15 juni -

Mandag Tisdag Ons Torsdag Fre Lordag So
Ersatts emellanat med foregaende Valfri lattare uppvarmning sa Maojligt extra Ersatts emellanat med Maojligt extra P4 egen hand. Extra
periods pass eller S:t Hans! att ni &r redo att kéra 20.00 pass. 4x10+10+10+10 & pass. T.ex. hopp/sprin
8 x Enbensrace & 1x140m Uppvarmning inkl. i nedanstaende. t teknik

Vanliga uppvarmningen. Hoppning T.ex. véaggvandning Lagintensiv mojligt
Klara att kora 19.30 jogg 5-10 km Kortsprint efter

Alla &r valkomna att hoppa. Lagintensiva Vanliga uppvarmningen. 4x100m dverensko
Accelerationssprint For Bjorn ligger fokus pa lopp Klara att kora 19.30 Rorlighet 55%,65%,75%,85% med gangvila mmelse.
3x20m klappstarter fran olika ansatser och fartmatning 12x60m 70-85% (Philip,
positioner. mellan 6 & 1m. Testa (garna barfota 2x10+10+10+10 (medurs & Gustav, Armhé&vningar, djupa upphopp,

kombinationer mellan olika for fot- och moturs) Magnus) fallkniv (d.v.s. andra halvan fran
1 stegringslopp med spikar. ansatslangder, bana vs grop, vadstyrka). ‘vanliga uppvarmningen’)

olika startpositioner (inkl. Langsam jogg Hoppstyrka Kort stretch och spikar pa.
20m, 2x30m, 1x40m blockstarter p& | block) tillbaka. Om 2 x 60m mangsteg
kommando. ljumskbesvar, V+H 60m enbenshopp 6x120m 5 min vila (inkluderar

Ibland erbjuds &ven kor istéllet 2 x 60m v-v-h-h. gangvilan)
30m filmas fran sida & framifran. starttréning. sidolépning V+H 30m enbensrace
40m springs tva och tva med . tillbaka. Lopp 1-3
manuell tidtagning Langsprint (istallet for 100% fran start till mal

hoppteknik) Langsprinters Sprintspecifikstyrka Lopp 4-6

Fullfart: teknik, hastighet,
uthéllighet
3x110m

Lopp 1: En och en avslappnet
tekniklopp. 90% fran start, 95% frén
60m. Filma & kolla bens strackning
vid markkontakt.

Lopp 2. Heat. Kamerauppmaéitt
hastighet 30-50m & catid 110m.
Lopp 3. Tva itaget. 100% manuell
tid

Benstyrka

Kné&boj, knéboj hal,

utfallsteg

3 x Hoftbojare:

-sax (langsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

3x300 (frén block) pa 400m
tavlingsfart Splits for 50s: 12,
24, 37.

Infor prio. tavling endast
2x300.

Overkroppstyrka
Bankpress, bankdrag, press,
pull-ups.

kan dubbla rep
eller stracka

Avsluta med
stretch av stela
muskler.

Extra
oOverkroppsstyrk
a (eller missad
tisdags) kan
koras innan eller
efter.

2X

60m Bakatkick

60m Hoga knalyft

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

60m Can-can med aktiv iséttning
(maxinsats fran hogsta laget)
40m Armtripping

Benstyrka
Knabgj, knéboj hal, utfallsteg
3 x hoftbojare

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

Langsprinters véljer mellan
ovanstdende eller nedanst.
8x200:

60%, 80%

kort stretch, spikar p4,

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

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

Om behinne- eller
hamstringsbesvar, kor S:t Hans 3x4
langsidor istallet!

Overkroppstyrka
Béankdrag, bankpress, pull-ups,
stdende press.

Vanliga uppvarmningen 1: 5x60m (6ka fart for varje lopp sa att sista &r pa ca 70-80%). Pa tillbakavagen kor ni latt hoppsa med armvev eller sidolépning (for ljumskarna) 2: Kort stretching av stela
muskler. 3: 10 kn&abdj, 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.




