8 juli - 4 aug

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
8 9 10 11 12 13 14
Uppvarmning Uppvarmning Sommarspelen | Uppvarmning Laxaspelen Laxaspelen
19.30 Bankpress, : 19.30 Extra tekniktranin
.. Extra S:t Hans pass - Uppvarmin Xira teknikiraning
Grodhopp 2x4 Eﬁlr:_kudggg, press, majligt hér (endast 3x60m medicinbollsutkast pp g ofta mojlig fran 20.00
8x30m plintknuff. (Prioritera 3x3 uppfor branta). Smala armhdav. pa knogar med tumme framat: 6x200m: 95%, 99%, 90%
frekvens och kort 12x60m 65-75% 8+7+6... 750%, 75%, 5% B
markkontakt.) Barfota. Gérna Gangvila + 4 min vila infor
utomhus pa gras. 15 x rygglage pa plintlock. Kompis kastar ned 90% lopp. Endast gangvila
5m skip déarefter successivt Spring d& fotter som fangas upp just innan de nar mark. infér 75% lopp. Victoria kan
shabbare 16pning till 60m diagonaler och (ej tvunget) kéra dessa
med bibehallet HOGT sidlépning eller jogg 2x snabbare (85-90%) som
knalyft. pa kortsidor. 40m hoga kna, boll med utstrackta armar 800m traning.
Lopp 1-4: Fokusera pa (Langdhoppare 40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet . B
knalyft. springer efter 30 m enbens race (byt ben andra varv) Bankpress, bankdrag,
Lopp 5-8: Med spikar och hoppning eller &nnu press, pull-ups
gradvis mer bakéatkick mot hellre onsdag "Tuppfaktning” med medicinboll. 15 kast per
rumpa vilket ger 16phjul och och/eller fredag.) ben.
mer fart.
20.30 45s héang i ribbstol, lyft ben 90° & séank med
Ev. 1 x vaggvandning. Langdtekni ontro
( ggvandning gdteknik ki Il
Isafall ett stegringslopp
forst.) 2x140m med vaggvéandning
eller 2x150m utomhus
Knabj, knabéj hal,
utfallsteg, 3xhoéfthojare Knébdj, knabdj hal, utfallsteg
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(JSM-tavlande nytt program)
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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 knaboj, 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.




