INBJUDAN: Utvecklingstraff Mangkamp i Sollentuna

— En helg full av friidrott, utmaningar och gemenskap -

Vilkommen till ndsta traningshelg dar vi sitter mangkampen och den sociala gemenskapen i centrum! 27 till 29
november 2026 samlas vi i Sollentuna fér att utvecklas, inspireras och ha riktigt roligt tilsammans.

Vi blandar hogkvalitativ friidrottstraning med spannande alternativa aktiviteter och social samvaro.

o  Datum: Fredag 27 november — Séndag 29 november 2026
e  Boende: Scandic Star Sollentuna
e  Plats: Sollentuna

. Friidrottstraning

Vi genomfor flera pass med fokus pa teknik och metodik i mangkampens nyckelgrenar. Traningen leds av erfarna och
inspirerande tranare.

‘& Alternativ Traning: Ninja Warrior-banan!

Vi lamnar friidrottsarenan for en stund och utmanar var styrka, balans, smidighet och koordination pa en riktig Ninja
Warrior-bana. Vem blir helgens "Ninja-mastare"?

2 Inspirerande Foreldsning

Vi kommer att ha Rudy Bourguignon pa plats. Rudy ar fran Frankrike, men tranar en internationell mangkampgrupp i
Linz, Osterrike. De senaste &r har han bland annat varit trinare till Makenson Gletty, EM 3:a i Rom 2024,
8606poang.

& SPECIAL GUEST

Vi ar stolta 6ver att kunna presentera en mycket speciell gast under helgen. Det ar en person med stor erfarenhet
och framgang inom friidrottsvarlden som kommer att dela med sig av sina basta tips, svara pa fragor och delta i delar
av helgens aktiviteter. Vem det dr avsléjar vi inom kort!

% Preliminart Program

Fredag 27 november:

16.00 - 18.00 check in Scandic Star Sollentuna
18.00 - 19.00 middag
19.15-21.00 mote, genomgang helgen + Rudy Bourguignon

Lordag 28 November

10.45-12.45 traning 1

12.45-13.30 lunch i friidrottshallen
13.30-15.00 egentid (spel, pingis, social)
15.00-17.00 traning 2

18.00 - 19.00 middag

19.00 Coaches corner i hotelllobby, aktiva egentid



Sondag 29 November
9.00- 11.00 Ninja Warrior banan — Vallentuna
11.30-13.30 lunch, Special guest foreldsning - Sollentuna friidrottshall

(Det slutgiltiga programmet med detaljerade tider och instruktérer skickas ut ndrmare helgen.)

s Kostnad & Anmalan

Aktiva: 2000 sek
Tranare: 3000 sek *

| avgiften ingar boende, mat, traning, ninja warrior banan, osv.

*Subvention av utbildningskostnad

Fran 1 juli 2026 galler féljande for utbildningssubventioner: Svenska Friidrottsférbundets
medlemsforeningar kan genom Projektstod IF anséka om att fa avgiften for utbildning
subventionerad. Fér att féreningen ska kunna fa det behéver féreningen ANSOKA om subventionen
INNAN kursstart samt vara den som bekostar utbildningen. Ansékan gors av foéreningen i
Idrottsarenan. For att subventionen ska beviljas kravs att deltagaren har fullféljt utbildningen. Las

mer om ldrottsarenan och hur ansdkan gar till via denna lank.

Anmdlan aktiva via den hdr Idnken:

Anmalan Aktiva

Anmdlan trdnare via den hdr ldnken:

Anmdlan Trdnare

Sista anmalning

Séndag 8 november
= ?
Fragor:
Tveka inte att hora av dig om du har nagra fragor om helgen!

e  Kontaktperson: Eelco Sintnicolaas
e  E-post: eelco.sintnicolaas@friidrott.se
e Telefon: 0739152674

Varmt vialkommen till Sollentuna for en of6érglomlig traningshelg!

Arrangdér: Svensk Friidrott — PC Mdangkamp


https://www.friidrott.se/forening-forbund/forening/soka-stod/projektstod-if-26-27/
https://www.friidrott.se/forening-forbund/forening/soka-stod/projektstod-if-26-27/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2308052
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2308030
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