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Konditionsinriktning

Konditionstraning for 16pare, skidakare, cyklister, orienterare.

Hosten 2023 startar Linkopings Idrottsgymnasium en inriktning infor dig som vill satsa pa
konditionsidrott. Vi skapar en kreativ utvecklingsmilj6 fér malinriktade ungdomar fran olika
konditionssporter. Utbildningen ska ge dig basen for att kunna fortsatta en elitsatsning
som aldre junior och senior. Du fortsatter att trana i din klubb men idrottsgymnasiet ger
dig utbildning inom traning i din satsning och mojliggor en okat traningsmangd.



Traningsgladje och utveckling

Vi vardesatter din motivation och malsattning med ditt idrottsutdvande. Din forméaga just
nu ar inte det viktigaste. Vi hoppas att vi tillsammans kan skapa storre kraft och gladje kring
ditt idrottande. Att utveckla sin kondition tar tid och det ar viktigt att man har tdlamod och
trivs med traningen.




Vad erbjuder Idrottsgymnasiet?

Vi borjar med att kartlagga dina styrkor och svagheter inom olika omraden. Dessa omraden
ar:

Drivkrafter, motivation och mal

Uthallighet och analys av traningsbakgrund

Styrka och analys av traningsbakgrund

Rorlighet

Talang, vilken distans/disciplin har du storst chans att utvecklas i.

Utifran den information vi far om dig sa vagleder vi dig till ratt traning. Vi tar hansyn till din
tidigare traningsbakgrund. Hur mycket kan du trana for att kunna dterhamta dig och halla
dig skadefri? Med hjalp av specialkompetens inom de olika omraden ser vi till att du far
optimal traningsbelastning och utveckling inom alla olika omraden. Mélet ar en héllbar
satsning som ger goda resultat pa sikt.

Tranare

Isabella Konradsson- fd elitlingdskidakare, idrottslarare och utbildad tranare inom

prestationsidrott.

Beroende pa gruppstorlek kan det tillkomma tranare.

En tranare pd idrottsgymnasiet ansvarar for traningsplanering och helheten for dig som
idrottare. Det blir aven ett tatt samarbete med din nuvarande tranare i din forening.



Traningens utformning

Din vecka pa idrottsgymnasiet. (Har med ett exempel for aktiva i klubbarna
LOK, IK Akele samt Vreta SoMK).

Traning pa skolan i amnet Traning i forening
specialidrott

Mandag
Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag




