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Grundutbildning fér tranare
6 februari & 18 mars

—en utbildning for dig som vill bli eller redan ar

tranare. Det spelar ingen roll vilken idrott du ar

tranare i eller om du tranar barn, ungdomar eller
vuxna.

Grundutbildning for tranare
13 april & 13 maj

— en utbildning for dig som vill bli eller redan ar
tranare. Det spelar ingen roll vilken idrott du ar
tranare i eller om du tranar barn, ungdomar eller
vuxna.

Vaga - en workshop om bittre sjdlvkénsla och sjélvfértroepde for tjejer
9 februari

God sjalvkansla betyder att man vet vem man ar, man star upp for sig sjalv, man
accepterar sig sjalv och har sjalvrespekt. Sjalvfortroende handlar om att jag vet (ar
overtygad om) att jag kan nagot inom ett omrade, ar kompetent och kapabel att 16sa
situationer och problem.

Du som deltar far kunskap och kick att starka din sjalvkansla och ditt sjalvfértroende.

Att du far koll pa hur du kan 6éva mod i traning och i livet och varfor det kan vara sa
viktigt.

UTBILDNINGAR VAREN 2023

ALANDS IDROTT

Styrketraning for barn och unga
20 mars

Styrketraning for barn och ungdomar ar ett omdebatterat amne
dar det fortfarande finns manga fragetecken bland barn och
ungdomstranare om och hur den bor bedrivas. Docent Tommy
Lundberg kommer presentera en samlad kunskapséversikt gallande
styrketraning for barn och-.ungdomar, hur den kan bedrivas i olika
aldrar

Akut skadebehandling
27 Mars
Kursen ger dig kunskap om akuta idrottsskador och
grunderna i rehabilitering. Du lar dig hur du ska agera
om skadan ar framme for att férkorta
rehabiliteringstiden.

Tejpning
20 april

Grundlaggande utbildning i tejpning av idrottsskador dar
stor del bestar av att du far 6va praktiskt. Tejpning ar en del
av behandling av idrottsskador och som férebyggande kan
anvandas for att minska risk for idrottsskador.
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