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GOTLAND-STOCKHOLM

Hostens Grenskolor och Clinics med
Gotlands Stockholms Friidrottsforbund

- Fordjupningskurser for aktiva och tréanare

Gotlands-Stockholms Friidrottsforbund bjuder in till djuplodande "Grenskolor” och "Clinics” for
aktiva i aldrarna 14-17 ar och tranare for denna alder. Intresserade utanfér denna
aldersgrupp ar valkomna att anmala sig men far delta i man av plats.

Foéljande Grenskolor och Clinics startar eller under planering under hdsten 2023:

Grenskolor: Slagga+Vikt / Medel/Langdistans+Hinder / Styrka+DNS / Diskus.
Avgift Grenskolor: 1400 kronor/tranare, 600 kronor/aktiv Anmalningsavgiften faktureras till
foéreningen i efterhand. For trédnare som fullféljer kursen (= deltar vid minst tre tillfallen)
kommer foreningen att erhalla ett bidrag pa 600 kronor via SFIF/RF. 4 x 2 timmar.

Clinics: Stafett / OCR / Lang Hack / Hel,Stark och Skadefri / Mangkamp.

Ett tillfalle: 3-4 timmar — 400-600kr

SLAGGA+VIKTKASTNING

Utbildare: Patrick Linfors

Datum: Tisdag 5/9 12/9 19/9 Enskede IP och 3/10 Satra Friidrottshall (Vikt)

Plats och tid: Enskede IP 18.00-21.00, Satra 18.00-21.00 (Vikt)

Lank Tranare https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1783264
Lank Aktiv https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785333

DISKUS

Utbildare; Benn Harradine

Datum: Onsdagar 6/9, 13/9, 20/9 och 27/9 (reservdag 11/10) kl. 18.00-20.00
Plats: Satra IP/ Satra Friidrottshall

Lank Tranare https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785385
Lank Aktiv https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785386

MEDEL/LANGDISTANS+HINDER

Utbildare: Josefine Heier och Patrik Tjardal

Datum: Onsdagar 13/9, 20/9, 27/9 och 11/10

Plats: Satra IP och Stockholm Stadion

Lank Tranare https://educationwebreqgistration.idrottonline.se/home/index/1785347
Lank Aktiv https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785349

STYRKA+DNS

Utbildare: Fredrik Nelson och Magnus Bergstrom (Styrka)

Datum: Tisdagar 3/10 (DNS), 10/10, 17/10, 24/10

Plats: Satra Friidrottshall

Lank Tranare https://educationwebreqgistration.idrottonline.se/home/index/1785337
Lank Aktiv https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785339
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Clinic STAFETT:

Utbildare: Peter Wikstrom

Datum: Tisdag den 5/9 kl. 17.45-20.30

Plats: Satra IP / Satra Friidrottshall

Lank https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785390

Clinic OCR

Utbildare: Daniel Bates

Datum: S6ndag 1/10 kl.12.00-16.00

Plats: Akersberga IP

Lank https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785388

Clinic LANG HACK

Utbildare: Magnus Wickert

Datum: S6ndag den 22/10, kl. 12-16.00

Plats: Satra Friidrottshall

Lank https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785391

Clinic Hel,Stark och Skadefri

Utbildare: Ebba Lago-Lengqvist

Datum: Sondag 11/11, kl. 10-14.00

Plats: Satra Friidrottshall

Lank https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785389

Clinic Mangkamp
Under planering

Kursinnehall Grenskolor

Grenskolor ar en praktisk och teoretisk fordjupning. Kursen tar aven upp traningsplanering,
biomekanik, metodik och pedagogik.

Teknik

Praktisk och teoretisk genomgang av grenarnas teknik.

Genomgang av de vanligaste tekniska problemomraden och hur de gar att forbattra.
Teknik — praktik

Praktisk och teoretisk genomgang av grenarnas huvudovningar och drillar samt hur dessa
kan anvandas praktiskt i traningen

Metodik och pedagogik

Du kan med fordel valja olika 6vningar och ge olika instruktionen beroende pa den tekniska
utvecklingen hos den aktiva. Vi gar igenom vad som ar viktigast for olika tekniska stadier.
Biomekanik

En Oversikt av de viktigaste biomekaniska parametrar for att prestera optimalt.
Styrketraning

Genomgang av de viktigaste huvudovningarna for skivstang, specifik styrka samt
medicinboll.

Traningsplanering

Genomgang av évergripande och detaljerad traningsplanering som praktiskt fungerar for en
traningsgrupp

Traningsmiljo och tranarskap

Praktiska tips och diskussioner hur du kan utveckla ditt trénarskap och skapa en social och
gynnsam traningsmiljo for de aktiva och tranarna.

OBS! Antalet platser &r begrénsat till ca 10 aktiva och 20 tranare. Besked om deltagande mailas ut. Vi tillampar
principen "forst till kvarn” i kombination med att sékerstalla spridning mellan foéreningarna.

Fragor om anmalan besvaras av Bo Wikmark via e-post bo.wikmark@08fri.se eller telefon 070-5944524
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