Riksomfattande idrottsldager for elever i arskurs
7-9 som vill ta sitt ndsta steg i idrottskarridren.

Innehall

« Personlig utveckling

« Professionell grentraning och allman fystraning

« Skolgang i form av laxlasning och stod

« Stor tyngdpunkt pa att lara sig hantera livet, traningen och skapa langsiktiga
attraktiva resultat. Vi gar igenom kost, somn, mental traning, attityder, sjalvbild,
sjalvkansla, sjalvfortroende, malsattningar, fystraning m.m.

« Lagren borjar kl. 9 pa mandag morgon och slutar kl. 14-16 pa torsdag.

» Du kan valja om du deltar i 2 eller 4 lager samt tillaggslagret i juni. Om du deltar
i 2 lager sa ar det lager 1 och lager 4 som ingar och om du deltar i 4 lager sa ar
det alla datum. Utover dessa kan du ocksa delta i ett "tavlingslager” i juni.

« Datum for lagren ar
Lager 1: 3-6.10.2022, Norrvalla
Lager 2: 7-10.11.2022, Norrvalla
Lager 3: 30.1-2.2.2023, Norrvalla
Lager 4: 10-13.4.2023, Norrvalla

Till vem
Traningslagren ar riktade till elever i arskurs 7 till 9 som vill utvecklas som idrottare.
For dem arrangeras 4 lager per ar.

Studier

Studierna forverkligas med 2-3x45 minuter undervisning per dag.

Livshantering
Forverkligande av sig sjalv, lara sig hantera livet, hantera avgérande moment till idrottslig
framgang, skapa langsiktiga attraktiva mal m.m. Omfattning ca 1x45 min/dag.

Traning
Grentraning gors 1 gang per dag. Allman fystraning/test/ aterhamtningstraning gors
1 gang per dag. Stod i traningsupplagg mellan lagren erbjuds. Testning och uppfoljning.

Professionell traning

Grentraning: SFl-grentranare.

Allman fystraning: David Soderberg

Livshantering: David Soderberg, Joakim Traskelin m.fl.

Ansokan och forfragningar

www.folkhalsan.fi/idrottens-skollager, joakim.traskelin@folkhalsan.fi, 050 585 0782.
Pris 260 €/lager, for tillaggsdygn faktureras 50 €. | priset ingar logi med fullpension
(morgonmal, lunch, middag och kvallsmal). Lagren hor till den riksomfattande
Ylakouluverksamheten. Valkommen med!
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