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Inbjudan till junior- och
seniortranarutbildning (f.d. steg 3)

Svenska Skidférbundet i samarbete med Jamtland/Hérjedalens SF bjuder in dig till
junior- och seniortranarutbildning fredag 14 maj kl 17.30 till séndag 16 maj kl 15.00
i Ostersund.

Plats: Sodergren Sports Camp, vid skidstadion i Ostersund.

Logi: Sédergren Sports Camp. Vi bor i nya, frascha lagenheter precis vid
skidstadion.

Kost: Frukost kops till lagenheterna. | Gvrigt ater vi pa Sports Camp.
Medtag: Lakan, traningsutrustning bade for inne och utomhusaktiviteter.
Litteratur: Skickas ut tva veckor innan kursstart.
Instruktdrer/kursledare: Presenteras senare.

Kostnad: 1 500 kr per del = 4 500 kr for hela utbildningen (logi och mat
tillkommer). Se till att soka pengar fran SISU Idrottsutbildarna eller
Idrottslyftet om méijlighet finns.

Forkunskapskrav: Ha genomfért barnledarutbildningen (steg 1) och
ungdomstrénarutbildningen (steg 2) eller kunna uppvisa motsvarande
kunskaper.

Sista anmélningsdag: 30 april 2010. OBS! Begransat antal platser,
anmal i god tid.

Innehall:

Del 1 (15-16 maj)
e Traningslara/fysiologi
e Anatomi, rérelselara och stretching
e Balans
e Idrottsskador
e Styrketraning teori och praktik
e Traningsmetoder langdskidakning barmark, praktik
e Diskussion om klubbverksamheten
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Del 2 (preliminart 3-5 september)
e Tester och testmetodik (i samarbete med Vintersportcentrum)
e Massage
e Tekniktraning teori och praktik (rullskidor)
e Kost for basta prestation
e Aterhamtning
e Tavlings- och lagerverksamhet
e Ledarskap och coaching

Del 3 (preliminart 20-21 november)

e Mental tréning och idrottspsykologiska fardigheter
Teknik pa snd — Gvningar och satt att utveckla tekniken
Coaching i praktiken
Kapacitetsanalyser

Utéver detta tillkommer en del éverraskningar pa plats i Ostersund.

Hor av er till mig med fragor och anmalan:

Anders Bystrom, uthildningsansvarig langd, Svenska Skidférbundet
anders.bystrom@skidor.com.
070-3720126.

Fragor om boende, fragor om Ostersund, m.m.:

Ing-Mari Jirhed, utbildningsansvarig J/H Skidférbund
ing-marie.jirhed@jamtland.nu
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