

Torsdag 16. april kl. 19-22

i gymsalen Utleira skole
arrangeres trenersamling for alle trenere i UIL
Tema:
Basistrening*
Kaja Hauge Johansen fra idrettskretsen viser hva basistrening er, og legger opp til basistrening som kan benyttes uansett aldersgruppe og idrett. Hun viser oss øvelser, hva som passer på de ulike alderstrinn og integrerer teori inn i praksisen.   
Underveis får vi også muligheten til å diskutere hvordan vi i Utleira IL best kan praktisere dette - kan basistrening på tvers av gruppene være et alternativ, eller skal vi bake det inn i treningene i særgruppene?
· Og ja, vi må stille i treningstøy og være forberedt på å svette litt!

Deltagerne oppfordres til å ta med seg banan, nøtter, energidrikker ol.

VELKOMMEN!

Vi håper på stort oppmøte

* BASIS fokuserer på variert og generell fysisk trening. Sentrale stikkord er koordinasjon, rytme, bevegelighet og balanse.
