Valkomna till hostens

Fordjupningskurs

fér ungdomstréanare

Arrangorer: UC Norrland och Riksfriidrottsgymnasiet i Umea
Plats: Umea

Datum: 23-25 oktober 2009



Information Foérdjupning fér ungdomstréanare
23-25 oktober 2009.

UC Norrland och Riksfriidrottsgymnasiet i Umea inbjuder
ungdomstranare till en fé6rdjupningskurs i samband med friidrottslagret i
Umea for fodda 1994-95. Ytterligare en kurs ar planerad, i samband med
varens lager i maj 2010. Inbjudan till denna kurs skickas ut i mars-april.

Syftet med kursen ar att ungdomar som genomgatt 10-14-arsutbildningen
ska f4 mojlighet till fordjupade kunskaper samt att traffa andra
ungdomstrénare for att bygga ut sina kontaktnét.

Kursen ar 6ppen for alla intresserade trénare! Vi skickar dessutom ut en
personlig inbjudan till de trédnare vars aktiva vi skickat en personlig
inbjudan till via deras férening. De trdnare som har aktiva som deltar i lagret
kommer pa fredagen och deltar d& i lagrets aktiviteter under fredagen, se
separat inbjudan. Sjalva kursen startar pa l6rdag morgon.

Instruktorer ar FIG Umeas tranare Niklas Lindskog, sprint/héck, Urban
Aruhn, medel/lang, Jan Back, hopp och Hans Ké&llén, kast. Niklas Lindskog
kommer vara den som ordnar allt praktiskt runt kursen.

Deltagaravgiften for denna traff &r 900 kr for fredag-séndag. Om man
kommer pa l6rdag morgon sa blir avgiften 750 kr. I detta pris ingar logi pa
Umed vandrarhem (ta med s&ngklader), mat och aktiviteter enligt program.

600 kr aterbetalas av Svenska Friidrottsférbundet genom idrottslyftet
(betalas ut till foreningen). Nettokostnaden bli alltsa endast 150-300 kr per
person!

Tranare som verkar inom UC Norrlands omrade (Norrbotten, Vasterbotten,
Angermanland, Jamtland/Héarjedalen och Medelpad) far tillbaks dven resten
av avgiften fran UC Norrland. Foér att fa detta bidrag ar kravet att man
genomgatt kursen Ungdomstranare 10-14 ar.

Anmalan senast torsdagen den 1 oktober till niklas.lindskog@umea.se.
Anmalan ar bindande!

Betalning sker till Friidrottsgymnasiets Skol-IF:s plusgiro
137 25 91-6 i senast den 1 oktober.

Fragor: Niklas Lindskog per mail eller telefon 070-676 24 70.

Valkommen till din anmalan!

Idrottshalsningar,
Riksfriidrottsgymnasiet i Umea



Loérdag
24/10

Sondag
25/10

Program Foérdjupning for ungdomstranare

10:00-11:30
11:30 -12:30
13:00 - 14:00
14:00 - 16:00
16:30-17:30
18:00 — 20:00
Cirka 21:00

07:00 - 08:30
08:30 - 09:30
09:30 - 10:30
10:30-11:30
11:30 - 12:00

12:00 -

23-25 oktober 2009.

Hans Kéllén berattar om Johnny Karlssons
traning fran 13 till 17 ars alder. Johnny ar
diskuskastare och var finalist i JVM 2008.
Lunch

Indelning i grupper. Forbereda en
studieuppgift. Varje grupp far en
fragestallning att studera under
eftermiddagens traning.

Genomfdra studieuppgiften.

Middag.

Kvallsaktivitet. Forslag beachvolley + bad.

Kvallsfika pa vandrarhemmet

Frukost pa vandrarhemmet.

Redovisa resultat av studieuppgiften.
Urban Aruhn berattar om Anton Asplunds
vag fran nybodrjare till basta svensk pa

800m pa Finnkampen 2009.

Forelasning: Kostens betydelse fo6r den
vaxande idrottaren.

Utvardering

Lunch



