Träningsprogram för Johan Zetterberg 2006

Fredag 12 maj 2006

HAK: Vader, tungt och explosivt. + Rygg
Lördag 13 maj 2006

Vila

Söndag 14 maj 2006

Slingan: Lätt jogg 2km

Måndag 15 maj 2006

HAK: Bröst, axlar, bicepts, tripcepts, snabbt och explosvt.

Tisdag 16 maj 2006

Glysis:  Rytmlöpning 60m x 3 95%, Längdhopp ½ ansats x 3, discus

Onsdag 17 maj 2006

HAK: Mage, tungt och explosivt 4 set, 5 rep. Rygg 3 set 6 rep (lätt)

Torsdag 18 maj 2006

3x 60m rytmlopp med snabb rytm.

3-steg ½ ansats x 3, 4 x 150m 80% + spjut
Fixa anmälningar till TS cup Tisdag 30 maj 18.30 samt bollnäs.
Fredag 19 maj 2006
Enbens lår lätta explosiva 3 set 4 rep, Enbens rumpa lätta explosiva 3 set 4 rep. Hamstring lätta snabba 2 set 8 rep, vader lätta snabba 4 set 6 rep.
Anmälning Team Sportia Cup Bollnäs!!!

Lördag 20 maj 2006

Glysis: 3x 120m 85%, mångsteg 5-steg x 4
Söndag 21 maj 2006

Vila

Måndag 22 maj 2006
Vila / Funktionär blodomloppen

Tisdag 23 maj 2006

Team Sportia Cup 100m och 3-steg

Onsdag 24 maj 2006

HAK: Bröst, axlar, bicepts, tripcepts, tungt och explosvt. Mage + rygg lätt och snabbt.

Anmälning TS cup Glysis.

Torsdag 25 maj 2006

Pass1: HAK: Enbens lår lätta explosiva 3 set 4 rep, Enbens rumpa lätta explosiva 3 set 4 rep. Hamstring lätta snabba 2 set 8 rep, vader lätta snabba 4 set 6 rep.

Pass2: Glysis: 3 Längdhopp ½ ansats, 3 hopp full ansats. Flygande 2x200m, 2x120m, 2x100m 90% + spjut
Fredag 26 maj 2006

Vila
Lördag 27 maj 2006

5 x 100m (65%) lugnt tempo i slingan.

Söndag 28 maj 2006

Lätt jogg

Måndag 29 maj 2006

HAK: Enbens lår lätta explosiva 3 set 4 rep, Enbens rumpa lätta explosiva 3 set 4 rep. Hamstring lätta snabba 2 set 8 rep, vader lätta snabba 4 set 6 rep.

Tisdag 30 maj 2006

Team Sportia Cup Glysis: 200m + Längdhopp
Onsdag 31 maj
HAK: Mage + Rygg

Torsdag 1 juni 2006 
Träna höjdhopp och spjut (lätt träning)
Fredag 2 juni 2006

Tungt pass för överkroppen
Lördag 3 juni

Åker till Läger på Åland!

Söndag 4 juni

Ålansläger (höjd? Spjut, löputhållighet inför 400m)
Pass 1:

Pass 2: 4x150m

Måndag 5 juni

Pass 1:

Pass 2: 4x120m

Tisdag 5 juni

Hem från Åland.

Onsdag 7 juni
HAK: Bröst, axlar armar, explosivt. 4 set 3 rep.

 Enbens lår lätta explosiva 3 set 4 rep, Enbens rumpa lätta explosiva 3 set 4 rep. Hamstring lätta snabba 2 set 8 rep, vader lätta snabba 4 set 6 rep. + mage och rygg 
Torsdag 8 juni
Träna höjdhopp.

400+300+200+100 80%
Kasta spjut
Fixa anmälningar och anmäla till TS CUP, tisdag 13 juni 18.30 i söderhamn.
Informera om strandgaloppen Torsdag 15 juni

Fredag 9 Juni

Slingan: Grodhopp, borsow, mångsteg.
Lördag 10 juni

Intervaller för sprintuthållighet.
Söndag 11  juni

Vila

Måndag 12 juni
Flygande 30m x 5 100%
Tisdag 13 juni

Team Sportia Cup i Söderhamn.

100m + 400m + Höjdhopp.

Onsdag 14 juni

HAK:  Bröst, axlar, armar TUNGT! + mage & rygg

Torsdag 15 juni

Innan strandgalappen: Träna spjut.

Strandgalappen. Lätt jogg 2km
Sista anmälningsdag till DM i Bollnäs Tisdag 20 juni kl 18.30
Fredag 16 juni
4 x 100m i slingan. 75%
Lördag 17 juni

Löpning i nerförsbacke (överhastighetslöpning) 105%
Söndag 18 juni
Flygande 100m x 2 95%
3 x 3-steg med halv ansats 85%. 

Flygande 30m x 4 100%
Måndag 19 juni

Starter: 5x30m 100%, mångsteg 7x3 5x2 3x1
Tisdag 20 juni

DM i Bollnäs: 100m + höjd? + spjut.

Onsdag 21 juni
Lätt jogg
Torsdag 22 april

DM Söderhamn: 200m, 3-steg, kula

Fredag 23 april

Intervaller för kondition.
Lördag 24 april

4 x 200m 90%
Söndag 25 april

Vila
Måndag 26 april

Glysis: Längdhopp 3 x full ansats 80%. + 400m in and outs: spring 50, jogga 50 + discus 95%
Tisdag 27 april

3 x Flygande 30m 100%, Lätta längdhopp.
DM Hudiksvall: 400m, längd, diskus. 
( NU ÄR UTHÅLLIGHETSTRÄNINGEN AVKLARAD!!!! HÄDANEFTER BLIR DET MER SPÄNST OCH SNABBHET)
Onsdag 28 juni
Vila
Torsdag 29 juni

Häckhopp 5 häckar x3, Rytmlöpningar 60m 90% x 3

Fredag 30 juni

Vila

Lördag 1 juli 2006 

Bahcospelen i Bollnäs

100m, 200m, 3-steg / längd

Söndag 2 juli
HAK: Lätta och snabba övningar för hela kroppen.

Måndag 3 juli 

3x Starter 30m, 3x100m från startblock 85% drive

3 x 3-steg / Längd full ansats 95%

Tisdag 4 juli

Häckhopp 5 häckar x3

2x110m in and outs 95% höja sänka farten.

Onsdag 5 Juli

Pass1: 3 x 100m 95%

Pass 2. 3 x 100m 95%

Torsdag 6 juli
Vila

Fredag 7 juli

Till Världsungdomsspelen: 100m, Läng/3-steg

Lördag 8 juli
Världsungdomsspelen

Söndag 9 juli

Världsungdomsspelen

Måndag 10 Juli

(2 veckors hård träning inför gurkspelen)
