleborgsspelen
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Som ovan
hela veckan
10

Nytt program

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.




