
Måndag 8 mars–18 april + översikt några följande veckor 
 

Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag 
8  
19.00 i hall eller 19.15 
S:t Hans parkering 
Jogg till Annehem 
asfaltbacke. 
2x (10 ufallshopp + 15 
armhäv). 
5 & ½   dubbel 
asfaltbacke - långsam 
jogg ned, sprint upp, 
upprepa, 1 min vila.  
 
isoarmhävningar 
 
Jogg tillbaka. 
 
Om ingen tisdagsträning 
bör knäböj + knäböj häl 
köras efteråt.  

9 
19.30 
överkropp skivstång 
20.00  
Uppvärmning 
 
2x40m längdh.hoppsa. 
2x40 mångsteg 
3x30 enbensrace (v+h) 
6 x plintbana  
(Grodhopp med vikt om 
behinnebevär) 
 
Raka enbens marklyft 
(ersätter knäböj) + 
Knäböj häl 

10 
Gärna: 
Barfota 12x60m på 75%, 
sidledes löpning tillbaka. 
 
 

11 
19.00 
Uppvärmning 
 
Allmänstyrka/uthållighet 
(enligt program 2009 
höst 1) 
 
utfall 

12 
Gärna 
Barfota 12x60m på 75%, 
sidledes löpning tillbaka 

13 
På egen hand 
12.00 
12x60m från 50% till 
100%. Joggvila under 
första halva därefter 
gångvila, 2 sista med 
spikar. 
 
överkropp skivstång 

  
 
 

 

14 
Gärna 
Barfota 12x60m på 75%, 
sidledes löpning tillbaka 

15 
Som ovan 
 

16 
Som ovan 
 
 

17 
Som ovan 
 
 

18 
Som ovan 
 

19 
Som ovan 
 
 

20 
Som ovan 
 

22 
Som ovan 
 

22 
Som ovan 
 

23 
Som ovan 
 

14 
Som ovan 
 

25 
Som ovan 
 

26 
Som ovan 
 

27 
Som ovan 

 

28 
Som ovan 
 

29 
Som ovan 

30 
Som ovan 
 

31 
Som ovan 
 

1 (skärtorsdag) 
Som ovan 
 

2  
Som ovan 
 

3 
Som ovan  

4 
Som ovan 
 

5 (annandag påsk) 
 
Som ovan men 
S:t Hans backe 
3x3 brant, 3x300m  
flack nedför! 
 

6  
Som ovan men 
knäböj + knäböj häl 

7 
Som ovan 
 

8 
Som ovan men 
knäböj + knäböj häl 
+ utfall  

9 
Som ovan 
 

10 
Uppvärmning 
 
3x120 med spikar 95% 
6min vila. Hög studsande 
löpning, fokusera på 
hamstrings & gluteus 
(aktivt slå ned ben från 
högt knälyft)  
 

11 
Som ovan 
 



överkropp skivstång 
 
 

12 
Som ovan 
 

13 
Som ovan 

14 
Som ovan 
 
 

15 
Som ovan 

16 
Som ovan 
 
 

17 
Som ovan 
 

18 
Som ovan 
 

19 
Som ovan 
 

20 
Uppvärmning 
 
Hoppstyrka (enbens race 
mm) 
Längdhoppsteknik 
 
knäböj + knäböj häl 

21 
Gärna: 
Minicirkelträning (enligt 
program  2009 höst 2) 
 
Barfota 12x60m på 75%, 
sidledes löpning tillbaka 

22 
Uppvärmning 
2x(10+10+10+10)  
 
mångsteg & 
enbenshopp 
2xsprintspec styrka 
 
knäböj, knäböj häl, 
utfallsteg, 2x höftböjare 
boll 
 

23 
Gärna: 
Minicirkelträning (enligt 
program  2009 höst 2) 
 
Barfota 12x60m på 75%, 
sidledes löpning tillbaka 

24 
Som ovan 
 

25 
Gärna: 
Minicirkelträning (enligt 
program  2009 höst 2) 
 
Barfota 12x60m på 75%, 
sidledes löpning tillbaka 

26 
Som ovan 
 

27 
Som ovan 
 

28 
Som ovan 

29 
Som ovan 
 

30 
Som ovan 

1 maj 
Som ovan 
 

2 
Som ovan 

3  
sprint acc. bana 
flygande 
120m? 
 
knäböj + knäböj häl 
+ utfall + höftböjare 
 
 

4 
 
 

 6  återhämtningslopp  

 
 
 
 
 
 
 

 


