6 april - mitten av maj

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fr Lordag SO
19.30 vid S:t Hans Valfri lattare uppvarmning, darefter Majligt extra pass. X:TVARMNIESIKUTE&. . Mdjligt P4 egen hand. I:Grdlfgens N
parkering klara och redo att kéra 20.00. man styr ondition extra . A OVerkropp gar
Tex pass. Vanliga uppvarmningen bra att kéra
Backe — Hoppstyrkepass T 3x(10+10+10+10) vand medurs, moturs, fritt hér.
sprintuthallighet Lagintensiva val! T.ex. Sprint/sprintuthallighet
-2x30 Hoppsa (betona fotiséattning lopp . o
Jogg till S:t Hans stora med hél forst) 2X héaa knd & cl boll/vikt p& hori I |30 minuter | 6x150 med gangvila.
backe. -Langdhoppshoppsa utan hackar 12x60m 70-85% 60ml_ 0ga knd & claw, boll/vikt pa horisontelit opning .
eller med hackar (langt avstand = (garna barfota for utstre:)ckliﬁ alzml? r” f6r huvud utarllk Rejalt tryck | fk drvan (%5%)
TR N ~ 40m bakkick, boll just ovanfor huvudet mjolksyra precis som i féregdende
2X (10 u_tfallshopp +15 EV'.,Ia’ héga héckar = Strand) fot- och 40m frekvens claw, boll bakom nacke period men nu kan
armhavningar. -Mangsteg/tresteg/enbens-race vadstyrka). . - R . - H ; o u
_Jamfota plint- eller hackho LAngsam o 40m sidledes (ej korsande), boll i stotposition Rorlighet intensitet hallas aven
3x3 lopp uppfor backe P PP tillbgka ojmgg 30m enbensrace (byt ben andra varv) (Philip, under rakan i atminstone
L TE : . . T Gustav, de forsta loppen. | senare
3 min. vila efter 3 lopp. Eller hoppning mot grop. Ansatser ljumskbesvér, kor Medicinbollskast. Hogt tempo! lopp med mer mjolksyra

Annars endast gangvila.

(Langsprinters tar ingen
setvila)

3 lopp upp-/ned-/uppfor
flack 300m grusstig.
Uppfor: Uppratt med
overdrivet knalyft med
fokus pa hamstringsdrag.
Nedfor: Hog frekvens via
minimalt franskjut men
maximalt hamstringsdrag.

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

med fokus pa fart under 6 — 1 for
Bjorn.

Langsprint (om ingen eller
endast lite hoppning koérts)

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
(6verkropp - men ej ben - kan kéras
innan hoppning)

Kné&bgj, knabdj hal,
utfallsteg, hoftbojare,
hamstringscurl, bénkdrag,
bankpress, pull-ups, press

Vikt & reps enligt ordinarie
principer:
http://www.athleticdesign.se/athletics/if
k/principer-for-styrketraningen.html

istallet sidol6pning
tillbaka.

Avluta med latt
stretch av stela
muskler

Tisdagens
overkroppsstyrka
(men gj
benstyrkan) kan
koras har istallet.

10 x sittande bakatkast med strackta armar
10 x sittande framatkast/inkast

10 x sittande st6t, 10 per arm

15 x Tuppfaktning, 15 kast per ben

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

50-60 sek i lugnt tempo. Minimal paus mellan
ovningar.

Benlyft i ribbstol

Breda armhéav, hander under brést, knogar
fram

Crawlspark pa rygg

Smala armhav.hénder under mage, tumme
fram

1x400m 90-95% (snabbare tider varje pass).
Langsprinters véljer mellan 400 & 800.

Skivstang ben

(Utan att pressa vikt eller antal reps alltfor
mycket. Om angelaget att 6ka snabbare — kor
fredag istallet!)

Knaboj, knaboj hal, utfallsteg, hamstringscurl

Magnus)

kan ni istallet fokusera pa
hallning snarare &n fart.

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 fran
6gonhojd

Overkroppsstyrka

Béankdrag, bankpress, pull-
ups, stdende press.



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

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&abgj, 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



