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Trenerseminaret 2017

Prog FAaIM (med forbehold om endringer)

friidrett

norsk
Fredag 3. November
17:00-17:10  Apning Lars Ola Sundt
17:10-18:10  Athletics36S - introduksjon for alle Scott Grace
18:10-18:40 Kaffepause, snacks
18:40-19:40 Treningsfilosofi relatert til alder Jan May
19:50-20:50 Treneren i norsk friidrett {Innledning ved president Ketil Tsammemes) Eystein Enoksen
21:00 Middag
Lerdag 4. November
Tid Hopp Sprint/hekk Mellom/lang/generell| Kast Athletics365
09:00-10:15 Rafal Has Lars Arne Andersen Scott Grace
Sprinttreningsmetoder | Skadeforebygging
100-400 m. og teknikk (generell)
10:30-12:00 Yannick Tregaro Jostein Hallen Vesteinn Hafsteinsson | Scott Grace
Fra ungdom til Utholdenhetstrening | Diskos og kulerotasjon,
eliteutover i og pubertet teknikk
hoppgvelsene
12:15-13:15 Bjorn Johansen Jorund Ardal Scott Grace
«Myter i sprinttrening» Slegge. Hvordan
komme i gang?
LUNSJ 12:30-14:00
BUSS 14:15
15:00-16:30 Jan May Arturo Casado Vesteinn Hafsteinsson
Praktisk okt, hekk og Elite middle distance | Praktisk okt diskos og
sprint training in Spain and | kulerotasjon
Kenya. 14:30 - 16:00
16:30-18:00 Yannick Tregaro Rafal Has Arturo Casado Scott Grace
Praktisk gkt Sprint, praktisk ekt Min utvikling som
trestegovelser idrettsutgver med
spesiell vekt p3
ungdomstiden
BUSS 18:15
Middag «Friidrettsgallaen» 20:00
Sendag 5. November
09:00-09:30  Arsmete Frildrettens Trenerforening
Tid Hopp Sprint/hekk Mellom/lang Kast Athletics365
09:30-11:00 Jan May Vesteinn Hafsteinsson | Scott Grace
Treningsplanlegging, to Styrketrening for kule
ulike utviklingsstrategier og diskos. Ogsa
relevant for slegge
11:15-12:4S Yannick Tregaro Rafal Has Ingrid Kristiansen Scott Grace
Hva skal til for 3 nd Styrketrening i sprint Egen utvikling og
verdenseliten i karrierevalg.
hoppovelser med Langrenn og
spesiell vekt pd loping
tresteg
LUNS)
12:45 - 13:45
14:00 - 15:30 Solvi og Frank Otto Ingrid Kristiansen | Vesteinn Hafsteinsson | Scott Grace
Meinseth Egne erfaringer Treningsplanlegging
Fra barneidrett til topp med 3 trene for diskos og kule.
europeisk juniornivd jenter| Ogsa relevant for
slegge
15:45-16:00 Avslutning

Pamelding: mosjon.friidrett.no/trenerseminaret2017
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Trenerseminaret 2017

Velkommen til Trenerseminaret 2017
3.-5. november

Friidrettens Trenerforening (FTF) i samarbeid med Norges Friidrettsforbund
inviterer til den 26.utgaven av Trenerseminaret for fgrste gang utenfor Oslo,
nemlig i Bergen! Seminaret vil forega pa det flotte konferansehotellet Quality
Hotel Edvarg Grieg med enkel adkomst fra Flesland og Bergen sentrum.

De praktiske gktene vil forega i Leikvanghallen og arranggren sgrger for
busstransport hit.

Athletics365

Scott Grace er navnet pa briten som har utviklet "Athletics365" som han fikk en
pris for av det europeiske friidrettsforbundet i 2014, Scott kommer til Bergen for
a lzere norske trenere 3 ta i bruk Athletics365. Det er begrenset antall plasser

og prinsippet er "ferstemann til mella” Tilbudet retter seg spesielt mot trenere
med Trener 1-kompetanse som trener barn og unge opp til 15 ar. Deltakere som
velger a folge Athletics365 far ogsa sjansen til a felge andre innlegg pa
Trenerseminaret, men bruker stgrsteparten av tiden sammen med Scott Grace.
Det blir mye praktisk @ving med barn/unge. NFIF bidrar med noe reisestotte for
deltakerne pa Athletics365.

Friidretttsgalla

Lerdag kveld blir det festmiddag med prisutdeling og stor stas. Friidrettenes
Venner star for prisene og vi skal sammen feire at en feiende flott sesong for
norsk friidrett er historie. Gallaen er inkludert i helpensjonsprisen sa her er det
bare a pakke ned dressen.

Pameldingsfrist er 12.oktober dersom du skal vaere sikkret overnatting pa
hotellet. For kun seminar/enkeltdager er fristen 26.oktober.

Med hilsen
Lars Ola Sundt
Leder Friidrettens Trenerforening

Enkeltdager:

Pamelding: mosjon.friidrett.no/trenersemi

Seminarpakke 1 {full pakke):
Seminaravgift inkl. helpensjon
{frokost, lunsj, middag fredag og
festmiddag lerdag) pausemat og
busstransport lerdag.

FRE-S@N

Medlem, FTF: Ikke-medlem:
Enkeltrom:

kr 3790;- kr 3990;-
Dobbeltrom:

kr 3390,- kr 3590,-

Seminarpakke 2:

FRE-S@N - uten overnatting.
Inkludert festmiddag lerdag,
lunsj og buss

Ikke-medlem:
kr 2690;-

Medlem, FTF:
kr 2490;-

Seminarpakke 3:
FRE-S@N - uten overnatting og
middag. Inkludert lunsj og buss

Medlem, FTF: Ikke-medlem:
kr 1990;- kr 2190;-
norsk
friidrett

Medlemsskap FTF:

SV T

naret2017



Trenerseminaret 2017

FORELESERNE

Yannick Tregaro

ertidligere heydehopper som allerede som 21-aring tok
over treneransvaret for Christian Ohisson. Har siden
fungert som trener for hoppere pa heyt internasjonait
niv samtidlg som han har vaert kiubbtrener [ Orgryte
IS, Landslagstrener i Sverige siden 2000. Har ogsa

trent Kajsa Bergqvist, Emma Green, Linus Thémblad,
Alhajl Jeng med flere.

Vesteinn Hafsteinsson

kastet 67.64m idiskos i 1989, Han la opp som aktiv
utever i 1996 og har siden dette vaert trener. De mest
kjente utagverne han har trent er Joachim Olsen, Gerd
Kanser og Danlel 5t3hl. Han er ogsa trener for Marcus
Thomsen, Simon Gustafsson og Fanny Roos m. fl.

Rafal Has

er utdannet ved Academy of Physical Education &
Sport i Gdansk med spesialisering innenfor sprint.

Han er for tiden hovedtrener for det polsie
sprintlandslaget og har lang erfaring som trenerfor de
beste polske sprinteme pa junior- og seniorsiden.

Jan May

er hovedtrener Olympia Centre i Leipzig og Tysk
forbundstrener 110m hekk. Jobber ogsa som
Kubbtrener for yngre utavere.

Arturo Casado

er spansk tidligere mellomdistanseleper med 3.32 pd
1500 meter som har tatt en doktorgrad pa kenyanske
elitelepere.

Scott Grace

er mannen bak det prisvinnende konseptet
"Athletics365". Han er England Athletics’ mentor for
trenere til ungdomsusavere. Han har britisk frildretis
trenerusdanning pa niva 4,

Jostein Hallén

er professor og seksjonsleder ved seksjon for fysisk
prestasjonsevne p3 Norges idrettshagskole. Josteln
er tidligere lgper og har en fortid som trener i Tjalve,

Lars Arne Andersen

er tidligere landslagstumer og utdannet fysioterapeut.
Na er han tilknyttet seksjonen for motorlkk og teknikk
i OLT sentralt og OLT Vest. Hans fagomréder er
hovedsakelig teknlkk/motorikk, skadeforebygging

og basistrening.

Solvi Meinseth

var inntil nylig norsk rekordholder pd 400 meter og er
en merittert sprinter med 20 norske seniormesterskap
pa 100, 200 og 400m og semifinalist pd 400m under VM
1991.Er sammen med mannen Frank Otto trener i
Serild for blant annet datteren Ingvild.

Frank Otto Meinseth

har en fortid som mellomdistanseleper og fotballspiller
pa hesyt niva pa 80- og 90-tallet. Er sammen med kona
Salvi trener i Serild.

Ingrid Kristiansen

var pd skilandslaget fra 75-79, og deltok | EM i friidrett
allerade | 1971. Som lgper er hun den eneste | verden
som samtidig har hatt verdensrekordene pa 5 000m,
10 000 m, 15 km landevei, Ys-maraton og maraton.
Hun fungerer i dag som motivator og trener for lepere
pa godt nasjonalt niva og mosjonister.

Jerund Ardal

har over 20 &rs erfaring som kasttrener for
ungdom/junior/senior pd nasjonalt toppnivéd med
slegge som spestalfelt, og han har trent fram over
150 medaljer i norske mesterskap.

Bjern Johansen

er sprinttrener | Ranheim. Master | kroppsgving,
trenerstudiet fra NiH. Selv aktiv sprinter pa 80- og
90-tallet.

Pamelding: mosjon.friidrett.no/trenerseminaret2017?



