Inbjudan:

Loptrd

ningsutbildning steg 1

5-6 oktober 20131 Vaxjo

Vill du Idra dig mer om I6pning och I6ptraning?
v Vill du lira dig mer om din 16pning och hur du forbittrar dina resultat?

v" Vill du lira dig mer om hur du ligger upp en bra plan for 16ptrining?

v' Vill ni

utveckla er 16parverksamhet i féreningen och behéver mer kunskap?

v’ Funderar ni pi att starta l6pargrupper fran 16 dr och lingre?

Du far grundliggande kunskaper i kost, triningsplanering, traningslira, 16parskador, 16pningens

olika triningsformer i teori och praktik. Instruktdrerna ér erfarna och meriterande 16ptrinare/

aktiva: Jessica Gylfe och Daniel Evaldsson

Plats: Vixjo

Datum/tid:  5-6 oktober, kursen startar 09.00 16rdag och avslutas pa séndag ca 16.00.

Kursledare: Ingela Nilsson, 070-349 92 77

Instruktor:  Jessica Gylfe , 070-960 38 60 och Daniel Evaldsson 070-640 51 54

Kursavgift: Kursavgiften dr 1 600 kr/deltagare. I denna avgift ingar lunch och fika. Onskas middag
lordag och logi i dubbelrum/frukost blir avgiften yttetligare 600 kr och méiste meddelas
med anmadlan. Avgiften faktureras efter anmalan. Friidrottsféreningar som anmaler
deltagare till 16ptraningsutbildningen fér tillbaka 1200: -/deltagate efter avslutad utbildning
fran Idrottslyftet ndr UC redovisat vilka som fullf6ljt kursen till Svenska
Friidrottsférbundet.
Subventionen ir forbehillen de deltagare som i sin roll som trinare/ledare har aktiva i
friidrott 1 aldern 16-20 4r. Deltagare som ¢j 4r medlem i Friidrottsférening betalar fullt pris.

Litteratur:  Boken "Trina din kondition” gar att kbpa f6r 250 ke, kryssa i vid anmadlan.

Anmadlan: Anmil dig hir eller maila, namn, personnummer, kurs nr och forening till
lena.Jarsson@smalandsidrotten.se. senast den 20 september

Kallelse: Personlig kallelse med deltagarlista/program skickas till den e-post som skickat in anmalan.
De som inte har e-post och vill ha hemskickad kallelse via post uppger sin hemadress.

Ovrigt: Ytterligare upplysningar kan fas av Instruktérerna, se tfn ovan.

Kurs nr: 716:011/346798
Smalands Friidrottstérbund och SISU Idrottsutbildarna Smaland
Michael Ostrelius Lena Larsson

UC Smaland friidrott

Ingela Nilsson

SMALANDSIDR®TTEN

Smélands Idrottsférbund
SISU Idrottsutbildarna


http://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/346798
mailto:lena.larsson@smalandsidrotten.se

Tidsprogram for Loptraningsutbildningen Steg 1
Vaxj6 5-6 oktober 2013

Lordag

09.00 Introduktion/Presentation, & fika

10.00 Praktik - Distans och 16pskolning

12.00 Lunch

13.00 Teori - Loptraning, traningsléara och inspiration

15.00 Frukt och fika
17.00 Praktik - Styrka/Cirkeltraning/Studshopp

Sondag

09.00 Teori - Aterkoppling gérdagen och traningsplanering, fika
10.30 Praktik - Intervaller och fotgympa

12.30 Lunch

13.30 Teori - Skador, kost, ledarskap och utvardering

15.00 Fika

16.00 Avslutning

Du kommer att fa kopa boken ”Trina din kondition” som handlar mycket om
det som vi kommer att ta upp pa kursen.



