Traning innan backloépningsperiod

M andag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag L 6rdag Stndag
8 9 10 11 12 13 14
AVVERKAT AVVERKAT
hopptester mangsteg & enbenshopp
overkropp 2xsprintspec styrka
knaboj & utfallssteg
15 16 17 18 19 20 21
19.00 Uppvarmning Garna: 19.00 12x60m frén 50% till Géarna:
Uppvarmning Barfota 12x60m pa 75%, Uppvarmning 100%. Joggvila under Barfota 12x60m pa 75%,
Groddhopp Overkroppsstyrka sidledes I6pning tillbaka. 2x(10+10+10+10) forsta halva darefter sidledes I6pning tillbaka.
Extra 6verkropp. gangvila, 2 sista med Extra dverkropp.
10x60m, gangvila. Forsta | 20.30 mangsteg & enbenshopp spikar
5m skipp och behall Hoppstyrka/Hopptester 2xsprintspec styrka )
darefter knalyft s gott ni Experimentera med Overkroppsstyrka
kan &nda till 60m! (knalyft | évningar? knabdgj, knaboj hal,
mkt viktigare &n fart — ska utfallsteg, 2x héftbojare
vara mordande for boll
hoftbojare)
3x12 utfallshopp
knaboj, knéboj hal,
utfallsteg, 2x héftbojare
boll
22 23 24 25 26 27 28
Som ovan
hela veckan
1 mars 2 3 4 5 6 7
Som ovan
hela veckan
8 mars

Om sndfritt - backldpning
och nytt program




Uppvéarmning
e 5x60m med 40-70 % fart. Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armveyv eller sidledes 6pning (bra for ljumskar)
e Kort stretching av de muskler som k&nns stela
e 10 knaboj + 10 kdlmask + 10 sit-ups + 10 upphopp + 10 armhavningar + 10 fallkniv (gradvis snabbare & explosivare)

e Benpendling mot racke dar ni gradvis okar rérelsens omfang. (Std mot racke for att komma at invandiga (ljumskar) och utvandiga muskler. Sta med
sida mot racke for att jobba med lar-, sates- & hamstringsmuskler.)

e 1 x 60m stegringslopp.



