ldrottsgymnasie-
Informationen

INNEHALL:

Detta har hant....

Information fran de olika idrottsgymnasiegrupperna

Lager

Ny hemsida!

Kontakta oss!

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

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




Detta har hant...

drottsungdomarna har nu

ganska val funnit sig till
rattai rutinerna med skola,
traning och fritid. De har
blivit battre tranade och
kan, utan att de sjalva mar-
ker det, trana meraoch in-
tensivare.
Den 7 februari hade vi en
intern traningstavling
"hemma” i Hoghammarhallen.

Dar kunde man tavla i sin
basta gren men aven prova
andra grenar. For de elever
som inte har nagon tavlings-
vana ser vi dessa hemma-
tavlingar som ett tryggt
och bra tillfalle att skaffa

traningslagret i Malaga,
Spanien, pagar for fullt och
vi kan klart notera att alla
medverkande ser fram emot
detta lager, som &r avsett
att bli an blanning av tra-
ning, samvaro och avkopp-

tavlingsrutin.

Néasta "hemmatavling” blir

den 23 april.
Forberedelser

ling.

Erik Wiger
Vik. Idrottsgymnasiechef
for

Tavlingar

Kom ihag ....

Agda Open - 7 februari i HOg-

hammarhallen

Inomhus-SM - 14 april i Satrahallen
April Open - 23 april i Hoghammar-

hallen

Borghild Open - 28 maj pa Savstaas

har i Bollnas.

Traningslager i Malaga
9-16 mars
Se information sidan 5!
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Erik Wiger

vik. ldrottsgymnasiechef
Elisabeth A Asp
Administration

Magnus Olsson
Kasttranare

Anders Olsson
Sprint/16p/hopp-tranare
Stefan Jonsson
Fotbollstranare (50%)
Anders Modd
Motionsidrottstranare
(av. fotboll)

Mats Brisenfeldt
Simtranare

Det ar vi som

arbetar pa ldrottsgymnasiet!

070-663 32 31
258 45

258 43

258 43

070-563 52 87

258 44

258 44

Telefon E-post
0278-
258 42 erik.wiger@ig.bollnas.se

elisabeth.asp@ig.bollnas.se
magnus.olsson@ig.bollnas.se

anders.olsson@ig.bollnas.se

stefan.jonsson@Ijusnan.se

anders.modd@ig bollnas.se

mats.brisenfeldt@ig.bollnas.se

(Magnus, Anders, Anders och Mats arbetar 50% da de samtidigt studerar pa distans

till specialidrottslarare)
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Aktiva: se nedan!
Tranare: Magnus Olsson
och Anders Olsson

En del forandringar har
gjorts pa friidrotts-
sidan (se nedan).

Efter snabbhetsperiodeni
héstas gick vi in i en
uthallighetsperiod fore jul-
lovet.

Under lovet tréanade de ak-
tiva som ville under egna
individuella traningspass
och dvriga hade vila. Efter
lovet har vi hunnit med lite

Friidrott

Trénare: Magnus Olsson och Anders Olsson

komma igang-traning, vi har
kort tester ochnuarviien
kraft/styrke-period. For
narvarande har vi lite pro-
blem med 6mmande ben-
hinnor pa nagra av vara
sprinters. Vi kor darfor
igang med WV-traning
(Wet Vest) for dessa.
Tavlingar framover ar Agda
open 7 februari i Hog-
hammarhallen, Inomhus-SM
| Satrahallen 14 april, April
open 23 april i Hoghammar-
hallen och Borghild open 28
maj pa Savstaas har i Boll-
nas.

Traningslagret i Malaga 9/
3-16/3 har vi skickat ut
speciell info om(las mer
dar).

Idrottsgymnasiet har nu en
egen hemsida:
www.idrottsgymnasiet.com

Fréagor eller funderingar
tveka inte att ringa;
Magnus Olsson

Anders Olsson
0278-258 43

Varterminen 2002

SP/Ho/Ka/Me
Elit A Elit M
(Ansvarig tranare: Anders Olsson) (Ansvarig tranare: Magnus Olsson)
Daniel Hillgren sp/ho Lisa Eriksson (avenons) ka
Kristofer Thorngvist sp/ho Jeffrey Ige ka
Kenneth Sohlberg (ej ons) sp/ho Maria Hellblom sp
Daniel Frisén sp/me Monica Nyman sp/ho
Mikael Grip sp/ho Gustav Svensson (ej tis)  sp/ho
Jennica Svensson sp/ho Josefin Post sp/ho
Daniel Kernell sp/ho Magnus Ewertz sp/ho
Louis Florman (ej ons) sp/ho
Grupptréningar Grupptréningar
Mandagar 13.00-16.15 Mandagar 13.00-16.15
Tisdagar 15.30-18.00 Tisdagar 15.30-18.00
Onsdagar 15.30-18.00 Torsdagar 15.30-18.00
Torsdagar 15.30-18.00

Utover dessa grupptraningar tillkommer individuella traningspass for de aktiva.



Pé’l fotbollsgymnasiet sa
rullar det pa, vi har
fortsatt med kondition,
styrka och teknik. Vi kor
kondition utan boll pa man-
dagar, med boll pa tisdagar
och pa torsdagar kor vi mer
snabbhetstema. Vi har valt
att kora styrkan utan vik-
ter - istéllet kor vi enbart
med kroppen. Nar det gal-

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

ler fotbollsdelen sa har det
varit mycket teknikbanor
och smalagspel , vi jobbar
valdigt mycket med den in-
dividuella tekniken i ba-
norna och sedan far vi lite
mera helhet i spelet. Det
ser ut som om eleverna till-
godogOr sig traningen val-
digt val. Vi kommer att
fortsatta pa den inslagna

vagen fram till sportlovet.
Efter sportlovet skall vi
forsoka ga in pa lite mera
fotbollsteori i praktiken.
Om ni har synpunkter, po-
sitiva eller negativa, sa hop-
pas jag att ni ringer eller
pa annat satt hor av er.

Stefan Jonsson

FOG-trénare

&

Vi tranar vidare pa
samma satt som pa
hdstterminen. Det innebar
att vi tranar andning, mo-
torik och balans. Pa onsda-
gar tranar hela M1G-grup-
pen tillsammans, da brukar
vi spela olika lagspel. Pa
fredagarna har nagra sim-
traning med var simtréanare.
Vi har ett traningslager i

MIG

Varterminen 2002

Malaga vecka 11 men tyvarr
kommer inte alla MIG-
eleverna med pa lagret. De
som ar kvar hemma kommer
att tréna vidare pa samma
satt som nu.

Pa grund av besparingar har
arbetsgivaren dragit in min
mobiltelefon sd att det kan
vara svart att fa tag pa mig.
Om ni vill prata med mig -

,‘0.! @
ring pa mitt arb nr som star

nedan, eller skicka ett E-
mail.

Om ni har nagra funde-
ringar eller fragor. ring el-
ler maila till Anders Modd
anders.modd@ig.bollnas.se
tel. arb: 0278-258 44

Anders Modd
MIG ansvarig



Under den tid som gatt
sedan senaste manads-
bladet har Jenny och
Filippa fran SIG tranat pa
bra.

Filippa deltog vid Malmé
Open 2002 som gick av sta-
peln nu den 9-10 februari.

Simgymnasiet

SIG

Dar simmade hon 50m fri-
sim, 100m frisim, 200m fri-
sim samt 100 brostsim.

Filippa satte nytt person-
ligt rekord pa samtliga
distanser med 200m frisim
som basta med 13 sekunder
pers.

\EM

Jenny tranar pa bra och
ligger pa goda 3 pass per
vecka och 800-1000m/
pass.

Snart vantar lager i Nerja,
Spanien vecka 11 for
Idrottsgymnasieeleverna.

Mats Brisenfeldt
Simtrénare vid IG

@0 @ B
= N u boérjar
- de narma
sig avresa till spanska

solkusten! Som vi tidigare

meddelat till alla sker av-
resan den 9 mars. Vi aker

mitt i natten, kl. 02.30 fran
Hoghammarhallen och flyget
lyfter kl. 07.00.

Aterresan sker den 16 mars
med beraknad ankomst till
Arlanda kl. 16.40. For de
elever som har langt hem och
ska aka med till Bollnas har

Malaga!

vi ordnat boende lI6rdag och
sOndag natt.

I deltagaravgiften ingar
resa Bollnds-Malaga tur och
retur, logi, mat och traning-
savgifter.

Mat lagar vi gemensamt i
lagenheterna. Fickpengar
kan behdvas till personliga
ink0p samt vatska vid
traningspassen.

Glém inte att kolla din re-
seforsakring (ofta inklude-
rad i hemforsakringen)!

Malaga! Malaga!
Traningslager
"

Senast den 28 februari vill
vi att alla deltagaravgifter
ska vara betalda! Bollnas
kommuns postgiro ar 127
66-2. GIom inte att ange att
pengarna ska till Idrotts-
gymnasiet och vem som be-
talar in!
Deltagarforteckning, for-
slag till packning samt
traningstider pa lagret har
skickats ut till alla delta-
gare.

Vi ses den 9 mars!

Kika ocksa pa var nyligen fardigstallda

hemsida! Adressen?

www.idrottsgymnasiet.com




