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Til alle 13 og 14 åringer som driver friidrett i Aust og Vest Agder(født 2004 og 2005)
Lerøysamling- kretstrening- Sparebanken Sør Amfi Grimstad lørdag 14.april kl.11.00-13.30.
Følg skilting til Universitetet i Grimstad. Der ligger friidrettshallen
Samlinga starter kl.11.00 og varer til kl.13.30 Åpent for alle. Gratis. Det blir felles oppvarming, testing i hurtighet(30 + 30 M Max sprint), spenst(lengde uten tilløp) og kast(liakov-kule bakover) samt teknisk trening i sprint, lengde/tresteg, kule og kast. Vi avslutter tidligere enn vanlig slik at de som skal delta i Arendalsstafetten greit vil rekke dette.
Programmet blir omtrent som følger
11.00 Opprop og info                          		Anders Post Bentsen
11.10 Felles oppvarming	 
11.45 -13.30 Deling grupper Alle skal innom hver øvelsesgruppe/Test.  Ca 30 min på hvert sted
Sprint – max løp + test 30+30 m  		
Lengde- test lengde uten tilløp+ 10 steg. Teknisk trening i tresteg		
Kast Kasttest(en eller flere). Teknisk trening i kast
[bookmark: _GoBack]Kl 13. 30 Kort oppsummering				Frida og Anders
Ta med vanlig treningstøy og piggsko med butte pigger hvis du har. Det vil også bli arrangert samlinger utendørs i mai og august, men tidspunkt på disse samlingene vil vi komme tilbake til.
Vi vil også oppfordre klubbtrenere til å bli med på samlingene for best mulig kunne følge opp Lerøy-utøverne og i tillegg kanskje få litt tips og ideer til videre trening i egen klubb.
Spørsmål om samlingen kan stilles til din lagstrener eller til Jon Fjeld telefon 41227209
Vel møtt til samling
Vennlig hilsen
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