6 juni - 28 aug

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag | LOrdag Sondag
6 juni 7 8 9 10 11 12
Vanliga uppvarmningen. Klara att kéra Valfri lattare uppvarmning sa Vanliga uppvarmningen. Ingen extra uppvarmning
19:30. att ni &ar redo att kéra 20:00. Klara att kéra 19:30. behovs.
2x4 grodhopp Langdteknik 2x10+10+10+10 (medurs & Alternera mellan 1&2
Ej kortare ansats &n 14 steg moturs) Kortsprint alt. 1
Accelerationssprint (killar), 12 steg (tjejer). Mat! 10x100 med gangvila:
3x20m klappstarter med spikar Nar PB (eller nara) uppnats, Hoppstyrka 55%,65%),75%,85%,
6ka med 2 steg. 2 x 60m mangsteg kort stretch, spikar pa
1 stegringslopp (Ev. tresteg, med 8-10 stegs V+H 60m enbenshopp 95%, 95% , 95%,
ansats.) 2 x 60m v-v-h-h. 75%, 75%, 75%
3x40m fall/blockstarter. Forcerat V+H x 30m enbensrace
framatbojd 6verkropp vid tva forsta Overkroppsstyrka Om benhinneproblem, kor Kortsprint alt. 2
markkontakterna. Darefter gradvis Béankpress, bankdrag, press, 60m serierna pa gras Lopp 5-8 istallet 150m
forflyttning av bencykeln till framfor kropp pull-ups. med spikar p& 95% och
Sprintspecifik styrka 5 min vila (inkluderar
Fullfartssprint Avsluta garna med 10x60m 2x gangvila). Huvud fram
3x flygande 20m barfota, 75-85%. (Ni bor fa in 60m Bakatkick under HELA loppet for
1: 95% fart. Overdrivet hogt steg. Fokusera | minst ett barfota pass i 60m Skipping att unddvika svank &
pa att sla ned hamstring och lats veckan.) 60m Aktiv isattning fran can- 1&gt knalyft.
2. 100%. Hogre frekvens via avhugget can (maxinsats kring hogsta
franskjut. Langsprinters, istallet for laget) Langsprinters istallet:
3. Som férra men med motstandare langdteknik: 40m Armtripping 8x200:
3x300 (fran block) pa 400m 60%, 80%
Spec. sprint uthallighet tavlingsfart 50s 400m ~ 36s Benstyrka kort stretch, spikar p3,
1x110m (eller 200m) 300m) Knabdgj, knaboj hal, 95%, 95%, 95% (5 min
utfallsteg, 3 x hoftbojare. vila mellan dessa lopp),
Benstyrka 90%, 90%, 90%
Knabdj, knaboj hal, utfallsteg (DL Oslo) (gangvila infor dessa)
3 x Hofthojare:
-sax (langsam) Overkroppsstyrka
-crawlspark (snabb) (Bankpress, bankdrag,
-sida till sida (fanga upp i bottenlage) press, pull-ups.)
13 14 15 16 17 18 19
Som 6 juni Som 7 juni OBS! Som De som tavlar kor latt pass Finish Games Finish Games
tors 9 juni! pa egen hand. Hackgang M/K 100, 200, langd M/K 400, hojd

(laga), 75% lopp, ev. nagra
starter.

De som inte tavlar kor
enligt 11 juni




(DL Sthim)

20

Som 6 juni - men mer individuellt anpassat
baserat pa hur helgens tavling funkade.

21

Som 7 juni

22

23

Uppvarmning

19.30
Accelerationssprint
4x(10+10+10+10)

Fullfartssprint

4x30m (v+h) enbens race.
(Om benhinneproblem — kor
mandagens 8 x
knalyftsldpning.)

2x flygande 20m dér ni trots
uttréttade hoftbojare
prioriterar hogt knalyft.
Lopp 1: Hand upp i
ansiktshojd.

Lopp 2: Lika hégt men nu
fokus pa arms nedslag!

Benstyrka
Kné&boj, knéboj hél,
utfallsteg, 3 x hoftbojare

24

25

Som 11 juni

26

27

Som 6 juni

28

Som 7 juni

men
Langsprint

8 x 200m 75% (mellan lopp:

gang raka & jogg kurva). Ej
spikskor!

(FGP Sollentuna)

29

Som tors 16
juni (latt) for
dem som
tavlar.

30

Vila for dem som tavlar.
Ovriga som tors 9 juni.

1juli

2
VU
M/K 100, 400, langd.

De som inte tavlar kor
enligt 11 juni

3

VU
M/K 200

4

Som 6 juni - men individuellt anpassat
baserat pa VU-tavlande..

5
Som 28 juni

6

Sommar
Spelen 100,
400, langd
(EM start)

=

Som tors 16 juni (latt) for
dem som tavlar.pa lérdag.
Ovriga som tors 9 juni men
nagot lattare fér dem som
tavlar pa& son.

9

Oresundsspelen
M/K 200

De som inte tavlar kér
enligt 11 juni

10

O-spelen

M/K 100, 400, langd
(EM slut)




11 juli 12 13 14 15 16 17
Vanliga uppvarmningen. Klara att kéra Valfri lattare uppvarmning sa Vanliga uppvarmningen. (DL Ingen extra uppvarmning
19:30. att ni ar redo att kora 20:00. Klara att kdra 19:30. Monaco, behovs.
FGP Gbg)

Accelerationssprint Langdteknik Accelerationssprint Kortsprint
8x30m plintknuff. (Prioritera frekvens och Ej kortare ansats an 14 steg 4x(10+10+10+10) 10x100 med gangvila:
kort markkontakt.) (killar), 12 steg (tjejer). Mat! 55%,65%,75%,85%,

Nar PB (eller nara) uppnats, “Fullfartssprintaktigt” kort stretch, spikar pa
Fullfartssprint Oka med 2 steg. 4x30m (v+h) enbens race. 95%, 95% , 95%,
8x 5m hdga knan, dérefter successivt (Ev. tresteg, med 8-10 stegs (Om benhinneproblem — kor 75%, 75%, 75%
snabbare I6pning till 60m men bibehallet ansats.) mandagens 8 x
HOGT knélyft. Tvinga fram hvuud och axlar knalyftsldpning.)
allteftersom fart okar. Overkroppsstyrka Langsprinters istallet:

Béankpress, bankdrag, press, 1x140m inomhus (enkel 8x200:
Alla 8 lopp kan kéras utan spikar med pull-ups. vaggvandning). 60%, 80%
fokus pa knalyft snarare an fart. kort stretch, spikar p3,

Avsluta garna med 10x60m Benstyrka 95%, 95%, 95% (5 min
2x flygande 20m dar ni trots uttrottade barfota, 75-85%. (Ni bor f& in Kné&bdj, knéboj hal, vila mellan dessa lopp),
hoftbojare prioriterar hogt knalyft. minst ett barfota pass i utfallsteg, 3 x hoftbojare 90%, 90%, 90%
Lopp 1: Hand upp i ansiktshojd. veckan.) (gangvila infor dessa)
Lopp 2: Lika hégt men nu fokus pa arms
nedslag! Langsprinters (istallet for Om benhinneproblem

langd): ersatt med 2-3 lopp
Benstyrka 4 x 200m 75% (mellan lopp: uppfér S:t Hans langsida
Kn&bdj, knaboj hal, utfallsteg, gang raka & jogg kurva). Vila 5
3 x hoftbdjare min och avsluta med 800m p& Overkroppsstyrka

90-95%. Ej spikskor! Bénkpress, bankdrag,

press, pull-ups
18 19 20 21 22 23 24
Vanliga uppvarmningen. Klara att kéra Som 12 juli (langdteknik m.m.) Vanliga uppvarmningen. VSM VSM VSM
19:30. Klara att kdra 19:30.
B (bL De som ej tévlar under Ystadsspelen

2x4 grodhopp (Junior VM start - TV12) 2x10+10+10+10 (medurs & London) helgen kor enligt 16 juli 100, 400, hojd, langd

Accelerationssprint
3x20m klappstarter med spikar

1 stegringslopp

Dérefter individuellt anpassad sprint (bl.a.
baserad pa insats forra tavling)

(T.ex. Philip starter p& avsmalnad bana,
Sebastian acceleration kring steg 9-13)

Spec. sprint uthéllighet
1x110m (eller 200, Sima 4007?)

moturs)

Hoppstyrka

2 x 60m mangsteg

V+H 60m enbenshopp

2 x 60m v-v-h-h.

V+H x 30m enbensrace
Om benhinneproblem, kor
60m serierna pa gras

Sprintspecifikstyrka
2X
60m Bakatkick

(DL London)




Benstyrka:
Knabdj, knaboj hal, utfallsteg
3 x Hoftbojare:

60m Skipping

60m Aktiv isattning fran can-
can (maxinsats kring hégsta
laget)

40m Armtripping

Benstyrka
Knabgoj, knaboj hal,
utfallsteg, 3 x hoftbojare.

25 26 27 28 29 30 31
Som 11 juli (plintknuff m.m.) Instéllt langdpass. Som 14 juli (enbensrace Som 16 juli
m.m.)
Langsprint: som 12 juli Philip: Extra knébdjspass
(FGP Karlstad, 100m )
1 aug 2 3 4 5 6 7
Som 18 juli (sprintteknik) Som 12 juli (langdteknik m.m.) Som 21 juli (hoppstyrka, JSM JSM JSM
sprintspecifik m.m.) 100 200 fo 200 se-fi
Philip: Latt pass om kropp kanns sliten. Ev. | Philip: Hackgang (laga) & 75%
nagra ettor i knaboj lopp Traning som 16 juli
8 9 10 11 12 13 14
Som 11 juli (plintknuff m.m.) Som 12 juli (langdteknik m.m.) Som 14 juli (enbensrace (OS friidrott | Seriematch herrar Engelholmsspelen/DM
m.m.) start) M/K 200, langd
men Engelholmsspelen/DM
Langsprint . ) i M/K 100, 400, hojd
o o De som tavlar till helgen kér
3x300 (fran block) pa 400m ~ .
tavlingsfart 50s 400m ~ 36s 'ﬁ;cakreé(rznegcwt?sﬁ/”‘l‘:“)
300m ) gang o lopp
15 16 17 18 19 20 21
Som 18 juli (sprintteknik) Som 12 juli (langdteknik m.m.) Som 21 juli (hoppstyrka, Sparta Games Folksam Ch.
sprintspecifik m.m.) M 100, 400 Helsingborg
men M 200m
Langsprint u - . Traning som 16 juli
8 X 200m 75% (mellan lopp: :?e som te;vlar pa brdag kor (OS friidrott slut)
2 . . att. Ev. nagra starter,
gang raka & jogg kurva). Ej hackgang (laga), 75% lopp
spikskor! ' ’
22 23 24 25 26 27 28
Som 18 juli (sprintteknik) Som 12 juli (langdteknik m.m.) Vila eller fri traning pa egen SM SM SUS Lund
hand fér dem som inte 100, 400 400 fi, langd fi 100, 400, langd
men tavlar. fo-se,




Langsprint langd SUS Lund
8 x 200m 75% (mellan lopp:
gang raka & jogg kurva). Ej
spikskor!

(DL Lausanne) (DL Sain Denis)

29
traningsvila

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.




