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Pr o l ymp ia  s p ec ia l i dro t t  -  f u l l  fa r t  f ra m å t !  

Allmänt 
Hälsa handlar både om att må bra och att utnyttja sina resurser. Den viktigaste 
hälsoresursen finns inom varje elev. Hos oss lär vi dig att bli medvetna om livs-
stilens betydelse, friluftsliv och idrott är starka friskfaktorer. Vi vill på alla  
nivåer bedriva vår idrott så att den utvecklar människor positivt. Såväl  
fysiskt och psykiskt som socialt och kulturellt. Idrott är för oss fysisk aktivitet 
som vi utför för att kunna ha roligt, må bra och prestera mera. Det ska vara kul 
att idrotta, tillsammans eller ensam. Du ska få prova på en rad olika idrotter 
och samtidigt ger vi goda förutsättningar för utövandet av din favoritsport. 
 
Specialidrott 
Vi ser tiden på högstadiet som en viktig tid i ditt fortsatta idrottsliv. Vi erbjuder 
ett stort smörgåsbord av möjligheter och aktiviteter. Du kan antingen välja att 
träna din egen idrott eller så väljer du någon ny idrott som du tycker verkar 
rolig. Det finns även möjlighet att välja den så kallade Prova på gruppen om 
man inte vet vad man vill göra ett helt läsår. Oavsett vilken grupp du väljer kan 
du räkna med bra träningsförutsättningar och välutbildade tränare. I vissa id-
rotter finns möjlighet att välja en grupp med mer prestationsinriktad träning, 
eller en grupp som är mer inriktad på motion. Skolan samarbetar med idrotts-
föreningar och förbund.  Specialidrotten ska utformas så att alla elever  kan 
och vill delta.  
 

 
Tester 
Skolan erbjuder elever i åk 9 att göra fysiska tester. Vi samarbetar med  
Regionalt Elitidrottscentrum Mitt och det är valfritt att delta. Du ska få en in-
blick i testförfarandet, och lära dig mer om hur man kan lägga upp träning  
efter var och ens individuella behov. Testerna omfattar kvalitéerna styrka, 
snabbhet, explosiv förmåga och uthållighet. Testerna genomförs vid två tillfäl-
len. Det första under hösten och det andra under våren. 
 
 
 

När du gjort ditt val gäller detta under hela läsåret, endast undantagsvis 

kan det bli aktuellt med byte av idrott. 



 

 
Träning 
Din tränare har huvudansvar för träningen, och i de flesta fall är alla pass  
tränarledda. Oavsett om du funderar på en eventuell elitkarriär, eller helt  
enkelt tycker om att idrotta för att det är så kul, är målet med specialidrotten 
att du efter egen prestationsförmåga skall få en rolig, men ändå optimal  
utveckling i din idrott. För elever med höga ambitioner anpassas utbildning 
och träning efter biologisk mognad. Skolan ska som komplement till den  
föreningsanslutna träningen lägga grunden för en långsiktlig resultatutveck-
ling. Ni ska utbildas för att kunna göra en seriös satsning efter högstadiet, 
antingen på Riksidrottsgymnasium  (RIG) eller på Nationell Idrottsutbildning 
(NIU). PROLYMPIA har under årens lopp haft elever som sökt och kommit in 
på dessa utbildningar i bla. fotboll, ishockey, innebandy, friidrott, längdski-
dor, tennis och alpint. 

Om du blir sjuk eller skadad så rådgör du med din tränare om vad du kan 
göra i stället. I de flesta fall finns det mycket annat i träningsväg du kan göra. 
Detta innebär att du alltid ska vara ombytt även i händelse av lättare skada.  
Om du skulle missa något träningspass är det Ditt personliga ansvar att ta 
reda på vad som gäller för de kommande passen. Särskilt viktigt är detta i de 
idrotter som byter från snö och is till barmark samt i Prova På gruppen.  
Information får du lättast genom att prata med ansvarig ledare eller via spe-
cialidrottens anslagstavla. 

 
 

Välkommen till specialidrotten på Prolympia 

 

  

PROLYMPIA är en skola att trivas i! Alla lärare och tränare kommer att 
göra vårt yttersta för att ni ska ha roligt och utvecklas i er idrott. Vi vill ha 

en skolmiljö som präglas av lust, glädje och nyfikenhet. Forskning visar 

att idrottare som mår bra också presterar bra. 

Träningen ska vara en naturlig del av vardagen, lika naturligt som att gå till 
skolan på morgonen ska träningen genomföras under skoltid på anvisad 
tid. Självklart är att eleven meddelar tränaren vid eventuell frånvaro och 

att man kommer i tid till träning! 



 

 

 

Ledare         {ǘŜŦŀƴ .ŜǊƎǎǘǊǀƳ  
 
Grupper För alla elever, minsta antal är 8st. 
 
Plats Beroende på aktivitet 
 
Träningsinnehåll Skolan samarbetar med det lokala föreningslivet. 

Varje aktivitet kommer att pågå under 4 veckor och 
ni kommer att få prova på både individuella idrotter, 
lagidrotter och andra motionsaktiviteter. Vid varje 
aktivitet ansvarar utbildad tränare från förening.  
Grovt kan man dela in varje 4v period så här: 

 V1: Introduktion, regler, mm. 
v2-оΥ [ŅǊŀ ƻŎƘ ŦǀǊǎǘň ŀƪǘƛǾƛǘŜǘŜƴΣ έǘǊŅƴƛƴƎέ 
V4: Match, spel, tävling, uppvisning   
 

Målsättning  aňƭǎŅǘǘƴƛƴƎŜƴ ŅǊ ŀǘǘ Řǳ ǎƪŀ ǳǘǾŜŎƪƭŀ Řƛƴ ƪǳƴǎƪŀǇ ƻŎƘ 
färdighet i flera idrotter/aktiviteter under läsåret. 
Målet är även att få dig som ännu inte är förenings-
ansluten att få ökat intresse för nya idrotter eller 
aktiviteter. Prova på gruppen ska fungera som extra 
stimulans för ett ökat aktivt idrottsliv. 

  
Övrigt Tidigare aktiviteter under åren har varit Segling, Golf, 
 Frisbee , Judo, Konståkning, Gymnastik, Klättring, 

Rullstolsbasket, Grottkrypning, Basket, Brottning, 
Fotboll, Golf, Ridning, Pingis, Alpint, Luftpistol, 
Biljard, Bowling, Boule, Amerikansk Fotboll, Boxning, 
Friidrott (slägga, diskus, tresteg), Militärfys och 
Vikingaspel. 

 

Prova På 
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Prova På Dans 

 

  
Ledare Handledare är Sara Hellström. Vi samarbetar med 

Danceworld och Ann Lähdet är er instruktör. 
 
Grupper För alla elever, minsta antal är 10st. 
 
Plats Danceworld 
 
Träningsinnehåll Streetdance, Disco, Foxtrot, Bugg, Cha-cha, Vals, 

Salsa, Marange, Samba med fler danser. Varje pass 
börjar med kondition och styrketräning. Ni kommer 
själva till viss del få styra val av dans.  

   
Målsättning  Det övergripande målet är att utveckla din personliga 

färdighet i flera olika dansstilar, samt lära dig grunder  
 i några av våra vanligaste pardanser. 
 
Övrigt Dans är en fysiskt krävande sport som ställer krav på 

styrka och kondition, träningskläder gäller därför i 
samtliga pass! 



 

 

Prova På Styrketräning 

 

Ledare         Nina Widenberg (ansvarig) och Joakim Svedberg 
 
Grupper För alla elever  i åk 8 och 9, max antal är 25st. 
 
Plats Sundsvalls Atletklubb, Sporthallen. 
 
Träningsinnehåll Skolan samarbetar med SAK, Sundsvalls Atletklubb. 

Du får lära dig övningar för utveckling av styrka i ben, 
bål, överkropp och armar. För uppvärmning nyttjas 
närliggande brottningslokal. Elever som är 
intresserade av tyngdlyftning och styrkelyft kommer 
att få utbildning i dessa idrotter. 

 
Målsättning  Övergripande målsättning att du ska få utbildning i 

handhavande av maskiner och fria vikter på gym. 
Målet är även att du ska känna trygghet och lära dig 
att forma egna träningsprogram. Träningen skall 
präglas av personligt ansvar och hög säkerhet. Det blir 
även en del teori, t ex kommer det att genomföras en 
kostföreläsning. 

 
 
Övrigt Sundsvalls Atletklubb är träningslokal för styrkelyft 

όōŅƴƪǇǊŜǎǎΣ ƳŀǊƪƭȅŦǘΣ ƪƴŅōǀƧύ ƻŎƘ ǘȅƴƎŘƭȅŦǘƴƛƴƎ όǊȅŎƪ 
och stöt). Varje dag tränar här flera av 
världens starkaste män och 
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Jibbers 
 

Ledare        Pontus Jansson 
 
Grupper För alla elever 
 
Plats Sidsjöbacken under vintertid samt Birstahov och ute 

under barmarksperiod. 
 
Träningsinnehåll Friåkning, hopp och trick. Träning ska präglas av 

kreativitet, personliga utmaningar och lust. Ni 
planerar stor del av träningen tillsammans med er 
ledare. Mycket av det ni gör filmas. Mycket viktigt  

 är att du tar stort personligt ansvar och att du älskar 
skidåkning för att få ut maximalt av detta val. Under 
barmarksperiod prioriteras akrobatik, gymnastik  

 och övrig fysisk träning.  
 
Målsättning  Det övergripande målet är att utveckla din skid-

kunskap när det gäller friåkning. Du ska utveckla din 
kreativitet och förmåga att hitta nya lösningar på 
problem. Målet är även att du genom ökad säkerhet 
och självkännedom utmanar dig själv i allt svårare 
trick. Målsättning är även att tillsammans samla 
material till en skidfilm. 

 
Övrigt           {ƪƻƭŀƴ ǎŀƳŀǊōŜǘŀŘŜ ǳƴŘŜǊ ŦƧƻƭňǊŜǘ ƳŜŘ    
          ±ƛƴǘŜǊŀƪǊƻōŀǘŜǊƴŀ ƛ WŅǊǇŜƴΣ ŀƳōƛǘƛƻƴŜƴ ŅǊ ŀǘǘ ŘŜǘǘŀ  
          ǎŀƳŀǊōŜǘŜ ǎƪŀ ŦƻǊǘǎŅǘǘŀΦ {ƪƻƭŀƴ ƘŀǊ ǎƻƳ Ƴňƭ ŀǘǘ  
          ŀǾǎƭǳǘŀ ǎƪƛŘǎŅǎƻƴƎŜƴ ƳŜŘ Ŝƴ ǊŜǎŀ ǘƛƭƭ )ǊŜΣ  ŦǀǊ Ŝƴ ŘŀƎ 
          ƳŜŘ ňƪƴƛƴƎ ƻŎƘ ŦƛƭƳƴƛƴƎΦ   

óAllt har varit skitkuló 
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Prova På Individuellt Val 

 

Ledare         bƛƴŀ /ŀǊƭǎǎƻƴ ǎŀƳǘ ŜƎŜƴ ƘŜƳƳŀǘǊŅƴŀǊŜ 
 
Grupper Alla som kan arrangera egen träning under special-

idrottstid 
 
Plats Individuellt 
 
Träningsinnehåll Träning skall samplaneras med Nina Carlsson,  
 hemmatränare och dig själv. Träning ska fortlöpande 

avrapporteras till Nina.  
 

Målsättning  {ƪƻƭŀƴǎ Ƴňƭ ŅǊ ŀǘǘ Řǳ ǎƪŀ Ŧň Ŝƴ ǎǘƛƳǳƭŜǊŀƴŘŜ ǘǊŅƴƛƴƎ ƛ 
din föreningsmiljö. Personlig målsättning för året 
upprättas tillsammans med hemmatränare och Nina. 

 
   

  ó r vªldigt roligtó

 
 

óKan gºra det jag villó

 



Sportfiske 

 

Ledare         IŀƴŘƭŜŘŀǊŜ ŅǊ aŀƎƴǳǎ tŀƭƻΦ {ƪƻƭŀƴ ƘŀǊ Ŝǘǘ ǎŀƳŀǊōŜǘŜ 
          med Sundsvalls sportfiskeklubb. 
 
Grupper Max antal är 12st. Elever i åk 9 har förtur, om 

gruppen inte fylls så erbjuds elever i åk 8 plats och 
därefter elever i åk 7.  
 

Plats Prolympia (slöjdsalen) och i vatten runt Sundsvall. 
 
Innehåll Flugbindning, tillverkning av drag och flöten, 

fiskefilmer och diskussion, att ta vara på fisken, 
artkunskap, casting, catch & releasefiske, sommar och 
vinterfiske i sjö, hav och rinnande vatten. 

 
Målsättning Utveckla kunskap om allt som rör sportfiske.   

 
Övrigt Vi förväntar oss att du har stort intresse för fiske och 

att du har vissa förkunskaper. Du svarar själv för 
haspelutrustning, egna drag och utrustning för mete. 
Det är även bra om du har egna isfiskeredskap. Skolan 
kommer att köpa in flugbindningsutrustning och ett 
antal flugspön. Enklare isfiskeutrustning går att låna 
från skolan. 

 
   

   Nytt för i år ! 



 

 

Prova På Golds Gym 

 

  

Ledare På skolan är Jose Fonseca ansvarig. Professionella 
ledare från Golds Gym håller i passen.  

 
Grupper För alla elever, minsta antal är 12st. 
 
Plats Golds Gym i Stenstan 
 
Träningsinnehåll        Spinning, Body Pump, Body Combat, Body Step, 
          Step-Up, Body Balance, Box, Poweryoga. Passen  
          ƘŀǊ ƻƭƛƪŀ ƪŀǊŀƪǘŅǊΣ Ǿƛǎǎŀ Ǉŀǎǎ ōŜǘƻƴŀǊ ǎǘȅǊƪŀΣ ŀƴŘǊŀ 
          ƘŀǊ ƳŜǊ ōŜǘƻƴƛƴƎ Ǉň ƪƻƴŘƛǘƛƻƴ ƳŜŘŀƴ Ǿƛǎǎŀ Ǉŀǎǎ 
          ǇǊƛƻǊƛǘŜǊŀǊ ǊǀǊƭƛƎƘŜǘΣ ōŀƭŀƴǎ ƻŎƘ ƛƴǊŜ ƭǳƎƴΦ 5ǳ  
          ƪƻƳƳŜǊ ŀǘǘ Ŧň ǇǊǀǾŀ ŀƭƭǘΦ  
 
Målsättning  Det övergripande målet är att skapa intresse och 

förståelse för hälsa och välbefinnande. Du ska få en 
inblick i vilka möjligheter som finns att bedriva 
träning, även om man inte är föreningsansluten  

 eller håller på aktivt i någon idrott.  
 
Övrigt           tŀǎǎŜƴ ƪƻƳƳŜǊ ŀǘǘ ŘŜƭŀǎ ǳǇǇ ƛ έōƭƻŎƪέΦ bƛ ƪƻƳƳŜǊ 
          ŀƭƭǘǎň ŀǘǘ ƪǀǊŀ Ŝǘǘ Ǿƛǎǎǘ Ǉŀǎǎ ǳƴŘŜǊ о ǾŜŎƪƻǊ ŦǀǊ ŀǘǘ 
          sedan byta pass.    



 

 

 

Ledare           {ǘŜŦŀƴ .ŜǊƎǎǘǊǀƳ  
 
Grupper För alla elever 
 
Plats Beroende på aktivitet 
 
Träningsinnehåll Skolan samarbetar med det lokala föreningslivet. Varje 

aktivitet kommer att pågå under 4 veckor och ni kommer 
att få prova på både individuella idrotter , lagidrotter och 
andra motionsaktiviteter. 
Vid varje aktivitet ansvarar utbildad tränare från förening.  
Grovt kan man dela in varje 4v period så här: 

 V1: Introduktion, regler, etc 
v2-оΥ [ŅǊŀ ƻŎƘ ŦǀǊǎǘň ŀƪǘƛǾƛǘŜǘŜƴΣ έǘǊŅƴƛƴƎέ 
V4: Match, spel, tävling, uppvisning   
 

Målsättning  aňƭǎŅǘǘƴƛƴƎŜƴ ŅǊ ŀǘǘ Řǳ ǎƪŀ ǳǘǾŜŎƪƭŀ ǎƛƴ ƪǳƴǎƪŀǇ ƻŎƘ 
färdighet i flera idrotter/aktiviteter under läsåret. Målet är 
även att få dig som ännu inte är föreningsansluten att få 
ökat intresse för nya idrotter eller aktiviteter.  
Prova på gruppen ǎƪŀ ŦǳƴƎŜǊŀ ǎƻƳ ŜȄǘǊŀ ǎǘƛƳǳƭŀƴǎ ŦǀǊ Ŝǘǘ 
ökat aktivt idrottsliv. 

  
Övrigt Tidigare aktiviteter under åren har varit Segling, Frisbee 

Golf, Judo, Konståkning, Gymnastik, Klättring, 
Rullstolsbasket, Grottkrypning, Basket, Brottning, Fotboll, 
Golf, Ridning, Pingis, Alpint, Luftpistol, Biljard, Bowling, 
Boule, Amerikansk Fotboll, Boxning, Friidrott (slägga, diskus, 
tresteg), Militärfys och Vikingaspel. 

 
  

 
  

Hästsport 
 

Handledare Handledare från Prolympia är Irja Lundberg. 
Ridskolechef Birgitta Lindstrand från Sundsvalls 
Fältrittklubb är ansvarig för utbildning och träning. 

 
Grupper För elever med stort hästintresse. 
 
Plats En gång i månaden är det gemensam träning på SFRK i 

Färsta. Då ingår häst och utrustning. Du svarar själv för 
den personliga utrustningen. Träning under de övriga 
lektionerna genomför du hemma eller i din ordinarie 
förening.  

 
Träningsinnehåll         Du kommer att få både praktisk och teoretisk ut- 
           ōƛƭŘƴƛƴƎΦ L ŘŜƴ ǘŜƻǊŜǘƛǎƪŀ ǳǘōƛƭŘƴƛƴƎŜƴ ƛƴƎňǊ ōƭŀ ŦƻŘŜǊ- 
           ƭŅǊŀΣ ŀƴŀǘƻƳƛ ƻŎƘ ǳǘǊǳǎǘƴƛƴƎΦ tǊŀƪǘƛǎƪŀ ƳƻƳŜƴǘ ŅǊ  
           ǊƛŘƭŅǊŀ ƛƴƻƳ ŘǊŜǎǎȅǊ ƻŎƘ ƘƻǇǇƴƛƴƎΦ bƛ ƪƻƳƳŜǊ ŀǘǘ ōƭƛ 
           ƛƴōƧǳŘƴŀ Ǉň ŎƭƛƴƛŎǎ ƻŎƘ ŦǀǊŜƭŅǎƴƛƴƎŀǊ ǳƴŘŜǊ ňǊŜǘ ƻŎƘ  
           ƻƳ ƳǀƧƭƛƎǘ ƛƴōƧǳŘŜǊ Ǿƛ  ŜƭƛǘǘǊŅƴŀǊ ǘƛƭƭ ƴňƎǊŀ ǇŀǎǎΦ 
 
Allmänna mål Det övergripande målet är att utveckla din kunskap om 

hästsport och hästskötsel. Mycket viktigt är att du tar 
stort personligt ansvar, och att du älskar hästsport för 
att få ut maximalt av detta val. Du ska utvecklas både 
teoretiskt och praktiskt med hjälp av teoripass, och 
ridning på ridskolans hästar en gång i månaden på 
SFRK. Alla ska få möjlighet att ta teori och ryttarmärken 
på den nivå man befinner sig .  

 
Enskilda mål        Tillsammans med handledarna sätter ni upp enskilda 
          Ƴňƭ ōŜǊƻŜƴŘŜ Ǉň ŜǊǘ ƛƴǘǊŜǎǎŜ ƻŎƘ ǳǘōƛƭŘƴƛƴƎǎƴƛǾňΦ  
          IŀƴŘƭŜŘŀǊŜ ŦǊňƴ {YwY ƪƻƳƳŜǊ ŀǘǘ Ŧƛƴƴŀǎ ǘƛƭƭƎŅƴƎƭƛƎ Ǉň 
          ƴŅǘŜǘ ǳƴŘŜǊ ƘŜƭŀ ǘŜǊƳƛƴŜƴ ŦǀǊ ŀǘǘ ǎǾŀǊŀ Ǉň ŦǊňƎƻǊΦ  
          IŀƴŘƭŜŘŀǊŜ ŦǊňƴ tǊƻƭȅƳǇƛŀ ƪƻƳƳŜǊ Ǉň έǎǘǳŘƛŜōŜǎǀƪέ 
          ǘƛƭƭ ŜǊǘ ǎǘŀƭƭ ǳƴŘŜǊ ňǊŜǘ ŦǀǊ ŀǘǘ ǎŜ ŜǊ ƳŜŘ ŜǊŀ ŜƎƴŀ ƘŅǎǘŀǊΦ  
 
Övrigt           {Ŝ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ƻƳ ǊȅǘǘŀǊƳŅǊƪŜƴΦ 
 
 



 

Fotboll 
 

Ledare Johan Hurtig och Mats Kankainen 
 
Grupper En träningsgrupp, nivå gruppering och/eller 

fördelning ,mellan pojkar och flickor sker senare under 
terminen. 
 

Plats Nordichallen, Västhagen och Baldershov 
 
Träningsinnehåll Träningen ska vara ett komplement till den ordinarie 

klubbverksamheten. Personlig teknikträning och 
anfallsspel, dvs passningar, finter, dribblingar, avslut 
όǎƪƻǘǘΣ ƴƛŎƪƴƛƴƎύ ƛƴƭŅƎƎΣ ǀǾŜǊƭŀǇǇƴƛƴƎŀǊΣ ǀǾŜǊƭŅƳƴƛƴƎŀǊ 
samt smålags spel kommer att dominera träningen.  

 
Målsättning Det övergripande målet är att erbjuda dig bästa 

möjliga fotbollsundervisning, både avseende praktik 
och teori. Den personliga färdigheten prioriteras i 
träningen. 

 Du kommer att utbildas för att kunna göra en satsning 
på gymnasienivå med fotbollsinriktning. T ex. på 
Fotbollsgymnasium med riksintag eller på Regionalt 
fotbollsgymnasium.  

 
Övrigt Skolan samarbetar med målvaktstränare. I special-

idrotten ingår även viss domarutbildning samt video-
analys av matcher och matchsituationer. Under vissa 
pass anlitas även gästtränare, det kan t ex vara tränare 
eller spelare på elitnivå.  

 
 

έBra och roliga övningar. Bra tränare. De 

ªr seriºsa och man lªr sig mycketó

 



 

 

Konståkning 

 

Ledare Skolans handledare  är Jenny Sandström. Samarbete sker 
med Sundsvalls Konståkningsklubb, kontaktperson är 
ordförande Lillemor Wågström. Träningen kommer att 
ledas av Nadja Barsuokova från Ryssland, som har 
tillhört den yppersta eliten i Ryssland inom singel- och 
paråkning. Hon har även har turnerat som åkare och 
koreograf med olika is shower i USA och Europa.   

 
Grupper                     CǀǊ ŀƭƭŀ ŜƭŜǾŜǊΦ YƭǳōōŜƴ ƘŀǊ ƴňƎǊŀ ǎƪǊƛŘǎƪƻǊ ŦǀǊ ǳǘƭňƴƛƴƎΦ 
                                    IƧŅƭƳƪǊŀǾ ŦǀǊ ŘŜ ŜƭŜǾŜǊ ǎƻƳ ƛƴǘŜ ǘǊŅƴŀǊ ƪƻƴǎǘňƪƴƛƴƎ Ǉň 
                                    ŦǊƛǘƛŘŜƴ ƻŎƘ ŜƧ ǳǇǇƴňǘǘ ƳŅǊƪŜ ǎŜȄΦ 
 
Plats                           DŅǊŘŜƘƻǾ 
 
Träningsinnehåll      Konståkning är konst och idrott i skön förening. Här får 
                                    Řǳ ƭŅǊŀ ŘƛƎ ƪƻƴǎǘňƪƴƛƴƎŜƴǎ ƎǊǳƴŘŜǊ ƻŎƘ ǘǊŅƴƛƴƎŜƴ 
                                    ŀƴǇŀǎǎŀǎ ŜŦǘŜǊ ǾŀǊƧŜ ƛƴŘƛǾƛŘǎ ŦǀǊǳǘǎŅǘǘƴƛƴƎŀǊΦ  ¢ǊŅƴƛƴƎ 
                                    Ǉň ƛǎ ōǀǊƧŀǊ ƛ ǎŀƳōŀƴŘ ƳŜŘ ǎƪƻƭǎǘŀǊǘ ƻŎƘ ŦƻǊǘǎŅǘǘŜǊ 
                                    fram t om mars. Under april-maj kommer du att 
                                    erbjudas specialidrott i annan grupp.  
 
Allmänna mål Det övergripande målet är att du ska få pröva på 

konståkning, och utveckla dina kunskaper med en 
professionell tränare på is. Visionen är att samarbetet 
med skolan ska locka många att prova konståkning som 
idrott.  

 
Enskilda mål Tillsammans med tränare sätter du upp enskilda mål 

utifrån intresse och ambitionsnivå. Handledare från 
Prolympia kommer på studiebesök under läsåret för att 
se er på isen.  

 
Övrigt På vår hemsida www.sundsvallskk.se ƪŀƴ Řǳ ƭŅǎŀ ƳŜǊ ƻƳ 

vilka märken och tester som ingår. 

http://www.sundsvallskk.se/


 

 

Prova På Innebandy 
 

Ledare         Michael Lie 
 
Grupper För både tjejer och killar, minsta antal är 10 elever. 
 
Plats V&S 
 
Träningsinnehåll Träningen ska vara ett komplement till den ordinarie 

klubbverksamheten. Du kommer att få både praktisk 
och teoretisk utbildning. Prioritering sker av 
individuell utveckling. Det kommer att läggas stor vikt 
vid passning, mottagning, skott och klubbteknik. 
Mindre vikt läggs vid spelförståelse och taktiska 
moment. 

 Den teoretiska undervisningen består t ex av regel-
kunskap (föreläsning av elitdomare) och analys av 
match på elitnivå.  

 
Målsättning Det övergripande målet är att erbjuda bästa möjliga 

innebandyundervisning. Du kommer att utbildas för 
att kunna göra en satsning på gymnasienivå med 
Innebandyinriktning, t ex. på Innebandygymnasium 
med riksintag eller på regionalt idrottsgymnasium.  

 
Övrigt  {ƪƻƭŀƴ ƘŀǊ ǎƻƳ Ƴňƭ ŀǘǘ ƎǊǳǇǇŜƴ ǎƪŀ ƎǀǊŀ ǎǘǳŘƛŜōŜǎǀƪ 

till Riksinnebandygymnasiet i Umeå. Målet är även att 
se en match i superligan/elitserien under denna resa. 

  
  
 

  
 

óLektionerna ªr roliga och fºrbereddaó 
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Ledare           {ǘŜŦŀƴ .ŜǊƎǎǘǊǀƳ  
 
Grupper För alla elever 
 
Plats Beroende på aktivitet 
 
Träningsinnehåll Skolan samarbetar med det lokala föreningslivet. Varje 

aktivitet kommer att pågå under 4 veckor och ni kommer 
att få prova på både individuella idrotter , lagidrotter och 
andra motionsaktiviteter. 
Vid varje aktivitet ansvarar utbildad tränare från förening.  
Grovt kan man dela in varje 4v period så här: 

 V1: Introduktion, regler, etc 
v2-оΥ [ŅǊŀ ƻŎƘ ŦǀǊǎǘň ŀƪǘƛǾƛǘŜǘŜƴΣ έǘǊŅƴƛƴƎέ 
V4: Match, spel, tävling, uppvisning   
 

Målsättning  aňƭǎŅǘǘƴƛƴƎŜƴ ŅǊ ŀǘǘ Řǳ ǎƪŀ ǳǘǾŜŎƪƭŀ ǎƛƴ ƪǳƴǎƪŀǇ ƻŎƘ 
färdighet i flera idrotter/aktiviteter under läsåret. Målet är 
även att få dig som ännu inte är föreningsansluten att få 
ökat intresse för nya idrotter eller aktiviteter.  
Prova på gruppen ǎƪŀ ŦǳƴƎŜǊŀ ǎƻƳ ŜȄǘǊŀ ǎǘƛƳǳƭŀƴǎ ŦǀǊ Ŝǘǘ 
ökat aktivt idrottsliv. 

  
Övrigt Tidigare aktiviteter under åren har varit Segling, Frisbee 

Golf, Judo, Konståkning, Gymnastik, Klättring, 
Rullstolsbasket, Grottkrypning, Basket, Brottning, Fotboll, 
Golf, Ridning, Pingis, Alpint, Luftpistol, Biljard, Bowling, 
Boule, Amerikansk Fotboll, Boxning, Friidrott (slägga, diskus, 
tresteg), Militärfys och Vikingaspel. 

 
  

 
  

Prova På Ishockey 

 
Ledare         WƻŀƪƛƳ ²ŜƎŀǊ όƘǳǾǳŘŀƴǎǾŀǊƛƎύ ƻŎƘ aŀƎƴǳǎ 9ŘǎǘǊǀƳ 
 
Grupper Både killar och tjejer 
 
Plats Nordichallen (ungdomshallen) under isperiod och 

Baldershallen eller ute under barmarksperiod.  
 
Träningsinnehåll Träningen ska vara ett komplement till den ordinarie 

klubbverksamheten. Innehållet kommer att präglas av 
personlig färdighetsutveckling med betoning mot 
prestation. Vi vill lyfta dina positiva färdigheter och 
jobba vidare med det du är bra på. Teori och praktik 
ska vävas samman. Du kommer att få teoretiska 
kunskaper som sedan ska överföras i praktiska 
övningar och spel.   
 

Målsättning  5Ŝǘ ǀǾŜǊƎǊƛǇŀƴŘŜ ƳňƭŜǘ ŅǊ ŀǘǘ ŜǊōƧǳŘŀ ŘƛƎ ōŅǎǘŀ 
möjliga hockeyundervisning. Du kommer att utbildas 
för att kunna göra en satsning på gymnasiet med 
hockeyinriktning, antingen på gymnasium med 
riksintag eller regionalt intag.  

 
Övrigt Utöver ovan nämnda teoretiska utbildning ingår även 

videoanalys av matcher och matchsituationer. 
Förhoppningen är att vi tillsammans skall se nån eller 
några elitseriematcher alternativt allsvenska matcher. 

  
  

óBra  barmarkstrªning

 

έSkºn lªrareó
 

óFart och engagemangó
 



 

K o n t a k t i n f o r m a t i o n  

Prova på    
Stefan Bergström  070 - 22 44 229  stefan.bergstrom@prolympia.se 
 
Individuellt val    
Nina Carlsson   070 - 390 39 34  nina.carlsson@prolympia.se 
 
Styrketräning    
Nina Widenberg     nina.widenberg@prolympia.se 
Joakim Svedberg  070 - 574 04 37  joakim.svedberg@prolympia.se  
Sundsvalls Atletklubb   060 - 12 59 75  
    
Danceworld     
Sara Hellström   060 - 633 65 17  sara.hellstrom@prolympia.se 
Ann Lähdet, Danceworld 060 - 315 13  ann@danceworldsundsvall.se 
 
Golds Gym    
José Fonseca   076 - 285 44 17  jose.fonseca@prolympia.se 
Golds Gym, reception  0771 - 38 00 38  sundsvall@goldsgym.se 
Jenny Wigren, Instruktör 076-115 52 53 
 
Jibbers    
Pontus Jansson    070 - 307 39 98  pontus.jansson@prolympia.se  
 
Hästsport    
Irja Lundberg   073 - 679 54 56  irja.lundberg@prolympia.se  
Birgitta Lindstrand  060 - 53 66 40  gittan@sfrk.net 
(Ridskolechef SFRK)  
   
Konståkning 
Jenny Sandström  070 - 241 50 68  jenny.sandstrom@prolympia.se 
Lillemor Wågström  070 - 292 44 46  lillemor.wagstrom@lvn.se  
όƻǊŘŦ {ǳƴŘǎǾŀƭƭǎ YƻƴǎǘňƪƴƛƴƎǎƪƭǳōōύ 
  
Fotboll    
Mats Kankainen   070 - 962 13 16  mats.kankainen@prolympia.se 
Johan Hurtig   070 - 576 57 77  johan.hurtig@prolympia.se 
Tina Johansson (HT)  070 - 533 83 79  tina.johansson@prolympia.se  
    
Hockey    
Joakim Vegar   070 - 240 18 36  joakim.vegar@prolympia.se 
Magnus Edström  070 - 589 32 82  magnus.edstrom@prolympia.se 
    
Innebandy    
Mikael Lie   070 - 771 63 02  mikael.lie@prolympia.se 
 
Sportfiske 
Magnus Palo    070 - 374 00 07  magnus.palo@prolympia.se 
 

 
Huvudansvar Specialidrott   
Joakim Svedberg  070 - 574 04 37  joakim.svedberg@prolympia.se 

 
 
 


