2021 28 juni -

Mandag Tisdag Ons Torsdag Fre Lordag SO
Ersatts emellanat med foregaende Langsprinters Ersatts emellanat med Hopp/sprinttek | Pa egen hand.
periods pass, plintknuff eller S:t Vi har halltid 4 x 10+10+10+10 & nik pass for
Hans! S:t Hans langsida. 20-22. Passa pad | 8 x Enbensrace & 1x140m Bjorn & ev. Uppvarmning inkl. i nedanstaende.

att ta igen vaggvéandning nagon annan.
Vanliga uppvarmningen. Spring fran botten till topp och missade pass! Kan laggas Kortsprinters
Klara att kéra 19.30 ga tillbaka. Upprepa 3-6 lopp Vanliga uppvarmningen. annan dag 4x100m

(fortsatt sa lange det gar att Klara att kora 19.30 efter 55%,65%,75%,85% med gangvila

Accelerationssprint halla sprintliknande steg)) Overenskomm
3x20m klappstarter fran olika Inledning else. Armhavningar, djupa upphopp,

positioner.
1 stegringslopp med spikar.
20m, 2x30m, 1-2x40m blockstarter

30m filmas fran sida & framifran.
40m springs tva och tva med
manuell tidtagning. Ev. en andra
40m med viktvast.

Fullfart: teknik, hastighet,
uthallighet
3x110m (eller 2x60+1x110)

Lopp 1. En och en. 90% fran start,
99% fran 60m. Filma & kolla bens
stréckning vid markkontakt.

Lopp 2. Som forra men med viktvast.
Notera skillnad i strdckning och
frekvens.

Lopp 3. Tva i taget.100% fran start &
manuell tid. Instruktioner baserat pa
féregaende lopp

Benstyrka

Knabdj, knaboj hal,

utfallsteg

3 x Hofthojare:

-sax (langsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

Vecka fore tavling kors istéllet
3x300m

Overkroppstyrka
Béankpress, bankdrag, press,
pull-ups.

2x10+10+10+10 (medurs &
moturs)

Alternativ (ffa for Bjorn!)

3x20m grodhopp med
medicinboll

1. Djupa & sa langa som mdgjligt
2. 90° djup (kanguruhopp)

3. Sa& snabba som mdgjligt

Hoppstyrka

2 x 60m mangsteg
V+H 60m enbenshopp
2 x 60m v-v-h-h.

V+H 30m enbensrace

Sprintspecifikstyrka

2x

80m Bakatkick

80m Hoga knalyft baklanges
80m Can-can med aktiv isattning
(maxinsats fran hogsta laget)
60m Armtripping

Benstyrka
Knéaboj, knabdoj hal, utfallsteg
3 x héftbojare

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 trotthet ar
pataglig prioriteras hallning &
stegfrekvens framfor intensitet under
upploppet. Tavla inte under dessa

lopp.

Langsprinters

8x200:

60%, 80%

kort stretch, spikar p4,

95%, 95%, 95% (5 min vila mellan
dessa lopp),

90%, 90%, 90% (gangvila infor
dessa)

Overkroppstyrka
Béankdrag, bankpress, pull-ups,
stadende 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.




