5 november - 2 december

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
Ni ska vara klara med Martin kommer 20.30. Vinta med Méjligt extra Ni sk? vara klara med vanliga Se ons. Pa egen hand, foérslagsvis kring Se ons.
) -« ) Lo e uppvarmningen. 19.15 12.00
vanliga uppvarmningen. hoppning tills han ar pa plats men pass. T.ex. Extra Extra
19.15 overk__ropp_sstyrkan oc_h . ov_e__rkropp . 2x4 Borzovhopp (séa langt som mdjligt, bakre Vanliga uppvarmningen tréanarledd
uppvarmning genomfors innan. (?JOTQ), Teknik ben slapar och far ej trycka i uthopp). teknik-

2x4 grodhopp Izrnr::ré%kamp Lagintensiv l16pning tréning ofta
. . Vanliga uppvarmningen o 2x10+10+10+10 (Ligg hogt och spring avslappnat méjlig fran

Accelerationssprint Férbranningspro och ekonomiskt med kort ca 20.30

2229?:2?:?;; ‘Ié':]'azg " | Sverkronpsstvrka: menad (David) | 000 styrka: markkontakt. Tank pa 18phjul, Hér med

9 B4 ppsstyrka. ) 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » armarbete och stabil bal. Ej tranare!
ankpress, bankdrag, press, pull- Tisdagens grop. snabbare &n 75 % av maxfart.)

Fullfartssprint

8x

5m med extremt hogt
knalyft darefter
successivt snabbare
16pning till 60m med
bibehallet knalyft.

Fyra forsta ska vara vara
med betoning pa knalyft.
Fyra sista mer betoning
pa fart och darmed
16phjul (gérna spikar pa
om benhinnorna ar
besvarsfria).

Benstyrka:
Knabgj, knabdj hal,
utfallsteg, hoftbojare

ups.

Hoppning:
2x30 enbensrace (v+h)

3x30m langdhoppshoppsa. Tryck
pa framat efter nast
sista/nedsankning.

Alternativ for icke-langdhoppare:
Vanliga hoppsa med betoning pa
ratt fotisattning (aktiv & pa hela fot)

"Evila” 5 hackar och/eller
langdhoppsteknik (individuellt hur
mycket man kor av respektive.)

Extra benstyrka:

V+h enbensmarklyft. Framforallt for
de som har baksideproblem eller
svaga baksidor.

Avsluta garna med 10x60 barfota,
75-85%. (Ni bor fa in minst ett
barfota pass i veckan.)

barfotalopp kan
med fordel koras
héar och
kombineras med
lite latt
gymnastik och
stretching for
hela kroppen.

Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra
plintlock och dubbel armféring.

3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for
fart och strava efter hoga & rytmiska hopp

10x (v+h) enbenshopp pa stélle. Om ni klarar
att kicka baken alla 10 hopp ska ni anvanda
tillaggsvikt som alltsa ska vara sa pass tung
att ni inte/knappt klarar det mot slutet!

20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall
kick mot bak. Utan tillaggsvikt.
30m enbensrace (v+h)

Sprintspecifikstyrka:

2x

20m Bakatkick baklanges

20m Skipping baklanges

60m Aktiv isattning fran can-can (maxinsats
kring hogsta laget)

40m Armtripping

Benstyrka:
2xknabgj, utfallsteg, hoftbojare

Om vadret inte tillater
utomhuslépning springer ni 12 x
60 inomhus.

10 nov

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

17 nov
14 x 100m (spring rakor, langsam
jogg i kurvor)

24 nov
8 x 150m (ga tillbaka)

1dec
10 x 100m (jogg tillbaka)

Overkroppsstyrka:
Bankdrag, bankpress, pull-ups,
staende press.

Vanliga uppvarmningen
1: 5x60m (Oka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). Pa tillbakavagen kor ni 1att hoppsa med armvev eller sidoldpning (for ljumskarna)

2: Kort stretching av stela muskler. 3: 10 knabdj, 10 kalmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis 6ka upp rorlighet i muskler kring

héftled.




