7 dec & framat 2020 under covid-19 restriktioner

Mandag Tisdag Ons Tors | Fre Lordag SO
19.45 gemensam uppvarmning ute 19.45 gemensam uppvarmning ute Pa egen hand i hall fran 14.00
Langsprint ute Mojligt Mojligt
2x20m grodhopp utan boll. S& l&nga som mojligt 2x10+10+10+10 (medurs & moturs) extra extra Uppvarmning inkl. i nedanstaende.
6-12 x 200m pass. pass.
Lopp1&3 Hoppstyrka T.ex. Sprint
80m. Tryck ut sumpig medicinboll fran djup Vélj farre men 3x20m Mangsteg in i grop. Ta lite ansats Jogg 5-8 12 x 60m fran 50% till 98%
knébojsposition & accelerera ikapp boll, upprepa. snabbare (<90%) for fart och strava efter hdga & rytmiska km Jogg 5-8
Lopp2 &4 lopp om form och hopp & km Lopp 1-5 kors pd samma séatt som under
80m. Som ovan men utan boll & bada armar bakom forhallande ar bra. rorlighet | & vanliga uppvarmningen.
kropp fran start (4x20m) Fler och 10x (v+h) enbenshopp pa stélle. Med vikt rorlighet | Darefter kort stretching av stela muskler.

3x20m grodhopp med medicinboll
1. Djupa & s& langa som mdjligt
2. 90° djup (kanguruhopp)

3. Sa snabba som mgjligt

6x100m (eller 8x60m inne)

Lopp1&3

Medicinboll framfor kropp. 90° knalyft och darifran
kraftigt neddrag for okad fart men bibehallet knalyft.
Luta panna mot boll for att f& framatbgjd torso.
Lopp 2 & 4.

Utan boll. Hand upp till 5gonhdjd men lattutspanda
fingrar. Sla ned med lats.

Lopp5&6

I kurva med boll och mer betoning pa hoga knan an
fart.

Benstyrka

Knébdj, knabdj hal,

utfallsteg

3 x Hoftbojare:

-sax (JAngsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

l&ngsammare
(>65%) om sliten &
morkt/halt/kallt.

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

Halltraning efter
21.00

Teknikpass i
langdhopp for
enskilda aktiva.

Overkroppsstyrka
Béankpress,
bankdrag, press,
pull-ups.

(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 n&-mark. Kolla allas djup
efterat!

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

40m Armtripping

1x300m (Dubbel vaggvéandning).
Benstyrka

Knéabdj, knabdj hal, utfallsteg
3 x hofthojare

Lopp 6-10 kors barfota pa 80-90%
med gangvila mellan. Under sista 10m
kan narapa full fart uppnas.

Lopp 11-12 kor med spikar pa 95 &
98%. 3 minuters vila infér varje loppen.
Fokusera pa bra acceleration med
‘omvand bage’ hallning och hog kraftfull
armforing.

Langsprint (istéllet for 12x60)

Vaxla mellan (varannna vecka)
3x300m (dubbel vaggvéndning). 10 min
vila mellan lopp.
eller
5x140 (enkel vandning). 5 min vila.

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

Overkroppsstyrka
Bankdrag, bankpress, pull-ups, stidende
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 knaboj, 10 kdlmask, 10 sit-ups, 10 upphopp, 10 armhévningar, 10 fallkniv. 4: Benpendling mot vagg/racke for att gradvis 6ka upp rorlighet i muskler kring héftled.




