1 mars - boérjan av april

Mandag Tisdag Onsdag/Torsdag (Coronaschema beroende) Fr Lordag SO
19.30 vid S:t Hans parkering | Emellanét kort hopptréning med Vanliga uppvarmningen. Klara och redo att kdra 20.00 G)l/'r_?tréir]:tlng P& egen hand. GX(?trar;tlng
start efter 21. Allman styrka/kondition 20000m | Vanli Armni 1930,
Backe — sprintuthallighet y fdrégégrr?de anliga uppvarmningen e
. Bjorn: t(?knl_ktranmg s 3x(10+10+10+10) vand medurs, moturs, fritt val! grupp Extra blocktraning
Jogg till Annehems asfalt- ansatslopning med fartmétning e
amnat. (eftersom det knappt

backe.

2 x (10 utfallshopp + 15
armhavningar + hoga kna pa
stalle (eller kort rush) +
benpendlingar

4-3 varv a 4 backlopp. Jogg
ned, sprint upp, ga ned,
sprint upp, vila 1 min,
tillbaka, vila 2 min. Upprepa.

Langsam jogg tillbaka till
parkering.

Styrka hela kropp
(eller kor sent efter 21 pa
tisdag)

Knaboj, knéboj hal,
utfallsteg, hoftbojare,
hamstringscurl, béankdrag,
bénkpress, pull-ups, press

Vikt & reps enligt ordinarie
principer:
http://www.athleticdesign.se/at
hletics/ifk/principer-for-
styrketraningen.html

6-1 m. Korta 10-14 stegs med
max acc. varvas med langa 22+
stegs sub max intensitet.

Dante:. tresteg, enbens,
mangsteg, med och utan
plintlock.

Langsprint utomhus

6-12 x 200m. 100m gang kurva
& 100m jogg raka mellan lopp.

Valj farre men snabbare (<90%)
lopp om form och forhallande &r
bra. Fler och langsammare
(>65%) om sliten &
morkt/halt/kallt.

Gymtréaning mojlig efter 21.00
om foregdende grupp lamnat.

Medicinbollskast. Hogt tempo!

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

10 x sittande st6t, 10 per arm

15 x Tuppfaktning, 15 kast per ben

2Xx

60m hoga kna & claw, boll/vikt framfoér kropp med strackta
armar

40m bakkick, boll just ovanfér huvud

40m frekvens claw, boll bakom nacke

60m skridskohopp (fran v. banlinje till h. banlinje), 1:a med
boll framfér kropp, 2:a utan boll men s& snabb som mdjlig.
30m enbensrace (byt ben andra varv)

20x(v+h) Hoftlyft. Hal p& 30-40 cm hojd, Armar i kors 6ver
brost. Fritt ben passivt. Hogt tempo!.

30 + 5 sek/vecka i lugnt tempo. Minimal paus mellan
ovningar.

Benlyft i ribbstol

Breda armhav. pa knogar under brést, knogar fram
Crawlspark pa rygg

Smala armhav. pa knogar under mage, tumme fram

1x800m. 85-95% (snabbare tider varje pass)
Skivstang ben
(Utan att pressa vikt eller antal reps alltfér mycket. Om

angeléget att 6ka snabbare — kor fredag istéllet!)

Knéaboj, knaboj hal, utfallsteg, hamstringscurl

blev av i vintras)
T.ex. 6 lopp: 5, 10, 15,
20, 25, 30m.

Sprint/sprintuthallighet

6x150 med gangvila.
Rejalt tryck i kurvan
(95%). P& rakan (ffa
sista halva) betonas
istallet bra hallning och
att behalla fart med
lagre intensitet.

Bra hallning = Omvand
bage med panna & hals
framatbojd for att
undvika svank och pa sa
sétt f& uppratt hoft. Hall
bencykeln framfor
kroppen med hjalp av
korta fotisattningar.
Glom ej armarna — sla
hand ned med lats frén
6gonhojd

Overkroppsstyrka

Bénkdrag, 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 sidolopning (for ljumskarna) 2: Kort stretching av stela

muskler. 3: 10 kn&boj, 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
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