17 september - 28 oktober

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
18.30 vid parkeringen ?\/ggg;atztg.rgol{ppvarmmng, redo att Mojligt extra \{;r;)lé)ga uppvarmningen. Klara och redo att kéra y:gg,gt extra Pa egen hand gss'
Backe — tun pass. Vanliga uppvarmningen
ung Hoppstyrkepass Allman styrka/kondition T.ex. Extra
acceleration & T.ex. derhall Knik
sprintuthallighet . Underhall av tekni
T.ex. L&gintensiva 3x(10+10+10+10) vand medurs, moturs, fritt val! Jogg 3-5 km fullfartssprint tréning
Jogg till hégsta backe -2x30 Hoppsa (betona fotisattning med |opgp efter
2x(10 utfallsupphopp + hal forst) Sittande med.bollkast mot matta eller partner. Hogt Rorlighet 3x120m med spikar, 95%, overen
15 armhévninpgr) pp -Langdhoppshoppsa utan hackar eller 12%60m 70-85% tempo! (Philip, 6 minuters vila. Hog skom
9 med hackar (langt avstand = Evila, (géma barfota 10 x Bakéatkast med raka armar Gustav, studsande [6pning med melse
3y3 uppfér backe hdga héackar = Strand) fgr fot- och 10 x Inkast Magnus) ben framfor kropp. Kor
3 minp5ila efter 3 Io -Mangsteg/tresteg/enbens-race. Kan vadstyrka) 10 x (v+h) Stot enskilt - EJ TAVLING - for
Annar's endast PP- | kéras med plintlock. Léngsyam jbgg fokus pa teknik och
géngvila. -Jamfota plint- eller hackhopp tillbaka. Om Tuppfaktning” 15 kast per ben minimera skaderisk.
o . ljumskbesvér "
A . Avsluta emellanat med lite A ' 2x Overkroppsstyrka
i(rl;agr?SS%T\Ti}(:\;S tar langd/tresteg med kort ansats (eller I;%rc;lséta:?r: 60m hdga kna & claw, boll/vikt med utstrackta armar
9 lang submax). tiIIbakg 9 40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet Bénkdrag, bankpress, pull-

Grundkondition

Vecka 1-2:
1,5 km slinga.

Vecka 3-6:

700 m (runt
terassbacke) med
tidtagning.

Langsam jogg tillbaka
till parkering.

Tisdagens benstyrka
kan koras efter
backpass med lite vila
och energiintag
emellan!

Langsprint (om ingen eller endast
lite hoppning korts)

6-12 x 200m. 100m gang kurva &
100m jogg raka mellan lopp.

Valj farre men snabbare (<90%) lopp
om form och férhallande &r bra. Fler
och langsammare (>65%) om sliten &
morkt/halt/kallt.

Styrka hela kropp
(6verkroppsdvningarna kérs garna
innan hoppningen)

Knébgj, knabdj hal,
utfallsteg, hoftbdjare. bankdrag,
bankpress, pull-ups, press

Vikt & reps enligt ordinarie principer:
http://www.athleticdesign.se/athletics/ifk/p
rinciper-for-styrketraningen.html

Avluta med latt
stretch av stela
muskler

Tisdagens
Overkroppsstyrk
a (men gj
benstyrkan) gar
ocksa att kora
hér.

40m frekvens claw/trip, boll bakom nacke
30m enbens race (byt ben andra varv)

20x(v+h) Hoftlyft. HAl pa 30-40 cm hojd, Armar i kors
Over brost. Fritt ben passivt. Hogt tempo!.

30 + 5 sek/vecka i lugnt tempo. Minimal paus mellan
ovningar.

Benlyft i ribbstol

Breda armhav. pa knogar under brést, knogar fram
Crawl spark pa rygg (eller ribbstol)

Smala armhav. pa knogar under mage, tumme fram

1x800m 90-95%
Skivstang ben
(Utan att pressa vikt eller antal reps alltfor mycket.

Om angelaget att 6ka snabbare — kor fredag istéllet!)

Kné&bdj, knébdj hal, utfallsteg (héftbojare frivilligt)

ups, stdende press.

Vanliga uppvarmningen 1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista ar pa ca 70-80%). P4 tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolopning (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.



http://www.athleticdesign.se/athletics/ifk/principer-for-styrketraningen.html
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