Tranarfortbildning

Denna traff vander sig till frildrottstranare som vill tréffas
och umgas med andra friidrottstranare, utbyta erfarenheter
och f& mojlighet att lyssna pa intressanta foreldsare och
delta pd tréningspass.

Plats: Nolia Friidrottshall & Maja Beskow
elitidrottsgymnasium

Fredag 13 oktober

18.00-18.30 Gemensam inledning, Maja Beskow
18.30-21.00 Diskussion: Hur far vi friidrotten i
Norrland att véaxa? Annica Larsson,
Emma Granlund & Tony Kumpula
21.30 - Fika pa hotellet

Lordag 14 oktober
9.00-11.30 Parallella sessioner: Grenspecifik
traning eller tester och testgenomgang.

12.00-13.00 Lunch hotell Bjorken och promenad
till Maja Beskow gymnasium.

13:00-13:45 Férelasning: Mental hdlsa & ohdlsa,
Marius Sommer

14:00-14:45 Foérelasning: Prestationsutveckling,
Marius Sommer

15:00-16.00 Inspirationsféreldsning

16.15-18:00 Parallella sessioner: féreldsning och
praktik om styrketraning med Stefan
Sandlund eller
grenspecifik trédning (17:00-18:45)

19.00-20:30 Middag hotell Bjorken

Sondag 15 oktober
9.00-11.00 Valfri tréning tillsammans med
14-17 &rsgruppen

11.15-12.00 Avslutning och enklare lunch.

Deltagaravgift

I deltagaravgiften ingdr maltider, transport till och fran Nolia
samt logi i flerbdddsrum p& hotell Bjorken. Enkelrum kan fas
mot en extraavgift.

14-17 &r: 1500kr (Efter tréffen kan féreningen séka bidrag om
1300kr/deltagare via projekt 14-17).

18 ar och uppat: 650kr

Norrland Forum: 700kr

Tranarfortbildning: 1500kr (Efter slutférd utbildning f8r
féreningen tillbaka 1200kr/deltagare).

Gor din anmaélan senast 15 september 2023. Vid fragor, kontakta

s.anneli.johansson@umea.se, 070-3811066

Tranare RIG/FKC mfil.

Utover RIG/FKC-trénare, far ni traffa de grenspecfika trdnarna
Niklas Viklund, Amanda Rask och Albert Ottander samt féren-
ingsansvariga i S6dra Norrland Annica Larsson och Norra Norr-
land Emma Granlund och Tony Kumpula. Darutover far ni mota
delar av Idrottshégskolans prestationsteam i form av fystra-
narna Stefan Sandlund och Joel Sjolander, mentala radgivaren
Marius Sommer samt DK-koordinator Pernilla Eriksson.

Anneli Johansson
Verksamhetsansvarig RIG

Tranare Sprint, Hack, Hopp
Legitimerad larare i specialidrott
Certifierad Coach

Elittranarutbildning i sprint/hack
Ungdomstranarutbildning i hopp
Utbildning inom kast och idrottsskador
Yrkestranarerfarenhet 23 &r

Jan Back

Verksamhetsledare FKC

Tranare Hopp, Méngkamp
Legitimerad larare i specialidrott
Legitimerad idottsinstruktér, Finland
Elittrénarutbildning, Finland samt
seniortranarutbildning i Sverige
Yrkestranarerfarenhet 34 ar

Fredrik H66g

Tranare Medel/I&ng, hopp
Idrottshdgskolan i Stockholm
Flertal fristdende kurser
Yrkestranarerfarenhet 31 ar

Hans Kallén

Tranare Kast

Legitimerad larare i specialidrott,
gymnasielarare i idrott- och hélsa
Juniortrénarutbildning
Yrkestranarerfarenhet 21 &r

Niklas Lindskog

Tranare Hopp
Elittranarutbildning i sprint/hack.
Ungdomstranarutbildning i hopp
Yrkestranarerfarenhet 33 8r
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14-17 &r P &

Denna traff vander sig till aktiva friidrottare mellan 14-17 &r
som vill traffa andra friidrottare, tréna grenspecifikt,

lyssna till féreldsningar samt f8 information om
Riksfriidrottsgymnasiet (RIG) vid Maja Beskows
Elitidrottsgymnasium i Ume3.

Plats: Nolia Friidrottshall & Maja Beskows gymnasium

”Fran RIG till
OS-silver”

Fredag 13 oktober

18.00-18:30 Gemensam inledning, Maja Beskow

18.30-19:00 Introduktion, Anneli Johansson Inspirationsforelisning med

19.00-21.00 Social aktivitet Simon Pettersson

21.30- Fika pd hotell Bjérken

Lérdag 14 oktober Foto: Bildbyran Y t:&:
8.20-9.00 Transport till Nolia friidrottshall

9.00-11.30 Grenspecifik tréning

11.30-12.00 Féreldasning om RIG Friidrott 1 8 ér OCh Uppét Norrland Forum

12.30-14.00 Lunch och promenad till Maja Beskow
14.00-14.45 Foérelasning:

Prestationsutveckling Denna traff vénder sig till aktiva friidrottare som &ar 18 ar Denna traff vénder sig till dig som ar aktiv i en férening inom
Marius Sommer eller &ldre som vill tréffa andra friidrottare, trana gren- Norra och Sédra Norrlands friidrottsférbundet och vill vara
. _— ST specifikt, gora fysiologiska tester och f8 kunskap om hur med och utveckla friidrotten i Norrland. Vissa delar i pro-
15.00-16:00 Inspirationsférelasning .. . .
16:15 Transport till Nolia testresultat kan utvérderas. Under traffen ges dven . grammeot g?nomforaé t|II-sammans med de tranare som
17.00-18.45 Grenspecifik tréning information om Friidrottenos kompetenscentrum (FKC) pa deltar pa t-ranarfortblldnlng. .
19:00 Transport till hotell Bjérken Idrottshégskolan vid Umea universitet. Plats: Maja Beskows gymnasium
19.15-20:30 Middag Plats: Nolia friidrottshall & Idrottshégskolans
prestationsutvecklingslabb Fredag 13 oktober
" 18.00-18.30 Gemensam inledning
Sondag 15 oktober o
8.20-9.00 Transport till Nolia Fredag 13 oktober Landshévding Helene
9.00-11.00 Traning 18:00-18:30 Gemensam inledning, Maja Beskow Hellmark Knutsson &
11.15-12:00 Avslutning och enklare lunch 18:30-19:00 Valkommen till FKC, Ar\ders TSvanhoIm0 -
Pernilla Eriksson & Jan Back 18.30-21.00 Diskussion: Hur far vi
19:30-21:00 Grenspecifik tréning friidrotten i Norrland att vaxa?
21:00- Transport och fika p8 hotellet Annica Larsson, Emma Granlund &
Tony Kumpula
Lordag 14 oktober 21.30- Fika pa hotellet
08:00-08:30 Promenad till Idrottshogskolan
Sista anm('ilningsdag och prestationsutvecklingslabbet Lordag 14 oktober
08:30-10:30 Test med Joel Sjélander & Stefan 9.00-11.45 Utvecklingsarbete: Friidrotten i Norrland,
15 september! Sandlund : valberedningsarbete och disciplinnamnd
10:30-11:30 Transport och lunch 12.00-13.00 Lunch pa hotell Bjérken
11:30-12:30 Tolkning av tester 13.00-13.45 Féreldsning: Mental hélsa & ohalsa,
12:30-13:00 Transport till Nolia och ombyte Marius Sommer
13:00-14:30 Grenspecifik tréning 14.00-14.45 Féreldsning: Prestationsutveckling
14:30-15:00 Transport till Maja Beskow Marius Sommer
15:00-16:00 Inspirationsférelasning 15:00-16:00 Inspirationsférelasning

16:00-16:30 Avslutning 16:00-16:30 Avslutning



