7 april - 11 maj (5 veckor)

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
18.15 vid St Hans Martin kommer 20.30 (d& ni ska Mojligt extra pass. Vanliga uppvarmningen. Klara och redo att kéra 19.30 (S)ss P& egen hand. Se ons.
parkering vara uppvarmda) och leder ett - o ’ . N

hoppstyrkepass, typ: Tisdagens lopp Allsidig grundtréning Vanliga uppvarmningen Fr;tnr:rledd
Backe — kan t.ex. kéras i o . . -

. a1 u 4x(10+10+10+10) vand medurs, moturs, medurs, Lagintensiv teknik-
sprintuthallighet - 2x30 Hoppsa (betona har. moturs sprint/underhall av traning ofta
opusrars | g me s

99 ' -angdnhoppshopps 2 Tuppfaktning. 15 kast for vardera ben. ca 20.30.
héckar eller med hackar (langt 8x120 p& 75% med Hor med
2 x (10 utfallshopp + 15 avstand = Evila, hoga hackar = ox géngvilgl Nég(;a lopp kan trénarel

armhavningar.

3x3 brantbacke 100%.
Gangvila men 3 minuters
vila efter varje 3-set.

Darefter baklangeslopp,
langsidelopp, ev. ndgra
nedfors lopp pa grusstig

Langsam jogg tillbaka till
parkering.

Tisdagens benstyrka kan
kéras har!

Strand)
-Mangsteg/tresteg/enbens race
-Plinthopp (avancerad & endast
om man ar 100% rygg- &
benhinnebesvarsfri!)

Skivstang hela kropp

Kan koras innan eller efter
hoppning. T.ex.: uppvarmning,
ben, éverkropp, hoppning.
Eller: 6verkropp, uppvarmning,
hoppning, ben.

Knaboj, knéboj hal,
utfallsteg, hoftbdjare. bankdrag,
bénkpress, pull-ups, press

Lagintensiv
sprint/Aterhamtninglopp

Om man av nagon anledning
inte kan hoppa bér man avsluta
med: 12x60m (garna barfota for
fotstyrka). 70-85%. Langsam
jogg tillbaka.

40m skipp, boll med utstrackta armar
40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet
40m frekvens tripping, boll bakom nacke
30m enbens race bra ben

30m enbens race samre ben

45 sek arbete per 6vning & minimal paus mellan:
Benlyft i ribbstol

Smala armhav. pa knogar, tumme fram

Crawl spark pa rygg

Breda armhav. pa knogar, knogar fram

1x400m. 90-95% (snabbare for varje pass)

(Vissa kan alternera mellan 400 och 800 meter, vecka 4
& 5 kommer &ven 200m att vara ett alternativt.)
Skivstang ben

Utan att pressa vikt eller antal reps alltfor mycket. Om
angeléget att 6ka snabbare — kor fre. istéllet!

Knabdj, knaboj hal, utfallsteg,

vara med spikar och >95%.

Ta da tillrackligt med vila
och undvik mjolksyra!

Oavsett fart ska ni strava
efter ett hogt studsande
I6psteg och fokusera pa
kraftfullt hamstringsdrag
frAn knalyftets hogsta lage.

Overkroppsstyrka:

Béankdrag, bankpress, pull-
ups, stdende press.

Vanliga uppvarmningen

1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). P4 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.




