9 juni — 6 juli

Mandag Tisdag | Onsdag Torsdag Fredag | Loérdag Sondag
9 10 11 12 13 14 15
Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning VU-anm. Sprint pa egen hand
19.30 Overkroppsstyrka: 19.30 Finns méjlighet till extra
2x4 grodhopp (Bankpress, bankdrag, press, 2x10+10+10+10 Ingen uppvarmning tekniktraning efter 20.00
pull-ups) behdvs.
Accelerationssprint Hoppstyrka: 10x100 med géngpvila: Fin-Est-Sv
3x20m klappstarter med spikar 12x60m 65-75% 3 x (v+h) mangsteg med fyra plintlock och 55%,65%,75%,85%,
BARFOTA/STRUMPOR dubbel armféring. Tva banor med olika avstand kort stretch, spikar pa
1 stegringslopp Sidledes l6pning tillbaka! mellan plintlock. 95%, 95% , 95%,
(Langdhoppare springer efter 75%, 75%, 75%
3x40m fall/blockstarter. Forcerat hoppning eller &nnu hellre 2 x (v+h) 5 enbenshopp u.a. in i grop. Sa langt
framatbojd 6verkropp vid tva onsdag och/eller fredag.) som mdjligt. Alt. for lAngsprint:
forsta markkontakterna. Darefter -3x300 (se tis, kraver
gradvis forflyttning av bencykeln 20.30 2 x (v+h) 5 enbenshopp med valfri ansats. S& uppvarmning)
till framfor kropp Langdteknik: langt som maojligt. eller
Langdhoppshoppsa, Evila -8x200:
Fullfartssprint eller direkt pa riktig hoppning. 30m enbensrace (v+h) 65%, 85%
3x flygande 20m kort stretch, spikar p3,
1: 95% fart. Overdrivet hogt steg. Obs! Tisdag ar lamplig dag Sprintspecifikstyrka: 95%, 99%, 95% (5 min
Fokusera pa att sla ned hamstring | for sprintuthallighet som t.ex. 2x vila mellan dessa lopp),
och lats 3x300 (frén block) pa 400m 60m Bakatkick 90%, 90%, 90%
2. 100%. Hogre frekvens via tavlingsfart (52s 400m ger ca 60m Skipping (gangvila infor dessa)
avhugget franskjut. 39s pa 300) 60m Aktiv isattning frdn can-can (maxinsats
3. Som férra men med kring hogsta laget) Om ben ar slitna kan
motstandare 40m Armtripping man istallet valja
typ 8x120 pa 75%
Komplett lopp Benstyrka:
1x100m (eller 200m) Knabdoj, knaboj hal, utfallsteg, 3 x héftbojare. Overkroppsstyrka:
(Bankpress, béankdrag,
Benstyrka: press, pull-ups.)
Knabdj, knaboj hal, utfallsteg
3 x Hoftbojare: Fin-Est-Sv
-sax (langsam)
-crawlspark (snabb)
-sida till sida (fanga upp i
bottenlage)
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Som ovan Oresunds | Oresundsspelen Oresundsspelen

hela veckan -spelen Europacup mangkamp Europacup mangkamp

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.




