
Sprint

Alla bör kunna springa någorlunda avslappnat och med högt knälyft i 50-80m med start från block

Häck

Samma som 12 år dock mer fokus på rytmiken till och mellan häckarna, att det flyter på enkelt 

utan för mycket flaxande

Längd/tresgteg

Alla bör kunna genomföra en rytmisk & stegrande ansats med båda ben utan att kolla efter hoppzonen. 

Blicken upp högt samt rak hållning

Fotisättningarna på samtliga trestegshoppen skall alltid vara på helfot

Höjd

Alla bör kunna genomföra en rytmisk och stegrande ansats med stäm i upphoppet

Hoppisättningen skall alltid vara på helfot

Kula

Fortsatt träning i både glid-och rotationsteknik

Spjut

Alla bör ha en ansats och kunna kasta med 7-stegs ansats och stäm

Diskus

Alla bör kunna kasta med rotation och få diskusen att gå rakt, utan att wobbla, i luften

Slägga

Alla bör kunna rotera via häl-tå. Alla bör kunna kasta med 1-2 varvs rotation

13 år

https://www.youtube.com/watch?v=NbVO06zAzI0&index=6&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=WC1G5YY0aYs&index=26&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=WC1G5YY0aYs&index=26&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=f1-yLHKgkr0&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN

