uPPV mm  Allman uppvarmning - ALLA PASS - JOGG 8 min + pendlingar och rérlighet
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Ga t6j baklar Ga t6j rumpa Ga t6j framsida
Tisdag 2x 30m / 6vn Torsdag 2x 30m / 6vn Séndag
Skipps studs 2 10 korset Hoppsa kraft upp 10 Brygga Tavlingsuppvarmning

10/ ben - gdende toj baksida
Hoppsa fraft fram dubbel armpendel - strack upp

3 studs 3 skipp 10 scorpionen
Litet stelben till stort Stelben
Stelben m hjul var 3:e

Hoppsa kraft fram
Forbered dig som infor en
tavling och se till att du ar
4x 10m acc + 10m snabba laga dribbles 100% redo vid ratt tid
2x 60m Stegringslopp ELLER

3x hack 5 stegsrytm (bl + 5-8 fot) for hacklopare och

4x 10m acc + 10m snabba hoga skipp
2x 60m Stegringslopp

mangkampare

Tntervall - medeldistans

v.45-47 2x 200-300-400-300-200m v2,5 min SP 8 min / tavl fart 800m (+2 sek / 200m)
EX: mal 2,20 = 35 sek / 200m - spring alla lopp med en fart av 37 sek / 200m
v.48 - 50 2x 200-300-400-300-200m v2 min SP 8 min / tavl fart 800m (+2 sek / 200m)

Samma som ovan men kortare vila
v.51 2x 400-200-200m v1,5 min SP 10 min - tavl fart forst 400 darefter succ snabbare snitt fart varje lopp

v.52-2 6x 200m tavl fart fér 800m vila successivt kortare och kortare 1.30/1.20/1.10/1.00/30sek ALL OUT sista lopp
Skillmill intervaller / aktiverar fotisdttningen battre Rehabserie mjukmatta - barfota
v.- 48 2x 3x 20 sek 85-90% tempo vila 2-3 min SP 6-8 min 5x dribbles 6ver fotled - rulla hal till storta
v.49 - 51 2x 3x 12 sek 90-95% vila 3-4 min SP 8 min 5x dribbles 6ver vaden - rulla hal till stortd
v.52-2 2x 2x 8 sek ALL OUT vila 5 min SP 10 min 5x dribbles éver knat - rulla hal till ta
2x vristhopp framat
2x vristhopp bakat
2x / sida vristhopp sidled
Block/ Acc Medicinboll 2x 8 / 6vn Héck Styrka - 10x / 6vn o ben

Fokus Hoft fram, kna fram, fot bakat. Jobba pa 1h3 - balans pa en fot/ andra i luften
4-6x 15-25m Blockstart

Bakre fot trycks helt mot blocket

Sitt sidokast HO
Sitt sidokast VA
Uppatkast fr 90 grader

1:a ben upp strack ut, drain o ner
2:a ben over o runt

Sprintdrills son Staende nedatkast Rakt ben fram cirkla at varje hall

6-8x Upph plint + direkt expl upph
4x 15m Kon 16p acc

4x 10m acc + 10m snabba dribbles
4x 10m acc + 12 konor (5,5-6,5 fot)

Ryggliggande inkast
Magliggande inkast

Rakt ben sidled cirkla at varje hall
Spetsigt kna upp o ner - tryck i marken
Hacksittande - lyft 2:a ben fram och tillbaka utan att dra foten

i marken.

Hopp Styrka 1
Flygande 5 steg ut i grop x3 vila 3-5
Flygande 5 steg enbens x2 /b vila 3-5
Enbens styva boxhop framat 3x 6/ b
8x maxhopp 1 hack m latt ansats
OBS sa hog hack som mojligt
Oka successivt

Hopp Styrka 2 - barfota mjukmatta
Hoppsa kraft fram enkelarm 3x 20m
Hoppsa kraft fram dubbelarm 3x 20m
Hoppsa baklanges 3x 20m

Hoppsa kraft upp dubbel 3x 20m
Enbenshopp 6ver laga hack 3x 6/ ben
HAL FORST

Hopp Styrka 3

Staende ldngd ut i grop/ matta 3x3v2
fr sittande pa box

Drop jump (ca 30cm) + Upphopp 3x5v3
90 graders framat m broms 3x5v3
90 graders framat snabbt 3x5v3


























































