Traning innan backlépningsperiod var 2013

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

11 12 13 14 15 16 17

19.00 Uppvarmning 19.00 Chans att ta igen missat Pa egen hand

Uppvarmning . Uppvarmning pass...

Grodhopp Overkroppsstyrka 12 x 60m fran 50% till
(Bénkpress, bankdrag, 4x(10+10+10+10) 100%. (Utférs som under

8x30m plintknuff. press, pull-ups) foregaende period.)

(Prioritera frekvens och 4x30m (v+h) enbens

kort markkontakt.) 12x60m 65-75% race. Eller om vader tillater:
BARFOTA/STRUMPOR (Om benhinneproblem — 6x150 p& 75% med

8x Sidledes I6pning tillbaka! kor mandagens 8 x gangvila. (Vanlig

5m skip darefter skipldpning.) uppvarming med 5x60m

successivt snabbare 20.30 maste da koras innan.)

|6pning till 60m med Langdteknik fér er som Stegring med spikar. )

bibehallet HOGT knalyft. behover. (Ni kér d& Overkroppsstyrka
12x60 barfota sist efter 2x140m vaggvandning (Bankpress, bankdrag,

Ev. vaggvandning(ar). hoppning.) press, pull-ups.)

Is&fall stegring med Knabgj, knéboj hal,

spikar forst. utfallsteg, hoftbojare

Kné&bdj, knabdj hal,

utfallsteg, hoftbojare

18 19 20 21 22 23 24

Som ovan

hela veckan

25 26 27 28 1 Mars 2 3

Som ovan

hela veckan

4 5 6 7 8 9 10

Om vader tillater vergar
vi till backlépning.
Annars som ovan!

Vanliga uppvarmningen

1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning (for ljumskarna)

2: Kort stretching av stela muskler. 3: 10 kn&bgj, 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 hoftled.




