Idrottens skollager 2026-27

Frisbeegolf (Yiakoululeiritys)

Riksomfattande idrottslager for elever i arskurs
7-9. Ta ditt ndsta steg i idrottskarriaren.

Innehall

Personlig utveckling

Professionell grentraning och allméan fystraning

Skolgang i form av laxlasning och stod

Livshantering, vi gar bl.a. igenom kost, somn, mental traning, attityder,
sjalvhild, sjalvkansla, sjalvfortroende, malsattningar, fystraning mm.

o Datum for lagren finns pa hemsidan

Till vem

Traningslagren ar riktade till dig som gar i arskurs 7 till 9 som vill utvecklas som idrottare.
| verksamheten ingar 4 st. lager

Studier

Studierna forverkligas med 2—-3x45 minuter laxlasning per dag.

Livshantering

Vianvander bl.a. Finlands olympiska kommittés material Kasva Urhelijaksi,
som bl.a. ar uppbyggd kring att ldra sig hantera livet, skapa motivation och
gladje, hantera avgdrande moment till idrottslig framgang, skapa
langsiktiga attraktiva mal mm. Omfattning 1x45 min/dag.

Traning

e Grentraning 1 gdng per dag.

o Allman fystraning/test/ dterhamtningstraning gors 1 gang per dag.
e Stoditraningsuppldagg mellan lagren.

e Testning och uppfoljning.

Professionell traning

Grentraning: Jonas Solvin

Fystraning: David Soderberg, Saara Norrgrann, Joakim Traskelin

Livshantering: Saara Norrgrann, Diana Haldin, Joakim Traskelin, David Sdderberg
med flera

Ansok senast 1.9.2026

Ansokan till verksamheten via folkhalsans webbsida
www.folkhalsan.fi/idrottens-skollager

Pris

275 € mandag-torsdag, for tillaggsdygn faktureras 60 €.

| priset ingdr logi med helpension (morgonmal, lunch, middag och
kvallsmal)samt studiematerial

Forfragningar
Joakim Traskelin, joakim.traskelin@folkhalsan fi, 050 585 0782.

Vi ses pa Norrvallal
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Folkhélsan tillsammans med Finlands Bollférbund, Vasaregionens Idrottsakademi och Vora Idrottsgymnasium.




Ylakoululeiritys 2026-27

Frisbeegolf |drottens skollager

Sisalto

Oma kehitys — henkilokohtaiset palautteet sekd kehityssuunnitelmat
Ammattimainen lajitreeni ja yleinen fyysinen harjoittelu

Tukea koulunkdynnin ja kotitehtavien kanssa

Elamanhallinta. Kasittelemme mm. ruokavaliota, unen tarvetta, mentaalivalmennusta,
asenteita, mindkuva, itsetuntoa, itseluottamusta, tavoitteet, kuntoa

Leirien ajankohdat
Leirien ajankohdat |6ytyvat kotisivuilta

Kenelle

Harjoitusleirit on suunnattu vuosiluokkien 7-9 oppilaille, jotka haluavat kehittya
urheilijoina. Toimintaan sisaltyy 4 leiria

Opinnot
Opiskelua on paivittain 3x45 minuuttia laksyjen tekoa. Ennen leirid sinun
tulee tehda opintosuunnitelma, jotta pysyt mukana koulutehtavissa

Elamanhallinta

Kaytamme mm. Suomen Olympiakomitean materiaalia "Kasva urheilijaksi”,
joka kasittelee mm. elaméanhallintaa, innostumisen ja ilon ruokkimista,
urheilullisen eldamantavan tarkeita hetkid, pitkdnajan paamaarien luomista.
Kesto 1x45 minuuttia/paiva.

Treenit

Lajitreeni kerran paivassa

Yleinen kuntotreeni/testi/palautumistreeni kerran paivassa.
Tukea leirien valiseen treeniohjelmaan

Testaus ja seuranta

Spontaanit iltaaktiviteetit likunnanohjaajien kanssa

Valmentajat

Lajivalmenta: Jonas Solvin

Fyysinen valmentaja: David Soderberg, Saara Norrgrann, Joakim Traskelin
Elamanhallinta: Saara Norrgrann, Diana Haldin, Joakim Traskelin, David Soderberg
med flera

Hae viimeistaan 1.9.2026: www.folkhalsan.fi/idrottens-skollager
Hinta

4 vrk 275 €, lisdvuorokausi 60 €. Hintaan sisaltyy hotellimajoitus ja taysihoito
(aamiainen, lounas, paivallinen ja iltapala) seka opintomateriaali

Lisdtietoja
Joakim Traskelin, joakim.traskelin@folkhalsan.fi, 050 585 0782

Vi ses pa Norrvallal
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Folkhélsan tillsammans med Finlands Bollférbund, Vasaregionens Idrottsakademi och Vora Idrottsgymnasium.



