6 juni — 10 juli

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag L 6rdag Sondag

6 7 8 9 10 11 12

19.00 Uppvarmning Uppvarmning Chans att ta igen 19.00 Uppvarmning Chans att ta igen P& egen hand Hack/hojd teknik med
2x4 grodhopp missat pass... 2x10+10+10+10 missat pass... Bjorn.

4x20 klappstarter
(spikar)

stegringslopp spikar

3 x Flygande 20m
(sista som tavling)

1x110m, 100% fran
forsta steg

2xknabdj, utfallsteg,

Bénkpress, bankdrag,
press, pull-ups.

2x30 enbensrace (v+h)

3x30m
langdhoppshoppsa
Alternativ: Vanliga
hoppsa med betoning pa
ratt fotisattning (aktiv &
pa hela fot)

20.30

Eller tillfalle for
extrapass:

12 x 60m barfota, 70%
Mellan lopp 10-15
armhéavningar eller
fallkniv.

(starka fot & forbréanna
fett)

4x3-mangsteg (2-dels plint - 1-
dels plint — grop)
3x20m mangsteg in i grop.

Alternativ: 4x30m l6phopp eller
hoppsa + 2x6 borzovhopp

10x (v+h) enbenshopp pa stélle
ev. med tillaggsvikt. Kicka bak.
20m enbenshopp (v+h). Langa
hopp, behall kick mot bak
(Plintlockshoppning téankbart

Eller tillfalle for
extrapass typ
onsdagens.

Anna
snabbhetsuthallighet
for 300h

Uppvarmning

65-75% l6pning

6 x 200m (6 varv: 200m
I6pning, 100m gang i kurva,
100m jogg langs raka)

Béankpress, bankdrag,
press, pull-ups

Om ingen barfotaldpning
korts under veckan —
avsluta med 6x60 barfota

Finns ofta aven
maojlighet till
tekniktraning med
Martin/Anders/Ola
kring 20.00.

Finish Games
Hoff hojd

hoftbojare Langdhoppsteknik alternativ) 70%

1 set (v+h) 30m enbensrace (v+h) ..

enbensmarklyft med F'mSh__Games

fokus pa bottenlaget 2 varv sprintspecifik styrka. Som Hoff, Leijman, Kalle,

forra peridoen men skipp & Magnus 100m

(Om mandagspass bakatkick nu 60m framlanges.

missats kors istallet

2xknabdj) 2xknabdj, utfallsteg, hoftbojare
13 14 15 16 17 18 19
Som ovan Som ovan men:
hela veckan 14 x 100m (spring rakor,

l&ngsam jogg i kurvor)

20 21 22 23 24 25 26
Som ovan Som ovan men:
hela veckan 8 x 150m (g tillbaka)
27 28 29 30 1juli 2 3
Som ovan men Som ovan Som ovan Som ovan men:

blockstarter.

(Fdljande 2 v. finns
utrymme for stor
flexibilitet med hansyn till
om man ska tavla
foljande helg(er) och hur
val man tranat veckorna
innan.)

men inga enbensmarklyft
for tavliande

men tavlande kor hackgang &
10x60 75%.

10 x 100m (jogg tillbaka)

Oresundsspelen
anm. 13/6!

Oresundsspelen




4

Som ovan

men blockstarter
& inga knabgj for
téavlande

5

Latt teknikpass

7

Som ovan

men tavlande kor hackgang &
10x60 75% (eller kanske hellre pa
ons)

8
VU-spelen
anm. 17/6!

9
VU-spelen

10
VU-spelen




