29 oktober -9 dec

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag So
. « . - u . L Vanliga uppvarmningen. Mojligt P& egen hand. Extra
Vanliga uppvarmningen. Klara Valfri lattare uppvarmning Mdjligt extra .. .
att kora 19.30 sd att ni ar redo att kéra pass. Klara att kora 19.30 extra I i . hopp/spr_l_nt_
20.00 pass. Uppvarmning behovs ej teknik mojligt
Jamfotahopp (st. langd Gver ' T ex 2x10+10+10+10 (medurs & moturs) T.ex. efter
banbredd, 4 grodhopp, 20m tid) Hoppning H K Sprint ) Kor 03 ovelrenskom
Lagintensiva oppsotyr a ' . Jogg 3-5 10x100m. Spring ra or ga melse.
Accelerationssprint Inledande hoppskolning lopp 4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » km kurvor (m.a.o. lopp bade i
(eller lattare hoppstyrka) 12x60m 70-85% | 9P . . o med- och motvind)
u u .| Alternativ: 3x(v+h) Mangsteg med fyra Rorlighet
4 x 10m bakléanges + 10m (garna barfota for
framlanges (taviing/tid) Darefter hopp i grop. For fot- och plintlock och dubbel armféring. (Philip, Anvand tidtagarur och klocka
4 x baklanges hoga knén — klapp | tresteg kan vadstyrka). 3x20m Manasted in i arop. Ta lite ansats for 3:“?:5 er sjalva for varje lopp.
- framléanges acc. plintlockshoppning ersétta Langsam jogg Ngsteg in 1 grop. : g R 2
grop tillbaka. Om fart och stréva efter hoga & rytmiska hopp Forsta lopp pa ca 50% och
Fotter hela tiden riktade framat! ljumskbesvar, 10x (v+h) enbensho 4 stalle. Med vikt Sgrr_eeftlir ca 1-1.5 sek snabbare
(Ej pa tvar for broms) Framst submax hoppning kor istéllet Kill 20KQ) S3 pp'ﬁNTE kI' Kick 1€ lopp.
men hellre l&ng ansats pa sidoldpning E)Ika'r c”a 0 g) saattni arar att kicka ft looD: ha eft
Fullfartssprint submax intensitet an kort. tillbaka. akiialla 10 hopp. Eeﬁé\?ozﬁpt;tr;tsc iEa? er
Alltid ben framfor kropp och 5 bensh . L3 h behall pa spikar.
8x60m hog frekvens. Avsluta med Om enbenshopp (V.+..)' anga hopp, beha o
1-4: 3-5 kg boll framfor kropp stretch av stela kick mot bak. Utan tillaggsvikt. Lopp 9 &10 pa 95-98% under
Knalyft till 90° och darifran Strava efter framatrotation i muskler. 30m enbensrace (v+h) ﬁmctgslﬁtr:tn?nne”;inggglrgOm
kraftigt idrag. Spring sa snabbt langd och efter kort Fokusera istallet p& héllniﬁg'
?t;)rmtsn;i?tjrllli?lt l;t:fran dessa markkontakt i tresteg. g\)/(g:li(ro sstyrka Sprintspecifikstyrka Haka ned, inget svank, ben
u gar. ppssty 2X framfor kropp, kort
Overkroppsstyrka (eller missad

5-6: 5m 6verdrivet hoga kna och
darefter succ. 6kad fart utan att
tappa kna. Hand upp till
6gonhdjd. Kort markkontakt.

7-8: Med spikar fran startpos.
(utan block) med fotter 1 & 2 fot
fran linje for att fa ben framfor
kropp fran start. 95-100%

Benstyrka

Knébdj, knabdj hal,
utfallsteg

3 x Hofthojare:

-sax (lAngsam)
-crawlspark (snabb)
-sida till sida (fanga upp i
bottenlage)

Bénkpress, bankdrag,
press, pull-ups.

Langsprint (istallet for
hoppteknik)

6-12 x 200m

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

Mellan lopp: 100m gang i
kurva & 100m jogg raka.

Magnus hackgang?

tisdags) kan
kéras innan eller
efter.

20m Bakatkick baklanges

20m Hoga knalyft baklanges

30-60 sek stretch nd-mark. Kolla allas djup
efterat!

60m Can-can med aktiv isattning (maxinsats
frdn hogsta laget)

40m Armtripping

1x300m (Dubbel vaggvandning).
(Alt. 600m/5 varv)

Benstyrka
Kné&bdj, knébdj hél, utfallsteg
3 x hoftbojare

markkontakt. GI6m ej armarna

- sla ned fran hogt lage med
lats.

Langsprint (istallet for
10x100)

S:t Hans, 3-4 lopp langs

l&ngsidan med gangvila
eller

Annehems enligt varprogram
eller

10x100 enl ovan men jogg

kurva

Overkroppsstyrka
Bankdrag, bankpress, pull-
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&aboj, 10 kalmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhéavningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis 6ka upp rorlighet i muskler kring héftled.




