Uppdaterad februari 2012

Planering och kalender for var/sommar 2012
Grupp T1-T2 Polisens IF’s, Simhopp

Information for: hoppare, fordldrar och skolor/mentorer/handledare/idrottslérare.

Aktivitets och tdvlingskalender (samtliga aktiviteter dr klubbuttagningar. Alla i grupperna ar inte
aktuella for alla tavlingar, varje hoppare har sjélv insikt i sin tdvlingskalender i relation till sina
mél/mgjligheter, vid fragetecken, fraga din trénare):

Minad Aktivitet Datum Skolledigt behovs
Februari V.9 Sportlov (extra trdning) Exakt schema kommer inom kort
Mars Gamma Cup, Sthim 10-11/3
April V.15 Pésklov (extra trédning) Exakt schema kommer inom kort
Regionsfinal/final Rikstivling 28-29/4
Maj I'YDM, Sthlim (Klubb & landslag) 3-6/5 Inga tavlingsaktuella, men
ta gdrna chansen se bra
ungdomshoppning!
Juni TYR Diving/O-stadsmatch 1-3/6 fre 1/6
USM, Lund 7-10/6 Beroende nér ni slutar
Skolan.
Ovrig info
Triningsintensitet/

Nérvaro: T1: 3 dagar/vecka & 1,5-2 timmar. T2: 4 dagar/vecka 4 2 timmar. 100%
nidrvaro forvintas pa de antal dagar som tréningar erbjuds. Sjalvklart kan
man vara sjuk, men i dvrigt vill vi att ni forsoker borja planera ert

liv/skola sa att ni kan trina kontinuerligt.

Annan trining
/eget ansvar: Folja sin mélséttning och gora det bésta av varje trédning bade nér det
géller att prestera samt att vara en god kamrat och visa respekt for
varandra.

Tilldelade rehabdvningar (om man fatt sddana).

Svagheter man vet med sig man behover lagga mer tid pa (ex,
handstaende samt stretch).

Extratrining: Skollov.
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Tester
(styrka/rorlighet):

Ledighet:

Samtal/utvirdering:

Kontakt:

En sé kallad ”Functional Movement Screen” kommer att genomforas pa
en del av hopparna i grupp T2 pa utforande av Naprapathogskolan och
deras kurs i ”Funktionell trining & Rorelseanalys”. Aktuella hoppare
kommer att kontaktas s att berorda fordldrar kan ge sitt godkénnande.
En professionell bedomning kommer att goras gillande vilka anses
lampliga att deltaga. For fragor eller information, kontakta Henrik.

- Alla tavlingsfria sondagar (dven l6rdagar for T2).
- endast T2: 3/3, 12/3 6,7, 9/4, 30/4, 4/5, 4/6.
- sommarledigt fr.o.m. v. 27 — 32

Framst T2: Gruppsamtal om tridningen i reflekterande syfte, sker i
princip veckovis. Individuella samtal/samtal i mindre grupp for planering
m.m., med trdnarna sker en till tvd ggr/termin eller vid behov. Trdnarna
utvérderar traningen termins- och arsvis.

Om ni har fragor, kontakta gruppernas trénare:

T1:

Moa Gyllenstierna: moagyllenstierna@hotmail.com — 0739-181335
Anki Brander: anki.brander@gmail.com — 0705-799306

T2:

Henrik Stivert: henrikstivert@hotmail.com — 0735-268468

Jens Kassnert: jens.kassnert@polisensim.se — 0704-961266
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