60m, langd (1, 2), stav (1) 60m, langd Rundbana, langd (3, 4), kula Langd, kula Eva Lisa Holtz Arena
Kula, kastburen, 100m Diskus, hack Hojd, spjut, 60m Hojd, sprint Eva Lisa Holtz Arena
m Hojd, gra ytan, rundbana Hojd, stafett, hinderbana 60m, langd (1, 2), stav (1) Stav, tresteg Eva Lisa Holtz Arena
Spjut, 100m Sprint, boll/spjut Katsburen, rundbana, langd (3,4) Stafett, diskus Eva Lisa Holtz Arena
Rundbana, langd (3, 4), kula Langd, kula 60m, langd (1, 2), stav (1) 60m, langd Eva Lisa Holtz Arena
60m, langd (1, 2), stav (1) Tresteg, stav Hojd, 100m Hack, hojd Eva Lisa Holtz Arena
Hojd, 100m Hack, hojd Gra ytan, rudbana, kula Hinderbana, kula Eva Lisa Holtz Arena
60m, langd (1, 2) Sprint, langd Rundbana, langd (3, 4), kula Langd, sprint Eva Lisa Holtz Arena
Upploppsrakan, stavomradet Bortre lang, hojd Sola Arena

Avslutning Sola Arena

Traningsuppldgg, 60 minuter

Aktivitet Innehall

Samling Presentation av dagens ledare, namngenomgdng, info om dagens tréning
10* Uppvarming Ex. jogg, rorlighet, koordination
| 40* | Friidrottsgren Dela gdrna in i mindre grupper/olika stationer
Avslutning Nedjogg, samling, info om ndsta tréining

* grupp 15 kér 15 min uppvarmning och 50 min friidrottsgrenar

Traningstider & samlingsplats

G| i
13:30-14:30 Vid stavhoppsmattan (ta till héger efter ingdngen)

13:30-14:30 100m-rakan (rakt fram och till vdnster efter ingdngen)

“ 14:45 - 15:45 Vid stavhoppsmattan (ta till héger efter ingdngen)

m 14:45 - 15:45 100m-rakan (rakt fram och till vinster efter ingdngen)

“ 16:00 - 17:15 Vid stavhoppsmattan (ta till héger efter ingdngen)

m 16:00 - 17:15 100m-rakan (rakt fram och till vinster efter ingdngen)



