Informationsrutan! :

Traningslager till
Cypern 10-17 maj 2004

Nu boérjar det ndrma sig med stormsteg!

Planeringen infor lagret ar i full gang och alla platser
ar nu fyllda - 40 st (inkl. ledare)!

Sista betalningsdag for anméalningsavgiften ar 29/2
och for resterande belopp 31/3.

Pengarna betalas in pa:

Bollnds kommuns postgiro: 12766-2

Glom inte att ange att det géller Idrottsgymnasiet
och att skriva avsandare, dvs vem pengarna géaller!

Idrottsgymnasie—,
Informationen * *

Hemsida: Nr 3, 2003704
www.idrottsgymnasiet.com

[ INNEHALL:

- Detta har hant....

- Vi som arbetar pa Idrottsgymnasiet [

- Friidrott: Medel/langdistans-, Kast-
och Sprint/Hoppgrupperna

|- MIG

- FOG
- Traningslager Cypern

Kontakta oss!

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

E-post: idrotts.gymnasiet@skola.bollnas.se




Ja, da var det
dags for lite
informationigen.
Som jag beskrev forra
gangen sa hade vi lagt
mycket tid pa den interna
marknadsforingen i hostas
och & nu laddade for extern
marknadsféring.

Vi kommer att ta kontakt
med alla distriktsférbund
inom Svenska Handikapp-
idrottsférbundet nui var. Vi
vill etablera en kontakt i

Detta har hant...

varjedistrikt somvi kanjobba
med nér det galler nyaelever
men framféral It for att forsoka
hittaforeningar till de elever
som &r eller har varit hos oss.
Detta tror vi ska underlétta
utslussningen for véraelever
och framférallt att de kan
fortséttamed traning i ndgon
form efter sina studier hos
0SS.

Vi kommer ocksa att forstka
bestka lite distriktstavlingar
for att se hur det fungerar ute
i distrikten. Vi har tidigare

varit ute pa sd na tavlingar
och upplever att det ar
vadigt positivt bade bland
gamla och nya elever att
traffas i tavlingssam-
manhang.

Vi har ocksafatt ett tillskott
pa tranarsidan, Elisabeth
Gahn har kommit tillbakafran
sin tjénst-/barnledighet och
kommer framfordlt att hjd pa
Anders Modd pa MIG. Hon
kommer ocksavaraen resurs

Forts. pasid. 7

Det ar vi som arbetar pa ldrottsgymnasiet!
Telefon 0278- |

Stefan Sonefors
Chef Idrottsgymnasiet

Bitr.rektor Torsbergsgymp.

Stefan Jonsson

Programansvarig Idr.gymr.
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studerar pa distans till specialidrottslarare.)
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Tiden gér, det var intelange
sedan det var jullov och nu
narmar vi oss ett nytt lov.
Det var valmotiverade
elever vi fick tillbaka efter
jullovet. Det var manga
som hade saknat traningen
tror jag.

Vi borjade med att spela
rétt shmycket, alt for att fa
litekoll pavar elevernalag
i statusefter lovet. Efter det
sa var tanken att vi skulle
forsoka delaupp demi tva
grupper patraningarna, da
vi nu kommer att vara tva
tranare pa varje pass. Vi
kommer daatt kunnalagga
ner lite mer tid per elev och
forsokatillgodose behoven
ytterligare. Vi har inte

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

lyckats fullt ut med att vara
tva tranare pa grund av lite
studier och andra olyckliga
omstandigheter, men de
génger vi har varit det, s har
vi jobbat efter den principen
och det kanns bra for oss
tranare att kunna jobba pa
det viset daelevernaskiftar i
kunnande. Vi kommer att
fortsitta jobba pd med detta
sa ofta det gér och sedan
avslutatréningarnamed spel
i storre grupp eller &ven dar
lite smagrupper. Vi fortsitter
ocksa som planerat med
grundkondition och
grundstyrka med egna
kroppen som belastning.

Manga av €leverna langtar
uttill en” riktig” fotbollsplan

men det dréjer da vi oftast
har daliga grusplaner men
har envaldigt fin hal att vara
i. Vi prioriterar ett bra
underlaginomhusistéllet for
att gaut paett underlag som
& litevanskligt att varapa
Har ni eller era barn nagra
funderingar sdtvekainte att
ta kontakt, lattast via mail
men det gar naturligtvis att
ringa ocksa. Passa ocksa pa
att gain pavéar hemsidasom
vi kommer att forsoka
uppdatera s ofta vi bara
hinner.

Mvh
Stefan Jonsson
Stefan.jonsson@ljusnan.se

Fortsfr. sid. 2 Detta har ....

for oss andra tranare nér
det géller tréning vid skador
mm, sa det kanns valdigt
bra

Vi pdidrottsgymnasiet vill
valdigt garna ha
synpunkter pa var
verksamhet och hjalp med
marknadsforingen externt

sa hor garna av er med tips
pavad ni tycker att vi skall
laggakraft pd, eller sprid var
hemsidesadress sa att fler
kan kommain och titta.

Vi héller nu paatt lagga upp
adresser och telefon-
nummer till ford drar som har
éler har haft elever hos oss-
allt for att underldttafor nya

elevers foréddrar vid fragor
som ké&nns angelégna. Kan
du ocksa tanka dig att vara
kontaktperson? Tvekainte -
hor av dig!

Levval!

Stefan Jonsson
Programansvarig



Aktiva:
Annika Kolseth
Josefin Post
AngelicaZetterstrom
Jeanette Nilsson

Par Tegner

Fredrik Grip

Johnny Karlsvég
LouisFlorman
Rickard Brihdl

Det kanns alltid sa skont att
borja varterminen efter den
morka hdsten. Det kommer
att handa sd mycket under
den hér tiden och inte minst
att det blir ljusare &r skont.

Vi har tranat styrka och
uthdllighet fore och efter

Friidrott

Sprint/Hopp

julen. Inomhus SM (den 13
mars) narmar sig och darfor

ar det dags att hdja
intensiteten. Veckorna 6-8
kommer vi att kora en
explosiv period och vecka 9
ska vi ta det lite lungnare
(sportlov). Fast vi tar det
lugnt den veckan kommer
alaatt fa traningsprogram
sdatt man kantranalitegéalv.

Efter lovet har vi tvAveckors
tid till SM och vi kommer
tranamycket teknik framtill
det.

Under véren kommer vi att
ha lite utbildning om " kost
ochvaétska’ och det kommer
vi att ha pd mandagar.
Grupperna kommer att vara
ungefar lika  under
vérterminen men vi kommer
att blandagrupper daoch da.
Men nu siktar vi mot
inomhus-SM och forsoker
plockamedaljer!

EvdiinaPdtola
0278-25844

Omni har frégor eller undrar
nanting ni kan alltid ringatill
mig eller lamnameddelande.

Aktiva:
Kenneth S
Danid F
Danie H
Gustav S
Alexander F
Andreas K

Varterminen boérjade lite
snuvigt och forkylt for oss.
Né&r vi sedan fortsatte med
lite extra uppbyggnad sdtog
alatill sig tréningen vadigt
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bra. Sedan gick vi ini en
period med tung
styrketraning somvi nu skall
borjabygga explosivitet pa
Sprintuthalligheten kommer
nu ocksa att overga till
explosivitet, dettablir till en
liten toppning nu nar
Kenneth och Frisén och
Hillgren skall &katill VM i
Budapest under v. 9. Dér skall
de forsvara de svenska
fargerna och den medalj de

tog pa stafetten vid det
senaste méasterskapet. De har
dven varit med pa
landslagsldger nu i helgen
som var, den 6-9/2, har i
Bollnés.

Gustav ar tillbaks pa
traningarna efter titthals-
operationen som han
genomgick. Han &ri fullgang
med rehabiliteringen och det
ser braut. Han vill trénalite

Forts. pa nasta sida

Forts. fr. foreg. sida

for hart mot for vad hanskna
klarar i dagsléget, och det
leder till lite svullnad av
knéet. Alex kor mycket
styrketraning och
uthallighet, han borjar 1agga

en riktigt bra grund.
Tillsammans med bra kost
och vila sa tar han till sig
traningen mycket bra.
Andreasér en frisk flakt som
kommit in patraningarnapa
onsdagar och torsdagar.

Han &r en stor talang med ett
valdigt driv i steget. Jag ser
fram emot att se honom
utvecklas pa och utanfor
banan.

IdrottsligaHa sningar
Anders Olsson

Aktiva:

Rasmus Adolfsson
Peder Olofsson
Robin Fransson

| vantan pa béttretider

Héar kommer en liten rapport
om hur vi har deti medel- och
langtistansgruppen mitt i
vintern.

Vi har nu kommit in i en
period dar det ligger lite
tavlingar foér grabbarna. Vi
har bl a haft en
uttagningstavling infoér
terrang-VM som gar i
Sydafrika under pasklovet

Friidrott

Medel/Langdistans

och dit kvalificerade sig
Robin och Rasmus.

Det har &ven varit nagra
lokalatavlingar hér i Bollnas
dér vi har haft finaresultat.

Det somvi ser framemot just
nu & inomhus-SM i Karlstad
den 13 mars.

Traningen i gruppen gar
mycket bra, vi har brafart pa
|8ppassen och vi har roligt
tillsammans. Det endasomvi
skulle kunna gnélla éver ar

val att det ar lite for langt
kvar tillsdet att vi kanjogga
ut och lyssna pa
fagelsdngen i var underbara
natur! Men den som véntar
pa nagot gott.....

Om ni har fragor eller
funderingar om négot - hor
garnaav er!

Hadet gott och var réddaom
e.
Halsningar
Magnus Edling
Tranare
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Motionsidrottsgymnasiet

Hej Igen!!

En ny termin har borjat och
elevernahar haft en behdvlig
vilafrén skolaochtraning. Vi
har borjat den nya terminen
med att trdna upp
konditionen hos alla elever
och kommer att hdllapamed
det fram till sportlovet. Men
vi kommer naturligtvis att
halla pad med andra saker
ocksd. Onsdags traningen
kommer att seut som vanligt
alltsd grupptraning dar vi
sysslar med en bollsport i
né&gon form, och det passet
avslutas alltid med andning/
avslappning. Elisabet Gahn

MIG

har borjat hos oss paMIG:et
och det kdnns bra att vi blir
fler trénare. Hon kommer att
ta Gver mina traningar pa
fredagar sa det blir hon och
Eveliinapadom tréningarna.
Vi kommer att vara tva
trénarevid varje passoch det
kanns jattebra.

En studiecirkel som handlar
om kost och vatskakommer
att fortgd under hela
véarterminen, det & braom ni
ser till att eleverna har en
vattenflaskatill varjetraning
jagtjatar omdet meninteala
lyssnar sa dar behéver jag
hjalp av er dé&r hemma.

Sommarlagret nérmar sig
med stormsteg s komihég
att kolla att alla elever har
pass och dylikt sd att ni inte
behdver var ute i sista
minuten med det.
Information om |&agret
kommer inomen snar framtid.

Om ni har n&grafunderingar
eler fragor ring €ler mailatill

Anders Modd
andersmodd@skolabollnas.se

Arb0278-25844

Anders Modd
MIG-ansvarig

Hj!

Jag tanktetatillfallet i akt att
presentera mig sjélv, aven
om nagra av er kanske
kommer ihdg mig sen
tidigare. Efter ndgra ars
tjanstledighet, dajag jobbat
pa som sjukskoterska pa
akuten hér i Bollnés samt fétt
en son och varit
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forddraledig, ar jag alltsa
sedan 2 februari tillbaka pa
Idrottsgymnasiet. Jag
kommer den har terminen
finnas pa plats mandagar,
onsdagar och fredagar.
Huvudsakligen kommer jag
att arbetamed M1G:et och det
ska verkligen bli roligt. Jag

har redan hunnit tréffa ala
elever och det ar ett harligt
gang, sAnu ser jag fram emot
entrevlig var.

Halsningar

Elisabeth Gahn

Tranare:
Magnus Olsson
Aktiva:

Jeffrey Ige
Emanuel Thérn
Barez TUmer
Magnus Ewerts

He paer allagladal

Vi har nu varit inne i en
valdigt tung styrkeperiod
som strackte sig fran vecka
46 till vecka 5. Den vanliga
pulseringen &r i 4 veckors
perioder. Vecka 1-3 konstant
stegring med vecka 4 som
aterhamtning. De aktiva har
tranat mycket bra och de
utnyttjadejullovet lite olika.
En del var slitna och vilade
till stor del och nagratranade
pa efter utgivna program.
Allakom dock tillbaka efter
lovet laddade och
forhoppningsfulla infor
varen.

Ni far garnaringamig for att
fa en mera detaljerad
forklaring p& deras
utveckling och framsteg.

Vi gér nuin i en explosiv
period som stracker sig fran

Friidrott

Kastgruppen

vecka 6-9. Vecka 9 &r det
sportlov och Inomhus-VM i
Budapest dit Jeffrey Igefran
kastgruppen ar uttagen.
Jeffrey har tavlat lite mer an
Ovriga kastare i sin klubb
Hasselby SK och han har
satt nytt svenskt rekord med
11.94 inomhus. Senaste
tavlingen i Satrahallen 1
februari ficka han resultatet
11.72m. Ser mycket bra ut
infor VM. Jeffrey har ocksa
tranat in en ny sakrare
glidteknik. Ovriga kastare
gor ocksastoraframsteg, om
altvill sigval kan 3 stycken
varaaktuellafor sommarens
Globa Gamesi Bollnés.

De aktiva har tavlat ett par
ganger under denna period:
Anna open och Flisan open
vara egna tavlingar i
Hoéghammarhallen. Vissahar
ocksa varit med pa Bollnas
FIK:s tavling: Nordic gym
games. Stora framgangar
och ménga personliga
rekord har det varit. L&s mer
pa var hemsida d&r du kan
se bilder och resultat
www.idrottsgymnasiet.com.

Vecka 50 och 51 hade vi
tester. Ar ni intresserade av
testresultat hor av er till mig.

Vi skall 8ka pa ett |&ger till
Cypern  10-17 maj.
Information kommer utinom
2 veckor till desom skall &ka
med. |-dagslaget finns 2
platser kvar.

Jag har &ven under denna
period studerat pa
Idrottshégskolan [
Stockholm. Detta har
inneburit att andratranare ur
arbetslaget har backat upp
mig och de aktiva pa
traningarna, det har funkat
mycket bra. Hela varen
kommer att varafullspackad:
IH, l&ager, tavlingar och
mycket traning.

Idrottsliga halsningar!
Har ni fragor eller
funderingar tveka inte att
ringa nagot av dessa
nummer som jag alltid ar
tillganglig pa:

Magnus Olsson 0278-
16022,0278-25843dler 070-
6742885
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