Tréningsforslag Umedalens Friidrott - Julen 2015

Dag Traningsforslag - Tex for Linus, Linus 0 Mirjam Alternativ Ledigt i hallen
Garanterar inget ©
Fre 25/1 Stangt
Lo 26/1 Allman uppvarmning Oppet 9-18.00
4x 150 med 3 min vila 80% Allmanhetens tid kl 13-15.00
5-10 min vila byt till spikskor.
120m 3min vila 90 %
150 m 5 min vila 90 %
100 m 5 min vila 97%
80 m 5 min vila 97%
Nedjogg och stretch
S627/1 | Allman uppvarmning Sprintpass 1? Oppet 10-20.00
4-5 st starter ur block Allménhetens tid 13-15.00
Kolla upp ansats till tresteg/ langd UIF 18-19.30
Medicinboll. Halva eller hela programmet, se nedan
4x 60m i vanliga skor, 70 %
M&28/1 | Vila Hopppass 1? Oppet 18-22.00
Allménhetens tid 20-21.00
Ti29/12 | IPRKSAIK 60 m, 200 m, 60 m hack, H6jd, Stav, Langd,
Tresteg, Kula Kl 18-22.00 IFKU 18-20.00 ( Fraga om det 4r OK)
On30/12 | Styrke cirkel?/ Lopcirkel KI'18-22.00
Jorgens variant?
To 31/12 | Vila Stangt
Fre 1/1 Vila Stangt
L6 2/1 3(200 x150x100)/3 min/ 5 min, 80% 3(200 x150x100)/3 min/ 5 min, UIF/IFKU KI10-12.00
80% Allménhetens tid 13-15.00
S6 3/1 Hackuppvérmning, se nedan Hé&ckuppvéarmning, se nedan Allménhetens tid 13-15.00
Stegringslopp 50-60m 3-4 st Stegringslopp 50-60m 3-4 st UIF 18-19.30
Medbollstyrka se nedan Medbollstyrka se nedan
6-8x 60m 80% - gangvila 6-8x 60m 80% - gangvila
Ma 4/1 Styrka Styrka Oppet 18-22

Allméanhetens tid 20-21




Ti5/1 Vila Oppet 18-22.00
IFKU 18-20.00
On 6/1 Héck Hopp Sprintpass 1? UIF 18-20.30
Se pkt 1-3 pa Sprintpass 1 | Se pkt 1-3 pa Sprintpass1
Start med 1 st hack 4 st Uppvarmningshopp
Start med 2-3 héckar 4 st Hopp med kort ansats 4-6 st
4x 100m 80 % Hop med full ansats 3-4 st ?
Balstyrka se nedan 4x 100m 80 %
Balstyrka se nedan
To7/1 Medicinboll Medicinboll IFKU 18-20.30
8 x 60m 80 % gavila, spring vackert 8 x 60m 80 % gavila, spring Allmanhetens tid 20.30-21.30
vackert
Fre 8/1 Vila K1 18-20.00
L6 9/1 Starter I&tt traning 3(200 x150x100)/3 min/ 5 min, UIF/IFKU kI 10-12.00
80% Allméanhetens tid 13-15.00
S6 10/1 ISDM
Medicinboll: Hopppasset

e Inkast:15 st

e Sidkast 15 st va och 15 st ho

e Superstarkast mot vagg 15 st

e Kast underifran med utfallsteg 8 st va och 8 st ho
e Broststot 15 st

e Bakat kast 15 st

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

e Uppkast med boll 15 st
e Medboll at va - benen at hoger - vaxla. 20 st
e Hacksittande broststét 10 st va + 10 st ho

1. Lopning 5 varv
Uppvarmningsovningar
2. Stegringslopp ca 60m. 4 st
3. Hopp: a) vristhopp 2x 20 st
b) Mangsteg 3x 10 st
c) Indianhopp 3 x 12 st
d) Galopphopp 2x 8 vanster
e) Galopphopp 2x 8 hoger

4. Medicinboll enl programmet brevid.
5. 4x 60 m fart 60-70%




Hack-uppvarmning

a)
b)

c)

d)

Jogga

Latta gymnastik som kan innehalla:

Pendlingar 15 ggr at vardera hallet.

Korset pa mage 10 ggr per hall

Korset pa ryggen 10 ggr per hall

Hackrullningar 10 ggr/ hall

Maja 6 ggr

Halkick 20m m bra hallning och fina armpendlingar 2 ggr

Hoga kndn 20m med bra hallning och fin armpendlingar 2ggr

6 st hackar tat ihop

* Hackstuds/ sidhopp med varierad hackhojd 3 ggr pa var sida.
* Kryp 6ver och kryp under 3 ggr.

* Ga med stora rorelser med en fotisattning mellan. Dra upp det
bakre benets kna hogt innan fotisattningen. 3ggr framat och 3
ggr bakat. Armarna bakom nacken.

* Dra isdr hackarna med en hacks mellanrum. Hoppsa rytm 2
fotisattningar mellan; minst tvd ganger per ben

SPRINT - Hart?

1. Allman uppvarmning

2. Lopning 40-50m med ansats fran kanten= nedforslépning och
snabb acc 3-4 st.

Fallstart
Gangstart
Trepunktstart

3. Olika starter

4.  Utlépning fran block 30 m - fart max;
4 st med hack for er som springer hack.
4 st utan hack
F17, hack pa 13m. Hojd 76,2cm
P17, hack pa 13,72m. Hojd 91,4cm
P19 hack pd 13,72m. Hojd 100cm

6-8st ; spikskor

5. 8 ax 120m paus 3 min
80m med 80% fart och sista 40m med 90% fart

BAL: 1-2 varv

Runplyft 20 st
Rygglyft 15 st
Sned situps 20 st
Armhévningar 20 st
Fallkniven 20 st

Rygglyft sned 15 st som avslutas med bygga klossar 10 st.
Vindrutetorkare 20 st




