


Program cmed torbeho1d om endringer>

Fredag 3. November 
IL_ 

�ett 

17:00-17:1 O Åpning 
17:10-18:1 O Athlettcs36S - Introduksjon for alle 
18:10-18:40 Kaffepause, snacks 
18:40-19:40 Trenlngsfilosofi relatert tll alder 

Lars Ola Sundt 
Scott Grace 

JanMay 
19:50-20:SO Treneren i norsk friidrett (Innledning ved president Ketil Tømmemes) Eystein Enoksen 
21:00 Middag 

Lørdag 4. November 

Tid Hopp 
09:00-10:15 

10:30-12:00 Yannick Tregaro 
Fra ungdom til 
eliteutøver i 
hoppøvelsene 

12:15 - 13:15 

15:00-16:30 

16:30-18:00 Yannick Tregaro 
Praktisk økt 
trestegøvelser 

Søndag 5. November 

Sprint/hekk Mellom/lang/generell 
Rafal Has 
Sprinttreningsmetoder 
100-400m.

Lars Arne Andersen 
Skadeforebygging 
og teknikk (generell)
Jostein Hallen 
Utholdenhetstrening 
og pubertet 

Bjørn Johansen 
«Myter i sprinttrening» 

LUNSJ 12:30-14:00 
BUSS 14:15 

Jan May Arturo Casado 
Praktisk økt, hekk og Elite middle distance 
sprint training in Spain and 

Kenya. 14:30 - 16:00 
Rafal Has Arturo Casado 
Sprint, praktisk økt Min utvikling som 

idrettsutøver med 
spesiell vekt på 
ungdomstiden 

BUSS 18:15 
Middag «Friidrettsgallaen» 20:00 

09:00-09:30 Årsmøte Friidrettens Trenerforening 
Tid Hopp Sprint/hekk Mellom/lang 
09:30-11:00 Jan May 

Treningsplanlegging, to 
ulike utviklingsstrategier 

11:15-12:4S Yannick Trega ro Rafal Has Ingrid Kristiansen 
Hva skal til for å nå Styrketrening i sprint Egen utvikling og 
verdenseliten i karrierevalg. 
hoppøvelser med Langrenn og 
spesiell vekt på løping 
tresteg 

LUNSJ 
12:45 - 13:45 

14:00 - 15:30 Sølvi og Frank Otto Ingrid Kristiansen 
Meinseth Egne erfaringer 
Fra barneidrett til topp med å trene 
europeisk juniornivå jente� 

15:45-16:00 Avslurtning 

Kast Athletics365 
Scott Grac,e 

Vesteinn Hafsteinsson Scott Grace 
Diskos og kulerotasjon, 
teknikk 

Jørund Årdal Scott Grace 
Slegge. Hvordan 
komme i gang?

Vesteinn Hafsteinsson 
Praktisk økt diskos og 
kulerotasjon 

Scott Grace 

Kast Athletics365 
Vesteinn Hafsteinsson Scott Grace 
Styrketrening for kule 
og diskos. Også 
relevant for slegge 

Scott Grace 

Vesteinn Hafsteinsson Scott Grace 
Treningsplanlegging 
for diskos og kule. 
Også relevant for 
slee:11e 

Påmelding: mosjon.friidrett.no/trenerseminaret2017 
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OM 

FORELESERNE 

Yannick Tregaro 
er tidligere høydehopper som allerede som 21-årlng tok 
over treneransvaret for Christian Ohlsson. Har siden 
fungert som trener for hoppere på høyt internasjonalt 
nivå samtidig som han har vært klubbtrener I Oigryte 
IS. Landslagstrener i Sverige siden 2000. Har også 
trent Kajsa Bergqvlst, Emma Green, Unus Th6mblad, 
Alhajl Jeng med flere. 

Vesteinn Hafsteinsson 
kastet67.64m i diskos i 1989. Han la opp som aktiv 
utøver 11996 og har siden dette vært trener. De mest 
kjente utøverne han har trent er Joachim Olsen, Gerd 
Kanter og Danlel Sdhl. Han er også trener for Marcus 
Thomsen, Simon Gustafsson og Fanny Roos m. fl. 

Rafal Has 
er utdannet ved Academy of Physlcal Educatlon & 
Sport i Gdansk med spesialisering innenfor sprint 
Han er for tiden hovedtrener for det polske 
sprintlandslaget og har lang erfaring som trener for de 
beste polske sprinteme på junior- og seniorsiden. 

JanMay 
er hovedtrener Olympia Centre i Leipzig og Tysk 
forbundstrener 1 1 Om hekk. Jobber også som 
klubbtrener for yngre utøvere. 

Arturo Casado 
er spansk tidligere mellomdistanseløper med 332 på 
1500 meter som har tatt en doktorgrad på kenyanske 
eliteløpere. 

Scott Grace 

er mannen bak det prisvinnende konseptet 
"Athletics365'� Han er England Athletics' mentor for 
trenere til ungdomsutøvere. Han har britisk friidretts 
trenerutdanning på nivå 4. 

Jostein Hall�n 
er professor og seksjonsleder ved seksjon for fysisk 
prestasjonsevne på Noiges Idrettshøgskole. Jostein 
er tidligere løper og har en fortid som trener i Tjalve. 

Lars Arne Andersen 
er tidligere landslagstumer og utdannet fysioterapeut 
Nå er han tilknyttet seksjonen for motorikk og teknikk 
i OLT sentralt og OLT Vest Hans fagomlider er 
hovedsakelig teknikk/motorikk, skadefore.bygging 
og basistrening. 

Sølvi Meinseth 
var Inntil nylig norsk rekordholder på 400 meter og er 
en merittert sprinter med 20 norske seniormesterskap 
på 100, 200 og 400m og semifinalist på 400m under VM 
1991.Er sammen med mannen Frank Otto trener I 
Sørild for blant annet datteren Ingvild. 

Frank Otto Meinseth 
har en fortid som mellomdistanseløper og fotballspiller 
på høyt nivå på 80- og 90-tallet Er sammen med kona 
Sølv! trener I Sørtid. 

Ingrid Kristiansen 
var på skilandslaget fra 7S-79, og deltok i EM i friidrett 
allerede 11971. Som løper er hun den eneste I verden 
som samtidig har hatt verdensrekordene pl S 000m, 
10000 m, 1S km landeve� ¼-maraton og maraton. 
Hun fungerer I dag som motlvator og trener for løpere 
på godt nasjonalt nivå og mosjonister. 

Jørund Årdal 
har over 20 ars erfaring som kasttrener for 
ungdom/junior/senior på nasjonalttoppnivå med 
slegge som speslalfelt, og han har trent fram over 
150 medaljer i norske mesterskap. 

Bjørn Johansen 
er sprinttrener I Ranheim. Master I kroppsøving, 
trenerstudiet fra NIH. Selv aktiv sprinter på BO- og 
90-tallet.

Påmelding: mosjon.friidrett.no/trenerseminaret2017 


