9 juli - 5 aug

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
9 10 11 12 13 14 15
Uppvarmning dverkropp skivstang Sommarspelen | Uppvarmning Laxaspelen Laxaspelen

Uppvarmning Ahus Halmstad Man 200
19.30 19.30 Man 100, Langd Kvinnor 200, Langd
2x4 grodhopp 20.30 4x10+10+10+10 Kvinnor 100
plintknuff x 8 5 x "Evila” Smala armhav. p& knogar med tumme .

framat: 8+7+6... 8 x 150m (ga _tlllbaka)

stegringslopp spikar Langdhoppare och de HoOgre intensitet an

som har problem med 15 x rygglage, kompis kastar ned fotter, V?”“gt- M.a.o. ni ska
8 x toppfartsteknik: bromsa upp med héftbojare sa att fotterna kanna av lite mjolksyra
5m skip darefter 5 x tévlingsansats med fangas upp just innan de nar mark. (pa B B
successivt snabbare rakning, nedsakning och plintlock fér hogre belast.) Bankpress, bankdrag,
[6pning till 60m med markerad sista iséttning. press, pull-ups
bibehallet HOGT Syftet ar framst att na 2x
knalyft. hog studsande I6pning. 40m hoga kna, boll med utstrackta armar
samtidigt som l6phjul Vi filmar den for att kolla 40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet
uppnés (hal mot bak & att fotisattning sker hogt 30 m enbens race (byt ben andra varv)
pendelbens fot i hojd pa ta och att pendelben
med stddjebens kné). samtidigt har hunnit "Tuppféktning” med medicinboll. 15 kast

ikapp stodjeben. per ben.
2xknabgj, utfallsteg,

Ovriga: 45s héng i ribbstol, lyft ben 90° & sénk

12x60m BARFOTA med kontroll

Eftersom syftet ar att

stérka fot & underben Stegringslopp med spikar

(dvs ej aterhamtning)

kan de kdéras mkt 2x140m med vaggvéandning

snabbare &n 75% for

Okad traningseffekt. Benstyrka:

Knéabdj, knaboj hal, utfallsteg
16 17 18 19 20 21 22
Som ovan
hela veckan
23 24 25 26 27 28 29
Som ovan Haisspelen Haisspelen
hela veckan Héassleholm 100m , langd
200m , hack

30 31 1 2 3 4 5
Som ovan VSM i Kil VSM VSM
hela veckan 100m, Langd 200m

JSM-tavlande far
individuellt program




