11 maj - 7 juni

Mandag Tisdag Onsdag | Torsdag Fredag | Lordag Sondag
11 12 13 14 15 16 17
Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning Sprint pa egen hand
19.30 Overkroppsstyrka: 19.30
2x4 grodhopp (Bénkpress, bankdrag, 2x10+10+10+10 Ingen uppvarmning
press, pull-ups) behovs.
Accelerationssprint Hoppstyrka: 10x100 med gangvila:
3x3 baklanges — klapp - 20.30 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » grop. 55%,65%,75%,85%,
accelerera framlanges Langdteknik: Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra plintlock och kort stretch, spikar pa
Ej kortare ansats &n 12 dubbel armféring. 95%, 95% , 95%,
Fullfartssprint steg (killar), 10 steg 75%, 75%, 75%
5m HOGT knélyft darefter (tjejer). Mat! Nar PB 3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for fart och
successivt snabbare (eller nara) uppnats, stréva efter hdga & rytmiska hopp Bjorn (+ nagon till?):
16pning till 60m med Oka med 2 steg. Lopp 5-8 istéllet 150m
bibehallet knalyft. (Ev. tresteg, med 6-8 10x (v+h) enbenshopp pa stalle. Med vikt (killar ca med spikar pa 95% och 5
Lopp 1-4: Fokusera pa att stegs ansats.) 20kg) s att ni INTE klarar att kicka bak i alla 10 hopp. min vila (inkluderar
behalla knalyft. gangvila). Darefter tva
Lopp 5-8: Med spikar och 12x60m 65-75% 20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall kick mot varvs barfota jogg grés.
gradvis mer bakatkick mot BARFOTA/STRUMPOR bak. Utan tillaggsvikt.
rumpa vilket ger I16phjul Sidledes l6pning Overkroppsstyrka:
och mer fart. tillbaka! 30m enbensrace (v+h) (Bankpress, bankdrag,
press, pull-ups.)
1x120m 100%. (om ingen Sprintspecifikstyrka:
tisdagstréaning kan 2 lopp Langsprinters, istallet 2x
koras) for langdteknik: 20m Bakatkick baklanges Langsprinters, istallet for
3x300 (fran block) pa 20m Skipping baklanges 10x100:
Benstyrka: 400m tavlingsfart (52s 60m Aktiv isattning frdn can-can (maxinsats kring S:t Hans, 3-4 lopp
Knaboj, knaboj hal, 400m ger ca 39s pa hogsta laget) l&ngsidan, gangvila.
utfallsteg 300) 40m Armtripping
3 x Hofthojare:
-sax (langsam) Benstyrka:
-crawlspark (snabb) Kné&bdj, knébdoj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare.
-sida till sida (fanga upp i
bottenlage)
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Som ovan

Pannkaksspelen
100, 400, hojd




hela veckan

25 26 27 28 29 30 31
Som ovan Lag-SM kval Motala (K)
hela veckan Seriematch div 1 Lerum
M)
1 juni 2 3 4 5 6 7
Som ovan Trelleborgsspelen Bedaspelen Klippan
hela veckan 200, hojd, langd
8 9 10 11 12 13 14

Nytt program

Finish Games

Finish Games

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

hoftled.




