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Inbjudan till

Att Trana Hacklopare

14 april 2024 kor vi en férdjupningskurs i att trana hiacklopare strukturerat over aret.
Vilkommen till denna utbildning som tagits fram av grengruppskommittén sprint/hack i Géteborgs Friidrottsférbund.

Utbildningen kommer ge dig som tranare for aktiva 14 ar och aldre grundlaggande kunskap och principer om hur man
tranar aktiva som springer hack.

Halva dagen ar teori, videoanalyser och diskussioner, andra halva dagen ar praktik, styrkedvningar, 16pdrillar mm.
Dina aktiva far gérna vara med under andra halvan pa dagen da évningar visas av elitaktiva.

Foérkunskaper

Sprinttranare for aktiva 14 ar och aldre. Kursen
bygger pa teorigenomgangar, diskussioner, samt att
arbeta tillsammans i team. Tranare/ledare ar ) -«
vialkomna med sina aktiva. Kom traningskladda. W =S ; 2 A .
Datum och plats ‘ paef
Friidrottens Hus Goteborg

Séndag 14 april 2024 — Att Trana Sprinters
som Springer Hack

Dagen startar kl. 09.15 och slutar 16.15. Kostnad

| priset ingar viss kursdokumentation och material,
enklare fika och bra lunch.

Anmailan Nettokostnad/deltagare som genomfér
utbildningen ar 500 kr.

UF Vast (tidigare UC Vast) soker Idrottslyftsbidraget
pa 600 kr och RF betalar sedan ut bidraget direkt till
er forening. Efter avslutad kurs fakturerar UF Vast

deltagar-avgiften och hela Idrottslyftsbidraget 1.100

Senast 10 april - Féljande uppgifter behdvs:
namn, adress och e-mail, hela personnumret pa
kursdeltagaren samt ev. matallergi.

Maxantal 15 st, och forst till kvarn gdller.

kr.
Utbildare For att fa idrottslyftet behéver man delta i
o utbildningen.
Anders “Palmas” Palmgqvist tillsammans med Estelle
Montler och elitaktiva. .
Valkomna!

FRIDROTT : Upplysning sid 1
e ’ Anders Gren 073-650 60 75
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Fordjupning — Att Trana Sprinter som Springer Hack

Malgrupp: Sprinttranare for aktiva 14 ar och aldre. Diskussioner anpassas till din niva.
Nar: Sondag 14 april 2024.

Utbildare: Anders Palmqvist och Estelle Montler + elitaktiva.

Var: Friidrottens Hus i Goteborg.

Kom ombytta fér tréning. Dina aktiva far gdrna vara med under dagen, speciellt under andra halvan, da
6vningar visas av elitaktiva, ni anmdler om ni vill ta med aktiva i samband med varje utbildningstillfdille.

Sondag 14 april 2024, Fokus: Styrketraning for Sprinters (nedan kan férindras)

Teori pa formiddagen
Deltagande triinare och minst en utbildare pa plats.
e Specifika grenkrav
e Fysiologi
o Teknik analys
e Metodik och vad vi mater
e Utveckling ungdom, junior och senior

e Estelle Montler - En aktivs erfarenheter

Praktik under eftermiddagen

Deltagande tréinare, utbildare, elitaktiv.
e Specifika hackdvningar
e Kort och lang hack

e Teknik och 6vningar i olika perioder under aret
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