6 november - 3 december

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
. « . - Vanliga uppvarmningen. Mojligt extra | P& egen hand. Gar bra att
Vanl_lga uppvarmningen. Klara s u . 2 Mojligt extra Klara att kdra 19.30 pass. T.ex. kora
att kora 19.30 Valfri lattare uppvarmning sa pass. . A o
att ni &r redo att kéra 20.00 Vanliga uppvarmningen |6rdagens
' 2x10+10+10+10 (medurs & moturs) Jogg 3-5 km tréning
2x4 Grodhopp T.ex. L&gi iv 160ni dock ei S:
Hoppning ) o agintensiv l6pning (doc eJ"S.t
Accelerationssprint Lagintensiva Hoppsotyr a . . . Ror_ll_ghet 1°Ox100m. Spring rakor, jogga Ha__ns) har
. . 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » (Philip, langsamt kurvor. istallet.
4x2 Baklanges - klapp - Inledande hoppskolning (eller | lopp
accelerera framlanges. Fotter lattare hoppstyrka) 12x60m 70-85% | 9'°P- . Gustav, -
y Alternativ: 3x(v+h) Mangsteg med fyra plintlock | Magnus) 75% men anda sprintlikt.

hela tiden riktade framat (ej pa
tvar for broms)!
1) Hoga knan 2) Full fart bakat

Fullfartssprint
4x2 60m lopp.

1) 5m hdga knan & darefter
successivt snabbare 16pning till
60m med bibehallet knalyft.

2) Fran startposition (utan
block men fotter néra linje for
att fa ben framfor kropp fran
start). Spring med dverdrivet
knalyft fran start till mal.

Efter 2 serier kan spikar
anvandas.

Benstyrka

Knaboj, knéboj hal,
utfallsteg

3 x Hoftbojare:

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

Langdhoppsteknik med fokus
pa ansatslopning med ben
framfor kropp. Bjorn
experimenterar med abrupt
uppratning efter andra mérket.
Sofia testar tresteg?

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press,
pull-ups.

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

Langsprint (istallet for
hoppteknik): 6-12 x 200m

Valj farre men snabbare
(<90%) lopp om form och
fornallande &r bra. Fler och
lAngsammare (>65%) om
sliten & morkt/halt/kallt.

Fran 200m start - 100m gang i
kurva - 100m jogg raka.

Magnus hackgang?

(garna barfota
for fot- och
vadstyrka).
Langsam jogg
tillbaka. Om
ljumskbesvar,
kor istallet
sidoldpning
tillbaka.

Avsluta med
stretch av stela
muskler.

Extra
overkroppsstyrka
(eller missad
tisdags) kan
koras innan eller
efter.

och dubbel armféring.

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

10x Enbenshopp (v+h) pa stalle. Med vikt
(killar ca 20kg) sd 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)

Sprintspecifik styrka

2Xx

20m Bakatkick baklanges

20m Hoga knalyft baklanges

60m Can-can med aktiv isattning (maxinsats
frdn hogsta laget) eller Claw med boll/vikt
hallen med utstrackta armar.

40m Armtripping

1x300m (Dubbel vaggvandning).
vecka 1 & 2: 85-90%

vecka 3 & 4: 90 -95%

(Alt. 600m/5 varv)

Benstyrka
Kné&bdj, knébdj hél, utfallsteg
3 x héfthojare

Haka ned, inget svank, ben
framfor kropp. Glom ej
armarna. Betona att sl& ned
dem fran hogt lage med lats.

Gar bra att dra pa 100% i
10m intervall under nagra

lopp!

Om védret inte tillater
utomhusldpning springer ni
istéllet 12x60m inomhus.

Avluta med stretch av stela
muskler.

Langsprint (istallet for
10x100):

S:t Hans, 3-4 lopp langs
langsidan med gangvila

eller
Annehems enligt varprogram.

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&boj, 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.




