VOM - traningarna varen 2017 dldre gruppen kl.18-19:30

Detta ar ett preliminart schema, |6pbetonat sadant. D3 jag kdnner er battre, vet
jag vilka grenar vi kan lagga in mera av, sa programmet nedan kan andras en
aning smaningom.

Till aldre gruppen hor barn/ungdomar i klass 5 uppat.

On 22.3 Info/Diskussion, uppvarm, hackar, l6pcirkel Botniahallen
To 30.3 Uppvarm, hackar, l16pcirkel Botniahallen
To6.4 Koordination, snabbhet, hopp Gamla Gymn
To 13.4  Grenspecifika |6pningar eller hopp (eller kast).. Botniahallen

To 20.4  Ute i backe: koordination, hopp, 16p + inne: rorlighet Gamla Gymn

To 27.4  Ute i backe: koordination, hopp, 10p + inne: rorlighet Gamla Gymn

To 4.5 Snabbhet (test?) + hoppvarianter Gamla Gymn
To11.5 Grenspecifika I6pningar eller hopp (eller kast)... Sportplan
To 18.5 Grenspecifika l0pningar eller hopp (eller kast)... Sportplan

- Dartill finns majlighet till traning i botniahallen pa onsdagar kl.18-20 med OIDs
traningscenter! For er dldre (13-16aringar). Kostar 200e/ar (fran host till sommar), men
om ni kommer med forst nu pa varen sa blir kostnaden kring 70-80e.

- Vill du ha ett traningsprogram att folja mellan de gemensamma traningstillfallena? Sag
till at mig i sa fall! (eller maila/ring: johan@yourcoach.fi, 050-3408398)



