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Traningsprogram ma 14 sep.—so 18 okt.

Mandag: Hall 18.00 eller S:t Hans 18.15

Uppvarmning

e Jogg till brant backe
e 2 x (10 upphopp frén djup utfallsposition + 15 armhavningar)

Tung accelerations/uthallighets/mjolksyre traning
e 3x3 uppfor brantbacke. 100%, gangvila, 3 minuters vila efter 3 lopp.
Forsok ta ut lopsteget med hélkick och 16phjul s lange ni har ork till det. D.v.s. inte ren
frekvenslopning som det annars latt blir i brant uppforslopning.
Gang till start av grusstig
e 3x300m. Tempo sa att ni har mjolksyrsestumma ben i slutet av varje lopp. Gangvila.
Jobba med aktivt idrag (med hamstrings) fran benets framre lage sa att det rapp & studsande
I6pning.
Avslutning
e Langsam jogg runt brant backe och tillbaka till parkering.
Kommentar: Eftersom |6pningen gar uppfor blir den excentriska fasen minimal och passet ska inte ge
mycket traningsvark. Undantaget ar vadmuskeln som tar en storre del &n vanligt av landningsstéten. Aven

musklerna pa framre sidan av underbenet kan belastas mycket av gangen nedfor backen. Avslutande jogg
syftar bl.a. till att jobba bort mjolksyran sa att morgondagens pass ska kunna koras i fraschare skick.

Tisdag: Uppvarmning borjar 20.00

Uppvarmning

Standarduppvarmning (program finns langst ned)

Hoppning/benstyrka

e 3 x40m langdhoppshoppsa
e 3 x40m mangsteg
3 x40m enbens race (v+h)

Jamfota hopp 6ver tre hackar direkt foljt av 20m acceleration

6 x plintbana (viktvast for de som klarar de hdgsta plintarna utan problem)

6-8 Borzovhopp eller grodhopp men viktsack

12 x enbensknaboj (v+h). Sank langsamt &nda till botten. De som ej orkar kan ta stod pa
uppvag. Andra kan tka belastning med vikt upp till 30 kg i hander.

¢ (om tid finns) frivandningar med betoning pa teknikinlarning


http://www.athleticdesign.se/athletics/ifk

Kommentar: Till skillnad frn 6vriga pass ar har betoning har pa excentrisk belastning och underhaller
darmed benmuskelhypertrofi under en period som inte innehaller ndgon skivstangstraning fér benen. Bor ge
rejal traningsvark. Maxinsats gallande kraftutveckling och darmed aven underhall av nervsystems
prestanda. M.a.o. ganska specifik till fysiologiska processor men gj till biomekanik/teknikutférande.

Onsdag: Pa egen hand

Valfritt pass som ocksa kan koras pa fredagar
12 x 60m barfota, 70%, langsam jogg tillbaka.

Stretcha garna lite efterat.

Torsdag: Uppvarmning borjar 19.00

Uppvarmning

Standarduppvarmning (program finns langst ned)

Allman styrka & uthallighet (torsdag)

e 5x60m medicinbollsstarter med gangvila. Om utrymme tillater kor ni mot varandra. Dela upp s& att
ni kor fran bada hall sa att ni inte tvingas till mer vila an gangvilan.

e Smala armhavningar pa knogar med tumme framat: 8+6+7+6...+1. Ta sa mycket vila mellan
serierna som ni behover. Ni som inte orkar alla kan borja pa lagre antal rep.

e Hoppa pa ett ben och tryck boll med storsta mojliga kraft till kompis som ocksé hoppar pa ett ben.
Forsok f& motstandaren ur balans. 15 kast var. Upprepa sedan pa nasta ben. (Armarna ar trétta
efter armhavningarna sa ni tvingas jobba med hela kroppen.)

e 40m skipping med boll hallen med utstrackta armar framfor kroppen
e 40m bakatkick med boll strax ovanfor huvudet

¢ Breda armhavningar pa knogar med knogar framat (pronation): 10 +9+8+6+7...+1. Ta s& mycket
vila mellan serierna som ni behover. Ni som inte orkar alla kan borja pa lagre antal rep.

e 15 x ta emot kastad medicinboll 6ver huvud i sittande stallning. Vartannat kast till hdger, vartannat
till vanster.

¢ 15 xligg med raka ben och lyft boll med fotterna fran sida till sida. (Ga ej upp snett! Rygg mot mark
hela tiden. Boll ska bara latt toucha mark)

e 45 sekunder hangandes i ribbstol: lyft upp bojda ben, vinkla ut 90° fr&n kropp, sank langsamt.
upprepa i jamn takt utan vila mellan reps.

e 45 sekunder med boll mellan mage och ribbstol. Strack/lyft rygg och hamstring s& mycket som
méjligt och hall dar.

e 45-60s i utfallstegsposition. Uppratt Gverkropp, armar hanger rakt ned. En gang med véanster fram.
en gang med hdger fram. Vila 1 minut mellan. (De som ej kommer pa l6rdag 28/3, 4/4, 11/4 kor
istallet utfallssteg med skivstang)



e 12x60 barfota I6pning (eller 2000m jogg om barfota kérs ons/fre)

Kommentar. | linje med periodens fokus__pé styrkeuthallighet (metabola processor) snarare an fibertillvaxt
(pga mekaniskt slitage). Hela kroppen. Overkroppsévningarna utgor tillsammans med I6rdagens skivstang
veckans totala 6verkroppstraning (obs! endast 2 dagar mellan).

Lordag: Kring 12.00 (kom 6verens om gemensam tid)

Uppvarmning

Standarduppvéarmning (program finns langst ned)

Maxfartslépning

3x150 med spikar, 95%, 6 minuters vila. Hog studsande I6pning med aktivt idrag av fot.

Overkropp styrka

2x12 rep pa vikt som ni klarar ca 15 rep pa (15RM). Jamnt tempo och ingen vila i botten/topp lage sa att
muskelspanning aldrig slapps. 1 minut vila mellan set. Ni behdver inte hoja varje pass. Om forsta set kdnns
latt hojer ni till andra set. Nasta pass hojs bada set.

Samma évningar som vanligt och som vanligt tillatet att lagga till extra biceps & triceps mm...

Bénkdrag
Bénkpress
Pull-ups
Staende press

Kommentar: Syftet ar framst att underhélla maxfartslopteknik och motsvarande muskler (framst hamstrings
under en period dar detta annars ligger i bakgrunden. Ben boér vara hyfsat frascha eftersom torsdagspasset
inte innehaller s& mkt bentraning.

e 5x60m med 40-70 % fart. P4 tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolopning.
e Kort stretching av de muskler som k&nns stela.

e 10 knaboj + 10 kdlmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armh&vningar + 10 fallkniv (gradvis
snabbare & explosivare).

¢  Benpendling mot racke dar ni gradvis 6kar rorelsens omfang. (Std mot racke for att komma at
invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. Std med sida mot racke for att jobba med lar-, sates- &
hamstringsmuskler.)

e 1 x60m stegringslopp



	Träningsprogram må 14 sep.–sö 18 okt.  
	Måndag: Hall 18.00 eller S:t Hans 18.15
	Tisdag: Uppvärmning börjar 20.00
	Onsdag: På egen hand
	Torsdag: Uppvärmning börjar 19.00
	Allmän styrka & uthållighet (torsdag)

	Lördag: Kring 12.00 (kom överens om gemensam tid)
	Uppvärmning

