Utvecklingstraff Norrland 2025

Utvecklingstraff Norrland fodd 2009 till 2011

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som ar aktiv friidrottare och ar fodda 2009 till 2011
och som vill traffa och umgas med andra friidrottare. Trdna grenspecifikt med kompetenta
tranare och lyssna pa en inspirationsfoéreldasning. Ni som vill far aven information om
Friidrottsgymnasiet (RIG) vid Umea Elitidrottsgymnasium och hur du kan soka hit.

Utvecklingstraff Norrland for dig som ar fodd 2008 eller tidigare

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som ar aktiv friidrottare och ar fodd 08 eller tidigare och
som vill tréffa och umgas med andra friidrottare. Trana grenspecifikt med kompetenta tranare, gora
fysiologiska tester som hor till uppbyggnadstraning och fa 6kade kunskaper om hur du kan
utvarderar testresultatet. Ni far dven information om Friidrottens kompetenscentrum pa
Idrottshogskolan vid Umea universitet och hur du kan séka hit.

Tranarforum

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som &r friidrottstranare. Fortbilda dig med tréning och
forelasningar. Traffas, umgas och utbyt erfarenheter med andra friidrottstranare. Ni kommer att fa
delta pa traningspass for ungdoms- och juniortréning och lyssna pa intressanta féreldsare.

Program

Fredag 10 oktober 2025 Maja Beskowsgymnasiet

14-16 ar 17 ar uppat Ledare

17.15- Registrering Registrering Registrering

18.00

18.15 Intro utvecklingstraffen Intro utvecklingstraffen Intro utvecklingstraffen

18.30- Maja aktivitet Traning i grengrupp Foreldsning

20.00 Sprint | Hopp | Kast | Medel Atstérningar inom

idrotten

20.15 Atersamling Med Therese Ljungberg

20.30 Information om att ga pa Transport till Hotell Fika
RIG Umead och Umea Diskussion utifran
Elitidrottsgymnasiet, Maja forelasning
Beskow. For de som ar
fodda -10, -11 och som ar
intresserade.

21.30 Fikapase pa hotell Fikapase pa hotell Bjorken. Fikapase pa hotell
Bjorken. Incheckning kan Incheckning kan ske fore traffen Bjorken. Incheckning
ske fore traffen om sa om sa onskas. kan ske fore traffen om
onskas. sa Onskas.




Lordag 11 oktober 2025

14-16 ar 17 ar uppat Ledare
09.00-11.30 | Hojd ‘ Slagga ‘ Spjut Val av traningsgren och
09.30-11.00 | Sprint Medel/lang Hoppst | Kast Medel/ | grupp
yrka styrka | lang
12.30-13.20 | Lunch samt promenad till Lunch samt promenad till Lunch samt promenad till
Maja Beskow Maja Beskow Maja Beskow
13.20 Samling utanfér skolan for Samling utanfér skolan for | Samling utanfor skolan
ingang till forelasning ingang till forelasning for ingang till forelasning
13.30-14.30 | Inspirationsforeldasning Inspirationsforeldasning Inspirationsforeldasning
15.00-16.30 | Backe sprint/Medellang, Gruppdiskussion tranar
sprint utbyte, fokus ledare.
Fika
15.30-17.30 | Kula Langd, Cirkel Styrka Teori | Styrka Teori | Eller val av traningsgrupp
3-steg och praktik | och praktik
uthallighet explosiva
18.30 Middag




Sondag 12 oktober 2025

frukosten pa hotellet)

vid frukosten pa hotellet)

14-16 ar 17 ar uppat Ledare
07.00- Frukost samt hamta ut lunchpaket Frukost samt hamta ut Frukost samt hamta
08.00 med pastasallad lunchpaket med ut lunchpaket med
pastasallad pastasallad
09.00- Stav Diskus Snabbhet Medellang Val av traningsgren
11.30 med rytmik och grupp
och
koordination
09.30- Hack Bal/Fotstyrka | Medel/Lang
11.00
11.30 Avslutning utvardering Avslutning utvardering Avslutning
utvardering
12.00 Lunch (pastasallad hamtas vid Lunch (pastasallad hdmtas | Lunch (pastasallad

hamtas vid frukosten
pa hotellet)

Alla transporttider med buss kommer finnas pa var Intagram QR kod

Tranare under helgen

14-16 ar Riks friidrottsgymnasiets tranare, med kompletterande fran elit aktiva.

17 och uppat tranare under traffen, idrottshogskolans fystranare, FKC studenter samt elit aktiva.




