12 ar

Alla bor kunna springa nagorlunda avslappnat, med hogt knalyft i 40-50m samt

ldra sig stalla in block (2 resp. 3 fotter fran startlinjen)

Alla bor kunna springa éver 68cm alum.hdckar pd 6m avstand med tre steg mellan hickarna
(4 isattningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)
Alla bor kunna springa 200m hack enligt avstanden 20m till 1a h & 35m emellan med alum.hé&ckar.

Lingd/tresgteg
Medans langden fortsatter som fér 11 ar introduceras trestegsrytmer med bada ben som ledande.
Det sker genom hopp med Iag fart i rockringar utstdllda med samma avstand mellan sig, gdrna pa grés,
med landning ut i grop.
Fotisattningarna pa samtliga trestegshoppen skall alltid vara pa helfot

Alla bor kunna halla en hog kroppstyngdpunkt genom ansatsen och upphopp
Hoppisattningen skall alltid vara pa helfot

Alla bér kunna gora en rotationsstot

Fortsatt traning enligt tidigare ar, fokus pa hoft- och balvrid

Alla bor kunna kasta med halv rotation och fa fa hojd pa diskusen

Slagga
Alla bor kunna goéra forsvangar samt kasta ut latt slagga stillastaende


https://www.youtube.com/watch?v=NbVO06zAzI0&index=6&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=Xbdc8xO49Ws&index=5&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=EB8WsIZyAS0&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=6ih0B856ZK8&index=12&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=6ih0B856ZK8&index=12&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=GC0K2rkHYk4&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN




