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Vanliga uppvarmningen. Valfri lattare uppvarmning sa Mojligt extra - . -
Klara att kora 19.30 att ni ar redo att kora 20.00. pass. Klara att kora 19.30 pass. T.ex. x . . oyerkropp
Tors. Uppvarmning behovs EJ! gar bra att
2v4 arodho Hopbnin Tex: 2x10+10+10+10 (medurs & moturs) benstyrka kora har.
9 PP ppning e har istallet. Sprint

Accelerationssprint
3x20m klappstarter med spikar

1 stegringslopp

3x40m fall/blockstarter. Forcerat
framatbojd 6verkropp vid tva
forsta markkontakterna. Dérefter
gradvis forflyttning av bencykeln
till framfor kropp

Fullfartssprint

3x flygande 20m

1: 95% fart. Overdrivet hogt steg
(men redan nu fokus pa att sla
ned med hamstring och lats).

2. 100%. Hogre frekvens via
avhugget franskjut.

3. Som férra men med
motstandare

Komplett lopp
1x60m Fran block. Filmning med
tid fér dem som vill.

Benstyrka (eller tis)
Knaboj, knaboj hal, utfallsteg
3 x Hofthojare

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

-Langdhopp (ca 6 uppmaétta
hopp). Ej kortare &n 12 steg.
Oka med 2 steg nar PB (eller
nara) uppnats. (Ev. tresteg,
med 6-8 stegs ansats.)

Sebastian: Aven full ansats
och rékna steg (varannan
isattning med hoppfot).

Overkroppsstyrka
Bénkpress, bankdrag, press,
pull-ups.

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

Langsprinters kor éverkropp
men istallet for hoppning &
10x60m:

10 x 200m 10 varv & 200m
75% + 100m gang i kurva +
100m jogg raka.

Magnus: Hackgang?

Lagintensiva
lopp

12x60m 70-
85% (garna
barfota for fot-
och
vadstyrka).
Langsam jogg
tillbaka. Om
ljumskbesvar,
kor istallet
sidol6épning
tillbaka.

Avluta med
latt stretch av
stela muskler

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

Hoppstyrka

2 x 60m mangsteg
V+H 60m enbenshopp
2 x 60m v-v-h-h.

V+H 30m enbensrace

Sprintspecifikstyrka

2X

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

60m Aktiv isattning fran can-can
(maxinsats kring hogsta laget)
40m Armtripping

1x140m (enkel vaggvandning).

Benstyrka
Kné&bdj, knébdj hal, utfallsteg, 3xhoéfthojare

12 x 60m frén 50% till 98%

Lopp 1-5 kérs pd samma sétt som
under vanliga uppvarmningen.
Darefter kort stretching av stela
muskler.

Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90%
med gangvila mellan.

Lopp 11-12 kér med spikar pa 95
& 98%. 3 minuters vila infor bada
loppen.

Langsprinters kor istallet:
Varannan vecka:

-3x300m (dubbel vaggvéandning)
10 min vila mellan lopp.

Ovriga veckor:

-5x140 (enkel véndning). 5 min
vila.

Om vadret ar bra (8°+) kan de
koéras ute (300/150).

Magnus: Om baksideproblem, kor
istallet S:t Hans langsida.

Overkroppsstyrka
Bankdrag, bankpress, pull-ups,
stdende press.

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 knaboj, 10
kalmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis oka upp rérlighet i muskler kring héftled.




