Inbjudan:
Loptraningsutbildning steg 1
11-12 april 20151 Vax|o

Brinner du for I6pning och Ioptraning?
v" Vil du skaffa dig verktyg att lyfta I6pningen till en hégre niva?
v" Vill du i kunskap om hur du ligger upp en bra triningsplanering for dig sjilv och for andra?
v" Vill ni utveckla er I6parverksamhet i féreningen och behdver mer kunskap och inspiration?
v" Funderar ni pé att starta lopargrupper for 16pare fran 16 4r och uppit?
v
Du far grundliggande kunskaper i triningslira, triningsplanering, ledarskap, kost och
aterhdmtning samt skadeléra. Vi varvar teori och praktik. Instruktéren/ 16paren Maria
Lundgren ar fortfarande elitaktiv och dr etfaren ledare och trinare.

Kursort/tid:  Vixjo, 11-12 april. Kursen startar 09.00 16rdag och avslutas pa séndag ca 16.00.

Kursledare: Ingela Nilsson, UC-Smiland Friidrott, 070-349 92 77
Instruktér:  Maria Lundgren, Vixjo, 072-241 18 38

Kursavgift:  Kursavgiften dr 1 700 kr/deltagare. I denna avgift ingdr lunch och fika. Onskas middag
lordag och logi i dubbelrum/frukost blir avgiften yttetligare 600 kr och méiste meddelas i
anmalan. Avgiften faktureras efter anmailan. Friidrottsféreningar som anmiler deltagare till
16ptraningsutbildningen fér tillbaka 1200: -/deltagare efter avslutad utbildning frin
idrottslyftet ndr UC redovisat vilka som fullf6ljt kursen till Svenska Friidrottstérbundet.
Subventionen dr forbehéllen de deltagare som i sin roll som trinare/ledatre har aktiva i

friidrott i dldern 16-20 4r. Deltagare som ej dr medlem i Friidrottsférening betalar fullt pris.

Litteratur:  Boken ”Tridna din kondition” gir att képa £6r 250 kr, kryssa i vid anmilan.

Anmailan: Anmiil dig hir eller maila lena.larsson@smalandsidrotten.se, glom inte ange, kurs nr,

namn, personnummer, férening samt faktura adress. senast den 28 mars.

Kallelse: Personlig kallelse med deltagarlista/program skickas till den e-post som skickat in anmilan
eller direkt till deltagarna om den uppges i anmilan.

Ovrigt: Ytterligare upplysningar kan fas av Ingela Nilsson, 070 — 349 92 77

Kurs nt: 603164/716:004

Smalands Friidrottsforbund och SISU Idrottsutbildarna Smaland
Michael Ostrelius Lena Larsson
UC-friidrott Ingela Nilsson
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Lordag

09.00
10.00
12.00
13.00
15.00
17.00
18.30

Sondag

09.00
10.30
12.30
13.30
15.30
16.00

Tidsprogram for Loptraningsutbildningen Steg 1
Vaxj6 11-12 april 2015

Introduktion/Presentation, & fika
Praktik - Lopteknik och I6pskolning

Lunch

Teori - Traningsldra, traningsplanering

Frukt och fika

Praktik - Lopstyrka i cirkeltraningsform, rorlighetsovningar
Fritid ©

Teori - Aterkoppling gardagen, Ledarskap, Fika

Praktik - Intervaller

Lunch

Teori - Kost och aterhamtning, Skador

Fika och utvéardering
Avslutning







