4 december -

Mandag Tisdag Onsdag | Torsdag Fr Lordag SO
. x . - « . o . - Vanliga uppvarmningen. Mojligt extra P& egen hand. Loérdagens
Vanliga uppvarmningen. Valfri lattare uppvarmning sa att ni | Mdjligt extra pass. M -
Klara att kdra 19.30 ar redo att kéra 20.00 Klara att kora 19.30 pass. T.ex. u . i | oyerkropp
Tex Uppvéarmning behdvs EJ! gar bra att
- . T 2 x 10+10+10+10 (medurs | Jogg 3-5 km kora har.
2x4 grodhopp (fran djup start!) Hoppning .
Lagintensiva & moturs) Sprint
. - o o/ 11 QR0
Accelerationssprint Langdhoppsteknik med fokus pa lopp Ror_ll_ghet 12 x 60m fran 50% till 98% Bjom extra
3x20m klappstarter fran huk pa ansatslopning med ben framfor 12x60m 70-85% Hoppstyrkoa (Philip, 2 hoppteknik
- u N ; L « . . 2 x 60m mangsteg Gustay, Lopp 1-5 kdrs pa samma satt som .
banlinje med hénder & fotter just kropp. Prioritera full ansatslangd (garna barfota for ) N .
V+H 60m enbenshopp under vanliga uppvarmningen.

bakom startlinje. Blick pa kryss och
behall huvudposition under loppet!

1 stegringslopp med spikar.

20m, 30m, 40m blockstarter pa
kommando (eller fallstarter utan). Tapp
under 20-40 kan indikera att block
(framst bakre) ska flyttas fram eller fér
langa inledande steg.

Fullfartssprint
3x flygande 20m

Lopp 1: Overdrivet hogt steg med 90%
fart. Fokusera pa att sla ned hamstring
och lats. M6t mark med utstréckt ben
néra kropp.

Lopp 2 & 3 (om forsta lopp var bra
annars gér om): Med motstandare och
gemensamt stegrande fart till forsta
maérke och darefter tavling pa 100% till
mal.

Komplett lopp
1x60m Fran block. Filmning med
tidtagning for dem som vill.

Benstyrka (eller tis)
Knébdj, knébdj hal, utfallsteg
3 x héftbojare

pa ca 75% framfor kort. Aktiva 3
sista isattningar. TP p& vag upp
infor sista sa att den hamnar nara
kropp. Sofia & Joanna &ven
tresteg.

Extra sprintteknik erbjuds ibland.

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press, pull-
ups.

Avsluta garna med 10x60m
barfota, 75-85% och stretching.

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

Valj farre men snabbare (<90%)
lopp om form och forhallande &ar
bra. Fler och langsammare (>65%)
om sliten & morkt/halt/kallt.
Spikskor om benhinnor ar
besvérsfria.

Mellan lopp: 100m gang i kurva -
100m jogg raka.

Magnus hackgang?

fot- och
vadstyrka).
Langsam jogg
tillbaka. Om
ljumskbesvar, kor
istallet sidol6pning
tillbaka.

Avsluta med
stretch av stela
muskler.

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

2 x 60m v-v-h-h.
V+H 30m enbensrace

Sprintspecifikstyrka

2 X

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft
Can-can med aktiv
isattning (maxinsats fran
hdgsta laget) eller Claw
med boll/vikt 40m
Armtripping

1 x 140m (enkel
vaggvandning).

Benstyrka
Knéabgj, knaboj hal,
utfallsteg

3 x hoéfthojare

Magnus)

Darefter kort stretching av stela
muskler.

Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90%
med gangvila mellan. Under sista
10m kan narapa full fart uppnas.

Lopp 11-12 kér med spikar pa 95 &
98%. 3 minuters vila infér bada
loppen. Fokusera péa bra
acceleration.

Langsprinters kor istallet:
Varannan vecka:

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

Ovriga veckor:

-5x140 (enkel véndning). 5 min vila.
Om vader & banor &r bra kan de
koéras ute (300/150).

For 800m tavlande kan istallet
2x600 (inne) varvas med 3x300.

Om bakside- eller
benhinneproblem, kor istéllet 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 sidolopning (for ljumskarna). 2. Kort stretching av stela
muskler. 3. 10 knabgj, 10 kdlmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4. Benpendling mot vagg/racke for att gradvis ka upp rorlighet i muskler kring hoftled.




