29 feb - 3 april

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
19.00 vid S:t Hans Valfri lattare uppvarmning, darefter Majligt extra pass. \{ggl:)ga uppvarmningen. Klara och redo att kora Se P4 egen hand. Se ons.
h -« . ons.
parkering klara och redo att kéra 20.00. Vanliga uppvarmningen
Lagintensiva . . ga upp 9
Allman styrka/kondition
Backe — Hoppstyrkepass lopp

sprintuthallighet

Jogg till Annehem
asfaltbacke.

-2x30 Hoppsa (betona fotiséattning
med hal forst)
-Langdhoppshoppsa utan hackar

12x60m 70-85%
(gérna barfota for
fot- och

3x(10+10+10+10) medurs, moturs, fritt val.

Sittande kast mot matta eller partner. Hogt tempo!
10 x bakatkast med raka armar

Lagintensiv
sprint/sprintuthallighet

6x150 p& 75% med
gangvila. De med

eIIgr_me-__d haq!(ar (langt avstnd = vzgdstyrka)_. 10 x inkast traningsvana &eller med
2 x (10 utfallshopp + 15 Evila, hdéga héckar = Strand) Langsam jogg 10 x (v+h) stot Iangsprintsambitioner kan
armhavningar. -Mangsteg/tresteg/enbens-race tillbaka. Om

6 x dubbelbacke -
langsam jogg ned, sprint
upp, ga ned, sprint upp, 1
min vila. (2 min vila efter

-Jamfota plint- eller hackhopp

Styrka hela kropp
(6verkroppsévningarna kérs géarna
innan hoppningen)

ljumskbesvér, kor
istallet sidoldpning
tillbaka.

Avluta med latt

"Tuppfaktning” 15 kast per ben

2x

40m skipp, boll med utstrackta armar
40m bakatkick, boll just ovanfér huvudet

springa mkt snabbare men
med extra vila mellan lopp.
Eller t.ex. varannan 75%,
varannan 95%. Om man
véljer att kora alla lugnt
(75%) kan man dra pa lite

2 dubbelbackar) T, stretch av stela 40m frekvens tripping, boll bakom nacke extra (95%) i kortare
Knaboj, knabgj hal, muskler 30m enbens race (byt ben andra varv) partier av loppet
Langsam jogg tillbaka till utfallsteg, hoftbdjare. bankdrag, '
parkering. bénkpress, pull-ups, press
Tisdagens 30 + 5 sek/vecka (max 50) i lugnt tempo. Minimal "
] ) . T o Overkroppsstyrka
Tisdagens benstyrka kan Vik & reps enllgt_ ordl_narle principer: overquppsstyrka paus mz_all_an ovningar.
koras harl (G&r utmarkt http://www.athleticdesign.se/athletics/if | (men gj Benlyft i ribbstol (eller crawl spark) Bankdrag, bankpress, pull-

d& Annehemsbackarna
inte ger lika mkt
mjolksyra som S:t Hans.)

k/principer-for-styrketraningen.html

Langsprint (istaller fér hoppning)
8 x 200m 8 varv & 200m 75% +
100m gang i kurva + 100m jogg
raka.

benstyrkan) gar
ocksa att kora har.

Breda armhav. pa knogar, knogar fram
Crawl spark pa rygg (eller ribbstol)

Smala armhav. pa knogar, tumme fram
1x800m. 85-95% (snabbare tider varje pass)
Skivstang ben

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

Knébdj, knébdj hal, utfallsteg,

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 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.
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