Varen 2012

Datum/pvm Uppvirming Gren

11.1.2012 Kordination, rorlighet Sprintldpning (I6pning)
14.1.2012 Klubbkampen - Seuraottelu ESBO IF - ESPOON TAPIOT
18.1.2012 Kordination, rorlighet 200 m grenteknik (150m drag)
25.1.2012 Kordination, rorlighet Lingdhopp

1.2.2012 Kordination, rorlighet Langdhopp

8.2.2012 Medicinboll Kula

15.2.2012 Medicinboll Spjut

22.2.2012 Sportlov

_ Kordination, rorlighet Sprintlépning, styrketraning
7.3.2012 Allmént uppvarmning Styrketraning, |6pning
14.3.2012 Kordination Intervaller (600m drag)
21.3.2012 Kordination, hoppévingar Hojd

28.3.2012 Kordination, hoppévingar Stavhopp

4.4.2012 Medicinboll Intervaller (200m drag)
10.4.2012 DM- landsvag 10km Sjunded

11.4.2012 Kordination, rorlighet Sprintldpning (startblock)

18.4.2012 Kordination, rérlighet Sprintldpning (startblock)



Kevat 2012

Verryttely Laji Datum/pvm?2
koordinaatio, liikkuvuus Pikajuoksu (juoksuharjoittelu) 11.1.2012
Klubbkampen - Seuraottelu ESBO IF - ESPOON TAPIOT 14.1.2012
koordinaatio, liikkuvuus 200m lajiharjoittelu (150m vedot) 18.1.2012
koordinaatio, hyppyja Pituushyppy 25.1.2012
koordinaatio, hyppyja Pituushyppy 1.2.2012
Kuntopallo Kuula 8.2.2012
Kuntopallo Keihas 15.2.2012
Hiihtoloma 22.2.2012
koordinaatio, liikkuvuus Pikajuoksu, voimaharjoitus _
Yleinen verryttely Voimabharjoittelu, juoksu 7.3.2012
Koordinaatio Maaraintervallit (600m vedot) 14.3.2012
Koordinaatio, hyppyja Korkeushyppy 21.3.2012
Koordinaatio, hyppyja Seivashyppy 28.3.2012
Kuntopallo Maaraintervallit (200m vedot) 4.4.2012
PM-maantiekilpailut 10km Siuntio 10.4.2012
koordinaatio, liikkkuvuus Pikajuoksu (lahtételineet) 11.4.2012
koordinaatio, liikkuvuus Pikajuoksu (lahtotelineet) 18.4.2012



