ToJ

Stadie/Alder Pass/tid Tréaningsinnehall Tavlingar Trinare
Uppbyggnadsstadiet
14- 16 ar 2-4pass/v  Periodisering av trining med uppbyggande-, Tévlingar runt Stockholmsldn Grengruppstrinare
1,5- 2h/p forberedande- & tévlinsperiod. Veckoplaner. Kraftmétningen, Svealandsserien, Huvudtrinare
Grengrupper niva A, B & C, inkl 16p. Stafett-DM, Terrdng-DM (SM).

Bastréningar 1-2 ggr/v for alla oavsett niva arskullevis for att varda den sociala miljon.
Ena passet fys & flés inriktiad (alla) & den andra mer friidrotts- & "dagens gren" betonad (motion). Primumlésning!
De som vill lite mer har tillgang till grengruppstraningar 1- 2ggr/v beroende pé gren, élder, niva samt tranings- och tivlingsnérvaro.

Utbildning

08-fri
Svensk fri

2 baspass/v  Baspass planeras och genomfors av huvud-
1,5- 2h/p trdnarna for gruppen. Huvudtrinare
Ett baspass med inriktning fys och flas
Andra baspasset med vecaklns grentema.
Grengrupps pass Periodisering av trdning med veckoplanering.
14-16 ar 1- 2 grengrupps- Grengruppsindelningar. Tekniktrénare
triningar/v  Veckoplanering fran kansliet
1,5-2 h/p Grengruppstridnarna ansvarar och genomfor sin
grentrining.
*Den aktive ska trdna friidrott regelbundet, bade

Kiriterier for att delta i
baspass och grenpgruppspass.

grengruppstraningar

*Den aktive ska tdvla i sin gren/grenar.
* Den aktive ska ha friidrott som huvudsport?




