W My
i

GOTLAND-STOCKHOLM

SVENSK FRIIDROTT

Fordjupningskurs - styrketraning

Gotland-Stockholms Friidrottsforbund bjuder in till utbildning och férdjupningskurs inom

styrketraning for ungdoms- och juniortranare.

Malgrupp
Fordjupningskursen riktar sig till dig som ar ungdoms- och/eller juniortranare och vill

fordjupa dina kunskaper inom styrketraning. Inga obligatoriska férkunskaper kravs men du
ska med férdel ha genomgatt nagon av utbildningarna friidrottstranare steg 1 eller steg 2.

Om utbildningen
Utbildare ar Dejan Mirkovic och utbildningen innehaller bade teoretiska som praktiska
moment.

e Traningslara for den fysiska grundkvaliteten styrka och dess underrubriker samt
grundprinciper for traningsplanering av styrketraning i ungdoms- och junioralder.

» Teknikgenomgang av frivandning, ryck och knabgj.
o Sakerhetsaspekter nar vi tranar styrka.

Datum och plats

3 mars kl 18-21 och 10 mars kl 18-20

Bada traffarna sker i Satra Friidrottshall

Anmalan

Senast den 23 februari via lanken anmal dig har. Antalet platser ar begransade till 16
deltagare sa forst till kvarn galler.

Kursavgift och bidrag
750kr / deltagare och inkluderar teoriférelasningar och praktikpass.

Aterbud
Kostnadsfritt aterbud meddelas alltid till utbildning.got-sto@friidrott.se.

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

Valkommen


https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2199988
mailto:utbildning.got-sto@friidrott.se
mailto:dejan.got-sto@friidrott.se
mailto:dejan.got-sto@friidrott.se

