30 november - 27 december

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
Vanliga uppvarmningen. Valfri lattare uppvarmning sa Méjligt extra \é;r:gg;tulfg\;éigglggen. M;')Sjlslgt_reg)t(r.a Pa egen hand. It_)\'cj;(:sr%ens
Klara att kéra 19.30 att ni ar redo att kéra 20.00. pass. ' pass. 1.ex.. i . . o pp
Tors. Uppvarmning behdvs EJ! gar bra att
2x4 grodhopp Ho_ppning Tex: 2x10+10+10+10 Eg?isst%/;ﬁgt. Sprint kora har.
- Langdhoppshoppsa utan Hoppstyrka 12 x 60m fran 50% till 98%

Accelerationssprint
3x20m klappstarter med spikar

1 stegringslopp

3x40m fall/blockstarter. Forcerat
framatbojd 6verkropp vid tva
forsta markkontakterna. Dérefter
gradvis forflyttning av bencykeln
till framfor kropp

Fullfartssprint

3x flygande 20m

1: 95% fart. Overdrivet hogt steg
(men redan nu fokus pa att sla
ned med hamstring och lats).

2. 100%. Hogre frekvens via
avhugget franskjut.

3. Som férra men med
motstandare

Komplett lopp
1x60m Fran block. Filmning!
Tidtagning vecka 2-4.

Benstyrka (eller tis)
Knéabdj, knaboj hal, utfallsteg
3 x Hofthojare

héckar eller med hackar
(langt avstand = Evila, hoga
héckar = Strand)

-Langdhopp (ca 6 uppmaétta
hopp). Ej kortare &n 12 steg.
Oka med 2 steg nar PB (eller
nara) uppnats. (Ev. tresteg,
med 6-8 stegs ansats.)

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press,
pull-ups.

Avsluta géarna med 10x60m
barfota, 75-85%. (Ni bor fa in
minst ett barfota pass i
veckan.)

Langsprinters kor éverkropp
men istallet fér hoppning &
10x60m:

8 x 200m 8 varv a 200m 75%
+100m gang i kurva + 100m
jogg raka.

Lagintensiva
lopp

12x60m 70-
85% (garna
barfota for fot-
och
vadstyrka).
Langsam jogg
tillbaka. Om
ljumskbesvar,
kor istallet
sidolépning
tillbaka.

Avluta med
latt stretch av
stela muskler

Overkropps-
styrka
(tisdagens
eller extra-
évningar) gar
ocksa bra har

4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint
» grop.

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

hopp

10x (v+h) enbenshopp pa stélle. Med vikt
sd att ni INTE Klarar att kicka bak i alla 10
hopp.

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

Sprintspecifikstyrka

2x

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

60m Aktiv isattning fran can-can
(maxinsats kring hogsta laget)
40m Armtripping

1x140m (enkel vaggvandning).

Benstyrka
Knaboj, knabgj hal, utfallsteg, 3xhoftbdjare

Lopp 1-5 kors pa samma sétt som
under vanliga uppvarmningen.
Darefter kort stretching av stela
muskler.

Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90%
med gangvila mellan.

Lopp 11-12 kor med spikar pa 95
& 98%. 2 minuters vila infor bada
loppen.

Langsprinters kor istallet:
Varannan vecka:

-3x300m (dubbel vaggvandning)
10 min vila mellan lopp.

Andra veckor:

-5x140 (enkel véndning). 5 min
vila.

Om vadret ar bra (8°+) kan de
koras ute (300/150).

Overkroppsstyrka
Bénkdrag, bankpress, pull-ups,
stdende press.

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&abgj, 10 kadlmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis 6ka upp rorlighet i muskler kring
hoftled.



