5 mars - X april

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
19.30 vid S:t Hans Valfri lattare uppvarmning, darefter Mdjligt extra pass. \k/i?rr;hgg ggpvérmnlngen. Klara och redo att gﬂxttjjrggt P4 egen hand. It_)sg:ss)ens ar
parkering klara och redo att kéra 20.00. ) . A PP g
T pass. Vanliga uppvarmningen bra att kéra
.ex. i . A
Backe — Hoppstyrkepass Allman styrka/kondition ) _ . har.
sprintuthallighet Lagintensiva T.ex. Sprint/sprintuthallighet
s 3x(10+10+10+10) véand medurs, moturs, fritt Bjorn
-2x30 Hoppsa (betona fotiséattning lopp A Se
Jogg till Annehem med hl forst) val! Jogg 3-5 6x150 med gangvila. hooppteknlk pa
- u km Rejalt tryck i kurvan lag intensitet
asfaltbacke. -Langdhoppshoppsa utan hackar 12x60m 70-85% . . s . 3
" o o L _ N i Sittande kast mot matta eller partner. Hogt (95%). Pa rakan (ffa sista om ljumske
eller med hackar (langt avstand = (garna barfota for tempo! Rorlighet halva) betonas istallet bra | tillater. Lag fart
2x (10 utfalishopp + 15 | Bvila, hoga hackar = Strand) fot- och 10 x bakétkast med raka armar (Philip, hallning och att beh&lla men hog
armhé&vningar + hoga kn& | -Mangsteg/tresteg/enbens-race vadstyrka). . N . .
P x . a 2 . 10 x inkast Gustav, fart med lagre intensitet. frekvens, ben
pa stélle (eller kort rush) -Jamfota plint- eller hackhopp Langsam jogg 10 x (v+h) stét Magnus) framfor kro
+ benpendlingar tillbaka. Om 9 PP

6 x dubbelbacke -
l&ngsam jogg ned, sprint
upp, ga ned, sprint upp, 1
min vila. (2 min vila efter
2 dubbelbackar)

(Magnus 4 varv istéllet for
tre)

Langsam jogg tillbaka till
parkering.

Tisdagens benstyrka kan
koras efter backpass med
lite vila och energiintag
emellan!

Bjorn: 10x100m kurva,
alternera riktning, 100m
gangvila.

Eller mer trestegsinriktad:

2x30m magnsteg (betona hojd)
2x30 v+v+h+h (eller kopplade)
8-10 mangsteg (eller annat) pa
plintlocksbana dar hang och aktiv
isattning mellan lock betonas.
3-4 tresteg med kort ansats eller
submax lang ansats.

Langsprint (om ingen eller
endast lite hoppning korts)

6-12 x 200m. 100m gang kurva &
100m jogg raka mellan lopp.

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

Styrka hela kropp
(6verkropp, men ej ben, kan koras
innan hoppning)

Knabdj, knaboj hal,
utfallsteg, hoftbdjare. bankdrag,
bankpress, pull-ups, press

ljumskbesvér, kor
istallet sidol6pning
tillbaka.

Avluta med latt
stretch av stela
muskler

Tisdagens
overkroppsstyrka
(men gj
benstyrkan) kan
koras har istallet.

"Tuppfaktning” 15 kast per ben

2x

60m hoga kna & claw, boll/vikt med utstrackta
armar

40m bakaétkick, boll just ovanfér huvudet

40m frekvensclaw, boll bakom nacke
30m enbensrace (byt ben andra varv)

30s (+ 5s varannan vecka) i lugnt tempo.
Minimal paus mellan évningar.

Benlyft i ribbstol

Breda armhav. pa knogar, knogar fram
Crawl spark pa rygg

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 angelaget att 6ka snabbare — kor
fredag istéllet!)

Knébdj, knébdj hal, utfallsteg,

Hallning: Haka ned, inget
svank, ben framfér kropp.
Gl6m ej armarna. Betona
att sld ned dem fran hogt
lage med lats.

Overkroppsstyrka

Bankdrag, bankpress, pull-
ups, stdende press.

Bjorn: 10x100m kurva,
alternera riktning, 100m
gangvila.

strava efter
rejal framat
rotation i
uthopp.

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 knaboj, 10 kdlmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhévningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis dka upp rorlighet i muskler kring héftled




