Sommartraning 2013 Umedalens ungdomar Helena/ Cilla/ Mats sida 1l
Mandag Tisdag —Campus S Torsdag : Lordag 2
Kondition Allman uppvarmning y Allman uppvarmning v Allman uppvarmning y
Lopning 3-5 km Hackovningar i | 5 olika lI6pskoledvn. Uppvarmnings-hopp ? i | 3x50m stegringslopp i

2 x 60m stegringslopp | 1 | 3 x 100m gangvila 80% ”Spring vackert” I | Uppvarmningshopp [

a a a

5x 60m, 80 % Friidrottstraning Backepasset - 5 ggr Hoppstyrka x 1-2 ggr
(Gangvila) Sprint (300m) eller eller

Sprint (100m) Snabbhetsuthallighet | Hoppstyrka x 1 och
Hojd: Hack 5-6 x 150-200m Snabbhetsuthallighet Il x 1 ggr
5x 30m, 80 % Tresteg/ langd Fart 80% eller
Rytmisk och avspand Hojd Vila ca 3 min Snabbhetsuthallighet Il x 1 ggr
I6pning, hojdhoppskansla Stav ( eget) (Ev spikskor) (GréSplarl, grus eller plant elljusspar)
(Gangvila) trana kast m Anton (Grasplan, grus, plant elljusspar, bana) Hojd: Attan x 2

4x 100m 80%

Styrka 2 Bal Styrka 1 Styrka 2 Bal +Styrka 3 Medboll?
Uppvarmningshopp
1) Hoppsa som blir lingre och lingre 20 st Snabbhetsuthallighet 1l ( grus, gras, parkvag, diagonal pa en
2) Hoga hoppsa som blir hgre och hogre, enkel armforing 16 st fotbollsplan)
3)  Hoppsa med tryck uppéat pa var tredje, dubbelarmféring 16 st 4x150m med 2 minvila  (50m i 70% + 100m i 80%)
4)  Latta enbenshopp med hé + va (“smastudsa”) 10st va + 10 st ho Vila 5 min
5) Mangsteg med enkel armféring 10 st 2x100 gangvila ( 20m med hoga knan som blir [6pning)
6)  Galoppsteg med franskjut hoger fot 6 stho Vila 5 min
7)  Galoppsteg med franskjut vanster fot 6 stva 3x150m med 2 minvila (50m i 70% + 100m i 80%)
8} {Mdangsteg meddubbelarmféring 6105t} 1x 150m 70%
Hoppstyrka Backepasset (brant, ca 30-40m)
1) Hoga hoppsa med dubbel armféring 16 st Tre 6vningar i en f6ljd; darefter paus 2 min;
2) Mangsteg med enkel armféring 16 st 1. Max [6pning uppfor - rejala knalyft - gang tillbaka ca 30m;
3) Enbenshopp — litta studs 20 st/ben 2. Hoga hoppsa uppfor eller mangsteg uppfor - gang tillbaka 20 st
4) Jamfotahopp med halkick 12 st 3. Utfallsteg uppfor, gang tillbaka 20 st
5) Véaxelhopp (h6é — hé —va — va — ho — etc) 20m
6) ”16pning” = knalyftslépning = mangsteg (I6phopp) 30m?
7) Utfallsteg 20 st
8) Jamfotahopp med knalyft 12 st



Sommatrdning 2013 Umedalens ungdomar Sprint/ Hopp Helena/ Cilla/ Mats sida 2
Sprint (300m) Sprint (100m) Hack Tresteg Langd Hojd
Vanliga skor Gangstart x1 Gangstart x1 Uppvarmningshopp, Uppvarmningshopp Hojduppvarmning
(Uppvarmn. lopp) Fallstart x1 Fallstart x1 Valj fyra 6vningar Valj fyra 6vningar (iamfotahopp Gver ribba; volt pé
Trepunktstart x2 Trepunktstart x2 kortsida; falla raklang med och utan
1x300m P P béjning av ryggen)
100m=60% Spikskor Spikskor Spikskor Spikskor Teknik hopp hojd
100m=70% Blockstart (F15 80m starten) Kort ansats, 6 steg, Kort ansats, 6 steg, ("Hog” 6pning, indtlutning, aktiv mot
100m=80% (dvs testa blocken) (F17/p15 100m starten) Splithopp-hang i split- Splithopp-hang i split- slutet, upp m pendelbenet, titta bakat
° Blockstart m. en hick x3 e R osv)
landa i split landa i split
}3‘3,397”3% F15 12m (8m) (h6jd 76,2) 2xho +2xva, 2xhé+2xvd 4-stegsansats — saxhoppning
100m=80% P15 13m (8,5m) (hojd 84,0) Spikskor Spikskor (fran bagge sidor; spikskor
100m=90% EZ 12”7’2(5(;'859'“) ;Tg{fj_(jg'lzl‘) Kort ansats, 6 steg, Kort ansats, ca 20m
Spikskor L EASE LRSS trestegshopp, tfallshopp-hing i split
P Spikskor Spikskor restegshopp Iuéna dslar?g:ina:gsl Pl
(Sprintuthllighet) 4 hackar 2 x ho leder hoppet & &
Blockstart 5x60m ca12m+ 7,5-8m (F15) 2 x vé leder hoppet
vila 3-5 min/lo
Spikskor /lopp Blockstart x 5 ggr Spikskor Valfria skor 4-stegsansats — flopphopp

(Snabbhetsuthallighet)
2x(120-150-180m)
Fart 90%;

Paus 3-4 min;
Serie paus 6- 8 min

eller

5x60m med 10m
gangstart

vila 3-5 min/lopp

eller
gangstart x 5 ggr.

Kort ansats, ca 20m
Helhetsovn x 3

5 jamfota langd

(basta sidan; spikskor);

3 hopp 150 cm;

3 hopp 160 cm;

4-5 hopp, full ansats, hojd?

Valfria skor
2x100m 80-90%Hx
Paus gangyvila (3 min)

Valfria skor
2x100m 80-90%x
Paus gangyvila (ca 3 min)

Valfria skor
2x100m 80-90%x
Paus gangyvila (ca 3 min)

Valfria skor
2x100m 80-90%x
Paus gangyvila (ca 3 min)

Valfria skor
2x100m 80-90%x
Paus gangyvila (3 min)

Styrka 1. Kulkast:

Styrka 2. Bal x 2 varv:

Styrka 3. Medicinboll

Attan radie 6-8 m

Kast framat med uthopp
3stvda ben 3stho ben

Kast bakat med
full kroppsstrackning 6 st

Plankan: mage, sida, rygg
3x30sek av varje, 3 ggr

Vindruta 20 st Hoftlyft och rulla bollen under 12st
Rumplyft 20 st Inkast mot vagg 12 st
Rygglyft, (lyft rygg —ben i marken)20 st | Kast underifran med utfallsteg  6+6

Armhavningar 20 st
Rygglyft —sned 20 st
Situps 20 st
Sned situps 20 st
Sidlyft 8via+8ho

Bakatkast 6ver huvudet med full strackning 12
Staende frontstot mot vagg 12

Sittande rotationer/MB at hoger, benen at vanster
9+9

Hoftlyft: ligg pa rygg med uppdragna knan; lyft héften och rulla
bollen under — lagg ned hoften — lyft igen — rulla bollen under etc.

1. Hoppsahopp

2. Rytmisk I6pning med
hoga knan

3. Straightlegs

4. Hoppsahopp med tryck
pa var fjarde (
hoppbenet narmast
cirkeln)




