25 oktober-28 november 2021

Mandag Tisdag Ons Torsdag Fre Lordag SO
Vanliga uppvarmningen. Klara att kéra 19.30 Vanliga uppvarmningen. Pa egen hand.
Teknikpass i Méjligt extra Klara att kdra 19.30 Mdjligt extra
2x20m grodhopp utan boll. S& l&nga som mojligt hopp/sprint efter pass. pass. T.ex. Uppvarmning inkl. i nedanstaende.
20.00 enl. 2x10+10+10+10 (medurs
Accelerationssprint Overenskommelse. | T.ex. & moturs) Jogg 3-8 km | Sprint
. & rorlighet.
6-10 x olika varianter av baklangeslépning -> inbroms - | Overkroppsstyrk 12x60m 70-85% | Hoppstyrka 10x100m. Spring rakor ga kurvor (lopp
> framlanges. Fotter hela tiden riktade framat! (Ej pa a (garna barfota Avsluta bade i med- och motvind)
tvar for broms) Bénkpress, for fot- och 3x20m Mangsteg in i grop. | garna
béankdrag, press, vadstyrka). Ta lite ansats for fart och I6prunda Anvand tidtagarur och klocka varje lopp.
Nya varianter t.ex 4x10m eller 10+20+10 med aven pull-ups. Langsam jogg stréva efter hdga & med att
framlang -> baklanges inbroms. Hack framtill som tillbaka. Om rytmiska hopp hanga fran Forsta lopp pa ca 50% och darefter ca 1-
nuddas innan inbroms eller 'hackklipp’ som malgang Langsprinters: ljumskbesvar, racke sa 1.5 sek snabbare varje lopp.
(forcera uppratt hoft) kor istallet 10x (v+h) enbenshopp pa lange som
6-12 x 200m sidol6pning stalle. Med vikt (killar ca majligt som Efter 5 lopp: stretcha efter behov och
3x20m grodhopp med medicinboll tillbaka. 20kg) sé att ni INTE klarar | forberedelse | spikar pa.
1. Djupa & sé langa som mgjligt (hoft) Valj farre men att kicka bak i alla 10 for framtida
2. 90° djup (kn&n) snabbare (<90%) Avsluta med hopp. OCR-lopp ;-) | Lopp 9 &10 pa 95-98%. Under
3. Sa snabba som mgjligt, Race? Tid? (anklar) lopp om form och stretch av stela acceleration dock néara 100%.Sluttid ska
forhallande ar bra. | muskler. 20m enbenshopp (v+h). vara inom 0.50 fran pers (egenknappt tid

Fullfartssprint

8x60m

Lopp 1, 3,5

Medicinboll halls med utstrackta armar. Luta panna
mot boll for antisvank & uppratt hoft. Overdrivet knalyft
som bibehalls allteftersom fart 6kar.

Lopp 2, 4,6

So ovan men utan boll. Hand upp till 6gonhdjd med
lattutspanda fingrar. Sla ned med lats. Arm ska 6ppnas
upp baktill.

Lopp 7 &8

Med spikar fran startpos men utan block. Blick ned fran
start eller 1:a fotisatt. Lopp 7: fotter nara linje & 95%.
Lopp 8: 100% & ev manuell tid)

Benstyrka

Kné&bgj, knabdj hal,

utfallsteg

3 x Hofthojare:

-sax (langsam)

-crawlspark (snabb)

-sida till sida (fanga upp i bottenlage)

Fler och
lAngsammare
(>65%) om sliten
& morkt/halt/kallt.

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

Emellanat
gemensam
korning till
hinderbana i
Furulund for 3 x
slinga pa tid och
ev. tekniktréning
av hinder?
Onsdag- &
fredagkvallar kan
ocksd komma
ifrdga.

Extra éverkropp-
styrka (eller
tisdagens) kan
koéras innan eller
efter.

Langa hopp, behall kick
mot bak. Utan tillaggsvikt.

30m enbensrace (v+h)

Sprintspecifikstyrka

2X

20m Bakatkick baklanges
20m Hoga knalyft
baklanges

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

40m Armtripping

1x300m (Dubbel
vaggvandning).

Benstyrka
Knébdj, knabdj hal,
utfallsteg

3 x héfthojare

motsvarar manuell tidtagning - d.v.s. 0.2
béttre &n el.tid).

Tank p&: Omvand bage med haka & hals
framatbojd for att undvika svank. Hall
bencykeln framfér kroppen med hjalp av
korta fotisattningar. Stor armrérelse for
hogt knalyft.

Langsprinters:

10x100 enl. ovan men jogg langs kurvan
for de inledande 5 loppen & valfriit for
resterande (beroende pa form &
forhallanden)

eller
S:t Hans, 3-6 lopp langs langsidan med
gangvila

Overkroppsstyrka
Bankdrag, bankpress, pull-ups, stdende
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 sidolépning (for ljumskarna) 2: Kort stretching av stela

muskler. 3: 10 kn&bgj, 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.




