Sommar 2018 (andra halvan)

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
9juli 10 11 12 13 14 15
La&tt traning pa egen S:t Hans enligt varprogram. Torsdag 3 (se langst ned for Lérdag 1
hand, t.ex. jogg eller 75% | Samling 19.30 pa parkering komplett program) Rabat DL 6x120m
lopp Tavlande avslutar 1. 4x(10+10+10+10) eller
med dverkropp 6vriga 2. 8 x enbensrace S:t Hans langsida
knaboj. 3. 140m vaggvandning
(Ev. gemensam jogag till
stadsparken).
16 17 18 19 20 21 22
S:t Hans enligt Tisdag 1 Torsdag 3 De som inte tavlar kor Ystad
varprogram. Hoppteknik 1. 4x(10+10+10+10) Monaco DL Lordag 2 M/K 100, 400, langd
eller 2. 8 x enbensrace
Langsprint: 4x200+800 3. 140m vaggvandning London DL London DL
23 24 25 26 27 28 29
Mandag 2 Tisdag 2 Karlstad GP Lérdagstéaviande kor latt pass. HAIS HAIS
1. klapp- och blockstart Hoppteknik Sondagstéavlande kor mer eller 200 M/K 100, 400, langd
2. flygande 20 eller mindre reducerat Torsdag 2
3.110m Langsprint: 300m eller 600m (eller hela dagen innan)
30 31 1 aug 2 3 4 5
Latt traning pé& egen S:t Hans enligt varprogram. Torsdag 3 : Lordag 1
hand, t.ex. jogg eller 75% 1. 4x(10+10+10+10) gf;m Fgfs(:g’\?e 6x120m
lopp Tavlande avslutar Alt. hoppteknik med Martin 2. 8 x enbensrace skada’d) eller
med Overkropp 6vriga om han kan. 3. 140m véaggvandning S:t Hans langsida
knabgj.
6 7 8 9 10 11 12
Mandag 1 Tisdag 1 Torsdag 2 VSM Oland Lordag 2
1. baklénges, klapp, acc. Hoppteknik 1. 2x(10+10+10+10) startar 6x120m
2. 8x60 hoga kna eller 2. Hoppstyrka (60m serier) eller
varianter Langsprint: 4x200+800 3. Sprintspec.styrka framl. 8x200m
3. 120m

EM Berlin startar




13 14 15 16 17 18 19
Mandag 1 Tisdag 2 Torsdag 2 for dem Létt pass Goteborg GP Seriematch damer
1. baklanges, klapp, acc. Hoppteknik som tavlar bade pa (teknik/hackgang/75%lopp) eller
2. 8x60 hoga kna eller lordag och SM eller kraftigt reducerat Torsdag 2 for Sparta Copenhagen Sparta Cobenhagen
varianter Langsprint: 300m eller 600m SUS helgen dem som tavlar. Obs! se ocksa Games 100m, 400m Gp op 9
i ames Langd
3.120m dérefter. under onsdag!
De som inte téavlar kor
Lérdag 2
Birmingham DL
20 21 22 23 24 25 26
Mandag 2 Tisdag 2 Latt pass.eller Torsdag 3 for SM Eskilstuna SM SM
1. klapp- och blockstart Hoppteknik dem som ej tavlar. 100, 400 fo
2. flygande 20 eller SuUsS SUS
3.110m Langsprint: 300m eller 600m
27 28 29 30 31 1sep 2
tréaningsvila Zurich DL Bryssel DL

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 knabgj, 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 (klara 19.30)
2x4 grodhopp

Accelerationssprint

4x2 Baklanges - klapp - accelerera
framlanges. Fotter hela tiden riktade
framat (ej p& tvar for broms)!

1) Hoga knan 2) Full fart bakat

Fullfartssprint
8x 60m lopp.

1-4: 3-5 kg boll framfor kropp. Knalyft
till 90° och darifran kraftigt idrag.
Spring s& snabbt som mgjligt utifran
dessa forutsattningar.

5-6: 5m Overdrivet htga kné och
darefter succ. dkad fart utan att tappa
kn&. Hand upp till 6gonhdjd. Kort
markkontakt.

7-8: Med spikar fran startpos. (utan
block) med fotter nara linje for att fa
ben framfér kropp fran start. Spring
med 6verdrivet knalyft fran start till mal
men HAKA NED & TITTA PA BANA
under inledande acc. Stréava efter en
aktiv fotisattning fran forsta steg.

Spec. sprint uthallighet

1x120m 100%.fran start. Hall hogt
steg, haka ned, m.m. &nda in i mal.
Betona avspéanning & kort markkontakt
nar trotthet satter in!

Benstyrka:

Knaboj, knaboj hal, utfallsteg

3 x Hofthojare:

-sax (langsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

Tisdag 1
Valfri uppvarmning

Hoppteknik langd/tresteg
(Ibland erbjuds aven sprintteknik och
t.ex. 40m pa tid)

Langsprint (istallet for hopptkenik)

4 x 200m 75% Mellan lopp: gang kurva
& jogg raka..

Vila 5 min och avsluta med 800m pa 90-
95%. Ej spikskor!

Magnus: hackgang

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press, pull-ups

Avsluta garna med 10x60m barfota pa
gras, 75-85% (aven lampligt att lagga in
pa extrapass)

Torsdag 1
Vanliga uppvarmningen (klara 19.30)
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 knalyft baklanges

20m Aktiv isattning fran can-can (maxinsats kring
hogsta laget) baklanges.

40m Armtripping

Méjlighet(!) att springa 1 x 140m (enkel
vaggvandning) pa tid. Isafall bor benstyrkan kéras
pa fredagen.

Benstyrka:
Knéabdj, knabdj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare

Lordag 1
Uppvarmningen &ar inkluderad i nedanstaende

Alt 1. Kortsprint
4x100m
55%,65%,75%,85% med gangvila

Armhavningar, djupa upphopp, fallkniv (d.v.s.
andra halvan fran 'vanliga uppvarmningen’)
Kort stretch och spikar pa.

6x120m 5 min vila (inkluderar gangvilan)

Lopp 1-3

100% fran start till mal

Lopp 4-6

100% forsta 30m. Om trétthet ar pataglig
prioriteras hallning framfér intensitet under
upploppet. Tavla inte under dessa lopp.

Bra hallning. Undvik svank, titta ned. Hall
bencykeln framfér kroppen med hjélp korta
fotisattningar och kraftfull armforing (sl hand
ned fran 6gonhajd).

Alt 2. Langsprint
S:t Hans, 3-4 lopp langsidan, gangvila.

Overkroppsstyrka:
Bénkpress, bankdrag, press, pull-ups




Mandag 2
Vanliga uppvarmningen (klara 19.30)
2x4 grodhopp

Accelerationssprint

3x20m klappstarter fran huk pa
banlinje med hander & fétter just
bakom startlinje. G& upp till ca 90°
knavinkel, hal slapper mark. 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 for
l&nga inledande steg.

Gradvis uppratning till fullfartsposition
kring 40m.

(Ej tavlande kan koéra
medicinbollsutkast accelerationer.och
darefter 60m lopp fran Ma 1)

Fullfartssprint
3x flygande 20m

Lopp 1: Uppratt hoft, huvud fram.
Overdrivet hogt knalyft med 90% fart.
Fokusera pa att sla ned med hamstring
och lats (hand fran 6gonhojd). Mot
mark med utstréackt ben néra kropp.

Lopp 2 & 3 (om forsta lopp var bra
annars goér om): Med motstandare och
gemensamt stegrande fart till forsta
maérke och darefter tavling pa 100% till
mal. Samma héllining som innan men
hdgre frekvens och ben latt bojt infor
markkontakt.

Tisdag 2
Valfri uppvarmning

Hoppteknik langd/tresteg
(Ibland erbjuds aven sprintteknik och
t.ex. 40m pa tid)

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

Infor prio. tavling endast 2x300.

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

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press, pull-ups

Avsluta garna med 10x60m barfota pa
gras, 75-85% (aven lampligt att lagga in
pa extrapass)

Torsdag 2
Vanliga uppvarmningen (klara 19.30)
2x10+10+10+10 (medurs & moturs)

Hoppstyrka:

2 x 60m mangsteg

V+H 60m enbenshopp

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

V+H 30m enbensrace

Om benhinneproblem, kér 60m serierna pa gras

Sprintspecifikstyrka:

2x

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

60m Can-can med aktiv isattning (maxinsats fran
hogsta laget) eller Claw med boll/vikt.

40m Armtripping

Méjlighet(!) att springa 1 x 140m (enkel
vaggvandning) pa tid. Isafall bor benstyrkan kéras
pa fredagen.

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

Lordag 2
Kortsprinters enligt I6rdagl

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

Hans langsida istallet!

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




Spec. sprint uthallighet

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

Betona avspéanning & kort markkontakt!

Benstyrka:
Knébdj, knabdj hal, utfallsteg
3 x Hoftbojare:

Torsdag 3
Vanliga uppvarmningen (klara 19.30)

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

Fullfartssprintmuskulaturtraning...
8x30m enbens race.

1x140m inomhus (enkel vaggvandning).

Benstyrka
Knéabdj, knabdj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare




