
 schema dag för dag vt 19 Områdesbeskrivning, se karta nedan
Dag/tid    

Måndag vecka område 1 område 2 område 3 område 4 område 5 område 6 område 7 område 1 område 5 

16 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 2007 2002 2006 häck längd C

15-19 17 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 2007 2002 2006 pluspass cursus gräsyta innerplan rakbanan

18 2006 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 2007 2002 pluspass cursus gräsytan vid rakbanan

19 2006 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 2007 2002 seniorer cursus

20 2002 2006 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 2007 pluspass cursus område 2

21 2002 2006 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 2007 pluspass cursus höjd b område 6

22 2007 2002 2006 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 seniorer cursus diskus  höjd A

23 2007 2002 2006 12 1+ 11 1 10 1+ 08 1 pluspass cursus gräsyta innerplan bortre rakan

24 10 1+ 08 1 2007 2002 2006 12 1+ 11 1 seniorer cursus längd B

25 10 1+ 08 1 2007 2002 2006 12 1+ 11 1 område 3 stav

kula

Tisdag vecka område 1 område 2* område 3+4 område 5 område 6 område 7 gräsyta innerplan område 7 

15-19 17 00/01 11:3+08 3 09:1+04/05 2002 pluspass cursus & längd A bana 1 & 2

 18 00/01 11:3+08 3 09:1+04/05 2002 seniorer raketerna

19 2002 00/01 11:3+08 3 09:1+04/05 pluspass cursus & område 4

20 2002 00/01 11:3+08 3 09:1+04/05 seniorer raketerna spjut

21 09:1+04/05 2002 00/01 11:3+08 3 pluspass cursus & sprint

22 09:1+04/05 2002 00/01 11:3+08 3 seniorer raketerna gräsyta innerplan

23 11:3+08 3 09:1+04/05 2002 00/01

24 11:3+08 3 09:1+04/05 2002 00/01  

* pluspass kast nyttjar diskus ringen på tisdagar   

onsdag vecka område 1 område 2 område 3+4 område 5 område 6 område 7

15-21 17 2007 2006 +2003 2002 04/05 seniorer Cursus passförslag
 18 2007 2006 +2003 2002 04/05 pluspass Cursus Pass 60min

19 04/05 2007 2006 +2003 2002 seniorer Cursus Uppvärmningslek 5- 10min,

20 04/05 2007 2006 +2003 2002 pluspass Cursus Rörlighet/skolnings i lekform 10- 15min,

21 2002 04/05 2007 2006 +2003 seniorer Cursus Grenteknikslek 2x 15 min

22 2002 04/05 2007 2006 +2003 pluspass Cursus Lekfys 5min (fotbalans tex)

23 2006 +2003 2002 04/05 2007 seniorer Cursus

24 2006 +2003 2002 04/05 2007 pluspass Cursus Pass 75min

Uppvärmning 10- 15min,

torsdag vecka område 1 område 2 område 3+4 område 5 område 6 område 7 Rörlighet/skolnings 15- 20min,

15.00-20:30 17 10 5 00/01 2003+04/05 2002 pluspass Raketerna Grenteknikslek 2x 20 min

 18 10 5 00/01 2003+04/05 2002 seniorer Cursus+ Kai Fys 15min (fotbalans, knästba, bål tex)

19 2002 10 5 00/01 2003+04/05 pluspass Raketerna

20 2002 10 5 00/01 2003+04/05 seniorer Cursus+ Kai Pass 90min

21 2003+04/05 2002 10 5 00/01 seniorer Cursus Uppvärmning 30min inkl rörlighet och löp/häck/hoppskola

22 2003+04/05 2002 10 5 00/01 pluspass Cursus Grenteknikslek 2x 25 min

23 00/01 2003+04/05 2002 10 5 seniorer Cursus Fys 10min (fotbalans, knästba, bål tex)

24 00/01 2003+04/05 2002 10 5 pluspass Cursus

fredag vecka område 1 område 2 område 3+4 område 5 område 6 område 7

17-18:30  09 2 09 2 09 2 09 2 senior

 

lördag vecka område 1 område 2 område 3+4 område 5 område 6 område 7

9-12:30 17 11 2 2002 10 2 12 2 seniorer Raketerna

18 11 2 2002 10 2 12 2 seniorer Cursus+ Kai

19 12 2 11 2 2002 10 2 seniorer Raketerna

20 12 2 11 2 2002 10 2 seniorer Cursus+ Kai

21 10 2 12 2 11 2 2002

22 10 2 12 2 11 2 2002

23 2002 10 2 12 2 11 2

24 2002 10 2 12 2 11 2

söndag vecka område 1 område 2 område 3+4 område 5 område 6 område 7 

11:45-19:00 17 12:3+10:3+ 09:4 10:4+06 03+04+05+07 08:2+00/01 seniorer Raketerna

18 12:3+10:3+ 09:4 10:4+06 03+04+05+07 08:2+00/01 seniorer Cursus+ Kai

19 08:2+00/01 12:3+10:3+ 09:4 10:4+06 03+04+05+07 seniorer Raketerna  

20 08:2+00/01 12:3+10:3+ 09:4 10:4+06 03+04+05+07 seniorer Cursus+ Kai

21 03+04+05+07 08:2+00/01 12:3+10:3+ 09:4 10:4+06 seniorer Raketerna

22 03+04+05+07 08:2+00/01 12:3+10:3+ 09:4 10:4+06 seniorer Cursus+ Kai  

23 10:4+06 03+04+05+07 08:2+00/01 12:3+10:3+ 09:4 seniorer Raketerna

24 10:4+06 03+04+05+07 08:2+00/01 12:3+10:3+ 09:4 seniorer Raketerna

 

Ordinarie träningstider bokning från v15 ,9 april – v 24, 15 juni och från v34 20 aug – v 44, 4 nov
grupp Måndag 15-17 Måndag  17-18 Måndag 18-19  

2012 1 17:00-18:00

2010 1 17:00-18:00

2011 1 18:00-19:00

08 1 18:00-19:00

2007  17:45-19,00 17:45-19:00

2006 17:30-19:00  

2002 17:30-19:00

plusspass 17:30-19:00

Cursus 17:30-19:00

Senior 15:00-18:00 15:00-18:00 15:00-18:00

Team Kai 17.30-19:00

grupp Tisdag 15-17 Tisdag  17-18 Tisdag 18-19 OBS EJ BOKAD TID  

11 3 17:00-18:00

09 1 18:00-19:00

08 3  18:00-19:00

04/05 18:45-20:00

2002 17:30-19:00 17,30-19,00

Raketerna 17:30-19:15 17,30-19,00

Cursus 17:30-19:00 17:30-19:00

00/01 17,30-19,15 17,30-19,15

Seniorer 15:00-18:00 15:00-18:00 15:00-18:00

Team Kai 17.30-19:00 17.30-19:00

TPR Run 19:00-20:00  

grupp Onsdag 15-17 Onsdag 17-18 Onsdag 18-19 Onsdag 19-20 Onsdag 20-21  

Veckans gren vissa onsdagar från 18:00

2007 18:30-19:45 18:30-19:45

2006 18:30-20:00 18:30-20,00

04/05 17:00-18:30 17,,00-18,30   

2003 17:00-18.30 17,00-18,30   

2002 17:00-18:30 17,00-18,30

00/01 18:00-19:30 18,00-19,30

plusspass 17:30-20:00 17:30-20:00 17:30-20:00

Cursus  17:30-19:00 17:30-19:00

Seniorer 15:00-18:00 15,00-18,00 15:00-18:00  

Team Kai 17.30-19:00 17.30-19:00

TPR Cirkel 20:00-21:00

TPR Run 11.30-12.30

grupp Torsdag 15-17 Torsdag 17-18 Torsdag 18-19 Torsdag 19-20.30

2010 5 18:00-19:00

04/05 17,30-19,00 17,30-19,00

2003 18:30-20:00 18:30-20:00

2002 17:30-19:00 17,30-19,00

00/01  18:00-19:15

Raketerna 17:30-19:15

plusspass 17:30-19:00

Cursus  17.30-19.30  

Seniorer 15:00-18:00 15:00-18:00 15:00-18:00

FIG Annica 14:30-17:30 14,30-17,30   

Team Kai 17.30-19:00 17,30-19,00

TPR löp 18:00-19:00

grupp Fredag 17-18 Fredag 18-18:30  

09 2 17:00-18:10

2002 i gymmet olika tider

FIG Annica 14:30-17:30

Seniorer 15-18 15-18  

grupp Lördag 9:00-10 Lördag 10-11 Lördag 11-12:30  

2012 2 10:00-11:00

2011 2 9:00-10:00

2010 2 10:30-11:30

2002 10:30-12:30 10:30-12:31

Raketerna 10:30-12:00

Cursus 10:00-12-00

Team Kai 10:15-12:30  

Seniorer 10:00-13:00  

Veteraner 10:00-12:00  

TPR Cirkel 10:00-11:00

grupp Söndagar 11:45-13 Söndagar 13-14 Söndagar 14-15 Söndagar 15-16 Söndagar 16-17 söndag 17-18 söndag 18-19

12 3 15:30-16:30 15:30-16:30

2010 3 16.30-17.30 16,30-17,30

2010 4 15:00-16.00

09 4 11:45-13:00

08 2  15:30-17:00 15:30-17:00

2007  17:00-18.00

2006 16:30-18:00 16:30-18:00

04/05  15:30-17:00 15:30-17:00  

2003 15:30-17:00 15:30-17:00

00/01 17:00-18:30 17:00-18:30

Cursus 10:00-12:00 ej bokad tid

TPR Run 10:00-11:30

Plus pass teknikMåndag Tisdag Onsdag Torsdag Lördag

Sprint 17:30- 19:00 PI

Häck 17:30- 19:00 TG  

Medel 17:30- 19:15 JÅ 17:30- 19:15 JÅ 10:30-12:00 JÅ

Stav 18:00- 19:00 RE* 20:00- 21.00 ANW*17:30- 20.00 JG* 18:00- 19:00 HL*

Höjd 18:45- 19:30 HC 18:00- 19:00 PF

Längd 18:00- 19:00

Kula 18:00- 19:00 TL*

Diskus  18:00- 19:00 TL*

Slägga 18:30- 19:30 MW* 18:30- 19:30 MW*

Spjut 17:00- 18:00 TL* 17:00- 18:00 TL*

Spjut 18:30- 19:30 MW*

LÖPPASS 

Grupp Plats Dag Tid

2005 Grönsta Torsdag 18:30-19:30

2006 Grönsta Torsdag 18:30-19:30

2007 Grönsta Söndag 18.30-19.30  

sep-08 Grönsta Onsdag 18:00-19.00

TPR Vallen Tisdag 19:00-20.00

TPR Vallen Onsdag 11:30-12:30  

TPR Vallen Torsdag 18:00-19:00  

TPR Vallen Söndag 10:00-11:30


