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Kiruna Sportklubb
Arsplanering — sasong 2009-2010

Veterangruppen
Mal - Fa igang en fungerande grupp.
Mal - Fa deltagare att lara sig brottningens grunder.
Mal — Utbka antalet medlemmar i klubben

Mal-

Delmal  Allakan gora de grundlaggande greppen i parterr, innan arsskiftet.
Delmal  Vinna innebandy match mot ungdomarna i december.

Manad/Period Traningsmetod | Tavlingar/Lager | Teknik
Juli
Augusti Kondition Katterjakk
traningslager
September Kondition
Oktober Kondition Innebandy och brottar
basket
November Kondition Enkla grepp i parterr
Styrke - Armdrag
Akrobatik - Kvartsnelson
- Rullning
December Kondition Grepp i staende
Styrke - Vedhuggarmara
Akrobatik - Skruvmara
Koordination




Manad/period | Traningsmetod | Tavlingar/Lager | Teknik
Januari Kondition Grepp i staende
Styrke - Vedhuggarmara
Koordination - Skruvmara
Februari Kondition Grepp i stdende
Styrke - Vedhuggarmara
Akrobatik - Skruvmara
.. - Nacksvi
Koordination acksving
Mars Kondition Grepp i staende
Styrke - Nacksving
Akrobatik - Armsving
- Hoftsving
April Kondition Grepp i staende
Styrke - Nacksving
Koordination - Armsving
- Hoftsving
Maj Kondition Grepp i staende
Styrke - Nacksving
Akrobatik ] ﬁg“]jt:’/'lrr‘lg
Koordination g
Juni Egen traning

Vélkomna
tillbaks i augusti.




