2 november - 29 november
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
. A - u . o . Vanliga uppvarmningen. Mojligt extra | P& egen hand. Gar bra att
Vanl_lga up_pvarmnlngen. Klara Valfr_l ]gttare uppvgrmnln.g sa Mdjligt extra Klara att kora 19:30. pass. T.ex. Kora
att kora 19:30. att ni ar redo att kéra 20:00. pass. . R N
torsdagens Vanliga uppvarmningen I6rdagens
2x4 grodhopp Hoppning Tex: 2x10+10+10+10 (medurs & moturs) benstyrka . o traning .
Lagintensiv 16pning (dock ej S:t
- 2x30 (v+h) Hoppsa (betona - a
. . T O P . Hoppstyrka 10x100m. Spring rakor, Hans) héar
Accelerationssprint fotisattning med hal forst) Lagintensiva o . . . A ; . o
- 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » langsam jogg i kurvor. istallet.
3x3 baklanges — klapp - lopp grop

accelerera framlanges

Fullfartssprint

5m skip darefter successivt
snabbare I6pning till 60m med
bibehallet HOGT knalyft.
Lopp 1-4: Fokus pa knalyft.
Lopp 5-8: Med spikar och
gradvis mer bakatkick mot
rumpa vilket ger 16phjul och
mer fart.

2x flygande 20m dér ni trots
trétta hoftbojare jobbar med
hogt knalyft.

Lopp 1: Hand upp i
ansiktshojd.

Lopp 2: Lika hdgt men fokus
pa att sla ned arm med lats.

Benstyrka

Knébdj, knabdj hal,
utfallsteg

3 x Hofthojare:

-sax (JAngsam)
-crawlspark (snabb)
-sida till sida (fanga upp i
bottenlage)

- Langdhoppshoppsa utan
hackar eller med hackar (langt
avstand = Evila, hoga hackar
= Strand)

-Langdhopp (ca 4 uppmatta
hopp). Ej kortare ansats an 10
steg sa att uppratt halining
och bra fart har natts infor
nast sista. (Ev. tresteg, med 6
stegs ansats.)

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press,
pull-ups.

Avsluta garna med 10x60m
barfota, 75-85%. (Ni bor fa in
minst ett barfota pass i
veckan.)

Langsprinters kor dverkropp
men istallet for hoppning &
10x60m kors:

6 x 200m 6 varv & 200m 75%
+100m gang i kurva + 100m
jogg raka.

12x60m 70-85%
(garna barfota
for fot- och
vadstyrka).
Langsam jogg
tillbaka. Om
ljumskbesvar,
kor istallet
sidoldpning
tillbaka.

Avluta med latt
stretch av stela
muskler

Overkropps-
styrka (tisdagens
eller extra-
6vningar) gar
ocksa bra har

Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra plintlock
och dubbel armforing.

3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for
fart och strava efter hoga & rytmiska hopp

10x (v+h) enbenshopp pa stélle. Med vikt
(killar ca 20kg) sa 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

20m Bakatkick baklanges

20m Hoga knalyft baklanges

60m Aktiv isattning frdn 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 hél, utfallsteg
3 x hoftbojare

75% men anda sprintlikt.
GI6m ej armarna. Betona att
sla ned dem fran hogt lage
med lats.

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

Langsprinters kor istallet:
-S:t Hans, 3-4 lopp langs
langsidan med gangvila.

Overkroppsstyrka
Bankdrag, 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 sidolopning (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.




