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Kontakta oss!

Telefon: 0278-258 45 (Elisabeth pa kansliet)
Telefax: 0278-62 60 95

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



Detta har hant...

Julen ndrmar sig med
stormfart och sa aven
jullovet. Vi pa idrotts-
gymnasiet ser fram emot
att favilaupp osslitedavi
har kort rétt sa tufft med
véra elever och de med
oss. Under hosten har vi
jobbat mycket med att fa
till ett battre samarbete
mellan oss, skola, boende
ochfritid, manvill jualtid
bli béttre. Vi har tréffats i

stora grupper och i sma
grupper och nu &r vi ahnu
mer sammansvetsade an
tidigare och det till gagn
for vara elever och var
verksamhet. Vi vill att vart
idrottsgymnasium skall
ligga i framkant mot
Ovrigai Sverige och darfor
har vi jobbat stenhart med
s& nagrejor under hosten
och kommer att fortsétta
under varen - allt for att
kvalitetssékra var verk-
samhet. Detta har vi
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i Det ar vi som arbetar pd ldrottsgymnasiet!
Telefon 0278-

kunnat gora utan att gora
avkall pa undervisningen
och sa kommer ocksa att
ske under varen. Vi
kommer att gora lite
personalforandringar till
varen men det
aterkommer jag till i 1G-
infot efter jul.

Jag Onskar er dlaenriktigt
skonjul.

Stefan Jonsson
Programansvarig
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(Magnus O. och Anders arbetar denna termin 65% da de samtidigt studerar pa
distans till specialidrottslarare.)

Pa fotbollsgymnasiet har
vi kort pa och det gar
framat hela tiden, vi
repeterar fortfarande
valdigt mycket men
bygger dven pa med lite
nyheter. Gruppen gar
framéat och varje elev
véxer badefotbollsméassigt
och socialt. Det &r jattekul
att favaramed och se hur
de utvecklas som
manniskor och fotbolls-
spelare. Vi kommer att
forsokadelagruppeni fler
grupper efter jul. Allt for

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

att kunnage varje elev sa
mycket som mgjligt. Det
kommer att bli lite mer
individuell tréning och vi
kommer att kora i gang
teori dér vi borjar med kost
& viétska sa att de far
insikt i betydelsen av att
dtaoch drickarétt nér man
tranar sa mycket som de
gbr. Vi har haft lite
forkylningar hér pa slutet
och det beror mycket pa
att dedricker ur varandras
vattenflaskor mmsavi vill
att alla har egna

vattenflaskor med sig pa
varje trdning och det kan
ni forddrar hjdpatill med
ocksd. Det vore jéttebra
om ni &ven kunde forsoka
faut dem och rérapasig
palovet dade har uppnétt
en bra grundfysik nu. Jag
kommer att forsdkahinna
med att skicka ett litet
program med dem hem,
som de kan ga efter.

Haenriktigt skon jul

Stefan Jonsson

a5 Traningslager 2004

Nu har intresseanmalan till nasta sommars traningslager till
Agia Napa, Cypern, gatt ut till bAde nuvarande och "gamla”

elever! Vi aker 10-17 maj 2004.

Kostnaden for 1G-eleverna ar 5.500 kr och for "gamla” elever
8.000 kr. Vi ber er observera att vi har bokat plats for 35
elever och det ar "forst till kvarn” som galler....

Sa tveka inte - anmél er till 2004 ars sommarléager!




Hoghammarhallen 21
oktober. Stora fram-
gangar och manga
personliga rekord har det
varit. Las mer pa var
hemsida dar du kan se
bilder och resultat
www.idrottsgymnasiet.com.

Innan jullovet kommer vi
att tévlai Anna Open den
9 december [
Héghammarhallen och vi
kommer &ven att hatester
vecka 50.

Vi hade ett endagars
hostlager den 15

september i Rengsjo,
inriktning padet |&gret var
sammansvetsning. Bilder
finns pd hemsidan.

Jag har &ven dennaperiod
studerat pa Idrottshog-
skolani Stockholm. Detta
har inneburit att andra
tranare ur arbetslaget har
backat upp mig och de
aktivapatraningarna, det
har funkat mycket bra.
Vissai gruppen har aven
kommit sa langt i vissa
moment att de kan tréna
séavtill enstor del. Malet
ar att nér de slutar skall de

aktiva ha en sa stor
kunskap om tréning att de
skall kunna légga upp ett
traningsprogram §av och
kunna genomfdra det
tekniskt korrekt

God Jul och ett Gott
Nytt Ar!

Har ni fragor eller
funderingar tveka inte
att ringa nagot av dessa
nummer som jag alltid
ar tillganglig pa:
MagnusOlsson  0278-
16022, 0278-258 43 eller
070-674 28 85

Aktiva
RasmusAdolfsson
Peder Olofsson
Robin Fransson

Julen narmar sig med
storasteg. Det &r lite gratt
och trist utei Bollnasjust
nu men bara man éppnar
dorrenintill Hoghammar
hallen sa hér man hur
gléadjen spridsdér inne.

Friidrott

Medel/Langdistans

Traningen for medel och
langdistansarna  gar
mycket bra. Vi & innei ett
ganska jobbigt trénings
intervall just nu. Med
mycket hard 16pning och
ganskamycket styrkaoch
s& kommer det att
fortsdttaframtill jullovet.
Om ni har fragor eller
funderar Gver nagot sadra

er inte for att ringa eller
mejlamig

Jag hoppas att allafér en
GOD JUL och ett GOTT
NYTT AR.

Med vanlig héalsning
Magnus Edling
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Aktiva
AnnikaKolseth
Josefin Post
Angelica Zetterstrom
Jeanette Nilsson

Par Tegner

Fredrik Grip

Johnny Karlsvag
LouisFlorman
Rickard Brihall

Bara3veckortill jul! Och
det kdnnssom att vi precis
har borjat...

Mycket har vi hunnit gora
under hdsten. Veckor 38-
45 har vi satsat mycket pa
uthallighet. Det var kul att
se hur alla gick framat
tréning efter tréningen och
hur &ven en hdjdhoppare
prévat springa en mil!
Vecka 46 borjade vi

Friidrott

Sprint/Hopp

styrkeperioden och vi kor
det 6ver julentill veckab.
Uthdllighetstraningar har
vi bytt till kortare och
snabbare lopp och vi har

tagit med mer
teknikdvningar i hojd,
langd och sprint. Vi
kommer springa hack
under denna perioden och
forstagangen visade att vi
har duktiga héckl6pare.

Under hosten har alla
elever tavlat minst tva
ganger. Den forsta
oktober var vi medi Skol-
SM i Stockholm och dutet
av oktober utmanade vi
fotbollskillarnai friidrotten
i Natalia Open i
Hoéghammarhallen. Fore

jul skavi tavlaen gangtill
i Anna Open (vecka 50).
Och samma vecka
kommer vi att kora lite
tester. Jag kommer att
skrivatraningsprogramtill
ala som & sugna pa att
tr@naunder jullovet.

Lite &ndringar har hant i
gruppen. Keith Segerblad
har bytt grupptill fotbollen
ochtrénar med domttill jul.
Lite héstsnuva med feber
har vi haft under hosten
men annars har vi inte haft
négrastorre problem. Och
sa skavi fortséttal

Jag 6nskar God Jul till dla
och Gott Nytt ar!!!
Evdiina

0278-25844




MIG
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Motionsidrottsgw

Nu & snart hostterminen
slut och eleverna och jag
far en behdvlig vila. Vi har
tranat pa som vanligt
under hosten. Eleverna
gor storaframsteg och allt
fungerar bra. Till nasta
termin kommer det bade
en ny MIG:are och en ny
tréanare. Vi hélsar bada
valkomna till oss pa
MIG:et. Tranaren heter
Elisabeth Ghan och har
arbetat pa MIG:et
tidigare.

En intresseanméalan om
Cypernléagret har gétt ut till
alla, anmal er s fort som
mojligt for att var saker pa
en plats.

Jag vill ocksa passa pa att
Onska er alla en God Jul
och ett Gott Nytt Ar.

Jag kommer att byta E-
mail adress inom en snar
framtid den nya adressen
blir

andasmodd@dskdabdlnesse

Om ni har nagra
funderingar eller fragor
ring eller mailatill Anders
Modd.

andasmodd@skdabdlnesse

Anders Modd
MIG-ansvarig
Arb 0278 258 44
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Som ni ser har vi nu
gjort 1G-Informatio-
nen i ett mindre for-
mat.

Tala garna om vad ni
tycker via e-post eller
telefon!

Informationsrutan!

Var telefonlista hittar
ni pa sista sidan av
detta blad. Observera
att vi nu har samord-
nat vara e-postadres-
ser med Ovriga inom
kommunen.

Till varterminen kom-
mer tva nygamla tra-
nare tillbaka pa
Idrottsgymnasiet pa
50% vardera; Elisa-
beth Gahn och Anders
Olsson. Vi halsar dem
valkomna tillbakal
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Tranare:
Magnus Olsson
Aktiva:

Jeffrey lge
Emanuel Thorn
Barez Tumer
Magnus Ewerts
MariaHellblom

Hej och valkomna in i
kastarnas vardag!

Tyvarr mastejag meddela
att Linda Soderlund har
hoppat av Riksidrotts-
gymnasiet pga. motiva-
tionsproblem, hon gér
dock kvar pa Hogham-
marskolan men utan
inriktning friidrott. Vi
tackar Linda for dessa ar
och 6nskar hennelyckatill
i framtiden.

Vecka 39 gick vi ini en
uppbyggnadsperiod som
strackte sig @andatill vecka
45. Inriktning dér var att
byggaupp de aktivasaatt
deskall klaraav dentunga
styrke-perioden somfdljer
samt att vi pa detta viset
bygger upp engrund att &

pa infor detta aret. Det
kéndessom att allatog tills
sig trdningen bra och
forhoppningsvisdipper vi
nu skador framover. Vi
har &en behdllit teknik-
tréningen och vi har borjat
med direkt feedback i
formav videofilmning. De
kast- teknikgrenar vi
jobbar mest med & kula
och diskus.

Vi & nuinnei en vadigt
tung styrkeperiod som
stracker sig fran vecka 46
till vecka 5. De aktiva &r
mycket dlitna i dagslaget
sd vi lagger in extra
vilodagar med jamna
mellanrum. Den vanliga
pulseringen &r i 4 veckors
perioder. Vecka 1-3
konstant stegring med
vecka 4 som ater-
hamtning.

Till jullovet far allaaktiva
egnaindividuellatranings-
program och det &r
mycket viktigt att defdljs.
Sjdlvklart skall man vila
upp sig pa lovet, men for
att inte komma efter och
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h Friidrott
'-** Kastgruppen

drapasig skador i januari
kréavs det att de aktiva
tranar under lovet. De
som har en egen
hemmaklubb med trénare
skall givetvis fdlja deras
traningsprogram.

Mina Kkastare tranar
mycket bra och gor
otroliga framsteg. Om
dettahdller i sig framemot
sommaren sa kommer
deraspersonligarekord att
ryka al varldens vag pa
tavlingarna framdver. Ni
far garnaringamig for att
fa en mera detaljerad
forklaring pa& deras
utveckling och framsteg.
AngelicaZetterstrom frén
sprintgruppen har trénat
kula tillsammans med
Maria vilket har varit
mycket bra. De har
sporrat varandravilket har
lett till en snabb utveckling.

Deaktivahar tévlat ett par
ganger under denna
period: Skol-SM pa
stadion 1 oktober och
Natalie Open [



