
TRÄNINGSPROGRAM GRUPP 6
Vecka: 50

SAMLING
5 min

- Samling
- Närvaro

UPPVÄRMNING
15 min

- Brödbiten [filer]
- Stretch
- Löpskolning

Filer:
Bröd…
Bröd…

SPRINT &

STAFETT
15 min

- Sprintösningar [filer]
- Reaktionsstarter
- Sprintlopp hela långsidan
- Stafettväxlingar

Filer:
Sprint…

KOORDINATION
10 min

- Koordnianationsbana [filer] FIler:
Kordi…

KAST
15 min

- Nerfollskast
- Diskuskast med rockring

FIler:

LEK &

AVSLUTNING
15 min

- Evightsstafett
- Avslutningsfika

Filer:

https://drive.google.com/file/d/1gPtkmaFe2aHeFP2tM9U0bpBaX1j8P3f3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/open?id=1tuzssQ5iWvlTvfkBbINjTb6zUZjj6SDq
https://drive.google.com/file/d/13-lP3z6hFRn-49T-DDgF2ziQ7b8bi_To/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lB-Fx36bZgrnu3ToMfDWfINBDCmX_7I9/view?usp=sharing



