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GOTLAND-STOCKHOLM

SVENSK FRIIDROTT

Utvecklingstraff 15-17 ar

Gotland-Stockholms Friidrottsforbund bjuder in till utvecklingstraff for distriktets ungdomar
fddda 2010-2012.

Malgrupp

Utvecklingstraffen riktar sig till distriktets aktiva som har USM alder infér sdsongen
2026-27. Traffen ar dppen for alla distriktets ungdomar oavsett niva. Arets grenar kommer
vara langd/tresteg, kort hack och sprint.

Datum och plats
17 oktober kl 10 - 16 i Satra Friidrottshall

Program

10:00 - 12:00 Grenspecifik traning (langd/tresteg, kort hack eller sprint)

12:00 - 13:00 Lunch

13:00 - 14:30 Inspirationsférelasning - Maja Askag och Emilia Sjéstrand
14:30 - 16:00 Gemensamt traningspass med betoning pa grundtraning

Anmalan

Senast den 9 oktober via nagon av nedan lankar. Antalet platser ar begransade till 20
deltagare / gren darefter upprattas en reserv lista.

anmalan kort hack anmalan sprint anmalan I&ngd/tresteg

Kursavgift och bidrag
600kr / deltagare och inkluderar teoriférelasningar, praktikpass och lunch.

Ersattningsstod
Er forening har mojlighet att via RF SISU Stockholm fa ta del av ekonomiskt stod i
samband med utvecklingstraffen.
» Kontakta er idrottskonsulent senast den 28 september for att undersdka er mojlighet
att ta del av stodet.

En forutsattning for att stod ska vara aktuellt ar att de personer som deltar pa
utvecklingstraffen haller en largrupp dar de delar med sig av sina lardomar fran traffen till
sina traningskamrater i den egna foreningen. Largruppen omfattar tre tillfallen a 45 minuter
eller ett tillfalle pa 2 timmar och 15 minuter dar deltagarna:
» Delar sina lardomar fran traffen
« Samtalar tillsammans med sina traningskamrater om hur kunskaperna kan anvandas
i den egna verksamheten

Fragor
Besvaras av verksamhetschef Dejan Mirkovic 070-540 45 25 alternativt dejan.got-
sto@friidrott.se
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Tranare - grenspecifika traningen

Kort hdck - Anders Perswalld

Mangarig elittranare med erfarenhet av internationella masterskap.
Anders har aven varit larare pa Gymnastik och idrottshogskola
(GIH) samt riksfriidrottsgymnasiet pa Lidingd. Idag trénar Anders
svenske mastaren pa 110mh, Ludvig All.

Léngd/Tresteg - Anders Méller

Mangarig elittranare med erfarenhet av internationella masterskap.
Anders ar ansvarig for Svensk Friidrotts prestationscentrum i hopp och
ar tranare for bland annat Khaddi Sagnia.

Sprint - Dejan Mirkovic

Mangarig elittranare med erfarenhet av internationella masterskap
i mangkamp, hopp och sprint/hack. Dejan jobbar fér narvarande
som verksamhetschef i distriktet.

Inspirationsforelasning och gemensamt traningspass

Efter lunch kommer ni ha méjlighet att lyssna pa tva av Sveriges basta hoppare, Maja
Askag och Emilia Sjostrand, nar de berattar om sin resa fran ungdom till elit. Ni kommer
aven fa chansen att stalla egna fragor till de bada under en fragestund. Efter det kommer
tiejerna att genomfora ett gemensamt traningspass med betoning pa moment som utférs
under en grundtraningsperiod.

Valkommen




