9 maj - 5 juni

Mandag Tisdag Onsdag | Torsdag Fredag Lordag Sondag
7 8 9 10 11 12 13
19.00 Uppvarmning Uppvarmning Chans att ta 19.00 Uppvarmning Chans att ta igen P& egen hand
igen missat missat pass...
2x4 grodhopp Bankpress, bankdrag, pass... 2x10+10+10+10 Uppvarmning
press, pull-ups. Eller tillfalle for
3x3 bakatlépning. Vid Eller tillfalle 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » R
. . . extrapass typ 65-75% lopning
klapp - acc. framat med 2x30 enbensrace (v+h) for extrapass: | grop. .
. L onsdagens. 6 x 200m (6 varv: 200m
kraftfullt arm arbete. 12 x 60m 3x20m mangsteg in i grop. l6oning. 100m g&na i kurva
3x30m barfota, 75- | Alternativ: 4x30m I&phopp + 2x6 y (’)’Om 9(; an gs ragka) '
spikar pa langdhoppshoppsa 85%. Mellan borzovhopp Jogg fang
3x60m stegringslopp (tryck pa framat efter lopp 10-15 . .
(fokusera pa gradvis nast sista / nedsankning) | armhavningar | 10x (v+h) enbenshopp pa stélle ev. med Braer;ksprejli,ubasnkdrag,
overganag till eller fallkniv. tillaggsvikt (5-20kg) men inte tyngre an att ni P P P
maxfartslopning — dvs: 20.30 (starka fot & klarar att kicka bak.
hdg I6pning, ben framfér | Langdhoppsteknik forbranna 20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall
kroppen, kort fett) kick mot bak
markkontakt) 30m enbensrace (v+h)
Avsluta garna med
2x120m, 100% fran 10x60 barfota, 75-85%. 2 x Sprintspecifik Styrka:
forsta steg (Minst ett barfota pass i 20m Bakatkick baklanges
veckan) 20m Skipping baklanges
2xknabdgj, utfallsteg, 60m Aktiv isattning fran can-can (maxinsats
hoéftbojare kring hogsta laget)
40m Armtripping
2xknabgj, utfallsteg, hoftbojare
14 15 16 17 18 19 20
Som ovan Ystadspelen Som ovan men: Seriematch
hela veckan 14 x 100m (spring rakor,
langsam jogg i kurvor)
21 22 23 24 25 26 27
Som ovan Som ovan men:
hela veckan 8 x 150m (ga tillbaka)
28 29 30 31 1 juni 2 3
Som ovan Som ovan men: Bedaspelen
hela veckan 10 x 100m (jogg tillbaka)
eller
Trelleborgsspelen
4 9 10

Nytt program
Klappstarter, flygande20
stafett?

Finish Games

Finish Games




