28 oktober & framat 2020 under covid-19 restriktioner

Mandag | Tisdag Ons Torsdag Fre Lordag SO
Pa egen hand inne i hall och en och
19.30 Mdjligen sena teknikpass i Mojligt extra pass. | 19.30 Mojligt extra | en.
Samling ute fér gemensam uppvarmning langdhopp for 1-2 aktiva. Samling ute for pass. T.ex.
(se vanliga uppvarmingen langst ned) . T.ex. gemensam uppvarmning Uppvarmning inkl. i nedanstaende.
Overkroppsstyrka (se vanliga uppvarmingen Jogg 5-8 km
2x20m grodhopp utan boll. S& lAnga som Bankpress, bankdrag, press, | Lagintensiva langst ned) & rorlighet Sprint

majligt

2X

80m tryck ut sumpig medicinboll fran djup
knabdjsposition & accelerera ikapp boll
100m som ovan men utan boll (4x25m)

3x20m grodhopp med medicinboll
1. Djupa & sé langa som méjligt
2. 90° djup

3. Sa snabba som mgjligt

6x100m

Lopp1&3

Medicinboll framfor kropp. 90° knalyft och
darifran kraftigt neddrag for kad fart men
bibehéllet knalyft. FRAMATBOJD torso.
Lopp 2 & 4.

Utan boll. Hand upp till 6gonhdjd men
lattutspanda fingrar. SIa ned med lats.
Lopp 5 &6

| kurva med boll och mer betoning pa héga
knén &n fart.

Om tomt i hall kan man g& in och kéra
benstyrka utan att samlas i grupp.

Benstyrka

Knébdj, knabdj hal,

utfallsteg

3 x Hoftbojare:

-sax (lAngsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

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.

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

lopp

12x60m 70-85%
(garna barfota for
fot- och
vadstyrka).
Langsam jogg
tillbaka. Om
ljumskbesvar, kor
istéllet sidolopning
tillbaka.

Avsluta med
stretch av stela
muskler.

Extra
overkroppsstyrka
(eller missad
tisdags) kan koéras
innan eller efter.

Intervaller med spikar
300m, 200m,150m, 100m,
120m, 100m, 80m,60m.

Vila efter 300m = 300 sek,
efter 200m = 200 sek,
0.S.V.

Om tomt i hall kan man g&
in och koéra benstyrka utan
att samlas i grupp

Benstyrka
Knabgj, knaboj hal,
utfallsteg

3 x héftbojare

12 x 60m fran 50% till 98%

Lopp 1-5 kors p&4 samma sétt som
under vanliga uppvarmningen.
Darefter kort stretching av stela
muskler.

Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90%
med gangvila mellan. Under sista
10m kan narapa full fart uppnas.

Lopp 11-12 kér med spikar pa 95 &
98%. 3 minuters vila infor varje
loppen. Fokusera pé bra
acceleration med ‘'omvand bage’
hallning och hog kraftfull armféring.

Avsluta med 4x60m enbenshopp (2
pa varje ben) eller 1x300m med
vaggvandningar eller 600m (5
‘innevarv’).

Overkroppsstyrka
Bankdrag, bankpress, pull-ups,
stdende press.

Vanliga uppvarmningen 1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). P4 tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolopning (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.




