Sommar 2019 (andra halvan)

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
8 juli 9 10 11 12 13 14
S:t Hans enligt varprogram. Torsdag 3 (se langst ned for Lordag 1
Samling 19.30 p& parkering komplett program) Monaco DL 6x120m (Staffanstorp)
(testar aven nedersta backe 1. 4x(10+10+10+10) eller
frdn cykelvag) 2. 8 x enbensrace Langsprint: S:t Hans
3. 140m véggvandning langsida
15 16 17 18 19 20 21
S:t Hans enligt 20.00 Hoppteknik/ev. Torsdag 3 De som inte tavlar sbndag | Ystad
varprogram. startteknik 1. 4x(10+10+10+10) kor Lérdag 2: M/K 100, 400, langd
Samling 19.30 p& eller 2. 8 x enbensrace 6x120m
parkering Langsprint: 3x3min I6pning 3. 140m vaggvandning eller London DL
med 3 min gangvila Langsprint: 8x200 snabba
Varberg GP (bada i Staffanstorp)
London DL
22 23 24 25 26 27 28
20.00 Hoppteknik/ S:t Hans enligt varprogram. Torsdag 2 De som inte tévlar sbndag | HAIS
startteknik Samling 19.30 pa parkering Sondagstavlande kor ett mer kor Lérdag 2: M/K 100, 400, langd
eller eller mindre reducerat pass (eller 6x120m
Langsprint: 3x3min Eventuellt byte till Mandag 1 allt dagen innan) eller
16pning med vaggvand. istallet for 120 8x200 snabba
med 3 min gangvila m.
29 30 31 1 aug 2 3 4
Latt traning pé& egen S:t Hans enligt varprogram. Torsdag 3 Lordag 1
hand, t.ex. jogg eller 75% | Samling 19.30 pa parkering 1. 4x(10+10+10+10) 6x120m
lopp De som tavlade 2. 8 x enbensrace eller
avslutar med 6verkropp 3. 140m véggvandning S:t Hans langsida
ovriga knabdj.
Fran och med har
separat program for
Gustav om JSM.
5 6 7 8 9 10 11
Mandag 1 (modif.) 20.00 Hoppteknik/ev. Torsdag 2 JSM Goteborg Lordag 2
1. baklanges, klapp, acc. startteknik 1. 2x(10+10+10+10) 100m 6x120m
2. 8x60 hoga kna eller 2. Hoppstyrka (60m serier) eller
varianter Langsprint: 3x3min I6pning 3. Sprintspec.styrka framl. 8x200m

3. vaggvandning

med 3 min gangvila




12 13 14 15 16 17 18
Mandag 1 (modif.) 20.00 Hoppteknik/ev. Torsdag 2. Goteborg GP Div. 1-match Falkenberg Sparta Copenhagen
1. baklanges, klapp, acc. startteknik Lordagstavliande kor endast latt Games Langd
2. 8x60 hoga kna eller pass VSM Huddinge Sparta Copenhagen
varianter Langsprint: 3x3min I6pning (teknik/hackgang/75%lopp). Games 100m, 400m Birmingham DL
3. vaggvandning med 3 min gangvila
De som inte téavlar kor
Lérdag 2

19 20 21 22 23 24 25

Tisdag 1 SM-tavlande Torsdag 2 SuUs SuUs
’\LAJDtebana klar 20.00 Hoppteknik/ev. 1. 2x(10+10+10+10)

andag 2 . . . .
1. klapp- och blockstart startteknik 2. Hoppstyrka (60m serier) A_I‘Ia tavlar l6rdag eller
2. flygande 20 Eller _ 3. Sprintspec.styrka framl. soéndag.
3' 110m Langsprint: 4x200 75% +800 ‘
’ De som endast tavlar pad SUS- Paris DL
kor latt pass
(teknik/hackgang/75%lopp).

26 27 28 29 30 31 1sep
SM tavlande Mandag 2 Tisdag 1 Zurich DL SM Karlstad SM SM
1. klapp- och blockstart 20.00 Hoppteknik & 100, Langd kval Langd final
2. flygande 20 startteknik — sista pass innan
3.110m SM for Bjorn & Philip
Ovriga Mandag 1 Eller

Langsprint: 4x200 75% +800
2 3 4 5 6 7 8
Traningsvila Magnus fortséatter med Bryssel DL

Tisdag 1, 3x300, med sikte

pa Engelholmsspelen?
9 10 11 12 13 14 15

Magnus fortsatter med
Tisdag 1, 3x300, med sikte
pé Engelholmsspelen?

Engelholmsspelen
400m

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 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.




Mandag 1
Vanliga uppvarmningen (klara 19.30)
2x4 grodhopp

Accelerationssprint

4x2 Baklanges - klapp - accelerera
framlanges. Fotter hela tiden riktade
framat (ej p& tvar for broms)!

1) Hoga knan 2) Full fart bakat

Fullfartssprint
8x 60m lopp.

1-4: 3-5 kg boll framfor kropp. Knalyft
till 90° och darifran kraftigt idrag.
Spring s& snabbt som mgjligt utan att
sénka armar & knan.. (Uppratt eller
t.0.m. nagot bakatlutad hoft for t.ex.
Bjorn & Gustav for att "omvand bage”)

5-6: 5m 6verdrivet hoga kna och
darefter succ. tkad fart utan att tappa
kna. Hand upp till 6gonhojd & sl&
kraftfullt ned med lats.

7-8: Med spikar fran startpos. (utan
block) med fotter 1 & 2 fot fran linje for
att f& ben framfor kropp fran start. 95 &
100% (Haka & blick ned fran start eller
forsta fotisattning).

Spec. sprint uthallighet

1x120m 100%.fran start. Hall hallning
anda in i mal (se lérdag)

Betona avspéanning, kort markkontakt &
armarbete nar trotthet satter in!

(Inledande kurvidpning hindrar
automatiskt for langa startsteg)

Benstyrka:

Knébdj, knébdj hal, utfallsteg

3 x Hofthojare:

-sax (JAngsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fAnga upp i bottenlage)

Tisdag 1
Valfri uppvarmning

Hoppteknik langd/tresteg
(Ibland erbjuds aven sprintteknik och
t.ex. 40m pa tid)

Langsprint (istallet for hopptkenik)

4 x 200m 75% Ga kurva & jogga raka
mellan lopp.

Vila 5 min och avsluta med 800m pa 90-
95%. Ej spikskor!

Magnus: hackgang

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press, pull-ups

Avsluta garna med 10x60m barfota pa
gras, 75-85% (aven lampligt att lagga in
pa extrapass)

Torsdag 1
Vanliga uppvarmningen
2x10+10+10+10 (medurs & moturs)

Hoppstyrka

4x3-mangsteg: 2-dels plint » 1-dels plint » grop.
Alternativ: 3x(v+h) mangsteg med fyra plintlock
och dubbel armfdring.

3x20m mangsteg in i grop. Ta lite ansats for fart
och strava efter hdga & rytmiska hopp

10x (v+h) enbenshopp pa stalle. Med vikt (killar ca
20kg) sa att ni INTE klarar att kicka bak i alla 10

hopp.

20m enbenshopp (v+h). Langa hopp, behall kick
mot bak. Utan tillaggsvikt.

30m enbensrace (v+h)

Sprintspecifikstyrka

2X

20m Bakatkick baklanges

20m Hoga knalyft baklanges

30-60 sek stretch nd-mark. Kolla allas djup efterat!
60m Can-can med aktiv isattning (maxinsats fran
hogsta laget)

40m Armtripping

Benstyrka:
Knéabdj, knabdj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare

Lordag 1
Uppvarmningen &ar inkluderad i nedanstaende

Alt 1. Kortsprint
4x100m
55%,65%,75%,85% med gangvila

Armhavningar, djupa upphopp, fallkniv (d.v.s.
andra halvan fran 'vanliga uppvarmningen’)
Kort stretch och spikar pa.

6x120m 5 min vila (inkluderar gangvilan)

Lopp 1-3

100% fran start till mal

Lopp 4-6

100% forsta 30m. Om trétthet ar pataglig
prioriteras hallning framfor intensitet under
upploppet. Tavla inte under dessa lopp.

Bra hallning = Omvand bage med haka & hals
framatbojd for att undvika svank. Hall
bencykeln framfor kroppen med hjalp av korta
fotisattningar. GI6m ej armarna — sla hand ned
med lats frdn 6gonhojd.

Alt 2. Langsprint

S:t Hans, 3-4 lopp langsidan, gangvila.
Tisdags och lérdagspass kan byta plats.
(Syftet med S:t Hans ar att undvika alltfor
mycket belastande 16pning pa hart underlag.)

Overkroppsstyrka:
Bankpress, bankdrag, press, pull-ups




Mandag 2
Vanliga uppvarmningen

Accelerationssprint

3x20m klappstarter fran staende pa
huk med hander & fétter just bakom
startlinje. Tyngd pa fingrar som under
en blockstart (hal ej i mark)

1 stegringslopp med spikar.

20m, 2x30m, 2x40m blockstarter p&
kommando.

30m filmas fran sida & framifran.
40m springs tva och tvd med manuell
tidtagning

(Tapp under 20-40 kan indikera att
block (framst bakre) ska flyttas fram
eller for l1anga inledande steg.)

Fullfartssprint & spec.
sprintuthallighet

3x110m (ersatter tidigare flygande 20,
lopp 1 har dock liknande syfte)

Lopp 1: En och en. 90% fran start,
100% i mal. Méjligen filmad strax fore
mal. (Kolla bens strackning vid
markkontakt.)

Lopp 2. En och en.100% manuell tid
Lopp 3. Tva och tva. Kameratid.

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

Tisdag 2
Valfri uppvarmning

Hoppteknik langd/tresteg
(Ibland erbjuds aven sprintteknik och
t.ex. 40m pa tid)

Langsprint (istallet for hoppteknik)
3x300 (fr&n block) pa 400m tavlingsfart
Splits for 50s: 12, 24, 37.

Infor prio. tavling endast 2x300.

Alternativ for Sima: 2x600 pa 800m
tavlingsfart. Rejal vila mellan lopp.

Overkroppsstyrka
Béankpress, bankdrag, press, pull-ups

Avsluta garna med 10x60m barfota pa
gras, 75-85% (aven lampligt att lagga in
pa extrapass)

Torsdag 2
Vanliga uppvarmningen.
2x10+10+10+10 (medurs & moturs)

Hoppstyrka:

2 x 60m mangsteg

V+H 60m enbenshopp

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

V+H 30m enbensrace

Om benhinneproblem, kér 60m serierna pa gras

Sprintspecifikstyrka:

2x

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

30-60 sek stretch na-mark. Kolla allas djup efterat!
60m Can-can med aktiv isattning (maxinsats fran
hogsta laget).

40m Armtripping

Benstyrka:
Knabdgj, knabdj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare.

Lordag 2
Kortsprinters enligt I6rdagl

Langsprinters istallet: 8x200:

60%, 80%

kort stretch, spikar pa,

95%, 95%, 95% (5 min vila mellan dessa
lopp),

90%, 90%, 90% (gangvila infor dessa)

Om behinne- eller hamstringsbesvar, kor S:t

Hans langsida istallet!

Overkroppsstyrka:
(Bankpress, bankdrag, press, pull-ups.)




Torsdag 3
Vanliga uppvarmningen (klara 19.30)

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

Fullfartssprintmuskulaturtraning...
8x30m enbens race.

1x140m inomhus (enkel vaggvandning).

Benstyrka
Knabdoj, knabgj hal, utfallsteg, 3 x hoftbojare




