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GOTLAND-STOCKHOLM

SVENSK FRIIDROTT

Clinic 1 stafett
23 april 2024

En utbildning for tranare och aktiva

Gotlands-Stockholms Friidrottsforbund inbjuder till clinic i stafett for aktiva i ldrarna 14—17 ar och
tranare for dessa aldersgrupper.

I man av plats valkomnar vi &ven intresserade utanfor angivna aldersgrupper, som exempelvis
tranare/ledare for Stockolmskampen 12-13 ar.

De aktiva utfér dvningarna och tranarna studerar, fragar och antecknar @)

Datum
Tisdagen den 23 april.

Plats och tid
Enskede IP, Enskedevégen 95, T-Sockenplan, kl 18-20.

Clinicens innehall

Stafett ar en uppskattad tavlingsform och kanslan av att lyckas tillsammans med sina lagkamrater
ar harlig. | de korta stafetterna ar vaxlingarna helt avgérande och det &r inte alltid de som har de
snabbaste I6parna som vinner utan ofta de som kan utfora vaxlingarna pa ett optimalt sétt.

Vi gar igenom

Drills Vi gar igenom olika 6vningar som med fordel kan laggas in i uppvarmningen eller som
specifika snabbhetsdvningar.

Teknik Vi kommer att ga igenom de olika vaxlingstyperna som finns bade far kort- och lang stafett.
Diskutera fordelar och nackdelar med de olika varianterna och hur man pa béasta satt ska
disponera vaxlingszonerna.

Metodik Det ar viktigt att stegvis utveckla tekniken och under denna punkt diskuterar vi olika
metoder for olika aldrar/vaxlingstyper.

Taktik Hur kan man pa ett optimalt satt disponera laget och hur ska man tanka kring sjalva
vaxlingsforfarandet da man har aktiva med olika kapacitet.

Avgift

600 kronor/tranare och 300 kronor/aktiv. Anmélningsavgiften faktureras till féreningen efter

avslutad kurs. For tranare som fullféljer kursen kommer féreningen automatiskt att erhalla ett
bidrag pa 300 kronor via SFIF/RF.

Anmalan
Senast torsdagen den 18 april.

Aktiva anmaler sig via foljande lank
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1893907

Tré&nare anmaler sig via foljande lank
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1785390

OBS - Antalet platser ar begrénsat till max 20 ledare och 10 aktiva. Besked om deltagande sands
ut fredagen den 19 april. Vi tillampar principen *forst till kvarn” i kombination med att sakerstalla
spridning mellan distriktets foreningar.

Utbildare
Peter Vikstrém, valrenommerad tranare med djupa kunskaper i bland annat stafettlopning.

Fragor
Info om kursens innehall besvaras av Peter Vikstrom via e-post peter@hammarbyfriidrott.se

vValkommen
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