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Vanliga uppvarmningen. Hopbnin T T.ex. efter
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Accelerationssprint Eglrjl;farrjnafgrnlf?otsIopgllir;?’igfffuII |102F:<F6)‘>0m 70-85% km Om snd istéllet 10x70+2x60 inne.
3x20m klappstarter fran olika positioner. u Pp- M > 2 x 10+10+10+10
ansatslangd med submax (garna barfota for - a1 .
. itet framfor k o f h (medurs & moturs) Rorlighet Anvand tidtagarur varje lopp.
1 stegringslopp med spikar. :\r/]lten5||tle_g La_tm or or@tpaganax ' Ota oc K (Philip,
en alitid hog intensitet va Styr a).' Hoppstyrka Gustav, Forsta lopp pa ca 50% och darefter ca
20m, 2x30m, 2x40m blockstarter pa fre_k vens med a_\ktlva Langsam jogg 2 x 60m mangsteg Magnus) 1-1.5 sek snabbare for varje lopp
' ’ fotisattningar sista 3-4 stegen. tillbaka. Om ’ ’

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
langa inledande steg.)

Fullfartssprint

60m

Alt. 1. Frén stdende och filmat vid 50m.
95% fran start men 100% vid 50m.
Studera teknik (bens utstrackning vid
markkontakt m.m.)

Alt. 2. Fran block med motstandare.
100% fran start till mal. Tidtagning med
hjalp av filmning. Kamera vid 57.5 for
bade sluttid och toppfart.

Benstyrka (eller tis)
Knébdj, knébdj hal, utfallsteg
3 x héftbojare

Langd: TP p& vag upp infor sista
sd att den hamnar néra kropp.
Tresteg: N6t in kanslan av korta
markontakter i bade I6pning och
hoppning.

Overkroppsstyrka
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. Spikskor om
benhinnor ar besvarsfria.

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

Magnus hackgang?

ljumskbesvar, kor
istallet sidol6pning
tillbaka.

Avsluta med
stretch av stela
muskler.

Extra
Overkroppsstyrka
(eller missad
tisdags) kan koras
innan eller efter.

V+H 60m enbenshopp
2 x 60m v-v-h-h.
V+H 30m enbensrace

Sprintspecifik styrka
2x

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

30-60 sek stretch na-
mark. Kolla djup!

60m Can-can med aktiv
isattning (maxinsats fran
hdgsta laget)

40m Armtripping

1 x 140m (enkel
vaggvandning).

Benstyrka
Knébdj, knabgj hal,
utfallsteg

3 x hoéfthojare

Efter 5 lopp: stretcha efter behov och
spikar pa.

Avslutande tva lopp (80 ute, 60 inne)
narapa max fran start till mal.

Hallning under fullfart: Omvand bage
med haka & hals framatbojd for att
undvika svank. Hall bencykeln framfor
kroppen med hjalp av korta
fotisattningar. Glom ej armarna — sl
hand ned med lats fr&n 6gonhojd

Langsprint (istéllet for ovanstaende)

3x300m (dubbel vaggvandning). 10
min vila mellan lopp.

eller (vartannat)
5x140 (enkel vandning). 5 min vila.

For 800m-téavlande kan 5x140
ersattas av 2x600 (inne). Kér snabb
rush 1 min innan lopp.

Overkroppsstyrka
Bénkdrag, bankpress, pull-ups,
stadende press.

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 sidolopning (for ljumskarna). 2. Kort stretching av stela
muskler. 3. 10 knabgj, 10 kdlmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhavningar, 10 fallkniv. 4. Benpendling mot vagg/racke for att gradvis ka upp rorlighet i muskler kring hoftled.




