KNATTETRANARE - STEG 1Utbildning i friidrott
Botniahallen, Korsholm 16-17.3

KURSPROGRAM

Lordag 16.3

9.00-9.30 Oppning och presentation av deltagare
9.30-11.30 HACK,STAFETT, GANG

11.30-12.30 Lunch

12.30-14.15 BARNENS STYRKETRANING
14.15-14.30 Kaffepaus

14.30-16.30 LOPNING, ACCELERATION, STARTER, UTHALLIGHETSTRANING

Sondag 17.3

9.00-10.30 LANGD, 3-STEG
10.30-10.45 Kaffepaus
10.45-11.30 HOJD
11.30-12.30 Lunch
12.30-13.30 STAVHOPP
13.30-13.45 Kaffepaus

13.45-16.15 DISKUS, KULA, SLAGGA, SPJUT

Bd&da dagarna innehdller séval teori som praktisk undervisning.Vanligen utrusta er dérfér med lamplig
kladsel och skodon for tradning. Reservera egen lunch eller pengar for lunch.

Vid fr@gor kontakta :Petra Stenman ( SFI Sportchef) +358407234777

VALKOMMEN!
Svenska Finlands Idrottsforbund sfi.idrott.fi 0207309290 (vaxel)
Gjuterivagen 10 #idrottfi sfi@idrott.fi

00380 Helsingfors



