Mandag 8 mars-18 april + oversikt nagra foljande veckor

M andag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag L 6rdag Sondag

8 9 10 11 12 13 14

19.00i hall eller 19.15 19.30 Garna: 19.00 Garna P& egen hand Garna

S:t Hans parkering 6verkropp skivstang Barfota 12x60m p& 75%, Uppvarmning Barfota 12x60m p& 75%, 12.00 Barfota 12x60m pa 75%,

Jogg till Annehem
asfaltbacke.

2x (10 ufallshopp + 15
armhéav).

5& %Y dubbel

20.00
Uppvarmning

2x40m langdh.hoppsa.
2x40 mangsteg

sidledes I6pning tillbaka.

Allmanstyrka/uthallighet
(enligt program 2009
hdst 1)

sidledes I6pning tillbaka

12x60m fran 50% till
100%. Joggvila under
forsta halva déarefter
gangvila, 2 sista med
spikar.

sidledes I6pning tillbaka

asfaltbacke - langsam 3x30 enbensrace (v+h) utfall
jogg ned, sprint upp, 6 x plintbana 6verkropp skivstang
upprepa, 1 min vila. (Grodhopp med vikt om
behinnebevar)
isoarmhéavningar
Raka enbens marklyft
Jogg tillbaka. (ersétter knabgj) +
Knaboj hal
Om ingen tisdagstraning
bor knaboj + knaboj hal
koras efterat.
15 16 17 18 19 20 22
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan
22 23 14 25 26 27 28
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan
29 30 31 1 (skartorsdag) 2 3 4
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan
5 (annandag pask) | 6 7 8 9 10 11
Som ovan men Som ovan Som ovan men Som ovan Uppvarmning Som ovan

Som ovan men

S:t Hans backe
3x3 brant, 3x300m
flack nedfér!

knébdj + knaboj hal

kn&boj + knabdj hal
+ utfall

3x120 med spikar 95%
6min vila. Hog studsande
I6pning, fokusera pa
hamstrings & gluteus
(aktivt sl& ned ben fran
hogt knalyft)




6verkropp skivstang

12 13 14 15 16 17 18
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan
19 20 21 22 23 24 25
Som ovan Uppvarmning Garna: Uppvarmning Garna: Som ovan Géarna:
Minicirkeltraning (enligt 2x(10+10+10+10) Minicirkeltraning (enligt Minicirkeltraning (enligt
Hoppstyrka (enbens race program 2009 host 2) mingsteq & program 2009 host 2) program 2009 host 2)
T.;? dhoopsteknik Barfota 12x60m pa 75%, | enbenshopp Barfota 12x60m pa 75%, Barfota 12x60m pa 75%,
9 PP sidledes I6pning tillbaka 2xsprintspec styrka sidledes I6pning tillbaka sidledes I6pning tillbaka
knaboj + knaboj hal knébaj, knaboj hal,
utfallsteg, 2x héftbojare
boll
26 27 28 29 30 1 maj 2
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan
3 4 6 aterhamtningslopp
sprint acc. bana
flygande
120m?

knaboj + knaboj hal
+ utfall + hoftbojare




