FORBEREDANDE
STYRKETRANING FOR
UNGA IDROTTARE

KAPACITETSHﬁ...l ERA UNGA IDROTTARE
MED STYRKETRANINGENS BASOVNINGAR
PA RATT ANPASSAD NIVA

DAGEN INNEHALLER TEORI OCH PRAKTIK

Uddevalla Elitidrottsgymnasium (UEIG)
bjuder in till workshop i kapacitetshéjande
styrketréning for unga idrottare i samarbete
med RF-SISU Vastra Gotaland och Robert
Ericsson, larare pa den internationella
styrkelyfttranarutbildningen pa Hogskolan i
Dalarna. Robert har tidigare arbetat som
sport- och forbundschef i Svenska
Styrkelyftférbundet.

Djupdykning i styrketraningens
basévningar samt varianter av dessa och
hur vi applicerar dem pa vara unga
idrottare for gradvis kapacitetsokning,
storre skadeprevention och battre
idrottsprestation. | samklang med
nddvandig traning och for basta maéjliga
aterhamtning.

Elitidrottsgymnasiet

Uddevalla Gymnasieskola

Rimnershallen motesrum
Lordag 29 mars
kl 09:00 — 15:30

Lunch ingar

Plats: Rimnershallen

Anmalan senast mandag 24 mars
Anmal dig har | ldnken

Malgrupp: ledare for unga idrottare
13-18 ar i allaidrotter

Fragor kan stallas till:
thomas.franzen@rfsisu.se
0709-265 911

Dagen ar kostnadsfri

dock faktureras féreningen 200:- vid
utebliven deltagare

Valkommen!
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