GOTLAND-STOCKHOLM

Grenskolai sprint

21, 28 november och 5 december

En fordjupningskurs for aktiva och tranare
Gotland-Stockholms Friidrottsforbund inbjuder till fordjupningskurs “grenskola” i sprint
for aktiva i dldrarna 14-17 &r och trénare for denna aldersgrupp. Aven sprintintresserade
utanfor aldersgruppen ar valkomna att anmala sig i man av plats.

Datum 21, 28 november och 5 december

Plats Sétra Friidrottshall

Tid KL18-20

Avgift 1 300 kronor for trdnare och 650 kronor for aktiva. Anmalningsavgiften

faktureras till respektive férening efter avslutad kurs. Fér tranare som
fullfoljer kursen kommer foreningen automatiskt att erhalla ett bidrag pa
600 kronor via SFIF/RF.

Anmalan Senast mandagen den 18 november.
Aktiva - anmaler sig via foljande lank
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1970519
och
Tranare - anmaler sig via foljande lank
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1970512

Nar det géller aktiva sa har vi satt ett tak pa max 15 personer. Det ar forst till
kvarn som géller, men vi vill att s& manga klubbar som mojligt ska vara
representerade.

Utbildare Tomas Aveback ar fore detta duktig sprinter som efter sin egen karriar har
etablerat sig som en framgangsrik sprintcoach och har fatt fram flera aktiva
pa landslagsniva.

Fragor Har du fragor angaende kursen sa kan du kontakta Tomas Avebéck via mail
taveback@gmail.com

Grenskolans innehall

Teknik

For att kunna springa fort &r det avgérande att man har en bra teknik. Vi gar
igenom grunderna i teknik for acceleration och maxfart. Beroende pa
kunskapsniva kan det bli en del djupdykningar. Har diskuteras dven
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teknikinlarning och vi gar igenom ovningar/drillar som viktiga bitar i
teknikinlarningen.

Biomekanik

Det &r mycket viktigt med forstaelse for VARFOR tekniken ser ut som den goér och
med hjalp av biomekanik kan vi battra pa den forstaelsen. Det ar viktigt att pa
nagot satt definiera teknisk utveckling och har spelar filmning en stor roll. Vi gar
igenom hur man pa ett bra satt kan filma grenen och verifiera teknisk progression
och hur man kan aterkoppla det till de aktiva.

Metodik
Det ar viktigt att ta saker stegvis vid inlarning och under denna punkt diskuterar vi
olika metodiker som utbildarna sjalva anvant sig av.

AlWlman fysisk traning

Att ha en god allmanfysik ar oerhort viktigt da det skapar sjalva fundamentet i
den fortsatta idrottskarriaren. Vi gar aven igenom vad som ar specifik traning for
sprint och vad som ar mer allman eller grundlaggande traning. Allt for ensidig
traning i unga ar skapar latt en atervandsgrand vi vill undvika men det ar viktigt att
springa fort for att utveckla snabbhet.

| samband med detta diskuterar vi aven energisystemens roll i traning av sprint
och skillnaden mellan intensitet och anstrangning. Vi gar har igenom viktiga bitar
som bor finnas med i tréningen och tittar dven pa vad som “borde” gjorts i yngre
ar.

Grenspecifik fystraning

Har kommer styrkemoment, rorlighetsévningar mm in som ar specifikt for
grenen, bade for att utvecklas, men ocksa for att halla sig skadefri. Vilka
muskelgrupper ar extra viktiga for sprint.

Programskrivning

En mycket viktig del for en god utveckling ar att ha kontroll pa traningsbelastning
och intensitet. Utbildaren gar igenom hur man skriver program under saval hela
aret, delar av aret som under en vecka. Hur kan man pa ett bra sétt planera
friidrottsaret men aven fa en 6verblick 6ver hela utvecklingsstadiet, vad kan man
trénai en grundtraningsperiod, en specifik traningsperiod och i en tavlingsperiod.



