20 September - 31 Oktober

Bara sma forandringar fran forra arets traning under samma period. | forra arets program (som fortfarande finns pa hemsidan) beskrivs 6vningars syfte & utférande mera utforligt.

Hostens tema blir acceleration. Kanske har jag alltfér kraftfullt betonat vikten att n& position fér maxfartslépning. Atminstone fér vissa kan det ha medfért att accelerationsfasen har huggits av i
fortid och att man darfor inte natt sin potentiella maxfart.

Forsta perioden (alltsd programmet nedan) fokuserar som vanligt p& styrkeuthallighet och "tung” acceleration. Sma inslag av annan typ av traning finns med i underhallande syfte. Jag tanker d&
pa t.ex. excentrisk belastning av benets bakre muskler med tisdagens enbens marklyft och av benets framre muskler med torsdagens korta utfallssteg. Pa lérdagar kérs ocksa snabba 3x150m
for underhdll av maxsnabbhet.

M andag Tisdag Onsdag Torsdag Fr L 6rdag SO
18.10 vid parkeringen 20.00 Valfritt pass som 19.00 f)?ls El?nzglezn ggnd, forslagsvis vila

(tidigarelaggs till 17.10
nagon gang i okt.)

Jogg till brant backe.
2x(10 utfallsupphopp +
15 knogarmhévningar)

3x3 uppfor branta backen
3 min. vila efter 3 lopp.
Annars endast gangvila.

Gang till start av grusstig.

3x300m Upprétt hallning
s att ni méter mark med
mitten av foten och ej pa
taspetsen. Ni ska kanna
mjolksyra i hamstrings.

Langsam jogg runt backe
& tillbaka till parkering.

Vanliga uppvarmningen

3 x 40m langdhopps-hoppsa
3 x 40m mangsteg
v+h 3 x 40m enbensrace (tre
lopp pé varje ben)

4 x 15 véaxelvisa upphopp pa box
med viktkorv

6 x plintbana. De med kéansliga
benhinnor kor 6x6 grodhopp
med vikt (korv eller kettle-bell)

v+h 10-12 enbensmarklyft (sénk
strikt anda tills stang slapps)

Notera 6verkroppsstyrkans
franvaro. Torsdagstraningen
tacker det behovet. Okej att kdra
anda... Kor isafall enligt
l6rdagen!

ocksa kan koras
pa fredagar

12 x 60m barfota,
70%, langsam
jogg tillbaka.

Stretcha géarna lite
efterat.

Stafetttraning
enligt
overenskommelse

Vanliga uppvarmningen

5x60m medicinbollsutkast

Smala armhéav. p& knogar med tumme framat: 8+7+6+5...
"Tuppfaktning” med medicinboll. 15 kast per ben.

2X

40m skipp, boll med utstréckta armar

40m bakatkick, boll just ovanfér huvudet

Breda armhav. pa knogar (knogar framat):10+9+8...

15 x sitt & ta emot kastad medicinboll éver huvud

15 x rygglage, kompis kastar ned fotter, bromsa upp med
hoftbojare s& att fotterna fangas upp just innan de nar
mark. (pa plintlock for hogre belast.)

45s hang i ribbstol, lyft ben 90° & sank med kontroll

45s héang med boll mellan mage och ribbstol och maximalt

kontraherad rygg & hoft

Lang serie (ca 20 steg) korta utfallssteg (fokus pa larets
framsida) med stang

12x60 barfota |6pning (eller 2000m jogg om ons/fre pass
kors).

Vanliga uppvarmningen

3x150 med spikar, 95%
(TAVLA EJ pga
skaderisken), 6 minuters vila.
Hog studsande I6pning. (Kan
komma att erséttas av
stafetttraning.)

Overkropp:

2x12 rep med 15RM. Jamnt
tempo och ingen vila i
botten/topp lage. 1 minut vila
mellan set. Ni behover inte
hoja varje pass. Om forsta
set kanns val latt hojer ni till
andra set (nasta pass hojs
bada set.)

Samma 6vningar som vanligt:

Bénkdrag, bankpress, pull-
ups, stdende press.

(Om ni vill kan ni 6verga till
den vanliga progressiva
traningen efter 4 v)




