Traningslara

En genomtdnkt trdning och planering héjer presta-
tionen och skapar en bra grund fér livet, for att
utvecklas och hdlla sig skadefri. Det hér ér utbildnin-
gen for dig med tréinarerfarenhet som vill veta Vad,
Ndr och Hur du trénar olika fysiska grundegenskaper
for just din idrott.

Kursen har ett helhetstdank och genomfors under tre
kvallar, du behover inte delta pa samtliga.

Traningslara teori — onsdag 5 oktober
Traningslarans grunder. Vilka ar de fysiska grunde-
genskaperna och hur trdnas de och under vilka faser
i livet? Hur genomfor du individanpassad traning i
tréaningsgrupper/lagidrotter?

Traningslara i praktiken torsdag 20 oktober

Syftet ar att fa med teori i praktiken. Du far prova
ovningar for grundegenskaperna: styrka, uthallighet,
rorlighet, koordination och snabbhet. Har kravs det
traningsklader.

Traningsplanering onsdag 9 november

Hur planerar du traningen om den bedrivs mot
tavlingsprestation? Hur véljer du ratt 6évningar i din
planering enligt mottaglighetsprincipen for att uppna
syftet? Det blir en workshopsbetonad kvall dar du far
moijlighet att jobba med din planering.

Trdningsléra grund - teori, praktik och planering

Innehall

Kursen innehaller teori och praktik. Du blir rekom-
menderad bra litteratur och far évningar for att
praktisera teorin.

Specialkost/Allergi

Om du har behov av specialkost med anledning av
allergi eller intolerans, ange det i din anmalan eller
mejla: marie.hedlund@stockholmsidrotten.se

Fragor

Kontakta, Marie Hedlund:
marie.hedlund@stockholmsidrotten.se 08-627 46 21.
Datum

2016-10-05, 2016-10-20 och 2016-11-09

Tider och lokal

Klockan 18:00 - 21:00 vid samtliga tillfallen. 5 oktober
och 9 november i RF-huset Skanstull, Skanstornet
Brogatan 7. Den 20 oktober i Satra inomhushall, Satra
IP. Dryck och smorgas ingar.

Kursavgift

Kursen ar kostnadsfri men vid utebliven avbokning
debiteras 200 kr/kvall. Sista anmalningsdag 30/9.
Anmadlan

sisuidrottsutbildarna.se/stockholm

Kursen sker i samverkan med SISU Idrottsbocker.

—0)

drottsbécker  IDROTTSFORBUND

SISU  stockioms  gsy

Idrottsutbildarna

Utbildningen arrangeras av Stockholmsidrot-
ten och vénder sig till alla idrottsféreningar i
Stockholmsdistriktet. Vi driver pd och stéder

utvecklingen inom din idrottsférening.
www.stockholmsidrotten.se




