Uppvéarmning
Teknik
Lopning
Styrka

Gren

Avslut

Totalt tid (min)
Datum

Knakontroll+

Tavling

27 maj

28 maj

3-4 juni

6 juni

10-11 juni

10 juni

17 juni

21 juni

25 juni

30 juni-2 juli
8-9 juli

5-6 augusti
19-20 augusti
26 augusti
26-27 augusti
10 september

Tavlingsforberedande Grupp Gul

Mandag och fredag Onsdag
Pass 1 Antal Tid|Pass 2 Antal Tid[Pass 3 Antal Tid Pass 4 Antal Tid|Pass 5 Antal Tid
Uppvarmning 4 15 |Uppvéarmning 1 15 |Uppvéarmning 3 15 Uppvarmning 2 15 [Uppvarmning 4 15
Hackgang 15 |Knakontroll+ 10 |Rorlighet 15 Lopteknik 10 [Hopprep 6x40 10
Reaktionstarter 10 |20m+40m+60m x3 10 |In and out 80m x5 15 - -
Styrkepass fran hafte 15 |Medicinboll Pass 2 15 [Medicinboll Pass 3 15 Gym 35 |Gym 35
Enligt schema 40 |Enligt schema 40 |Enligt schema 40 Enligt schema 40 |Enligt schema 40
Lek/stafett 10 |Stafettvaxlingar 15 |Genomblédningslopning 50 x4 5 Nerjogg + stretch 5 [Nerjogg + stretch 5

105 105 105 105 105
https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus

Masterskap

Trekungakastet, Kungdlv
McDonaldsspelen, Trollhdttan
DM, Boras

Stefan Holmspelen, Kil
Sdvedalsspelen, Goéteborg
Hagenspelen, Skoévde
Véanerspelen, Lidkdping
Viatterspelen, Jonképing
Trekungamotet, Kungalv
Varldsungdomsspelen, Goteborg
Bjorlanda Track & Field Games, Goteborg
Goliatspelen, Kil

Jennylunds Sommarspel, Bohus
Skarakampen, Skara

Stone Hill Games, Lerum
Narkespelen, Hallsberg

3-4 juni DM, Boras

11 juni Kraftmatningen, Skévde

18-20 augusti JSM19+USM15, Taby

26-27 augusti JSSM-USM Mangkamp, Ljungby

9-10 september SM-JSM-USM-VSM Stafett, Sodertilje

16-17 september Gotalandsmésterskapen 13-14 ar, Trollhdttan
21-22 oktober SM-JSM-USM-VSM Terrang, Halmstad

Tranings- och tavlingsperioder
Grundtradning vecka 15-19
Tavlingsforberedande 1, vecka 19-22
Tavlingsperiod 1, vecka 23-28
Tavlingsforberedande 2, vecka 29-30
Tavlingsperiod 2, vecka 31-39



Grengrupp Sprint/Hack (80-300 m)
Kort Sprint (80m & 100m)

Pass 1

4x80m Stegringslopp

6x80m In and Out

8x30m med startblock (full acceleration)

Pass 2

4x80m/100m med startblock (100 % fart) (vila 4 min)
8x30m med dropp: fran lada (full ion)
8x30m med startblock (full acceleration)

Pass 3
3x3x60m (gavila + 1 minut, 5 minuter setvila)
Staende starter med sele, 16pning 20m.

Lang Sprint + Lang hack (300m)

Pass 1 langsprint

4x300m (90 % fart) (5 min vila)

6x30m med startblock (full acceleration)

6x30m med droppstart fran lada (full acceleration)

Pass 3 lang sprint (méan-fre)
Lopskolning 15 min.
Stegringslopp 80m x 4

3 x400m (90% fart) 5 min vila.

Pass 3 langsprint

2x150m talopning hoga knan start i kurva

4x40m startblock

6x200m (3 min vila 80%. Lika snabb 1:a som sista)

Pass 4 langhack

6x start fram till forsta hack

4x200m hack med tva fots indrag (95 % fart) (4 min vila)
1x300m héck (100 % fart)

Kort Hack (80-100 m)

Pass 1

6 x frekvenslopning 4 hackar 2-3 fots indrag

3 x Lopning &ver 4 hackar 1 fots indrag (100 % fart 3 min vila)
2 x80m hack (100 % fart, 5 min vila)

Pass 2

6 x femsteqslépnina dver 4 hackar (fullavstand + tvé steq)

6 x startblock (2 héckar, andra hécken en fots indraa, 100 % fart)
3 x80m hack (100 % fart, 5 min vila)

Pass 3

Uppvarmning

Enbens regndans x15

A-skip

Dubbel A-skip

B-skip

Dubbel B-skip

C-skip med hackrérelse

Knérotationer x20 (sittande, tryck ett kna i taget mot marken inat)
Hackrullningar x10

Féliebensrotationer dver hack 2x10 pa varje ben
Véggkick 6ver hack 2x10 pa varje ben
Hackgang enkel 3x5 hackar

Héckgang dubbel 3x5 hackar

Sidoskipp med hégt kné 3x5 hackar

Attackben med skip 3x5 héckar

Folieben med skip 3x5 hackar

Stegringslopp 30m x2

5 hackar med 15,18, 21 eller 24 fots mellanrum (1 fot = 30 cm)
5x folieben tre steg mellan

5x attackben tre steg mellan

5x bada benen tre steg mellan

Upprepa med kortare paus mellan setten.

Grengrupp Medeldistansl6pning
Pass 1

Lépskolning

3 x400 m (6 min vila 80 % fart)

1x 2000m (80%)

Pass 2

2 x800 m (5 min vila) (85 % fart)
2x300 m (5 min) (90 % fart)
3x100 m (3 min vila) (100 % fart)

Pass 3
3 x300 m (100 % fart, vila 3 min mellan varje)
2 x1000 m (70 % fart 5 min vila)



