KNATTETRANARE - STEG 1Utbildning i friidrott

ALLMANT KURSPROGRAM
Lordag
9.00-9.30 OPPNING och presentation av deltagare

9.30-11.30 HACK 1h, STAFETT, 30min, GANG 30 min (ca 2h)
Hack— grundkoordinationer i I16pning och maxlépnin, hacklépning/teknik/banor/
Stafett— kort och langstafett regler och traning, olika stafetter

11.30-12.30 Lunch

12.30-14.15 BARNENS STYRKETRANING + EN KAFFAPAUS
- traning med med boll ( mellangardet, ben, rdrlighet) 20-30 min
- grundteknik i skivstangstraning med kappar (30min)
- cirkeltraning 45-30 min styrketraning med egen kroppsvikt

14.15-14.30 KAFFEPAUS

14.30-16.00 LOPNING 60min(ACCELERATION, STARTER ) UTHALLIGHETSTRANING (30min)
- startteknik stdende och fran block
- frekvensklopning tex med koner och banor
- uthallighetslépning (30min)

Sdndag

9.00-10.30 LANGD, 3-STEG
- olika hopp (grundhoppserier pa mjukt underlag och olika underlag
- langd och tresteg rytm och teknik samt nagra delévningar

10.30-10.45 Kort kaffepaus
10.45-11.30 HOJD

- hopp uppat och kast uppat/bakat
- hdéjdhoppets delévningar och hopp
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11.30-12.30 Lunch

12.30-13.30 STAVHOPP
- gymnastikévningar
- grunddvningar for stav

13.30-13.45 KAFFEPAUS eller kort paus
13.45-16.15 KASTGRENARNA 2,5h

-  GRUNDKAST MED MEDICINBOLL (30min)
- DISKUS (30min)

- KULA(30min)

- SLAGGA (30min)

- SPJUT ( 30min)

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

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

VALKOMMEN!
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