
vårterminen 2024

Plats

Datum Tillänglig yta

2024-01-14 Längd (3, 4), spjut Eva Lisa Holtz Arena

2024-01-21 Höjd, 100m Eva Lisa Holtz Arena

2024-01-28 Götas ungdomspel

2024-02-04 Gå ytan, längd (3, 4) Eva Lisa Holtz Arena

2024-02-11 60m, tresteg (1, 2) Eva Lisa Holtz Arena

2024-02-18 ISM

2024-02-25  kula, spjutdelen Eva Lisa Holtz Arena

2024-03-03 60m, höjd, tresteg (1,2) Eva Lisa Holtz Arena

2024-03-10 100m, slägga/diskus Eva Lisa Holtz Arena

2024-03-17 Höjd, 100m Eva Lisa Holtz Arena

2024-03-31 100m, kula Eva Lisa Holtz Arena

2024-04-07 Gå ytan, längd (3, 4) Eva Lisa Holtz Arena

2024-04-14 60m, tresteg (1, 2) Eva Lisa Holtz Arena

2024-04-21 Rundbanan Eva Lisa Holtz Arena

2024-04-28  kula, spjutdelen Eva Lisa Holtz Arena

2024-05-05 Gräsmattan, slägga/diskus Sola Arena

2024-05-12 Längd (3, 4), kula Sola Arena

2024-05-19 Höjd, bortre lång Sola Arena

2024-05-26 Kastplanen Sola Arena

2024-06-02 Sola Arena

Träningsupplägg, 60 minuter

Minuter Aktivitet

5 Samling

10 Uppvärming

35 Friidrottsgren

10 Avslutning

Grupp Tid

Avslutning

styrkepass, boll

diskus, styrkepass

Längd, kula

Höjdhopp, 100m

Häck, spjut

cirkelträning, diskus

Hinderbana, stavhopp

60m, tresteg

ISM

styrkepass, boll

Pararesan

Grupp Parafriidrott

Grenfokus

Längd, spjut

Höjdhopp, 100m

Götas ungdomspel

Höjdhopp, 100m

Häck, kula

Hinderbana, stavhopp

60m, tresteg

Utomhus: Sola Arena. Vid träläktaren innanför Entré C                                                                                                                             Inomhus: 

Eva Lisa Holtz Arena. Brevid stavhoppsmattan som är i hörnet.

Jogg, löpskolning, koordination

Jogg, löpskolning, koordination

Träningstider & samlingsplats

Samlingsplats

16.15 - 18.30Parafriidrott

Innehåll

Upprop, presentation av ledare, dagens träning, info

stafett, 200m

 Samling, utvärdering, info om nästa träning


