Mina mal med friidrotten varen och sommaren 2019

NAMN:

OVERGRIPANDE MAL

Jag vill...

UPPBYGGNADSTRANING / VARTRANING 2019 — April & Maj

Jag vill... Jag tanker...

SOMMARTRANING 2019 - Juni, Juli och Augusti

Jag vill... Jag tanker...

TAVLING / RESULTAT

Jag vill...

Resultatmal:




Mall for att satta personliga mal

Traning

For att lyckas med

res
tra

ultatmalen kravs
ning. For att

uppskattar vi tranare att
det kravs ca 80%

tra

ningsnarvaro, dvs

minst 3 pass per vecka
och uppbyggnads-

tra

&

ningen i april ar viktig!

April Maj

Ca 20 pass totalt
Mandagar — gym

Tisdagar — lopteknik & fart
Torsdagar — kondition och uthallighet
Lordagar - Crossfit

Tavling

For att nd mina resultatmal maste jag tavla.

Exempel

Jag vill hinna med 10 tavlingar i sommar
Jag vill gbra 3 tavlingar innan DM

Jag vill tavla pa SM

Styrketester

Jag vill vara med i lag pa stafett-sm

SO0

Resultat

Satt personliga resultatmal for dina grenar, exempelvis
”jag vill hoppa 5 meter pa DM”

”jag vill hoppa 5,20 meter i langd och kvala till SM”
”jag vill hoppa 5,50 den har sdsongen”

Juni

Teknik & snabbhet,
kortare interval + ett

+ ca 10 pass till gympass i veckanl

Mer teknik och fokus pa
stafett-sm samt
tavlingsforbedande
traning

DM

Stafett-sm
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Styrketester

Juli Augusti \
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Formtoppning Om allt gér enligt plan kan vi titta

Sommartréning, explosivt i pa ungdoms-Finnkampen ihop
kombination méd intervall och heja fram nagon eller ett pari
och finslipning teknik uUsm gruppen som har chans att vara

pning % med!1!

0)
VU o
(o) USM i Trollhattan!

Aka och tavla ihop 4r mycket bra for teamkénslan

Tavling med 6vernattning

Traningslager! KUL!

Traningssocialt
Alla ar viktiga. Sammanhallning och trivsel.

Socialt / ha kul / ma bra



