Mandag

Uppvarmning klar 16:50

1a Sprint i lilla trappen

1b Krakhopp framat

1c Sprintmangsteg med 10m ansats
Sprint

Blockstarter

Sprint P4' SP8' 97%

Langsprint P5-6' 92%

Bal

Kast uppvarmda 16:10 om det gar
Teknik

1a Hopp lilla trappen

1b drop-jumps

1c st.langd

Kulkast

Tisdag

Styrka for sprint
Explovandning

Frivandning

Grund Benbdj

Explo step-up

Enbens Hipthrust

Kulkast framat+bakat
Overkropp kor eget om du vill
Styrka for kast
Frivandningar explo
Frivandningar

Benbdgj

Grunda benboj ca 120grader
Bankpress explo

Hipthrusters

Vecka 32

egen klar 16:50
2xtrappen
2x3st

2x10st

De som ska pa mangkamps SM eller springa hdck pa Barents kor sina starter med hackar.

3x10+40m
2x(2x60m)
3x120m
150-200reps

20-25kast
2x hela
2x3st
2x3st

6+6

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 120-130-140%
2x4/b 40% av boj
2x5/b Tungt

6+6

2x5 65%

3x3 80% 2x2 90%
4x2 85%

3x4 120%

4x4 70%

3x10

Vecka 33 Skellspelen

egen klar 16:50
2xtrappen
2x3st

2x10st

3x10+30m
2x(2x60m)
3x120m
150-200reps

20-25kast
2x hela
2x3st
2x3st

6+6

2x4 60%

3x2 80%

3x4 110-120-130%
2x4 30% av boj
Vila

4+4

2x5 65%
3x2 80%
4x2 70%
Vila

4x4 65%
2x10

Vecka 34

egen klar 16:50
2xtrappen
2x3st

2x10st

2x10+30m
koordinationer 4x100m
koordinationer 4x100m

150-200reps

20-25kast
3x hela
3x3st
3x3st

6+6

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 120-130-140%
2x4 40% av boj
2x5/b Tungt

6+6

2x5 65%

3x3 80% 2x2 90%
4x2 85%

3x4 120%

4x4 70%

3x10

Vecka 35 Barents
egen klar 16:50
2xtrappen

2x3st

2x10st

3x10+30m
100-80-60-40m
3x150m
150-200reps

20-25kast
3x hela
3x3st
3x3st

6+6

2x4 50%

3x2 80%

Bojhopp 40% av boj
2x4 30% av boj
2x5/b Latt

4+4

2x5 65%
3x2 80%
4x2 70%
Vila

4x4 65%
2x10

Vecka 36 Mangkamp
egen klar 16:50

vila

vila

vila

3x10+30m
80-80-60-60
3x150m
150-200reps

20-25kast
2x hela
2x3st
2x3st

6+6

4x4 50%

3x1 80-90%
Bojhopp 40% av boj
2x4 30% av boj
2x5/b Latt

6+6

2x5 65%

3x3 80% 2x2 90%
4x2 85%

3x4 120%

4x4 70%

3x10

Vecka 37 NLM
egen klar 16:50
vila

vila

vila

2x10+30m
koordinationer 4x100m
koordinationer 4x100m

150-200reps

20-25kast
2x hela
2x3st
2x3st

6+6

4x4 50%

Vila

Bojhopp 30% av boj
2x4 30% av boj

Vila

4+4

4x4 50%

Vila

Benbojshopp 4x3 40%
Vila

4x4 65%

2x10



Styrke for hopp
Explovandning
Frivandning
Grund Benbgj
Explo step-up
Enbens Hipthrust

Overkropp kor eget om du vill

Styrka for medel/gang/lang
Explovandning

Frivandning

Grund Benbdj

Hipthrusters

Vadpress

Snabba RDL med hantel
Cirkel Hogt tempo

Sprint i armhavlage

Enarms Ryck

Snabba armpendlingar m band

Gunghopp med kettlebell

Onsdag

Tresteg

enbens 5-steg med 6-stegs ansats
Tresteg teknik 10-14stegs ansats
5-steg

st.ldngd

Langdhopp

5-steg med 6 stegs ansats
Teknik langd 10-14stegs ansats
5-steg

st.langd

Sprint

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 120-130-140%
2x4/b 40% av boj
2x5/b Tungt

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 110-120-130%
3x10

2x10

3x10/sida

x4

15"

Sst/arm

10" stdende

5st

2x4 60%

3x2 80%

3x4 110-120-130%
2x4 30% av boj
Vila

2x4 60%

3x2 80%

3x4 110-120-130%
2x10

Vila

2x10/sida

x2

15"

Sst/arm

10" stdende

5st

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 120-130-140%
2x4 40% av boj
2x5/b Tungt

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 110-120-130%
3x10

2x10

3x10/sida

x4

15"

Sst/arm

10" stdende

5st

2x4 50%

3x2 80%

Bojhopp 40% av boj
2x4 30% av boj
2x5/b Latt

2x4 60%

3x2 80%

3x4 110-120-130%
2x10

Vila

2x10/sida

x2

15"

Sst/arm

10" staende

5st

4x4 50%

3x1 80-90%
Bojhopp 40% av boj
2x4 30% av boj
2x5/b Latt

2x4 60%

4x2 80-90%

3x4 110-120-130%
3x10

2x10

3x10/sida

x4

15"

Sst/arm

10" staende

5st

4x4 50%

Vila

Bojhopp 30% av boj
2x4 30% av boj

Vila

4x4 50%
Vila

benbo6jshopp 3x4 40%

2x10

Vila
2x10/sida
x2

15"
Sst/arm

10" staende

5st

Mangkamparna koér 2 grenar, antingen ho6jd/langd eller hojd/spjut eller 1angd/spjut. Mangkampen kor den latta veckan pa mangkampsveckan ocksa

2st per ben
8-10hopp
4-5hopp
4-5hopp

3-4st
8-10hopp
4-5hopp
4-5hopp

Vila
8-10hopp
Vila
3-4hopp

Vila
8-10hopp
Vila
3-4hopp

2st per ben
8-10hopp
4-5hopp
4-5hopp

3-4st
8-10hopp
4-5hopp
4-5hopp

Vila
8-10hopp
Vila
3-4hopp

Vila
8-10hopp
Vila
3-4hopp

2st per ben
8-10hopp
4-5hopp
4-5hopp

3-4st
8-10hopp
4-5hopp
4-5hopp

Vila
8-10hopp
Vila
3-4hopp

Vila
8-10hopp
Vila
3-4hopp



Hackgang

Kurvstarter
Sprintmangsteg-Sprint-Sprntmsteg
Bakatlopning

Uppkast, framkast

St.langd

Langsprint
Hackgang
Kurvstarter
Tempolopp P2-3'
Uppkast, framkast

Kast uppvarmda 16:10 om méjligt
Teknik

Accelerationer

Sprint i trapp

Hackhopp

Medboll, fram, upp, bak

Torsdag

Uppvarmning

Hopp lilla trappan

Hopp stora trappan
Sprintuth 1. 95% P5' SP10'
Sprintuth. 2 P5' SP 10'
Cirkel

Rodd i draklage med skiva
Enbens boj i rycklage i trappan
rev.crunch

Jakthunden i bearcrawl lage
Snabba RDL med viktskiva

Marschgang i hoftresldge m band

100 passager 100 passager

3x20m 3x20m
4x20-10-20m 3x20-10-20m
4x40m 2x40m

3x4 av varje 2x4 av varje

4-5st 4-5st

100 passager 100 passager

3x20m 3x2Hackar
8x400 85-90s 6x400 85-90s

3x4 av varje 2x4 av varje

100 passager
3x20m
4x20-10-20m
4x40m

4x4 av varje

4-5st

100 passager
3x2Héackar
4x400m 85-90s

4x4 av varje

100 passager
3x20m
4x20-10-20m
4x40m

2x4 av varje

4-5st

100 passager
3x20m
8x400 85-90s

2x4 av varje

Ni som ska kéra mangkampen ar ocksa uppvarmda till 16:10 och hanger pa kastarna férsta 30minuterna.

20-25 blandade kast 20-25 blandade kast

5-10-15-20-25-30m 5-10-15-20
6x lilla trappan 4x lilla trappan
4x3 2x3

2x6 av varje 2x6 av varje

20-25 blandade kast
5-10-15-20-25-30m
8x lilla trappan

4x3

2x6 av varje

De som kor langhack pa barents kor 4x6hackar, veckan innan barents

Egen uppvarmning, redo att borja 16:50

X2 Héackhopp 3x4
x2 Dropjump 2x4
2x(150-120m) Koordinationer 4x110m
3x200m 85% + 1x400 95% koordinatiner 4x110m
x2

8st/ben

8st/ben

15st

10/sida

10st/ben

6st per sida hall 3s

Hackhopp 3x4
Dropjump 2x4
2x(150-120m)
2x(300+100) P30" SP15

20-25 blandade kast
5-10-15-20

4x lilla trappan

2x3

2x6 av varje

koord om barents
Hackhopp 3x4
Dropjump 2x4
2x(2x120m)

2x(300+100) P30" SP15 2x400m 100% P20-25'

100 passager
3x20m
2x20-10-20m
2x40m

2x4 av varje

4-5st

100 passager
3x20m
6x400 85-90s

2x4 av varje

20-25 blandade kast
5-10-15-20-25-30m
4x lilla trappan

2x3

2x6 av varje

koord om mangkamp
Hackhopp 3x4
Dropjump 2x4
2x(2x120m)

100 passager
3x20m
4x20-10-20m
4x40m

2x4 av varje

4-5st

100 passager
3x20m
4x400m 85-90s

2x4 av varje

20-25 blandade kast
5-10-15-20

4x lilla trappan

2x3

2x6 av varje

Hackhopp 3x4
Dropjump 2x4
Koordinationer 4x110m

koordinatiner 4x110m



duvan till peak

Torsdag kastarna
Hopp lilla trappan
Hopp stora trappan
Hackgang framat
Hackgang can-can
Hackgang 6ver under
Frivandningar

Snabba latta marklyft

Djupa boj med hopp maxtryck

Leanover rodd

Kulkast fram+bak

Lordag
Alla utom kast

Hackgang

hopp i lilla trappan enbens

Drop Jump

Sprint

Blockstarter P1-2-4'
Sprint 6 smahackar
Kulkast fram + bak
st.ldangd

Bal

Lang sprint

Langhack

In and Out P5' SP12-15

TEKNIK fér hopp
tresteg

Hopp med 8-10 stegs

6st per sida

x5

x5

3x10 hackar

3x10 hickar/sida
3x10hackar

5x3 80% fullt tryck
4x4 70%

4x2 70%

4x5

6+6

5x10hackar
HH-VV x3
6-8hopp

x3

x3

2x10 hackar
2x10 hickar/sida
2x10hackar

3x4 explo 50%
Vila

Bojhopp 40%
Vila

4+4

x5

X5

3x10 hackar

3x10 hackar/sida
3x10héackar

5x3 80% fullt tryck
4x4 70%

4x2 70%

4x5

6+6

x5

x5

3x10 hackar

3x10 hickar/sida
3x10hackar

5x3 80% fullt tryck
4x4 70%

4x2 70%

4x5

6+6

x5

x5

3x10 hackar

3x10 hickar/sida
3x10hackar

5x3 80% fullt tryck
4x4 70%

4x2 70%

4x5

6+6

De som ska springa hack pa barents eller mangkamps SM kor 3-4starter med héckar. Ivar kor nagra hackstarter och sen stav.

2x10 2x20 2x30
5x10hédckar + 15m
6+6kast

5-6hopp
150-200reps

2x1hack, 2x2hack, 3x3hack

Tavling

alla avslutar med 150-200reps bal

4-8st

Tavling Skellspelen

2x1hack, 2x2hack, 3x3hack

4-8st

Tavling

Barents en del

4-8st

2x2(100-100-100-100)

SM Mkamp en del
4-8st

x3

x3

2x10 hackar
2x10 hackar/sida
2x10hackar

3x4 explo 50%
Vila

Bojhopp 40%
Vila

444

Tavling

Tavling NLM



Hopp med full

femsteg med 6stegs ansats
staende enbens femsteg
Langdhopp

Hopp med 8-10stegs

Hopp med full

femsteg med 6stegs ansats

staende langd

KAST

Teknik

Hopp i lilla trappan
Drop Jump
Kulkast

Kast avslutar med

Styrka for Hopp/Sprint
Explovandningar

RDL

Tadropp till uppkast mboll
Bal

3-5st
3-4st
2-3st/sida

4-8st
4-6st
3-4st
3-4st

20-25kast

x3

6-8hopp

6+6
150-200reps bal

4x4

3x8

2x5st 4kg
150-200reps bal

Tavling Skellspelen
Tavling Skellspelen

Tavling Skellspelen

Tavling Skellspelen
Tavling Skellspelen
Tavling Skellspelen

Tavling Skellspelen

Tavling Skellspelen
Tavling Skellspelen
Tavling Skellspelen
Tavling Skellspelen

Tavling Skellspelen

3-5st
3-4st
2-3st/sida

4-8st
4-6st
3-4st
3-4st

20-25kast

x3

6-8hopp

6+6
150-200reps bal

3-5st
3-4st
2-3st/sida

4-8st
4-6st
3-4st
3-4st

20-25kast

x3

6-8hopp

6+6
150-200reps bal

3-5st
3-4st
2-3st/sida

4-8st
4-6st
3-4st
3-4st

20-25kast

x3

6-8hopp

6+6
150-200reps bal

Tavling NLM
Tavling NLM
Tavling NLM

Tavling NLM
Tavling NLM
Tavling NLM
Tavling NLM

Tavling NLM
Tavling NLM
Tivling NLM
Tavling NLM
T4vling NLM



