GOTLAND-STOCKHOLM

Grenskola 1 stav

- En fordjupningskurs for aktiva och tranare

Gotlands-Stockholms Friidrottsforbund bjuder harmed in till en djuplodande "grenskola” i
Stavhopp, for aktiva i dldrarna 14—17 ar och tranare for denna alder. Aven stavhoppstranare
utanfor denna aldersgrupp ar valkomna att anméla sig och far delta i man av plats. De aktiva
ungdomarna utfor dvningarna, tranarna studerar, fragar och antecknar. Stavhopp &r en
komplex gren dar manga olika ingredienser bor inga. Du ska vara snabb som en sprinter,
stark som en kastare, spanstig som en hoppare och dessutom besitta mod och
rorelsemonster som en akrobat. Pa den har grenskolan lar vi dig att paborja jobbet att bli en
"hallbar” stavhoppare och/eller stavtranare

Datum:

Plats:

Avgift:

Anmalan:

Utbildare:

Innehall:

Traff 1 —torsdag den 19/1 kl 19-21
Traff 2 —torsdag den 26/1 kl 19-21
Traff 3 —torsdag den 2/2 kl 19-21

Traff 4 — torsdag den 9/2 kl 19-21
(Reservdatum — tisdag den 21/2 kl 19-21)

Satra Friidrottshall

1 200 kronor/tranare, 600 kronor/aktiv, Anmalningsavgiften
faktureras till féreningen efter avslutad kurs. For trdnare som
fullféljer kursen (deltar vid minst tre tillfallen) kommer féreningen
automatiskt att erhdlla ett bidrag pa 600 kronor via SFIF/RF.

Senast fredagen den 12 januari.
Aktiva anmaler sig via féljande lank:
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1679376

Tré&nare anmaler sig via foljande lank:
https://educationwebreqgistration.idrottonline.se/home/index/1679383

OBS! Antalet platser ar begransat. Besked om deltagande sénds
ut I6rdagen den 14 januari. Vi tillampar principen *forst till kvarn” i
kombination med att sakerstalla spridning mellan olika féreningar

Jeanette Sténson Hallgren, trénare i stavhopp (och andra
hoppgrenar) i 6ver 20 ar. Jeanette har tranat flera av Sveriges
"senaste” 5 metershoppare samt haft manga landslagsuppdrag
som stavcoach (Lag EM, Nordenkamper, Finnkamper bade
ungdom och senior, Junior EM och Ungdomsandslaget i
Mangkamp for killar).

L&s mer i bifogad beskrivning nedan.


https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1679376
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1679383

Fragor: Fragor om anmalan besvaras av Bo Wikmark via e-post
bo.wikmark@O08fri.se eller telefon 070-5944524.
Fragor om kursensinnehall besvaras av Jeanette Sténson
Hallgren via e-post jeanette@marknadskompetens.se

VALKOMNA!

Grenskolans innehall

Teknik

Vi gar igenom grunderna i tekniken. Beroende pa kunskapsniva kan det bli en del djupdykningar. Har
diskuteras dven teknikinlarning och vi gar igenom 6vningar/drillar som ar viktiga i teknikinlarningen.

Biomekanik

Det &r viktigt med forstdelse fér VARFOR tekniken ser ut som den gér och med hjélp av biomekanik
kan vi battra pa den forstaelsen. Det ar viktigt att pa nagot satt definiera teknisk utveckling och hér
kan filmning vara bra. Vi gar igenom hur man pa ett bra satt kan filma grenen och verifiera teknisk
progression.

Metodik

Det ar viktigt att stegvis utveckla tekniken och under denna punkt diskuterar vi olika metoder for
detta.

Traff 1 TEORI

¢ Bakgrund till stavhopp

¢ Material & sdkerhet

¢ Rorelseanalys stavhopp

¢ Biomekanik

¢ Olika hoppstilar

¢ Sikerhet och material (flex, pound, nedslagsbadd, 1ada, stéllning osv)

* Regler

¢ Kravanalys, vad kravs for att bli en optimal stavhoppare och hur nar vi dit?

Traff 2 PRAKTIK

e Hoppuppvarmning

¢ Hoppkoordination

e ”Stavdrillar”

¢ Sdkerhet och material (t ex hur fungerar en stéllning)
¢ Hoppning

¢ Gymnastik Matta

Traff 3 PRAKTIK

e Gymnastik Rack

 Stavl6pningar (ansatsens olika delar, nar ska staven borja “falla”, nar forbereds och sker
isdttning)

* Ovrig Grenspecifik Styrka fér stavhopp

¢ Sandhoppning

Traff 4 TEORI

¢ Traningsplanering

* “Toppning”

¢ Repetition och ”"6vningspaket” for stavhoppare


mailto:jeanette@marknadskompetens.se

¢ Mentala aspekter stavhopp

¢ Skadefri stavhoppning, Prehab traning
* Taktik pa tavling och traning

¢ Ev. Teori som inte hunnits med tidigare
¢ Reflektion

Utbildare

Jeanette ar "Certifierade hopptranare” och utbildad elittranare vid Linnéuniversitet i Vaxjé och har
skrivit flera uppsatser inom @mnen som:

¢ Tranarskap — att leda ungdom och junior till seniorelit

¢ Traningsldra — fysiska kvaliteter och traning for stavhoppare tillhérande svensk juniorelit

e Sasongsplanering — arsplan och traningsplanering fér hoppare

¢ Sdkerhet — vilka ar de vanligaste skadorna inom friidrotten och hur kan de undvikas?

* Samt flera uppsatser om uthopp och biomekanik i tresteg/langd och féreningslara Jeanette har foljt
flera aktiva fran barnsben till senior och ar van att anpassa traningen efter alder, tréningsvana och
fysisk utveckling.

Till sin hjéilp kommer Jeanette att ha aktiva ur hennes trdningsgrupp; Carl Sténson, trefaldig svensk
mastare for seniorer i stavhopp. Pa seniorniva deltagit pa flera Lag EM, Finnkamper, Nordenkamper,
Junior EM m m. Kanske en av de mest rutinerade aktiva seniorstavhopparna i Sverige idag?
Personbésta 531. Carl-Einar Eskonniemi Soderstrom, Deltagit pa seniorfinnkamp, flera medaljer fran
junior- och ungdomsmasterskap. Personbdsta 5m.

Eventuellt kommer ndgon av gruppens 6vriga internationella gaster ocksa att dyka upp. Vem/Vilka
som hjalper till ar idag osakert



