[image: ] 	Träningsplanering Datum:……………………. Tid:………………… Träning nr:…………………
Plats:……………………….. Tränare:……………………………………………..

Hallskiss (använd gärna 1 station per 4-6 gymnaster)Station 1:

Att tänka på:……………………………..
Station 2:

Att tänka på:……………………………..
Station 3:

Att tänka på:…………………………….
Station 4:

Att tänka på:…………………………….
Station 5:

Att tänka på:…………………………….
Station 6:

Att tänka på:…………………………….

Övningsfokus………………………………..
Tid:………………………………………………
Uppvärmning		Tid……………..
Styrka i uppvärmning	Tid……………..


Rörlighet i uppvärmning	Tid……………..


Positionsträning	Tid……………..






[bookmark: _GoBack]Styrka / Lek / Stretch 	Tid:………………….

Styrka / Lek / Stretch	Tid………………..
Station 1:

Att tänka på:……………………………..
Station 2:

Att tänka på:……………………………..
Station 3:

Att tänka på:…………………………….
Station 4:

Att tänka på:…………………………….
Station 5:

Att tänka på:…………………………….
Station 6:

Att tänka på:…………………………….

Övningsfokus………………………………..
Tid:………………………………………………
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