Sommar 2017

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

15 16 17 18 19 20 21

Klara att kéra 19:30. Klara att kéra 20:00. Méjligt extra pass (se aldre Klara att kéra 19:30. Méjligt extra pass. Pa egen hand Mojligt extra pass
program)

Mandag 1 - se langst Tisdag 1 Torsdag 1 Lordag 1

ned (hoppteknik, (hopp + bakl. sprintspec.) (10x100/150,

(bakléanges klapp, hdga
kna, 120)

langsprint: 4x200+800)

S:t Hans langsida)

22 23 24 25 26 27 28
Mandag 1 Tisdag 1 Torsdag 1 Lordag 1
(bakléanges klapp, hdga (hoppteknik, (hopp + bakl. sprintspec.) (10x100/150, Stafett-SM
kna, 120) langsprint: 4x200+800) S:t Hans langsida)
Seriematch Herrar
Vartavling Heleneholm Stafett-SM
Eugene DL
29 30 31 1 juni 2 3 4
Mandag 1 Tisdag 1 Kalvinknatet darfor ej Lordag 1
(bakléanges klapp, hdga (hoppteknik, tréning vanlig tid. (10x100/150,
kna, 120) langsprint: 4x200+800) Styrkan kan dock goéras S:t Hans langsida)
efterat.
5 6 7 8 9 10 11
Mandag 1 Tisdag 1 Torsdag 1 Trelleborgsspelen
(bakléanges klapp, hdga (hoppteknik, ev (hopp + bakl. sprintspec.) 100, 400, 800, langd
kna, 120) .blockstartsteknik Lundahoppet
langsprint: 4x200+800) Lordagstavlande kor latt De som inte tavlar kér
pass: hackgang (laga), 75% Lordag 1
Skararacet lopp, ev. nagra starter. 9
Rome DL
12 13 14 15 16 17 18
Mandag 2 Tisdag 2 Torsdag 1 Laxaspelen Laxaspelen
(block, flyg. 30, 110 - (hoppteknik, (hopp + bakl. sprintspec.) 100, 400, langd 800
tévlingsbetonat) l&ngsprint: 300/600:
De som inte tavlar kor Bahaus DL

Lordagstavliande kor latt
pass.

Oslo DL

Lordag 2
(10x100/8x200)




19 20 21 22 23 24 25
Mandag 2 Tisdag 2 Torsdag 2 Lordag 2
(block, flyg. 30, 110 — (hoppteknik, (hopp 60m + framl (10x100/8x200)
tavlingsbetonat) l&ngsprint: 300/600 sprintspec.)
26 27 28 29 30 1 juli 2
Mandag 2 Tisdag 2 Torsdag 2 VU VU
(block, flyg. 30, 110 - (hoppteknik, (hopp 60m + framl M/K 100, 400, langd.
tavlingsbetonat) l&ngsprint: 300/600 sprintspec.)
(hdgst 2x300) De som inte tavlar kor
Lordagstavlande vilar I(_lot)rflé:)g()/28x200)
3 4 5 6 7 8 9
Mandag 2 Tisdag 2 Sommar Loérdagstavlande kor latt Oresundsspelen O-spelen
(block, flyg. 30, 110 - (hoppteknik, Spelen pass. Sondagstavlande kor 200 M/K 100, 400, langd
tavlingsbetonat) l&ngsprint: 300/600 mer eller mindre reducerat
(hdgst 2x300) torsdag 2 De som inte tavlar kor
Lordag 2
Lausanne DL (10x100/8x200)
10 11 12 13 14 15 16
Tisdagens S:t Hans enligt Torsdag 3 Lordag 1
overkroppstyrka varprogram (10+10+10+10, enbensrace, (10x100/150, Rabat DL
+jogg eller 65-75%lopp vaggvand) S:t Hans langsida)
Eller
JEM Polen startar (kval
Tisdag 1 10.55)
(hoppteknik,
l&ngsprint: 4x200+800)
17 18 19 20 21 22 23
S:t Hans enligt Tisdag 1 Torsdag 3 Monaco DL De som inte tavlar kor Ystadsspelen
varprogram (hoppteknik, ev (10+10+10+10, enbensrace, Lordag 2 100, 400, héjd, langd
.blockstartsteknik vaggvand) (10x100/8x200)
l&ngsprint: 4x200+800) Sondagstévlande kor fullt
program.
24 25 26 27 28 29 30
Tisdagens S:t Hans enligt Torsdag 3 HAIS HAIS
overkroppstyrka varprogram (10+10+10+10, enbensrace, 100, 400, 800, langd.
+jogg eller 65-75%lopp vaggvand) De som inte tavlar kor
Eller Sondagstavlande kor fullt Lordag 2
program (férhandlingsbart). (10x100/8x200)

Tisdag 1




(hoppteknik,
langsprint: 4x200+800)

31 1 aug 2 3 4 5 6
Tisdagens Mandag 2 Torsdag 2 VM London startar Engelholmsspelen? Engelholmsspelen?
overkroppstyrka (block, flyg. 30, 110 - (hopp 60m + framl
+jogg eller 65-75%lopp tavlingsbetonat) sprintspec.) Lordag 1
(10x100/150,

Eller S:t Hans langsida)

Tisdag 1

(hoppteknik,

l&ngsprint: 4x200+800)
7 8 9 10 11 12 13
Philip: Startteknik Tisdag 2 Torsdag 2 JSM Gavle JSM JSM
Ovriga: 8xPlintknuff + (hoppteknik, (hopp 60m + framl 100
8xHbga knén->60m + langsprint: 300/600: sprintspec.) Lordag 2
benstyrka (10x100/8x200)

Philip: Hackgang (laga) &

75% lopp
14 15 16 17 18 19 20
Mandag 2 Tisdag 2 Magnus vilar. De som tavlar | Malmé Games Seriematch Herrar Sparta Games
(block, flyg. 30, 110 - (hoppteknik) pa seriematch kor reducerat | 400 Boras
tavlingsbetonat) torsdag 2 (alla 8vningar VSM

Magnus 6x200 pa hogst men halva volymen?) VSM Karlskrona Sparta Games

75% (ej mjolksyra!))

VSM

21 22 23 24 25 26 27
Mandag 2 Tisdag 2 Ingen torsdagstraning SM Helsingborg SM SM
(block, flyg. 30, 110 - (hoppteknik) 100m, 400m fo-se,
tavlingsbetonat) . Langd kval

Magnus 6x200 pa hogst Zurich DL

75% (ej mjolksyra!)
28 29 30 31 1sep 2 3
Mandag 2 Tisdag 2 Latt individuell tréning infor SUS Lund SuUS
(block, flyg. 30, 110 - (hoppteknik) helgen. Sista passet innan Finnkamp Finnkamp

tavlingsbetonat)

Magnus 10x100 pa hogst
75% (ej mjolksyra!)

hostvilan.

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.




Mandag 1
Vanliga uppvarmningen
2x4 grodhopp

Accelerationssprint

3x3 baklanges — klapp - accelerera
framlanges. Fotter hela tiden riktade
framat (ej p& tvar for broms)!

(variera med halkick, hdga kn4, full fart
bak, éverkropps lutning.)

Fullfartssprint

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

Lopp 1-4: Fokus pa knalyft. Upprétt
torso.

Lopp 5-8: Med spikar och snabbare
(viss framatlutning) men samtidigt &nnu
mer anstrangning for att halla
overdrivet knalyft (haka ned, hand upp
hogt).

1x120m 100%.fran start. Hall hogt
steg, haka ned, m.m. &nda in i mal (om
ingen tisdagstraning kan 2 lopp koras)

Benstyrka:

Knabdj, knaboj hal, utfallsteg

3 x Hoftbojare:

-sax (langsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

Tisdag 1
Valfri uppvarmning

Hoppteknik
(Ibland erbjuds aven sprintteknik)

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press, pull-ups.

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

Langsprint (istallet for hopptkenik)

4 x 200m 75% (mellan lopp: gang raka &
jogg kurva). Vila 5 min och avsluta med
800m pa 90-95%. Ej spikskor!

Magnus: hackgang

Torsdag 1
Vanliga uppvarmningen
2x10+10+10+10 (medurs & moturs)

Hoppstyrka

4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » grop.
Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra plintlock
och dubbel armfdring.

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

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

Sprintspecifikstyrka

2X

20m Bakatkick baklanges (framatlut/b6jd hoft)
20m Hoga knélyft baklanges

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

40m Armtripping

Benstyrka:
Knabdgj, knaboj hal, utfallsteg, 3 x hoftbdjare.

Lordag 1
Ingen extra uppvarmning behdvs.

Alternera mellan 1 & 2.

Kortsprint alt. 1

10x100 med gangvila:
55%,65%,75%,85%,

kort stretch, spikar pa 95%, 95%, 95, 75%,
75%, 75%

Kortsprint alt. 2 (varje vecka for Bjorn &
Sebastian)

Lopp 5-8 istallet 150m med spikar pa 95% och
5 min vila (inkluderar gangvila). Undvik svank
och hall hogt knalyft nar trothet satter in!
Darefter tva varvs barfota jogg gréas.

Langsprint
S:t Hans, 3-4 lopp langsidan, gangvila.

Overkroppsstyrka:
(Bankpress, bankdrag, press, pull-ups.)

Mandag 2
Vanliga uppvarmningen
2x4 grodhopp

Accelerationssprint

3x20m klappstarter med spikar. Inte
bara fran magliggande utan dven fran
t.ex. framatlutat stdende jamfota
(kortare inledande steg).

Tisdag 2
Valfri uppvarmning

Hoppteknik
(Ibland erbjuds aven sprintteknik)

Overkroppsstyrka
Bankpress, bankdrag, press, pull-ups.

Avsluta garna med 10x60m barfota p&
gras, 75-85%. (Ni bor fa in minst ett

Torsdag 2
Vanliga uppvarmningen.
2x10+10+10+10 (medurs & moturs)

Hoppstyrka:

2 x 60m mangsteg

V+H 60m enbenshopp

2 x 60m v-v-h-h.

V+H x 30m enbensrace

Om benhinneproblem, kér 60m serierna pa gras

Lordag 2

Kortsprinters (&ven Bjorn & Sebastian)
10x100 enligt 16rdagl

Langsprinters istallet: 8x200:

60%, 80%

kort stretch, spikar pa,

95%, 95%, 95% (5 min vila mellan dessa
lopp),

90%, 90%, 90% (gangvila infor dessa)

Om behinne- eller hamstringsbesvar, kor S:t




1 stegringslopp

3x40m blockstarter. En inledande pa
egen hand och sedan 2-3 i heat p&
kommando om teknik funkar. | annat
fall enskilt och under tranares 6versyn.

Gradvis uppratning till fullfartsposition
kring 40m.

Fullfartssprint

3x flygande 20m

Inledande pa 90% fart. Overdrivet hogt
steg. Fokusera pa att sla ned
hamstring och lats

Sedan (om forsta lopp var bra) 2 lopp
med motstandare och gemensamt
lugnt stegrande fart i UPPRATT
position till férsta marke och darefter
tavling pa 100% till mal.

Spec. sprint uthallighet

1x110m. Ev. fran block, Eftersom start
nu ej ar i kurva, fas ej korta inledande
steg gratis.

Benstyrka:

Knabdj, knaboj hal, utfallsteg

3 x Hoftbojare:

-sax (langsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

barfota pass i veckan.)

Langsprint (istallet for hopptkenik)
3x300 (fr&n block) pa 400m tavlingsfart
50s 400m ~ 36s 300m )

Alternativ for Sima: 2x600 pa 800m
tavlingsfart. Rejal vila mellan lopp.

Sprintspecifikstyrka:
2x

60m Bakatkick

60m Skipping

60m Aktiv isattning frAn can-can (maxinsats kring

hogsta laget)
40m Armtripping

Benstyrka:
Knabdgj, knabgj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare.

Hans langsida istallet.

Sima: valj mellan 8x200, S:t Hans langsida, &
3-5km, beroende pa hur traning under veckan
varit.

Overkroppsstyrka:
(Bankpress, bankdrag, press, pull-ups.)

Torsdag 3

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

Fullfartssprintmuskulaturtraning...
4x30m (v+h) enbens race.

(Om benhinneproblem — kér mandagens 8 x
knalyftslopning.)

1x140m inomhus (enkel vaggvandning).

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




