Friidrottsplanering,  0809 gr 1, vt 2020

Tider att hålla:
· Gemensam uppvärmning inkl. samling ca 15 min
· Grenarna/stationerna 20 min per station (ev. krävs mer grenspecifik uppvärmning innan själva grenen kan köras igång)
· Gemensam avslutning ca 15 min 

Lördag-söndag 11-12/1

IUDM Mångkamp Västerås sista anmälningsdag 7 jan 
Tävling i Örebro sista anmälningsdag 4 jan 
Ingen träning 


Lördag-söndag 18-19/1 

Inlagda Gurkspelen, sista anmälningsdag 12 jan
Ingen träning 


Söndag 26/1 

Gemensam samling och uppvärmning 
· Medeldistans/långa intervaller (inför 600m på vf-cupen helgen efter)
· Längdhopp
· Fys (tex. stationer)
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Betti och Iza


Lördag 1/2

VF-cup 600m och längd
Vår grupp är ansvarig




Söndag 2/2

Gemensam samling och uppvärmning 
· Sprint/starter
· Kula
· Höjd
Gemensam avslutande aktivitet

Ansvariga ledare:  Kristina och Petter
 

Lördag-söndag 8-9/2
IUDM Västerås, sista anmälningsdag 3 feb 


Söndag 16/2
VF-cup 60m och höjd och kula 


Söndag 23/2 (helgen innan sportlovet)

Gemensam samling och uppvärmning 
· Stavhopp 
· Sprint eller olika stafetter   
· Kast med medicinboll mot vägg och andra styrkeövningar
Gemensam avslutande aktivitet

Ansvariga ledare: Petter och Magnus 



Söndag 1/3 (sportlovsveckan) 

Gemensam samling och uppvärmning 
· Rörlighet och koordination (tex. häckgång, hopp, kullerbyttor, hjulningar)
· Längdhopp 
· Diskus och kastövning 
Gemensam avslutande aktivitet

Ansvariga ledare: Kristina och Tobias 
Söndag 8/3 

Gemensam samling och uppvärmning 
· Häckkoordination och häcklöpning
· Kula
· Höjdhopp
Gemensam avslutande aktivitet

Ansvariga ledare: Betti och Iza 


Lördag 14/3
VF-Cup häck och kula och höjd
Vår grupp är ansvarig 


Söndag 15/3

Gemensam samling och uppvärmning 
· Stav
· Gymnastik och andra rörlighetsövningar
· Häcklöpning 
Gemensam avslutande aktivitet

Ansvariga ledare: Martin och Magnus 


Onsdag 18/3 
VF-Cup prisutdelning 


Söndag 22/3

Gemensam samling och uppvärmning 
· Sprint och starter
· Stav
· Fysträning kondition och styrka 
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Petter och Kristina 
Söndag 29/3
 
Gemensam samling och uppvärmning 
· sprint
· längdhopp
· Cirkelträning fokus styrkeövningar
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Martin och Tobias




Söndag 5/4 (helgen innan påsklovet)

Gemensam samling och uppvärmning (t.ex. jogg, lekar, löpskolning) 
· Längdhopp 
· Gymnastikövningar och rörlighet 
· Medeldistans 
Gemensam avslutande aktivitet (t.ex. stafett, avslappning, stretch)

Ansvariga ledare: Betti och Iza 


Söndag 12/4 (påsklovet, påskdagen)

Ingen träning 


Söndag 19/4

Gemensam samling och uppvärmning  
· Slägga och/eller andra kastövningar
· Kombinerad hinderbana och häckbana
· höjd
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Martin och Magnus 


Söndag 26/4

Gemensam samling och uppvärmning 
· Kula
· Starter med block 
· Hinderbana/häckbana 
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Kristina och Tobias 


Söndag 3/5 
Aimsoft games Västerås 
Ingen träning


Söndag 10/5 

Gemensam samling och uppvärmning 
· Längdhopp och hoppövningar
· Kula eller andra kastövningar 
· Fysträning kondition och styrka 
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Betti och Iza 




Söndag 17/5 uteträning börjar 

Gemensam samling och uppvärmning 
· spjut
· Löpning 
· längdhopp
Gemensam avslutande aktivitet

Ansvariga ledare: Petter och Magnus 


Söndag 24/5 ute (Kristi Himmelfärdshelgen)

Gemensam samling och uppvärmning 
· Bollkast 
· Sprint och reaktionsstarter 
· höjdhopp

Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Martin och Tobias 




Söndag 31/5 ute

Gemensam samling och uppvärmning 
· Sprint och reaktionsstarter 
· Häckkoordination 
· Spjut
Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Magnus och Martin 






Söndag 7/6 

Gemensam samling och uppvärmning 
· Bollkast 
· Stafett på rundbanan med pinne
· Längdhopp och tresteg 

Gemensam avslutande aktivitet 

Ansvariga ledare: Betti och Iza 
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Avslutning
Lekar, tävlingar, fika

Ansvariga ledare: Kristina och Petter


Uppstart 23 augusti? Eller innan skolorna börjar 16 augusti? 



Tävlingar:
IUDM Mångkamp 11-12 jan
Örebro games 11-12 jan 
Inlagda gurkspelen 18-19 jan
IUDM 8-9 feb 
Uppsala 8-9 feb 
Marsspelen i Örebro i mars 
Aimsoft games Västerås 3 maj 
Gurkspelen 1-2 aug  

