9 maj - 5 juni

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag | Lordag Sondag
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Vanliga uppvarmningen. Valfri lattare Vanliga uppvarmningen. Lundaloppet
Klara att kora 19:30. uppvarmning sa att ni - Klara att kdra 19:30. - Seriematch Damer Mgjligt extra pass med
ar redo att kdra 20:00 Mojligt extra pass Mojligt t.ex. lérdagens
T med t.ex. extra pass. u . o
2x4 grodhopp tisdagens 2x10+10+10+10 (medurs & moturs) T.ex Ingen extra uppvarmning | éverkroppsstyrka och
. . Ho_ppnlng Overkroppsstyrka torsdagens behovs. barfotalopp.
Accelerationssprint - Langdhoppshoppsa och barfotalo Hoppstyrka benstyrka
3x3 baklénges — klapp - Fokus pa att "vara pa pp 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » grop. y Kortsprint alt. 1
accelerera framlanges V&g upp nar sista Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra plintlock och 10x100 med gangvila:
isattning gors”! dubbel armféring. 55%,65%,75%,85%,
Fullfartssprint Ev. aven med héackar kort stretch, spikar pa
5m skip darefter (Evild). 3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for fart 95%, 95% , 95%,
successivt snabbare . och strava efter htga & rytmiska hopp 75%, 75%, 75%
|16pning till 60m med -Langdhopp
bibehallet HOGT knalyft. Ej kortare ansats an 10 10x (v+h) enbenshopp pa stalle. Med vikt (killar ca Kortsprint alt. 2 (Bjorn
Lopp 1-4: Fokus pa steg s att uppratt 20kg) sa att ni INTE klarar att kicka bak i alla 10 +nagon till?)
knalyft. hallning och bra fart hopp. Lopp 5-8 istallet 150m
Lopp 5-8: Med spikar och har natts infor nast med spikar pa 95% och
gradvis mer bakéatkick mot | sista. (Ev. tresteg, med 20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall kick 5 min vila (inkluderar
rumpa vilket ger 16phjul 6 stegs ansats.) mot bak. Utan tillaggsvikt. gangvila). Undvik svank
och mer fart. . och hall hogt knalyft
Overkroppsstyrka 30m enbensrace (v+h) nér trothet séatter in!
1x120m 100%. (om ingen | Bankpress, bankdrag, . Darefter tva varvs
tisdagstréaning kan 2 lopp press, pull-ups. Sprintspecifikstyrka barfota jogg grés.
koras) 2x
Avsluta gérna med 20m Bakatkick baklanges Langsprint
Benstyrka: 10x60m barfota, 75- 20m Hoga knalyft baklanges S:t Hans, 3-4 lopp
Knaboj, knéboj hal, 85%. (Ni bor fa in minst 60m Aktiv isattning fran can-can (maxinsats kring l&ngsidan, gangvila.
utfallsteg ett barfota pass i hogsta laget) .
3 x Hoftbojare: veckan.) 40m Armtripping Overkroppsstyrka:
-sax (langsam) (Bankpress, béankdrag,
-crawlspark (snabb) Langsprint Benstyrka: press, pull-ups.)
-sida till sida (fanga upp i 4 x 200m 75% (mellan Knabdgj, knaboj hal, utfallsteg, 3 x hoftbdjare.
bottenlage) lopp: gang raka & jogg
kurva). Vila 5 min och
avsluta med 800m pa
90-95%. Ej spikskor!
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Som ovan Pannkaksspelen
hela veckan 100, 400, hojd, langd
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Som ovan HAIS 200, héjd HAIS 100, 400, langd
hela veckan Stafett-SM (nasta ar Stafett-SM
sd...)
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Som ovan Trelleborgsspelen Seriematch Herrar
hela veckan Lundahoppet Jénkodping
6 7 10 11 12
Skararacet

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 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.




