FRIIDROTTSSKOLA / YLEISURHEILUKOULU

Veckoshemat / Viikko ohjelma
Lokakuu - Joulukuu 2020

MANDAG / MAANANTAI
2014-2016 2011-2013 2010-2009
18.00-18.50 18.00-19.00 19.00-20.30
5.10. [Hacklopning / Aitajuoksu Hacklopning / Aitajuoksu Hacklopning / Aitajuoksu Kula / Kuula

12.10. | Langdhopp / Pituushyppy
19.10. | Bollkast / Pallonheitto
26.11|H6jd / Korkeus
2.11|Kula / Kuula
9.11|Langdhopp / Pituushyppy
16.11|H6jdhopp / Korkeushyppy
23.11|Snabbhet / Pikajuoksu
30.11 | Hacklépning / Aitajuoksu
7.12 | H6jd / Korkeus
14.12 | Snabbhet / Pikajuoksu

Hojdhopp / Korkeushyppy
Tresteg / Kolmiloikka
Langd / Pituus

Snabbhet / Pikajuoksu
Hacklépning / Aitajuoksu
Tresteg / Kolmiloikka
Spjut / Keihas

Snabbhet / Pikajuoksu
Lidngd / Pituus

Hoéjdhopp / Korkeushyppy

Langdhopp / Pituushyppy
Tresteg / Kolmiloikka
Snabbhet / Pikajuoksu
Spjut / Keihas

Tresteg / Kolmiloikka
Gang / Kavely
Hacklépning / Aitajuoksu
Kula / Kuula

Ho6jd / Korkeus

Snabbhet / Pikajuoksu
Uthallighet / Kestdvyys + kehonhuolto
Hojd / Korkeus
Hacklépning / Aitajuoksu
Diskus / Kiekko

Ho6jd / Korkeus

Slagga / Moukari
Hacklépning / Aitajuoksu
Uthallighet / Kestdvyys + kehonhuolto

21.12 KAUDEN PAATTAJAISET Kaikki ovat tervetulleita / SASONGSAVSLUTNING Alla fir komma med
LORDAG / LAUANTAI
2014-2016 2011-2013 2009-2010
12.30-13.20 12.30-13.30 12.30-14.00
10.10. | Ldngdhopp / Pituushyppy Hacklépning / Aitajuoksu Langdhopp / Pituushyppy Lépning / Juoksu
17.10. | Hacklépning / Aitajuoksu Langdhopp / Pituushyppy Sprint / Pikajuoksu Kula / Kuula
24.10. | Snabbhet / Pikajuoksu Hoéjdhopp / Korkeushyppy Hojdhopp / Korkeushyppy Spjut / Keihas
31.10. | Bollkast / Pallonheitto Kula / Kuula Tresteg / Kolmiloikka Gang / Kavely

7.11 | Kula / Kuula
14.11 | Hacklépning / Aitajuoksu
21.11|H6jdhopp / Korkeushyppy
28.11

Langdhopp / Pituushyppy
Snabbhet / Pikajuoksu
Diskus / Kiekko

Kula / Kuula
Hojdhopp / Korkeushyppy
Tresteg / Kolmiloikka

Uthallighet / Kestédvyys + kehonhuolto
Spjut / Keihas
Hacklépning / Aitajuoksu

INHIBERAD TRANINGSTUR / PERUUTTU HARJOITUSVUORO
5.12 | Snabbhet / Pikajuoksu Hacklépning / Aitajuoksu Langdhopp / Pituushyppy Lépning / Juoksu
12.12 |H6jdhopp / Korkeushyppy Langdhopp / Pituushyppy Spjut / Keihas Snabbhet / Pikajuoksu
19.12 | Spjut / Keihas Ho6jdhopp / Korkeushyppy Hojdhopp / Pituushyppy Kula / Kuula




