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En métesplats for dig som trédnare

Utvecklande, utmanande
och framgangsrik

Om tranaren, traningen och utvecklingsmiljon

Efter nagra ars uppehall &r nu Tranarforum Stockholm
tillbaka! Vi startar upp med att bjuda in till en heldag
pa GIH tillsammans med forskare och doktorander.

Idrotten star i startgroparna for att lansera en ny strate-
gisk plan, Svensk idrott 2035, dar stort fokus hamnar pa
trygghet, hallbarhet, uthallighet och en stark elitidrott.

| vart arbete med Tranarforum Stockholm kommer vi gora
vad vi kan for ge trénare de verktyg som behdvs for att
navigera ratt langs vagen.

Svensk idrottsforskning ligger langt fram. Utmaningen
ar att nd ut med och omsatta kunskapen i den idrottsliga
verksamheten. Under dagen far du ta del av de senaste
forskningsronen utifran tre olika perspektiv; tranaren,
utvecklingsmiljon och traningen.

Trénaren, det vill sdga du, &r viktig och behéver halla Gver
tid. Hur gar det till? Vad ar det som bidrar till att skapa
idrottsmiljoer dar ungdomar trivs och utvecklas? Hur kan
styrketraning bidra till en lIangsiktig och hallbar utveckling
hos era aktiva? Passet om traningen kommer att varva
teori och praktik och ni kommer att fa med er exempel pa
ovningar som inte kréver tillgang till gym.

Att erbjuda en utvecklande, utmanande och framgangs-
rik tréning Gver tid kan vara en svar ekvation att fa att ga
ihop. Vi hoppas att under dagen kunna ge dig viktiga
verktyg pa véagen.

Dagens program och en presentation av vara
fantastiska foreldsare hittar ni pa nista sida.

Lordag 11 oktober, ki. 09.00-15.00

GIH, Sal 1506 och Idrottshall 1+2, Liding6v. 1, Stockholm

Foreldsningen ar kostnadsfri. Anmalan &r bindande och
aterbud efter sista anmalningsdag alt. att utebli medfor att en
adminavgift om 500 kr faktureras foreningen eller deltagaren.

Tranarforum Stockholm

ar en motesplats for tranare inom foreningsidrotten i
Stockholmsdistriktet. Med Tranarforum Stockholm vill vi
anta utmaningen att starka ledarskapet inom idrotten, en
central del av idrottens strategi Svensk Idrott 2035. Ska
vi lyckas na malbilden kommer trénaren, dvs du, vara en
viktig aktor. Darfor vill vi skapa de basta forutsattningarna
for att du ska bli framgangsrik. Vi anordnar frukostsemina-
rier, forelasningar, erfarenhetsutbyten och andra utbild-
ningar med kompetenta foreldsare inom aktuella @mnes-
omraden. Tranarforum Stockholm &r en kvalitetsstampel
for dig som vill uppdatera dig med det senaste, sa att sa
manga som mojligt hdnger med sa lange som majligt.

» Anmal dig hir senast 5 oktober

Mer information och anmdélan pa www.rfsisu.se/stockholm
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Program

09:00 - 09:15 Inledning /Tréanarforum

Stockholm

09:15 -10:45 Hallbart ledar- och tranarskap / Karin Hagglund
0:45 —-11:00 PAUS

11:00 —12:15 Att forma framtidens ungdomsidrott — perspektiv,
paverkan och inkluderande miljéer / Jesper Karlsson

12:15-13:00 LUNCH

13:00-14:30  Styrketraningens principer for prestation och
skadeprevention / Lasse ten Siethoff och Johan Widman

14:30 —15:00 Panelsamtal, fragestund och avslutning

Dagens innehall

Hallbart ledar- och tranarskap

Vad gor att en trénare haller 6ver tid och skapar bra resultat? Det kommer vi dyka in i under
denna forelasning. Relevanta studier och teorier samt goda exempel fran verkligheten som
du kan ha nytta av for att utvecklas vidare i din trénarroll kommer att presenteras. Vi kom-
mer dven att reflektera i grupper och det kommer finnas méjligheter att stélla fragor.

Karin Hégglund — doktorand pa Gymnastik- och idrottshégskolan i Stockholm. Karin fors-
kar pa hallbart ledarskap idrotten. Karin har tidigare varit elitidrottare inom karate samt
landslagstranare for svenska karatelandslaget och tranat islandska karatelandslaget.

Att forma framtidens ungdomsidrott — perspektiv, paverkan och inkluderande miljéer
Jespers workshop tar upp ungdomsidrott ur unga idrottares perspektiv. Genom att
diskutera delaktighet, ungdomars perspektiv pa idrott och vuxnas inflytande éver den
vill han vacka tankar om hur vi kan skapa inkluderande och meningsfulla idrottsmiljoer
for ungdomar.

Jesper Karlsson — Jesper har en doktorsexamen i idrottsvetenskap fran Gymnastik- och
idrottshogskolan. Till vardags forskar och undervisar han inom Sport Management, med
sarskilt fokus pa fragor som ror barn- och ungdomsidrott och idrottens kommersialisering.

Styrketraningens principer for prestation och skadeprevention

Styrketraning &r en av de viktigaste byggstenarna for ett hallbart och langsiktigt idrottande,
bade for att minska risken for skador och for att 6ka prestationsférmagan. Men hur gor man
nar man inte har tillgang till ett gym, eller nar forutsattningarna ser olika ut mellan idrotter
och nivaer? | detta pass far ni tillsammans med andra tranare diskutera och préva hur nagra
av styrketraningens viktigaste principer kan tillampas i er egen vardag och darmed lagga
grunden till en langsiktig och hallbar utveckling hos era aktiva.

Lasse ten Siethoff — larare och forskare pa GIH. Arbetar med att utveckla trénare inom
traningslara med fokus pa styrka och explosivitet. Hans forskning handlar bland annat om
fystester och hur muskeln kan skapa kraft, effekt och hastighet.

Johan Widman — tranare inom tyngdlyftning och styrkelyft samt student pa GIH:s master-
program i idrottsprestation och traning. Johan har lang erfarenhet av att omsatta styrke-
traningens principer i praktiken for olika malgrupper.




