10 december -

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
Ersatts emellanat med foregdende periods Ersatts emellanat med
pass! Valfri lattare uppvarmning s& Mojligt extra pass 4 x 10+10+10+10 & Mojligt extra Pa egen hand. Extra )

. . att ni &r redo att kéra 20.00 * | 8xEnbensrace pass. T.ex. . . hopp/_sprln
Vanliga uppvarmningen. ' Tex Uppvarmning behovs ej t teknik
Klara att kéra 19.30 Hopbnin T Vanliga uppvarmningen. Jogg 3-5 km mojligt

ppning L&gintensiva Klara att kéra 19.30 Sprint efter

Accelerationssprint i:okus pa ansatslopning med Iopgp Rorlighet 10x100m. Spring rakor ga kurvor. Overensko
3x20m klappstarter fran stdende pa huk . . aro 2 x 10+10+10+10 (medurs | (Philip, Om inomhus sa springer ny 12x70! mmelse.
med hénder & fotter just bakom startlinje. ]E)ue”n ;rrgr;tf;;rfr%pﬁq'ezrggemr:x (12;(31(;";);20?: f/g')r & moturs) Gustav,
Tyngd pa fingrar precis som under en intensitet fran?f(’jr kort p& max fgt- och Magnus) Anvand tidtagarur och klocka er
blockstart. Langd: Aktiva 3 sista ' vadstyrka) Hoppstyrka . sjalva for varje lopp.

L o 2 - 2 x 60m mangsteg
1 stegringslopp med spikar. :ﬁ?gtrné?sgzr.s;;{)gevr??\;mpﬁar i‘iﬁggs:rgjr?]gg V+H 60m enbenshopp Forsta lopp pa ca 50% och darefter

20m, 30m, 2x40m blockstarter p&
kommando.

Teknikfilmning av 30m.
40m springs tva och tvd med manuell
tidtagning

(Tapp under 20-40 kan indikera att block
(framst bakre) ska flyttas fram eller for
l&nga inledande steg.)

Fullfartssprint

60m

Alt. 1. Fran stdende och filmat vid 50m.
95% fran start men 100% vid 50m.
Studera teknik (bens utstrackning vid
markkontakt m.m.)

Alt. 2. Frén block med motstandare. 100%
fran start till mal. Tidtagning med hjalp av
filmning. Kamera vid 57.5 for bade sluttid
och toppfart.

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

néara kropp.

Tresteg: N6t in kanslan av
korta markontakter i bade
16pning och hoppning.

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press,
pull-ups.

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

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

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

Magnus hackgang?

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

éprintspecifikstyrka

2 X
60m Bakatkick
60m Hoga knalyft

30-60 sek stretch n&-mark.

Kolla djup!

60m Can-can med aktiv
iséttning (maxinsats fran

hogsta laget)
40m Armtripping

1 x 140m (enkel
vaggvandning).

Benstyrka
Knébgj, knabgj hal,
utfallsteg

3 x hofthojare

drygt 1 sek snabbare varje lopp.

Efter 5 lopp: stretcha efter behov
och ta pa spikar.

Lopp 9 &10 pa 95-98% under
acceleration men lagre intensitet
mellan 50-100m.

Fokusera istéllet pa halining: Haka
ned, inget svank, ben framfor kropp,
kort markkontakt. GI6m ej armarna -
sla ned fran hogt lage med lats.

Langsprint (istallet for 10x100)

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

eller (vartannat)
5x140 (enkel vandning). 5 min vila.

For 800m-tavliande kan 5x140
erséttas av 2x600 (inne). Kor snabb
rush 1 min innan lopp.

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.




