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Utvecklingstraff Norrland fodd 2011 till 2012

&

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som ar aktiv friidrottare och ar fodda 2011 till 2012
och som vill tréaffa och umgas med andra friidrottare. Trdana grenspecifikt med kompetenta
tranare och lyssna pa en inspirationsféreldasning. Ni som vill far dven information om
Friidrottsgymnasiet (RIG) vid Umea Elitidrottsgymnasium och hur du kan sdka hit.

Utvecklingstraff Norrland for dig som ar fodd 2008 -2002

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som ar aktiv friidrottare fodd 02 till 08 och som vill tréffa och
umgas med andra friidrottare. Trdna grenspecifikt med kompetenta tranare.

2026 har vi fokus pa sprint, da vi har fatt mojligheten att fa hitt Torbjorn Eriksson som jobbar pa PC
(prestations centrum) for svensk friidrott. Han kommer halla i traningen samt féreldsa om snabbhet,
med sig har han sin elit aktiv Zion Eriksson som med hjalpare.

Ni far dven information om Friidrottens kompetenscentrum pa ldrottshogskolan vid Umea universitet
och hur du kan soka hit.

Tranarforum Sprint for Juniorer

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som ar friidrottstranare. Fortbilda dig med tréning och
forelasningar inom snabbhet. Traffas, umgas och utbyt erfarenheter med andra friidrottstranare. Ni
kommer att fa delta pa traningspass for juniortrdning och lyssna pa intressanta féreldsare.

Tranarforum ungdom

Malgrupp: Denna traff vander sig till dig som &r friidrottstranare. Fortbilda dig med tréning och
forelasningar inom snabbhet. Traffas, umgas och utbyt erfarenheter med andra friidrottstranare. Ni
kommer att fa delta pa tréningspass for ungdom och lyssna pa intressanta forelasare.



Program preliminart

Fredag 11 oktober 2026 Maja Beskows gymnasiet

Fodd 2011-2012

2002-2008

Tranarforum

17.15 Registrering Registrering Registrering
17.50 Intro utvecklingstraffen Intro utvecklingstraffen Intro utvecklingstraffen
18.00 Social aktivitet Resan for Torbjorn och Zion Resan for Torbjorn och Zion
Forelasare Torbjorn, Zion Forelasare Torbjorn, Zion
Eriksson Eriksson
19.00 Paus Paus
Info om RIG fér -11 Forelasare Torbjorn Forelasare Torbjorn
Elever kommer och pratar
med en panel. Starttid Tema: Acceleration Tema: Acceleration
direkt efter aktivitet ovan
20.00 Paus Paus
20.15 Information om Friidrottens Diskussion i grupper och
kompetenscentrum vid Umea fragor fran forelasningen.
universitet.
20.30 Mingel Mingel Mingel
21.00- Fikapase pa hotell Fikapase pa hotell Bjorken. Fikapase pa hotell Bjorken.
21.30 Bjorken. Incheckning kan | Incheckning kan ske fore traffen | Incheckning kan ske fore

ske fore traffen om sa
onskas.

om sa Onskas.

traffen om sa dnskas.




Lordag 12 oktober 2025

Fodd 2011-2012 2002-2008 Tranarforum
09.00- | Sprint Sprint Junior trénare: se pa
11.00 | Hojd Acc sprintpraktik pass.
Slagga Alternativ ungdomstranare val
Spjut av valfritt traningspass.
Medel/lang
11.10- | Transport till Hotell
11.40
11.45- | Lunch samt promenad till Lunch samt promenad till | Lunch samt promenad till Maja
12.45 | Maja Beskow Maja Beskow Beskow
13.00 | Samling utanfor skolan for Samling utanfor skolan Samling utanfor skolan for
ingang till forelasning for ingang till férelasning | ingang till forelasning
13.15- | Inspirationsforeldsning Inspirationsforeldasning Inspirationsforeldasning Zion
14.15 | Zion Zion
14.15- | Frukt Frukt Frukt
14.30
15.00- | Backe sprint/Medellang, sprint Junior tranare: se pa
16.30 | utgar fran Maja Beskow sprintpraktik pass.
Alternativ ungdomstranare val
14.40 | Transport till friidrottshallen av valfritt traningspass.
15.10- | Kula Sprint
17.10 | Langd, 3-steg Fullfartslopning
Bal/Fotstyrka
Transport till hotell
17.30- | Middag
18.45
19.00- Forelasning med Torbjorn | Foreldasning med Torbjorn
20.00 Eriksson Eriksson
Tema: Snabbhet Tema: Snabbhet Fullfartslopning
Fullfartslopning
20.00 | Paus Frukt Paus Frukt Paus Frukt
20.15- Summering av dagen.
21.00 Fragor och diskussion




Sondag 13 oktober 2025

Fodd 2011-2012 2002-2008 Tranarforum
07.00- Frukost Frukost Frukost
08.00
09.00- Hack Styrka for sprint Junior tranare: Styrka for
11.00 Stav sprint.
Diskus Foreldsare: Amanda Alternativ
Medel/Lang Rask Idrottshégskolan | ungdomstranare val av
Cirkel valfritt traningspass.
11.10 Avslutning utvdrdering Avslutning utvardering | Avslutning utvardering

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, Sprint Torbjorn Eriksson PC ansvarig i Sverige tillsammans med
sin aktiv Zion Eriksson, Amanda Rask Idrottshogskolan Umea.



