Tester Varbergs GIF Friidrott

Utforande (exempel):

Flygande 30: montera elektronisk utrustning, 30m emellan. Accelerera sa du nar maxfart vid forsta tidtagningsmataren
150 meter: montera elektronisk utrustning. Spring pa bana 3. Tidtagning digitalt efter 120m och 150m
Staende ldngd: sta pa kanten till sanden. Ta spjarn med tarna.

St3ende tresteg: ar staende mangsteg, vixla fot i varje steg. Utan ansats

Kulkast fram: sta uppe pa sargen. F6lj med kastet genom att ta ett steg ut i banan

Kulkast bak: sta uppe pa sargen. F6lj med kastet genom att backa ut pa banan, eventuellt pa en matta
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Vertikalhopp

Kommentar

Exempel: Spikskor pa staende langd. Kulvikt 4kg. Tresteg, vanster startfot. Forkyld










