8 juni — 31 augusti

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag | Lordag Sondag
8 juni 9 10 11 12 13 14
Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning Sprint pa egen hand Finish Games
Overkroppsstyrka: N M/K 200, 400, hojd
.. i De som tavlar « .
19.30 (Bankpress, bankdrag, till helgen kan 19.30 Ingeﬂn uppvarmning
2x4 grodhopp press, pull-ups) ibland kéra 2x10+10+10+10 behdvs.
Accelerationssprint 20.30 torsdagspass Hoppstyrka: ég;%%%‘;:t;ds%aggaa:
. - (eller endast o . ; y : ‘o
3x20m klappstarter med spikar Langdteknik: benstyrkan) 3 x (v+h) mangsteg med fyra plintlock och kort stretch, spikar pa
Ej kortare ansats an 14 har f(‘j)r/ att & 2 dubbel armféring. Tva banor med olika 95%, 95% , 95%,
1 stegringslopp steg (killar), 12 steg benstyrkepass avstand mellan plintlock. 75%, 75%, 75%
(tjejer). Mat! Nar PB .
3x40m fall/blockstarter. Forcerat | (eller nara) uppnats, 6ka L;\ﬁicnk;ggom 2 x (v+h) 5 enbenshopp u.a. in i grop. Sa Bjorn (+ nagon till?):
f@matbOJd Overkropp vid tya med 2 steg. lordag kan langt som mojligt.* Lopp 5-_8 |staIJet 120m
forsta markkontakterna. Dérefter | (Ev. tresteg, med 8-10 Aven med spikar pa 95% och
gradvis forflyttning av bencykeln | stegs ansats.) benstyrka tas 2 x (v+h) 5 enbenshopp med valfri ansats. S& 4 min vila (inkluderar
till framfér kropp igen I?jlrdag I&ngt som mojligt.* gangvila). Darefter tva
12x60m 65-75% . varvs barfota jogg grés.
Fullfartssprint BARFOTA/STRUMPOR kvall. *Nyborjare & andra som ej behéarskar
3x flygande 20m Sidledes l6pning tillbaka! tekniken kor istallet foregdende periods Langsprinters istallet:
1: 95% fart. Overdrivet hogt program (10 enbens pa stélle & 20m langa 8x200:
steg. Fokusera pa att sla ned med bibehallen rumpkick). 65%, 85%
hamstring och lats Langsprinters, istallet for kort stretch, spikar p3,
2. 100%. Hogre frekvens via langdteknik: 30m enbensrace (v+h) 95%, 95%, 95% (5 min
avhugget franskjut. 3x300 (frén block) pa vila mellan dessa lopp),
3. Som férra men med 400m tavlingsfart (52s Sprintspecifikstyrka: 90%, 90%, 90%
motstandare 400m ger ca 39s pa 300) 2X (gangvila infor dessa)
60m Bakatkick
Spec. sprint uthallighet 60m Skipping )
1x110m (eller 200m) 60m Aktiv isattning frdn can-can (maxinsats Overkroppsstyrka:
kring hogsta laget) (Bankpress, bankdrag,
Bents)tyrllza: o6 hal. Uil 40m Armtripping press, pull-ups.)
Knabdj, knaboj hal, utfallsteg
3 x Hoftbojare: Benstyrka:
-sax (JAngsam) Kné&bdj, knébdoj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare. Finish Games
-crawlspark (snabb) M/K 100, langd
-sida till sida (fanga upp i De som tavlar till helgen kér endast latt, t.ex.
bottenlage) Hackgéng (I&ga), 75% lopp, ev. négra starter.
Om tavling pa séndag eller mindre viktig
tévling kan reducerat ordinarie pass koéras
15 16 17 18 19 20 21
Uppvarmning Se tis 9 juni Uppvarmning Se l6r 13 juni

19.30

19.30

(géaller alla sommarens




2x4 grodhopp

Accelerationssprint
8x30m plintknuff. (Prioritera
frekvens och kort markkontakt.)

Fullfartssprint

5m skip déarefter successivt
snabbare I6pning till 60m med
bibehallet HOGT knalyft.

Lopp 1-4: Fokusera pa knalyft.
Lopp 5-8: Med spikar och
gradvis mer bakéatkick mot
rumpa vilket ger 16phjul och mer
fart.

(Om benhinneproblem: 8x20m
baklanges hoga kna, ev. pa
matta)

2x flygande 20m dér ni trots
uttréttade hoftbojare prioriterar
hogt knalyft.

Lopp 1: Hand upp i ansiktshojd.
Lopp 2: Lika hdgt men nu fokus
pa arms nedslag!

Benstyrka:
Knéabdj, knaboj hal, utfallsteg, 3
x hoftbojare

Accelerationssprint
4x(10+10+10+10)

Fullfartssprint

4x30m (v+h) enbens race.

(Om benhinneproblem — kér mandagens 8 x
knalyftsldpning.)

2x flygande 20m dar ni trots uttréttade
hoftbojare prioriterar hogt knalyft.

Lopp 1: Hand upp i ansiktshojd.

Lopp 2: Lika hogt men nu fokus pa arms
nedslag!

Benstyrka:
Kné&bdj, knébdj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare.

I6rdagar om man inte
tavlar 16/s6)

22 23 24 25 26 27 28
Se man 8 juni Se tis 9 juni Setors 11 juni Laxaspelen Laxaspelen
M/K 100, M 400, M M hajd, M/K 200, K
langd langd
29 30 1juli 2 3 4 5
Se méan 8 juni Se tis 9 juni Setors 11 juni VU vu
Martin kommer ej, hor M/K 100, 400, langd. M/K 200
med Anders. M Hojd
6 7 8 9 10 11 12
Se man 8 juni Setis 9juni Sommar Se tors 11 juni Oresundsspelen O-spelen
Martin? spelen M/K 200, M Hejd M/K 100, 400, langd
13 14 15 16 17 18 19
Se man 15 juni Se tis 9 juni Se tors 18 juni Ystadsspelen

Martin kommer ej, hor
med Anders

100, 400, hajd, langd




20 21 22 23 24 25 26
Se man 8 juni Setis 9juni Setors 11 juni VSM HAIS HAIS
Martin kommer ej, hor M/K 200, M Hojd M/K 100, 400, langd
med Anders VSM VSM
27 28 29 30 31 1 aug 2
Se man 15 juni Setis 9juni Se tors 18 juni
Martin kommer ej, hor
med Anders
3 4 5 6 7 8 9
Se man 15 juni Se tis 9 juni Se tors 18 juni SM SMo SM
Om SM istallet typ 8 juni M/K 100 M langd final
M langd
kval
10 11 12 13 14 15 16
Se man 8 juni Se tis 9 juni Se tors 11 juni Seriematch herrar Engelholmsspelen/DM
Engelholmsspelen/DM M/K 200, langd
M/K 100, 400, héjd
17 18 19 20 21 22 23
Se méan 8 juni Se tis 9 juni Setors 11 juni JSM JSM JSM
M/K 100 M/K 200 forsok M/K 200 final
24 25 26 27 28 29 30
Se man 8 juni Setis 9juni Se tors 11 juni SuUs SuUs
31
traningsvila

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 knabgj, 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.




