Mandag 3 maj - 4 juli

M andag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag L 6rdag Stndag
3 4 5 6 7 8 9
19.00 19.30 Valfritt pass 19.00 Valfritt pass
Uppvarmning 6verkropp skivstang Uppvarmning Lundaloppet
20.00 Ingen uppvarmning 2x(10+10+10+10) Minicirkeltraning:
2x4 grodhopp Uppvarmning nédvandig. Hela passet (3 x frivandning +
10x acc. frdn baklanges tar inte mer an 30 min. Hoppteknik & armhavning + fallkniv,
2x30 enbensrace (v+h) Enbenshoppstyrka avsluta med 15 min jogg)
1x60 stegring 2x30 langdhoppshoppsa 12 x 60m 70% barfota/i (se 2009 Host 2 )
2x flygande 20 strumpor. Jogg tillbaka Lé&s host2 2009 program
Langdhoppsteknik (upp sviktande uppe pa 2x angdende utférande!
1x120 (100% fram start) till ca 30m ansats) fotblad. 20m Bakatkick
20m Skipping
utfallshopp 4 x plintbana Mellan lopp 10-15 (bada baklanges)
knabdj, knébdj hal, (Grodhopp med korv om armhavningar (kan 60m Aktiv isattning fran
utfallssteg behinnebevar) varieras med olika can-can
6vningar. t.ex. hang fran 40m Armtripping
Enbensmarklyft ribbstol med mage mot
boll, militarpress, sit-ups knabdgj, knaboj hal,
mm) utfallssteg, hoftbojare
10 11 12 13 14 15 16
19.00 Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Aterhamtningslopp 65-

Uppvarmning

2x4 grodhopp
10x acc. frdn baklanges
(betona armar)

5m foljt av 30m stegring:

bakatkick (kort pendel)
skip (strackt halining)
bakatkick (behall kick)
skip (klipp av)

1x120 (100% frén start)
utfallshopp

knaboj, knéboj hal,
utfallssteg, hoftbojare

75% fart: 6 x 200m (6
varv: 200m I6pning,
100m géng i kurva, 100m
jogg langs raka)

6verkropp skivstang

Pannkaksspelen,
Kval Lag-SM




17 18 19 20 21 22 23
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Aterhamtningslopp 65-

75% fart: 14 x 100m

(spring rakor, lAngsam

jogg i kurvor)

6verkropp skivstang
24 25 26 27 28 29 30
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Aterhamtningslopp 65-

Som ovan 75% fart: 8 x 150m (ga&

tillbaka)

6verkropp skivstang
31 1juni 2 3 4 5 6
19.00 Som ovan Som ovan Som ovan Aterhamtningslopp 65-
Uppvarmning Som ovan men nu ocksa 75% fart: 10 x 100m

hopp fran full ansats. men Bakatkick & (jogg tillbaka)
2x4 grodhopp Rékna! Skipping nu 60m &
10x medicinbollsstart framlanges Overkropp skivstang
fallstart 20,30,40 Inga plinthopp & inga
2x flygande 30 (medvind) | enbensmarklyft Mangsteg/enbenshopp eller
2x120 med plintlock kan/bor
emellanat ersatta Trelleborgsspelen

utfallshopp vanliga
knabdgj, knaboj hal, enbenshoppningen
utfallssteg, hoftbojare
7 8 9 10 11 12 13
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Aterhamtningslopp 65- Finish Games

75% fart : 6 x 200m (6

(David & Harald student) (Viktor student) varv: 200m lopning,

100m géang i kurva, 100m
jogg langs raka)

6verkropp skivstang

eller

Finish Games




14 15 16 17 18 19 20
Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Aterhamtningslopp 65- Ystadspelen
75% fart: 8 x 150m (ga&
EJ utfallssteg tillbaka)
6verkropp skivstang
21 22 23 24 25 26 27
19.00 Som ovan Som ovan Som ovan Som ovan Uppvarmning
Uppvarmning
. . . 12x60m 75%
2x4 grodhopp rSeISta knabojspass, 2-4 (Midsommarafton)
6 x medicinbollsstart P u
blockstarter Bénkpress
. 8x2rep 80% maxsnabba
3x80m stegring
(medvind)
2x110
utfallshopp
knabdj, knébdj hal
hoftbojare
28 29 30 1 2 3 4
19.00 Maxa bank! De som tavlar fredag: De som tavlar 16-s6: Varldsungdomsspelen Varldsungdomsspelen Varldsungdomsspelen

Uppvarmning

2x4 grodhopp
blockstarter 20,30,40
3x 80m stegring
(medvind)

15 min l&tt jogg

Koll ansats. eventuell
latt hoppning.

Uppvarmning
hackgang

valfri 1att teknikévning
75% 10x60m

Uppvarmning
hackgang

valfri latt teknikdvning
75% 10x60m

Uppvarmning

e 5x60m med 40-70 % fart. Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning
e Kort stretching av de muskler som kénns stela
e 10 knaboj + 10 kalmask + 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. (Pa tisdagar kan ni lagga till 2 extra lopp)




