10 april-14 maj

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag S6
19.30 vid S:t Hans Valfri lattare uppvarmning, darefter Majligt extra pass. \1/3 r;)l:)ga uppvarmningen. Klara och redo att kora gﬂxttjjrggt P4 egen hand. Igs;?s%%r;)s
parkering klara och redo att kéra 20.00. Tex pass. Vanliga uppvarmningen g&r bra att
Backe — Hobbstyrkepass " Allman styrka/kondition kora har.
sprintuthallighet PReBTEE Lagintensiva T.ex. Sprint/sprintuthéllighet
s 3x(10+10+10+10) vand medurs, moturs, fritt val! Bjorn
. -2x30 Hogpsa (betona fotisattning lopp Jogg 6x150 med gangvila. hoppteknik
‘k])ggget'" Sit Hans stora TZ?\ h;i;orsst)ho sa utan hickar 12%60m 70-85% Sittande kast mot matta eller partner. Hogt tempo! 3-5km pa lag
’ eIIer?ne d %%cka?r()léngt avstand = (gérna barfota fgr 10 x bakatkast med raka armar Rejalt tryck i kurvan (95%) intensitet
S " B 10 x inkast Rorli recis som i foregdende om ljumske
2 x (10 utfallshopp + 15 Evila, hdéga héckar = Strand) fot- och 10 x (v+h) stot het 9 Beriod men nu kgn tillétger Lag
armhavningar. -Mangsteg/tresteg/enbens-race vadstyrka). (Philip, | intensitet hallas aven fart mén
3x3 100D UDDfor backe -Jamfota plint- eller hackhopp ;ﬁgglf:%]r%gg "Tuppfaktning” 15 kast per ben Gusta | under rakan i tminstone hég
'opp upp : - ) . T . v, de forsta loppen. | senare frekvens,
3 min. vila efter 3 lopp. Eller mer trestegsinriktad: ljumskbesvér, kor .
Annars endast gangvila 2x30m magnsteg (betona hojd) istallet sidol6pning 2 Magnu | lopp med mer mjclksyra ben framifor
’ 60m hdga kné & claw, boll/vikt med utstrackta armar | s) kan ni istallet fokusera pa kropp,

(Langsprinters tar ingen
setvila)

3 lopp upp-/ned-/uppfor
flack 300m grusstig.
Uppfor: Uppratt med
overdrivet knalyft med
fokus pa hamstringsdrag.
Nedfor: Hog frekvens via
minimalt franskjut men
maximalt hamstringsdrag.

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

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 koérts)

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

tillbaka.

Avluta med latt
stretch av stela
muskler

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

40m bakaétkick, boll just ovanfér huvudet
40m frekvens claw, boll bakom nacke
30m enbens race (byt ben andra varv)

55-60 sek i lugnt tempo. Minimal paus mellan
ovningar.

Benlyft i ribbstol

Breda armhav. pa knogar, knogar fram

Crawl spark pa rygg

Smala armhav. pa knogar, tumme fram

1x400m. 90-95% (snabbare tider varje pass)
Magnus fortséatter 400m till!

Skivstang ben
(Utan att pressa vikt eller antal reps alltfér mycket.
Om angeléget att 6ka snabbare — kor fredag istallet!)

Knébdj, knébdj hal, utfallsteg,

hallning snarare &n fart.
Overkroppsstyrka

Béankdrag, bankpress, pull-
ups, stdende press.

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 sidolpning (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.




