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PROLYMPIA

Prolympia specialidrott - full fart framat!

Allmant

Halsa handlar bade om att ma bra och att utnyttja sina resurser. Den viktigaste
halsoresursen finns inom varje elev. Hos oss lar vi dig att bli medvetna om livs-
stilens betydelse, friluftsliv och idrott ar starka friskfaktorer. Vi vill pa alla
nivaer bedriva var idrott sa att den utvecklar manniskor positivt. Saval

fysiskt och psykiskt som socialt och kulturellt. Idrott ar for oss fysisk aktivitet
som vi utfor for att kunna ha roligt, ma bra och prestera mera. Det ska vara kul
att idrotta, tillsammans eller ensam. Du ska fa prova pa en rad olika idrotter
och samtidigt ger vi goda forutsattningar for utévandet av din favoritsport.

Specialidrott

Vi ser tiden pa hogstadiet som en viktig tid i ditt fortsatta idrottsliv. Vi erbjuder
ett stort smorgasbord av mojligheter och aktiviteter. Du kan antingen valja att
trana din egen idrott eller sa valjer du nagon ny idrott som du tycker verkar
rolig. Det finns d&ven méjlighet att vilja den s& kallade Prova pa gruppenom
man inte vet vad man vill gora ett helt |asar. Oavsett vilken grupp du valjer kan
du rakna med bra traningsforutsattningar och valutbildade tranare. | vissa id-
rotter finns majlighet att valja en grupp med mer prestationsinriktad traning,
eller en grupp som ar mer inriktad pa motion. Skolan samarbetar med idrotts-
foreningar och forbund. Specialidrotten ska utformas sa att alla elever kan
och vill delta.

Nar du gjort ditt val géller detta under hela lasaret, endast undantagsvis
kan det bli aktuellt med byte av idrott.

Tester

Skolan erbjuder elever i 3k 9 att gora fysiska tester. Vi samarbetar med
Regionalt Elitidrottscentrum Mitt och det ar valfritt att delta. Du ska fa en in-
blick i testforfarandet, och lara dig mer om hur man kan lagga upp traning
efter var och ens individuella behov. Testerna omfattar kvalitéerna styrka,
snabbhet, explosiv formaga och uthallighet. Testerna genomfors vid tva tillfal-
len. Det forsta under hosten och det andra under varen.
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Tréning

Din tranare har huvudansvar for traningen, och i de flesta fall ar alla pass
tranarledda. Oavsett om du funderar pa en eventuell elitkarriar, eller helt
enkelt tycker om att idrotta for att det ar sa kul, ar malet med specialidrotten
att du efter egen prestationsférmaga skall fa en rolig, men anda optimal
utveckling i din idrott. For elever med hoga ambitioner anpassas utbildning
och traning efter biologisk mognad. Skolan ska som komplement till den
foreningsanslutna traningen lagga grunden for en langsiktlig resultatutveck-
ling. Ni ska utbildas for att kunna gora en serios satsning efter hogstadiet,
antingen pa Riksidrottsgymnasium (RIG) eller pa Nationell Idrottsutbildning
(NIU). PROLYMPIA har under arens lopp haft elever som sékt och kommit in
pa dessa utbildningar i bla. fotboll, ishockey, innebandy, friidrott, langdski-
dor, tennis och alpint.

Traningen ska vara en naturlig del av vardagen, lika naturligt som att ga till
skolan pa morgonen ska traningen genomfdoras under skoltid pa anvisad
tid. Sjalvklart ar att eleven meddelar tranaren vid eventuell franvaro och

att man kommer i tid till traning!

Om du blir sjuk eller skadad sa radgor du med din tranare om vad du kan
gora i stallet. | de flesta fall finns det mycket annat i traningsvag du kan gora.
Detta innebar att du alltid ska vara ombytt dven i handelse av lattare skada.
Om du skulle missa nagot traningspass ar det Ditt personliga ansvar att ta
reda pa vad som galler for de kommande passen. Sarskilt viktigt ar detta i de
idrotter som byter fran sno6 och is till barmark samt i Prova Pa gruppen.
Information far du lattast genom att prata med ansvarig ledare eller via spe-
cialidrottens anslagstavla.

PROLYMPIA ar en skola att trivas i! Alla larare och tranare kommer att
gobra vart yttersta for att ni ska ha roligt och utvecklas i er idrott. Vi vill ha
en skolmiljo som praglas av lust, gladje och nyfikenhet. Forskning visar
att idrottare som mar bra ocksa presterar bra.

Velkommen tl specialidrotten pd Prolympiov
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Prova Pa

Ledare
Grupper
Plats

Traningsinnehall

Malsattning

Ovrigt

~
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For alla elever, minsta antal ar 8st.
Beroende pa aktivitet

Skolan samarbetar med det lokala foreningslivet.

Varje aktivitet kommer att paga under 4 veckor och

ni kommer att fa prova pa bade individuella idrotter,
lagidrotter och andra motionsaktiviteter. Vid varje

aktivitet ansvarar utbildad tranare fran forening.

Grovt kan man dela in varje 4v period sa har:

V1: Introduktion, regler, mm.
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V4: Match, spel, tavling, uppvisning
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fardighet i flera idrotter/aktiviteter under lasaret.

Malet ar dven att fa dig som annu inte ar forenings-

ansluten att fa 6kat intresse for nya idrotter eller

aktiviteter. Prova pa gruppen ska fungera som extra

stimulans for ett 6kat aktivt idrottsliv.

Tidigare aktiviteter under aren har varit Segling, Golf,
Frisbee , Judo, Konstakning, Gymnastik, Klattring,
Rullstolsbasket, Grottkrypning, Basket, Brottning,
Fotboll, Golf, Ridning, Pingis, Alpint, Luftpistol,
Biljard, Bowling, Boule, Amerikansk Fotboll, Boxning,
Friidrott (slagga, diskus, tresteg), Militarfys och
Vikingaspel.
ter,
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Dans

Ledare

Grupper
Plats

Traningsinnehall

Malsé&ttning

Ovrigt

Handledare ar Sara Hellstrom. Vi samarbetar med
Danceworld och Ann Lahdet ar er instruktor.

For alla elever, minsta antal ar 10st.
Danceworld

Streetdance, Disco, Foxtrot, Bugg, Cha-cha, Vals,
Salsa, Marange, Samba med fler danser. Varje pass
boérjar med kondition och styrketraning. Ni kommer
sjalva till viss del fa styra val av dans.

Det overgripande malet ar att utveckla din personliga
fardighet i flera olika dansstilar, samt lara dig grunder
i nagra av vara vanligaste pardanser.

Dans ar en fysiskt kravande sport som staller krav pa
styrka och kondition, traningsklader galler darfor i
samtliga pass!
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Styrketraning

Ledare
Grupper
Plats

Traningsinnehall

Malsé&ttning

Ovrigt

Nina Widenberg (ansvarig) och Joakim Svedberg
For alla elever i ak 8 och 9, max antal &r 25st.
Sundsvalls Atletklubb, Sporthallen.

Skolan samarbetar med SAK, Sundsvalls Atletklubb.
Du far lara dig 6vningar for utveckling av styrka i ben,
bal, 6verkropp och armar. For uppvarmning nyttjas
narliggande brottningslokal. Elever som ar
intresserade av tyngdlyftning och styrkelyft kommer
att fa utbildning i dessa idrotter.

Overgripande méalsittning att du ska fa utbildning i
handhavande av maskiner och fria vikter pa gym.
Malet ar dven att du ska kdnna trygghet och lara dig
att forma egna traningsprogram. Traningen skall
praglas av personligt ansvar och hog sakerhet. Det blir
aven en del teori, t ex kommer det att genomforas en
kostforelasning.

Sundsvalls Atletklubb ar traningslokal for styrkelyft
GONY {1 LINBAaAT YIFENJEteFas 1 yNc
och stot). Varje dag tranar har flera av .
varldens starkaste man och a r| mn \
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Jibbers

Ledare
Grupper

Plats

Traningsinnehall

Malsé&ttning

Ovrigt

Pontus Jansson
For alla elever

Sidsjobacken under vintertid samt Birstahov och ute
under barmarksperiod.

Fridkning, hopp och trick. Traning ska praglas av
kreativitet, personliga utmaningar och lust. Ni
planerar stor del av traningen tillsammans med er
ledare. Mycket av det ni gor filmas. Mycket viktigt
ar att du tar stort personligt ansvar och att du alskar
skidakning for att fa ut maximalt av detta val. Under
barmarksperiod prioriteras akrobatik, gymnastik
och ovrig fysisk traning.

Det overgripande malet ar att utveckla din skid-
kunskap nar det galler friakning. Du ska utveckla din
kreativitet och formaga att hitta nya I6sningar pa
problem. Malet ar dven att du genom 6kad sdkerhet
och sjdlvkannedom utmanar dig sjalv i allt svarare
trick. Malsattning ar dven att tillsammans samla
material till en skidfilm.
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Individuellt Val

Ledare bAYyl [/ FNI&aazy &alyYd S3aSy K¢
Grupper Alla som kan arrangera egen traning under special-
idrottstid
Plats Individuellt
Traningsinnehall Traning skall samplaneras med Nina Carlsson,

hemmatranare och dig sjalv. Traning ska fortlopande
avrapporteras till Nina.

Malsattning {12tFya yYnf NNJFGOG Rdz ailt
din foreningsmiljo. Personlig malsattning for aret
upprattas tillsammans med hemmatranare och Nina.
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Sportfiske

Ledare

Grupper

Plats

Innehall

Malsé&ttning

Ovrigt

| YRt SRINBE NNJ al 3ydza t
med Sundsvalls sportfiskeklubb.

Max antal ar 12st. Elever i ak 9 har fortur, om
gruppen inte fylls sa erbjuds elever i ak 8 plats och
darefter elever i ak 7.

Prolympia (sl6jdsalen) och i vatten runt Sundsvall.
Flugbindning, tillverkning av drag och fl6ten,
fiskefilmer och diskussion, att ta vara pa fisken,
artkunskap, casting, catch & releasefiske, sommar och

vinterfiske i sjo, hav och rinnande vatten.

Utveckla kunskap om allt som ror sportfiske.

Vi forvantar oss att du har stort intresse for fiske och
att du har vissa forkunskaper. Du svarar sjalv for
haspelutrustning, egna drag och utrustning for mete.
Det ar aven bra om du har egna isfiskeredskap. Skolan
kommer att kdpa in flugbindningsutrustning och ett
antal flugspon. Enklare isfiskeutrustning gar att lana
fran skolan.

Nytt foriar !

I f 2
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Golds Gym

Ledare Pa skolan ar Jose Fonseca ansvarig. Professionella
ledare fran Golds Gym haller i passen.

Grupper For alla elever, minsta antal ar 12st.
Plats Golds Gym i Stenstan
Traningsinnehall Spinning, Body Pump, Body Combat, Body Step,

Step-Up, Body Balance, Box, Poweryoga. Passen
KINJ 2f A1l IINJluNNI SN a
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Malsattning Det Overgripande malet ar att skapa intresse och

forstaelse for halsa och vélbefinnande. Du ska fa en

inblick i vilka mdjligheter som finns att bedriva

traning, dven om man inte ar foreningsansluten
eller haller pa aktivt i nagon idrott.

Ovrigt tFaaSy 12YYSNI |G
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sedan byta pass.
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Hastsport

Handledare

Grupper

Plats

Traningsinnehall

Allmanna mal

Enskilda mal

Ovrigt

Handledare fran Prolympia ar Irja Lundberg.
Ridskolechef Birgitta Lindstrand fran Sundsvalls
Faltrittklubb ar ansvarig for utbildning och traning.

For elever med stort hastintresse.

En gang i manaden ar det gemensam traning pa SFRK i
Farsta. D3 ingar hast och utrustning. Du svarar sjalv for
den personliga utrustningen. Traning under de Ovriga
lektionerna genomfér du hemma eller i din ordinarie
forening.

Du kommer att fa bade praktisk och teoretisk ut-

OAf RYAYy3dd L RSy G§S2NBGAA I
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Det 6vergripande malet ar att utveckla din kunskap om
hastsport och hastskotsel. Mycket viktigt ar att du tar
stort personligt ansvar, och att du dlskar hastsport for
att fa ut maximalt av detta val. Du ska utvecklas bade
teoretiskt och praktiskt med hjalp av teoripass, och
ridning pa ridskolans hastar en gang i manaden pa
SFRK. Alla ska fa mojlighet att ta teori och ryttarmarken
pa den niva man befinner sig .

3 NJ

Tillsammans med handledarna satter ni upp enskilda

Ynt O0SNRBSYRS LI SNI AydNBa
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Fotboll

Ledare

Grupper
Plats

Traningsinnehall

Malsattning

Ovrigt

Johan Hurtig och Mats Kankainen

En tréningsgrupp, niva gruppering och/eller
fordelning ,mellan pojkar och flickor sker senare under
terminen.

Nordichallen, Vasthagen och Baldershov

Traningen ska vara ett komplement till den ordinarie
klubbverksamheten. Personlig tekniktraning och

anfallsspel, dvs passningar, finter, dribblingar, avslut
6812002 YAOIYAYy3ID AyfiN3T3AX
samt smalags spel kommer att dominera traningen.

Det Overgripande malet ar att erbjuda dig basta
moijliga fotbollsundervisning, bade avseende praktik
och teori. Den personliga fardigheten prioriteras i
traningen.

Du kommer att utbildas for att kunna gora en satsning
pa gymnasieniva med fotbollsinriktning. T ex. pa
Fotbollsgymnasium med riksintag eller pa Regionalt
fotbollsgymnasium.

Skolan samarbetar med malvaktstranare. | special-
idrotten ingar dven viss domarutbildning samt video-
analys av matcher och matchsituationer. Under vissa
pass anlitas aven gasttranare, det kan t ex vara tranare
eller spelare pa elitniva.
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Konstakning

Ledare

Grupper

Plats

Tréningsinnehall

Allmanna mal

Enskilda mal

Ovrigt

Skolans handledare ar Jenny Sandstréom. Samarbete sker
med Sundsvalls Konstakningsklubb, kontaktperson ar
ordforande Lillemor Wagstrom. Traningen kommer att
ledas av Nadja Barsuokova fran Ryssland, som har
tillhort den yppersta eliten i Ryssland inom singel- och
parakning. Hon har dven har turnerat som akare och
koreograf med olika is shower i USA och Europa.

CINJItfl StSOSN®» YfdzooSy KI
I8NfY1N g FI NI RS St SOSNI azy
FNAGARSY 20K S2 dzLJlynidid YNN

DNNRSK2 @

Konstakning ar konst och idrott i skon forening. Har far
Rdz t NN RA3I (2yadnlyAy3asSya
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fram t om mars. Under april-maj kommer du att

erbjudas specialidrott i annan grupp.

Det 6vergripande malet ar att du ska fa prova pa
konstakning, och utveckla dina kunskaper med en
professionell tranare pa is. Visionen ar att samarbetet
med skolan ska locka manga att prova konstakning som
idrott.

Tillsammans med tranare satter du upp enskilda mal
utifran intresse och ambitionsniva. Handledare fran
Prolympia kommer pa studiebesdk under ldsaret for att
se er paisen.

Pa var hemsida 1Yy Rdz f Nal
vilka marken och tester som ingar.


http://www.sundsvallskk.se/
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Innebandy

Ledare
Grupper
Plats

Traningsinnehall

Malsé&ttning

Ovrigt

Michael Lie
For bade tjejer och killar, minsta antal ar 10 elever.
V&S

Traningen ska vara ett komplement till den ordinarie
klubbverksamheten. Du kommer att fa bade praktisk
och teoretisk utbildning. Prioritering sker av
individuell utveckling. Det kommer att laggas stor vikt
vid passning, mottagning, skott och klubbteknik.
Mindre vikt laggs vid spelforstaelse och taktiska
moment.

Den teoretiska undervisningen bestar t ex av regel-
kunskap (férelasning av elitdomare) och analys av
match pa elitniva.

Det overgripande malet ar att erbjuda basta moijliga
innebandyundervisning. Du kommer att utbildas for
att kunna gora en satsning pa gymnasieniva med
Innebandyinriktning, t ex. pa Innebandygymnasium
med riksintag eller pa regionalt idrottsgymnasium.

{12ty KIFINJ a2y vnt FaGd 3INX
till Riksinnebandygymnasiet i Umed. Malet ar dven att
se en match i superligan/elitserien under denna resa.

OLektionerna @r roliga o¢h forbere
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Ishockey

Ledare W21 1TAY 2S3I N 6Kdz@dzRI y & B NJF
Grupper Bade killar och tjejer
Plats Nordichallen (ungdomshallen) under isperiod och

Baldershallen eller ute under barmarksperiod.

Traningsinnehall Traningen ska vara ett komplement till den ordinarie
klubbverksamheten. Innehallet kommer att praglas av
personlig fardighetsutveckling med betoning mot
prestation. Vi vill lyfta dina positiva fardigheter och
jobba vidare med det du ar bra pa. Teori och praktik
ska vavas samman. Du kommer att fa teoretiska
kunskaper som sedan ska 6verforas i praktiska I dzd
ovningar och spel.
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Malsattning 5S0 | GSNANALI YRS Ynf Si jl{hl],NJ
majliga hockeyundervisning. Du kommer att utbildas
for att kunna gora en satsning pa gymnasiet med
hockeyinriktning, antingen pa gymnasium med
riksintag eller regionalt intag.

Ovrigt Utdver ovan ndmnda teoretiska utbildning ingar dven
videoanalys av matcher och matchsituationer.
Forhoppningen ar att vi tillsammans skall se nan eller
nagra elitseriematcher alternativt allsvenska matcher.




PRLYMPiA Kontaktinformation

Prova pa
Stefan Bergstrom

Individuellt val
Nina Carlsson

Styrketraning

Nina Widenberg
Joakim Svedberg
Sundsvalls Atletklubb

Danceworld
Sara Hellstrom
Ann Lidhdet, Danceworld

Golds Gym

José Fonseca

Golds Gym, reception
Jenny Wigren, Instruktor

Jibbers
Pontus Jansson

Hastsport

Irja Lundberg
Birgitta Lindstrand
(Ridskolechef SFRK)

Konstakning
Jenny Sandstréom

Lillemor Wagstrom
62NRT

Fotboll

Mats Kankainen
Johan Hurtig

Tina Johansson (HT)

Hockey
Joakim Vegar
Magnus Edstrom

Innebandy
Mikael Lie

Sportfiske
Magnus Palo

Huvudansvar Specialidrott
Joakim Svedberg
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070-22 44 229

070-39039 34

070-57404 37
060-125975

060 - 633 6517
060 -31513

076 - 285 44 17
0771 -3800 38
076-11552 53

070-307 3998

073 -679 54 56
060 - 53 66 40

070 -2415068
070 -292 44 46

070-96213 16
070-57657 77
070-5338379

070-24018 36
070-589 32 82

070-7716302

070-374 00 07

070-574 04 37

stefan.bergstrom@prolympia.se

nina.carlsson@prolympia.se

nina.widenberg@prolympia.se
joakim.svedberg@prolympia.se

sara.hellstrom@prolympia.se
ann@danceworldsundsvall.se

jose.fonseca@prolympia.se
sundsvall@goldsgym.se

pontus.jansson@prolympia.se

irja.lundberg@prolympia.se
gittan@sfrk.net

jenny.sandstrom@prolympia.se
lillemor.wagstrom@Ivn.se

Y2yaidnlyAy3aalftdzomoo

mats.kankainen@prolympia.se
johan.hurtig@prolympia.se
tina.johansson@prolympia.se

joakim.vegar@prolympia.se
magnus.edstrom@prolympia.se

mikael.lie@prolympia.se

magnus.palo@prolympia.se

joakim.svedberg@prolympia.se



