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Detta har hant....

Information fran de olika idrottsgymnasiegrupperna

Resultatlistor SM och "Trekamp”

Foraldramote och Lucia Open 11 dec.

Lager

Kontakta oss!

Telefon: 0278-258 45 (Elisabeth pa kansliet)
Telefax: 0278-244 56

E-post: elisabeth.asp@ig.bollnas.se




Detta har hant...

Nar terminen och det nya
lasaret inled-
des, i bdrjan av augusti,
hade vi nastan all traning
gemensamt. Alla grupperna
inom ldrottsgymnasiet,
sprinters, dis-tanslopare,
hoppare, kastare, fotbolls-
spelare och simmare, tra-
nade tillsammans som stor-
grupp.

Vi tranade kondition,
spanst och koordination
genom att lopa pa det lilla
elljussparet vid vatten-
tornet och med grupp-
ovningar, lekar och spel pa
grasytorna utanfor Hog-
hammarhallen.

Tanken med traningen var
att alla skulle lara kénna
varandra battre och bli
sammansvetsade som

e

idrottsgang samtidigft som
vi forbattrade grund-
traningsnivan for alla.

I september flyttade vi
mer och mer av traningen
in i Highammarhallen och
Sporthallen samtidigt som
vi bdrjade tradna med
idrotterna var for sig,
friidrottarna som en grupp,
fotbollsspelarna som en
och simmarna mer i sim-
hallen.

I oktober har friidrotta-
rna, minst en gang i veckan,
delat upp sig i
specialtraningsgrupper for
sprint-, hopp- och kast-
traning.

Den 18 september arrang-
erade vi en liten intern
traningstavling, kallad
"Orvar Open” (efter den

lle

.

dagens namnsdag). Da
kunde gymnsieeleverna
prova pa tavling och man
kunde ocksa prova lite an-
dra grenar &an de man ar
vana vid.

En ny sadan téavling ar pla-
nerad den 6 november, pa
Gustav Adolf-dagen. Den
traningstavlingen har folj-
aktligen dopts till "Gustav
Adolf Open”.

En tredje traningstavling
ar planerad till tisdagen
den 11 december -’Lucia
Open”.

Till den dagen kommer vi
dessutom att inbjuda till
foraldramote (se sarskild
inbjudan).

Erik Wiger
Vik. Idrottsgymnasiechef
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Det ar vi som arbetar pa ldrottsgymnasiet!

e

Telefon Mobil E-post /
0278-
Erik Wiger 258 42 | 070-663 32 31 erik.wiger@ig.bollnas.se
vik. Idrottsgymnasiechef
Elisabeth A Asp 258 45 elisabeth.asp@ig.bollnas.se
Administrator
Magnus Olsson 258 43 | 070-37192 19 magnus.olsson@ig.bollnas.se
Kasttranare
Anders Olsson 258 43 | 070-37192 18 anders.olsson@ig.bollnas.se
Sprint/16p/hopp-tranare
Stefan Jonsson 070-563 52 87 stefan.jonsson@Ijusnan.se
Fotbollstranare (50%)
Anders Modd 258 44 | 070-306 60 11 anders.modd@ig bollnas.se
Motionsidrottstranare
(av. fotboll)
Jessica Jansson 258 44 jessica.jansson@ig.bollnas.se
Motionsidrottstranare
(av. fotboll)
Mats Brisenfeldt 258 44 | 070-350 56 98 mats.brisenfeldt@ig.bollnas.se

(Magnus, Anders, Anders, Mats och Jessica arbetar 50% da de samtidigt studerar
pa distans till specialidrottslarare)
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I startade hostter-
minen med gemen-
S a m

uppbyggnadstraning
for hela Idrottsgymnasiet
(1G). Vi tranade 3 ganger/
vecka. Detta dels for att
alla skall bygga upp kondi-
tion och styrka men ocksa
for att sammansvetsa hela
I1G:et. Efter 6 veckors ge-
mensam traning brét vi upp
i grenspecifika grupper.

FOr narvarande tranar vi
lIopteknik, hoppteknik,
mycket styrketraning och
sprintuthallighet.

Vecka 36 och 49 har vi
testveckor. Da tester vi
kondition, snabbhet,
styrka och spéanst.

Vecka 38 och 45 har vi
traningstavlingar da
eleverna kan valja bland
60m, langd, hojd, kula och
200m.

Sprint/ldp/mpmﬂ* |

Tranare: Anders Olsson och Erik Wiger

Hela gruppen har tranat
mycket bra hitintills under
hosten. Det har varit lite
skador och de flesta ser ut
att trivas mycket bra pa
1G:et.

Har ni foraldrar nagra fra-
gor eller funderingar kan ni
kontakta:

Anders O pa tel. 0278-2
58 43,070-37192 18 eller
Erik W pa tel. 0278-

258 42, 070-663 32 31.

Kastgruppen

Trénare: Magnus Olsson
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Aktiva: Elvedina Music, Lisa Eriksson, Jeffrey lge och Bjorn Asp

Ostterminen star
tade med en gemen
sam uppbyggnads-

period under 6 veckor. Vi
byggde da upp grund-
styrka, kondition samt job-
bade pa att starka sam-
manhallningen bade i res-
pektive grupp men ocksa pa
hela 1drottsgymnasiet.
Efter den gemensamma
grundperioden gick vi éver
till en kraft/styrkeperiod
och sedan under hostlovet
var det frivillig traning el-
ler vila.

Flera i gruppen har haft
problem med skador och
har darfor haft egna
rehabtréaningsprogram
gjorda i samradan med
Idrottsgymnasiets lakare,

naprapat och aven Hog-
hammarskolans sjukgym-
nast.

Vi har aven haft en test-
vecka dar vi testade oss i
kondition, spanst, snabbhet
och styrka under ledning av
SUH.

Vi har nu gatt in i en
Snabbhetsperiod dar vi
kommer att lagga ner
mycket tid pa teknik,
medicinboll, sprintstarter
samt explosiv styrka. Vi
kommer att bryta av perio-
den och kora vara traditio-
nella kasttester tex kul-
kast, rorlighet m.m.

Innan jullovet kor vi en
Uthallighetsperiod och se-
dan far de aktiva egna in-
dividuella program éver lo-

vet utifran vilka tréanings-
mojligheter de aktiva har
pa hemmaplan samt om de
har personliga tranare el-
ler ej.

Kastarna har aven téavlat
under hosten, bifogar
resultatlistor. Storsta
framgangarna i kast-
gruppen har Elvedina Mu-
sic haft med SM-guld i
spjut och SM-silver i kula.
Overlag har det varit bra
narvaro och traningsflit i

—gFuppen

Fragor eller funderingar
tveka inte att ringa;

Magnus Olsson arb.
0278-258 43, hem.
0278-160 22, mobil.




a fotbollsgymnasiet
P har vi prioriterat sam

manhallningen med
ovriga idrottsgymnasie-
elever. Vi har kort gemen-
sam kondition och styrka
under hosten. Vi har spe-
lat valdigt mycket for att
se "standarden” pa vara
elever och sedan kommer
vi under varen att ga in mer
pa specifik tekniktraning

Fotbollsgymnasiet!
Stefan Jonsson, tel: 070-563 52 87

och dessutom gora lite
egna program for varje
elev. Vi vager vara elever
varje torsdag for att halla
koll pa hur de tar emot var
traning. Vi har dessutom
genomfort konditionstest,
snabbhetstest och
styrketest for att ha en
grund att std pa. Dessa
tester kommer vi att for-
soka hinna med tva ganger

e

s

per termin. FOG- eleverna
har dessutom deltagit i in-
terna friidrottstavlingar
och gjort valdigt bra ifran
Sig.

Det ar en véldigt homogen
grupp vi har idag och man
kan se hur eleverna vaxer
och blir "battre” bade so-

cialt och fotbollsméassigt.

Stefan Jonsson

ed detta lilla

IVI stycke ska jag
forsoka beritta

vad vi sysslar med pa MI1G-
traningen. MIG ar en Tor-
kortning av
motionsidrottsgymnasiet,
och det ar for narvarande
sex elever. Under terminen
har jag arbetat mycket

MIG

Hosten 2001

med andning, motorik, och
avslappning. Eleverna far
ofta syssla med det dom
tycker ar roligt. Det inne-
bar att vi pA M1G:et syss-
lar med nastan alla sporter
som kan genomforas i HOg-
hammarhallen.

P& onsdagarna har vi ge-
mensam traning och da

.io

sysslar vi framfor allt med
bollsporter. P4 fredagarna
har nagra elever simtraning
med var simtranare.

Om ni har nagra funde-
ringar eller fragor. ring el-
ler maila till Anders Modd
anders.modd@ig.bollnas.se
mobil 070 306 60 11, arb.
0278-258 44

imgymnasiet kom
igang med hostens
simtraning 2

veckor senare an planerat.
Detta pa grund av arbeten
i simhallen. Under denna tid

Simgymnasiet

SIG

deltog Filippa och Jenny i
friidrottarnas grund-
traning. Nar val simningen
kom igang sa har vi tranat
3-4 ganger x 1,5 tim per
vecka. Filippas tréning gar
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bra och Jenny har gjort
stora framsteg de senaste
veckorna. I september del-
tog Filippa vid SSH-sim i
Nykoping med flera goda

resultat.
esultat forts. sid. 5



forts. fréan sid. 4

Tréaningen fortsatter nu
med en stegrad mangd un-
der november och fram till
jullovet i december.

Nasta tavlingstillfalle ar i
mitten av februari da
Malmo Open gar av stapeln.

Mats Brisenfeldt
Simtrénare vid IG

Resultatlista

fran Friidrotts-SM for
handikappade som &agde
rum lérdag 25 aug. hittar

du sombilaga!

Kula - Langd - 60 m + frivilligt 200 m lopp %‘(@

Traningstavling1l8 september 2001 ﬂ

Namn 60m Langd Kula 200m
Danho Gandi 9,09 335 3,51 3,65 550 473 6,08 Brot
Evertz Magnus 8,03 - 4,47 4,72 8,49 8,74 9,40

Fetahi Enis 8,66 2,68 291 3,38 7,31 7,10 7,72

Fulgencio Jezar 7,71 4,68 434 4,63 - 8,76 9,10 26,68
Gustavsson Tobias 8,94 390 4,06 4,01 6,60 6,66 6,55

Nilsson Daniel 857 3,07 - 264 400 535 5,58 30,70
Samuelsson Daniel 8,25 4,19 - - - 8,15 -

Soderberg L-G 9,25 3,75 - 3,07 - 7,24 7,09

Karlsvag Johnny 8,50 3,29 - 3,39 242 3,49 - 28,78
Hillgren Daniel 796 423 4,54 436 - 7,68 8,10 27,81
Frizen Daniel 8,35 - 3,98 - 6,65 4,70 5,08 29,18
Grip Micke 8,12 486 4,88 - 6,35 7,11 7,45 27,49
lge Jeffery 8,27 386 395 4,00 9,29 8,60 -

Svensson Gustav 9,13 4,29 4,08 3,73 6,41 6,22 6,69

Sohlberg Kenneth 8,28 425 4,57 435 - 6,68 6,98 27,71
Lundgvist Phillipa 13,75 2,17 2,23 208 255 - 3,74

Eriksson Lisa 12,74 1,26 1,12 1,31 - 466 4,75

Music Elvedina 10,33 - 3,10 3,19 7,01 7,36 - Brot
Nyman Monica - 3,05 3,17 3,15 5,01 5,52 5,57

Post Josefin 10,05 2,49 2,64 243 - - 3,87 34,66
Berglund Jenny 11,36 2,31 2,57 2,49 - 2,58 3,14

Eriksson Jenny 10,40

Eriksson Rose-Marie 10,33

Ganz Erika

530 5,55 545




Namn Kula RS )
1 Evertz Magnus 8,49 8,74 9,40
2 lge Jeffery 9,29 8,60 - g
3 Fulgencio Jezar = 8,76 9,10 . __
4 Samuelsson Daniel - 8,15 - (\w ¥
5 Hillgren Daniel - 7,68 8,10
6 Fetahi Enis 7,31 7,10 7,72
7 Grip Micke 6,35 7,11 7,45
8 Soderberg L-G - 7,24 7,09
9 Sohlberg Kenneth - 6,68 6,98
10 Svensson Gustav 6,41 6,22 6,69
11 Gustavsson Tobias 6,60 6,66 6,55
12 Frizen Daniel 6,65 4,70 5,08
13 Danho Gandi 550 4,73 6,08
14 Nilsson Daniel 4,00 5,35 5,58
15 Karlsvag Johnny 2,42 3,49 -
1 Music Elvedina 7,01 7,36 -
2 Nyman Monica 501 5,52 5,57
3 Eriksson Lisa - 4,66 4,75
4 Post Josefin - - 3,87
5 Lundgqvist Phillipa 255 - 3,74
6 Berglund Jenny - 2,58 3,14
Ganz Erika 530 5,55 5,45
Namn Langd
1 Grip Micke 486 4,88 -
2 Evertz Magnus - 447 4,72
3 Fulgencio Jezar 4,68 4,34 4,63
4 Sohlberg Kenneth 425 4,57 4,35
5 Hillgren Daniel 423 4,54 4,36
6 Svensson Gustav 4,29 4,08 3,73
7 Samuelsson Daniel 4,19 - -
8 Gustavsson Tobias 3,90 4,06 4,01
9 Ige Jeffery 3,86 3,95 4,00
10 Frizen Daniel - 3,98 -
11 Soderberg L-G 3,75 - 3,07
12 Danho Gandi 3,35 3,51 3,65
13 Karlsvag Johnny 3,29 - 3,39
14 Fetahi Enis 2,68 291 3,38
15 Nilsson Daniel 3,07 - 2,64



forts. fr. sid 6 Léangd

Namn Langd
1 Music Elvedina - 3,10 3,19
2 Nyman Monica 3,05 3,17 3,15
3 Post Josefin 2,49 2,64 2,43
4 Berglund Jenny 231 2,57 2,49
5 Lundqvist Phillipa 2,17 2,23 2,08
6 Eriksson Lisa 1,26 1,12 1,31

Namn 60meter
1 Fulgencio Jezar 7,71
2 Hillgren Daniel 7,96
3 Evertz Magnus 8,03
4 Grip Micke 8,12
5 Samuelsson Daniel 8,25
6 lIge Jeffery 8,27
7 Sohlberg Kenneth 8,28
8 Frizen Daniel 8,35
9 Karlsvag Johnny 8,50
10 Nilsson Daniel 8,57
11 Fetahi Enis 8,66
12 Gustavsson Tobias 8,94
13 Danho Gandi 9,09
14 Svensson Gustav 9,13
15 Soéderberg L-G 9,25
1 Post Josefin 10,05
2 Music Elvedina 10,33
3 Berglund Jenny 11,36
4 Eriksson Lisa 12,74
5 Lundgqvist Phillipa 13,75
6 Nyman Monica -

Eriksson Rose-Marie 10,33

Eriksson Jenny 10,40




Namn
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Fulgencio Jezar
Grip Micke
Sohlberg Kenneth
Hillgren Daniel
Karlsvag Johnny
Frizen Daniel
Nilsson Daniel
Danho Gandi

Post Josefin
Music Elvedina

Sammanstallning

Namn

60m Langd Kula
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Evertz Magnus
Fulgencio Jezar
Grip Micke
Hillgren Daniel
Samuelsson Daniel
Ige Jeffery
Sohlberg Kenneth
Svensson Gustav
Frizen Daniel
Fetahi Enis
Gustavsson Tobias
Soderberg L-G
Karlsvag Johnny
Danho Gandi
Nilsson Daniel

Music Elvedina
Post Josefin
Nyman Monica
Berglund Jenny
Eriksson Lisa
Lundqvist Phillipa
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Foraldrarmote
Lucia Open

for hela ldrottsgymnasiet
(se bifogad inbjudan)

GI6om inte bort var arligen aterkommande
traff i Hoghammarhallen den 11 december!
Tid? Klockan 17.00-19.00 forstas!

Vi ses!

Jalaga! Malagal @

GIom inte heller bort att anmala
dig till varens lager i Malaga pa
spanska sydkusten! &,

Du kan véalja mellan en och tvd veckor

Vi aker den 9 mars 2002 fran Arlanda

Sista anmalningsdag ar 21 december!

Las bifogad inbjudan!

Kika ocksa i senaste numret av tidningen
FUB-Kontakt (nr 5, 2001). Dar finns en
artikel om ldrottsgymnasiet i Bollnas!




