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[bookmark: _GoBack]Aktivitetsplan Høst 2018
Lensvik IL Ski/Friidrett 
Trening for barn 6år tom 12år (1. – 7. klasse ) Deler inn i grupper etter behov.
Periode august – oktober: Spenst, hurtighet, koordinasjon, rytme og balanse. Alle treninger vil ha fokus på å utvikle basisegenskaper og tekniske ferdigheter der leik står sentralt i gjennomføringa av treningene. 
Sted: Lensvik stadion 	Tid. Onsdager kl 17.30 – 18.30		
	Uke
	Dato
	Tid
	Sted
	Innhold
	Ansvarlig/Merknad

	32
	08.08
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	

	33
	15.08
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Hopp og kast
	

	34
	22.08
	17.30-19.00
	Lensvik stadion
	Friidrettsstevne (løp 4)
	Sprint, langdistanse, lengde og kast 

	35
	29.08
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	

	36
	05.09
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Hopp og kast
	

	37
	12.09
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Koordinasjon, rytme og balanse
	

	38
	19.09
	17.30
	Lensvik stadion
	Løp 5 – Motbakkeløp
Melandsåsen Opp
	

	39
	26.09
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	

	40
	03.10
	17.30
	Lensvik stadion
	Basistrening – Koordinasjon, rytme og balanse
	

	41
	
	
	Ingen trening
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