Informationsrutan! :

Traningslager till
Cypern 10-17 maj 2004

Nu aker vi!

Mandag 10 maj styr manga av eleverna och
tranarna (totalt 36 personer) kosan mot Cy-
pern. Observera att aterkomsten blir natten
mot tisdagen den 18 maj!

Alla ar forvantansfulla och ser fram emot en
veckas traningslager. Férhoppningsvis har vi
vadrets makter med oss och far lagom varmt
och soligt.

Nar vi kommer hem blir det forst SM-tav-
lingar i Halmstad och sedan &r det inte langt
kvar till Sommarlovet!

Vi passar pa att dnska er alla en
FANTASTISK SOMMAR!

Idrottsgymnasie—
Informationen ** *

Hemsida: Nr 4, 2003/04

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




Idrottsgymnasieeleverna
har tranat pa och legat i
riktigt ordentligt sedan forra
informationen gick ut. Vi har
haft elever som har tavlat
bade internationellt och
nationellt och det har
fungerat valdigt bra (se var
hemsida). Annars sa & det
l&ger, sommarlov och att
trana ute som & det stora
samtal sémnet just nu.

Vi &ker som sagt palager till
Cypern mandagen 10/5 och
aterkommer tisdagen den

18/5 och dd&r det inte salangt
kvar till lovet sddet blir brada
dagar pa slutet.

Vi har ocksdnagraelever som
skall deltagai Global Gamesi
Bollnas, s& har ni vagarna
forbi Bollnas i slutet av juli
och i borjan pa augusti sa
passa pa att stannatill for att
setavlingarna- mer info om
tavlingarna hittar ni pa,
www.globalgames.se.

Hélsningar
Stefan Jonsson
Programansvarig

Ett par ord fran chefen

For saval forstasom sista
gangen skriver jag ett par
vél valdaordi bladet.
Mitt namn har funnits
med pa |G sedan hosten
2002, menintemangal G-
elever eller sarskole-
personal har kommit i
kontakt med mig per-
sonligen. Daremot vet
Gunnar G och UIf Svd
vemjagér...

...forts nasta sida.

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

Stefan Sonefors
Chef Idrottsgymnasiet
Bitr.rektor Torsbergsgym
Stefan Jonsson

Programansvarig Idr.gymr.

Fotbollstrénare (50%)
Elisabeth A Asp
Administration
Magnus Olsson
Friidrottstranare
Anders Modd
Motionsidrottstranare
Eveliina Peltola
Friidrottstranare (50%)
Magnus Edling
Friidrottstranare (50%)
Anders Olsson
Friidrottstranare (50%)
Elisabeth Gahn

Motionsidrottstranare (50%)
(Magnus O. och Anders arbetar denna termin 65% resp. 50% da de samtidigt
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stefan.sonefors@kommun.bollnas.se
070-563 52 87 stefan.jonsson@ljusnan.se

elisabeth.asp@kommun.bollnas.se
magnus.olsson@skola.bollnas.se
anders.modd@skola bollnas.se
eveliina.peltola@skola.bollnas.se
magnus.edling3@skola.bollnas.se
62 60 65| anders.olsson@suh.se

elisabeth.gahn@suh.se

Pa Fotbollsgymnasiet "rullar”
det pa, vi har jobbat mycket
med att férsdkadelagrupperna
och da har det blivit mycket
skott och spel med den ena
gruppen och mycket teknik
med kvadrattréning i den andra
gruppen.

Vi har ocksd haft ett
studiebesok fran Stockholm
dar det var elever fran en
gymnasieskolai Haggvik som
villesehur det var i BolIn&s. Vi

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

passade pa att spelaen liten
traningsmatch mot dem och
det gick jéttebra, alla skotte
sig utomordentligt och vi
kommer att forsoka halla
kontakten for att eventuellt
kunna ha en liten tréa-
ningsturnering varje ar.

Vi har &ven haft nagraelever
som har varit ivag pa
landslagssamling och det ser
braut. Nagraav varaelever
kommer med storsta

sannolikhet att vara med i
landslaget under Global
Gamesi Bollnés.

Nu langtar vi mest efter att
komma ut och tréna pa en

grasplan.
Vidfrégor ring!
Halsningar

Stefan Jonsson
FOG-tréanare

Fortsfr. sid. 6 Friidrott Kast....

Nar vi &ker till Cypern kommer
vissaaktivakastare varahemma
ochtrana, detkommer att finnas
en kasttrénare hemma for de
kastare som g foljer med. Vem
det blir meddelar jag senare. Vi
trénar dock efter minaprogram.

Nu infor skolslut & har vi tre
kastare som slutar och jag vill
Onskadem lyckatill i framtiden
och jag vet att vi kommer att fa
se dem lyckas inom friidrotten
aveni framtiden. Jeffrey tévlar
ochtrénar nuvidarei Hassel by,

Bares i Bollnas FIK och
Magnus férmodligen borja
friidrottamed Mora, ominte
sa fortsatter han i Falun.
Jeffrey och Barez har all
mojlighet att fortsétta vara
med i landslaget i framtiden
om utvecklingskurvan
fortsdtter uppét. Lycka till
grabbar och tack for denna
tiden. For er dvriga kastare
sadger jag, ha ett bra
sommarlov vi syns till
hosten.

Lycka till och ha ett skitkul
sommarlov!

Har ni fragor eller
funderingar tveka inte att
ringa nagot av dessa
nummer som jag alltid &r
tillganglig p&:

0278-16022,0278-25843dler
070-6742885

Glada héalsningar

Magnus Olsson

Kasttranare
v



Aktiva:
Annika Kolseth
Josefin Post
AngelicaZetterstrom
Jeanette Nilsson

Par Tegner

Fredrik Grip

Johnny Karlsvég
LouisFlorman
Rickard Brihal

Det har gatt bra pa
traningarna under varen. Vi
har fatt trana utan storre
skador hela terminen.
Rickard har sin gamla
knaskada som stér honom da
och da och Annika har haft
lite problem med
benhinnorna. Josefin har
varit p& pryo och ska
fortsdtta dér anda fram till
dutet av mgj. Louishar ocksa
gjort enlang pryoperiod men
honom har vi fétt tillbakatill
traningar.

Friidrott

Sprint/Hopp

| mars &kte vi till inomhus-

SM till Karlstad och
tavlingarna dar gick bra. Vi
fick aka tillbaka med 13
medaljer och ala som var
med kan varandjdamed sina
insatser. Resultatlistorna
finns pa hemsidan
www.idrottsgymnasiet.com
Dar finns ocksa resultat-
listorna och dagbocker om
inomhus-VM och terréng-
VM, dér nagra av eleverna
var med.

De senaste veckorna har vi
fatt utbildning fran Réda
Korset. Dér fick vi léra oss
viktiga saker om forsta
hjalpeni teori och praktik.

Om en veckakommer en del
elever att 8ka pa trénings-

|ager till Cypern (10-17/5). Dér
kommer vi trana under en
vecka och visst hinner vi
njutaav solen ocksd. Samma
veckanar vi &ker tillbakafran
Cypern, skal1l elever &katill
SM-tévlingtill Hmstad. Dit
&ker vi tillsammans med
Linblomman och tvatranare
fran idrottsgymnasiet ska
féljamed.

Efter Hamstad &r det baraen
liten bit kvar till sommarlov.
Jag hoppas att vi far soligt
véder resten av varen och att
vi kan tréna ute n& n gang...

EvdiinaPdtola
Tréanare
(0278-25844)

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

Alla tranar mycket bra.
Alexander har borjat spela
gitarr vilket tar mycket av
hans fritid, men det gér bra
att kombineramed traningen.
Gustav kom tillbakarelativt
bra efter sin titthals-
operation i knaet. Vi kan ha
kort lite for hért med honom

eftersom han nu har féatt
injicerat kortison pgaatt han
har &erfétt litesmartai knaet.
Nu &r det baraatt successivt
bygga upp styrkan i benet.

Grabbarnasomvar till VM i
Budapest kom hem med en
Forts. pa nasta sida

Forts. fr. foreg. sida

medalj fran stafetten. Alla
gjorde aven mycket goda
individuellainsatser. PASM
i Karlstad presteradedlal G-
elever mycket bra, vi tog helt
enkelt storslam.

Kenneth, Andreas, Hillgren
och Frisén &r allakandidater
till  sommarens stora
internationella tavling i
Bollnas, Global Games. De
kommer dar att utgora
stommen i stafettlaget pa
bade korta och langa
stafetten. De kommer &ven
att tévla individuellt vilket
jag ser fram emot med stor

entusiasm. Mer info om
Global Games finns pa
www.globalgames.se och
www.suh.se

Traningen fram till
sommaren kommer vi att
optimera for att prestera pa
topp under Global Games. Ett
bratillfalle att slipa formen
ar varat utlandslager pa
Cypern dit samtliga aktiva
kommer att félja med. Déar
kommer vi att fabraoch hard
traning under perfekta
forhallanden, uppladd-
ningen har redan borjat.
Sedan hoppas jag paatt alla
kommer att tévlaflitigt under

sommarmanaderna fram till
Global Games. Jag och
Foérbundskapten Magnus
Olsson skall forsoka
medverka pa sd manga
tavlingar som mgjligt under
sommarlovet, det kommer
aven att bli speciella lager
infor Global Games.

Det borjar nu bli dags att
borja trana utomhus pa
Savstads, vilket kommer att
bli mycket sként, med ny
milj6 och en hérlig varsol.

SoligaHalsningar
Anders Olsson

Aktiva
Rasmus Adolfsson
Peder Olofsson
Robin Fransson

Antligen &r véren har!

Efter alladessavarv som vi
gjort inne i Hoghammar-
hallen i vinter si kanns det
underbart att fajoggaut och
se naturen.

Det har hant lite saker sedan
vi hoérdessist. Vi har varit till
Karlstad och tavlat i
inomhus-SM. Daér blev det
guld till Robin pa 800m. Pa

Friidrott

Medel/Langdistans

1500m tog Peder guld och
Rasmus silver, sd det var en
lyckad dag i Karlstad maste
man saga.

Rasmus och Robin har

dessutom varit till Sydafrika
paterrdng-VM. Om dettakan
ni lasamerapavar hemsida.

Det hander lite saker i
framtiden ocksa. Forst sdhar
vi traningslagret pA Cyperni
bérjan av maj ochi slutet av
maj & det SM i Halmstad. Sa

nu har vi mycket att se fram
emot.

Jag hoppasatt ni alagér som
oss i medel-/langdistans-
gruppen och snorar pa er
skorna och beger er ut i det
finavarvadret och njuter!

Har ni nagra funderingar sa
hor garnaav er.

Hélsnignar
Magnus Edling



Motionsidrottsgymnasiet

Heg allaglada

Vérens traningar har gatt
valdigt bra. Gruppen
fungerar somtidigare mycket
bra och det & en frojd att
tréffaalaelever efter loven
och veta att de faktiskt
langtat till tr&ningen under
ledigheten. Att vi nu &r tva
tranare pa nastan alla pass
fungerar enligt férvantan
lysande. Vi upplever att vi fér
mycket mer tid for var och
en av eleverna och deras
behov.

Traningsméassigt kor vi pa
som tidigare, med gruppass
pa onsdagar och mer
individuell traning ovriga
dagar. Vi har denna period
gjort en extra satsning pa
kroppskannedom, och har
déarfor lagt in regelbunden

MIG

massage. Alla bade ger och
far massage en gang i
veckan. Det &r ocksa
eleverna sjadlva som leder
stretchingen efter passet.
Det kraver mycket koll pa
kroppen och alla dess delar
for att utfora stretching och
tojningar korrekt.

Inom kort 8ker néstan hela
MIGtill Cyperntillsammans
med Ovriga Idrottsgym-
nasiet. Aven om vi bor
tillsammans med 6vriga,
kommer vi trana for oss
siédva mest hela tiden och
bland annat ha lite sma
tavlingar. Allt for att
forbereda oss for att deltai
lite storre tavlingar nasta ar.

Forra mandagen genom-
fordes en flera timmar lang

Rdda K orset-utbildning. Det
var mycket roligt och l&rorik,
och efter avslutad ut-
bildning fick alla elever ett
certifikat pa att de nu
behérskar forsta hjalpen.
Under varen kommer vi att
repeterakunskapernanagon
géng daoch dasaatt det inte
gléms bort.

Hor gérna av er om det &
nagot ni undrar Gver, eller om
ni baravill pratalite.

Anders & Elisabeth

andersmodd@skolabollnasse
alt.
dissheth.gahn@skolabolnesse
0278-25844

Fortsfr. sid. 3 Friidrott Kast....
framgangar och manga
personliga rekord har det
varit. Lasmer pAvér hemsida
dar du kan se bilder och
resultat  www.idrotts-
gymnasiet.com. Jag maste
dock f& namna att Jeffrey
blev 4: apdVM och att han
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stotte 12.85 paTeneriffai en
hérd kamp mot en norrman.
Men som sagt ga in pa
hemsidan och l&s
dagbdckerna och resultaten
fréntavlingarna.

Jag var &ven med Robin och
RasmuspaTerrangVM i Syd

Afrika och tavlade. Jag
namner inte s mycket mer
om det eftersom de & med i
Medel/lang gruppen och
aven deras dagbok, bilder
och resultat finns pa
hemsidan.

fortssid. 7.

Fortsfr. sid. 2 Detta har ....
Nu férsvinner mitt namn
&ven fran pappren, eftersom
jag lamnar chefsjobbet pal G
from. /7.

Vem som eftertréder mig som
skolledare & inteklart ddjag
skriver detta, men natur-
ligtviskommer 1G att fungera
likabra oavsett vem det blir
— det & ju inte chefen som

g6r en bra daglig verk-
samhet!

Fast férhoppningsvishar jag
betytt nagot for utveck-
lingen av 1G:et och den
stabila grund det nu stér pa
S3; tack for mig och den hér
tiden och LYCKA TILL!
sager jag till ldrottsgym-
nasiets personal och elever.

Jag kommer att félja
utvecklingen nyfiket, fran
min nyakontorsstol.

Stefan Sonefors

....och vi, personal och
elever, sager naturligtvis
TACK till dig Stefan och
Onskar dig LyckaTill i din
nyaverksamhet!

Tranare
Magnus Olsson
Aktiva:

Jeffrey 1ge
Emanuel Thorn
BarisTumer
Magnus Ewerts
MariaHelblom

Halla, halla...

Vi har nu varit inne i en
explosiv period som varade
mellan veckorna 6-9, gick
sedan  Over i en
snabbhetsperiod mellan
veckorna 10-13 som sedan
gick dver i en grenspecifik
period veckorna 14-17 efter
det &r det tévlingsperiod som
géler 6ver hela sommaren.
Den vanligapulseringen &r i

Friidrott

Kastgruppen

4 veckors perioder. Vecka 1-
3 konstant stegring med
vecka 4 som aterhadmtning.
De aktiva har trénat mycket
bramen en hel del pryo har
kommit i mellan men vi har
|0st dettapa bastasitt. Vi har
haft en del skador pa vissa
aktiva som vi har kort
rehabilitering med och nu i
dags |&get &r allafréscha

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

Vi gér nusom sagt var ini en
tévlingsperiod som strécker
sig 6ver helasommaren fram
till skolstart. Det &r nu viktigt

att tréna efter de program
somdefér av migeller for de
som har en klubb att de
hanger pé derastraning. Jag
skall infér sommaren géra
individuellaprogram for dem
som vill. Jag ndmnde i
tidigarebrev att 3kastarevar
aktuella for Global Games.
Dessa & inte 8nnu uttagna.
Deaktivaér Jeffrey, Emanuel
och Barez.

Deaktivahar tvlat lite under
denna period: Ida Open i
Hoghammarhallen, Inomhus
SMi Karlstad, InomhusVM
i Budapest samt &ven en
tavling pa Teneriffa. Stora

..fortssid. 6.
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