Info 1 korthet om KG

Har foljer en komprimerad info om
KG’s mal, inriktning, aktiviteter mm
som riktar sig till nyfikna foraldrar
och sokande elever. Valkommen att
hora av dig vid fler fragor.// Tranarna



KG, for att jag kan mer!

Lev din drom!



RF:s mal med KG

Malet for riksidrottsgymnasier ar att underlatta kombinationen
utbildning och elitidrott for idrottare pa elitniva. Vi vill
erbjuda eleverna bra traning i en positiv och stimulerande
idrottsmiljo och férbereda dem infGr en framtida
kommande elitkarriar.




Verksamheten pa KG
Il

Elitsatsande och hdgpresterande elever i skolan ska ges basta
forutsattningarna i Sverige.

Forberedande traning infor seniortiden (Se stegen sid 7)
Utvecklande traning varierad/allsidig (se sid 8)
Besattningstraning minst en gang/vecka
Samhorighet/gruppkansla/sparring (se olika spar sid 8)
Ledarledd traning 6-8 pass/vecka (se roda pass sid 9)

Arsplan med info om lager, tavlingar, tester mm skickas ut till alla
berorda samt finns pa hemsidan.

Teoriundervisning bedrivs ca en gang/vecka for att skapa
sjalvstandiga elever nar det galler traning och tavling efter
gymnasietiden.

Individuell traning laggs upp efter testresultat och
utvecklingssamtal dar vi pratar om traning, skola, socialt.

Vi éker pa ca 3 lager/ar (se sid 14)

Uppf6ljning och forandringar sker via elev- och foralderenkat,

intervju, rig-moéten. Dar amnen som mat, boende, traning mm.
Tas upp. Forandringarna utvarderas lasarsvis av tranare.



Verksamheten pa KG

Uppvarmning och rorlighet kors kontinuerligt efter schema
Teknikanalys gors noggrant med alla elever via dartfish.
(analysprogram)

Testbatteri framtaget av tranare och utvecklingsansvarig

pa SKF anvands med jamna mellanrum for att se hur
eleverna utvecklas och skdter traningen.

Vi fokuserar mycket pa styrketeknik i ak 1 innan de far
borja kora tung styrka.

Eleverna erbjuds en nara kontakt med sjukgymnast,
massor samt lakare | Nykoping.

Eleverna ska ha flytvast 1 oktober — 1 maj




Verksamheten pa KG

Renovering av matsal, kok, kontor, trappuppgang har
gjorts under 08-09

Kanot IF ar en forening som eleverna skoter for att fa
foreningskunskap.

Arsplan skickas ut dar vara aktiviteter syns. Lager,
tavlingar, tester mm.

Vi jobbar kontinuerligt med sammanhallningen pa KG i
samarbete med RF.




Forberedande traning infor Ak 3-4

seniortiden.
Addering
Ak 2
Ak 1 Trana — Oka
mangd kapacitet
Funktionell Ny
Styrka — Styrka -
grundévn. Oka

Fardigheter 1 kanot




Olika spar sa alla blir accepterade

och far det stéd som behdvs. Internationellt

spar
Sverige Nationellt
elit spar
Tranar

spar




Individuell/allsidig/varierad traning

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
Lordag

Soéndag

Em

Morg
Em

Fm
Em

Morg
EM

FM
EM

FM
EM

Valfritt individuell traning
Paddling/paddelmaskin
|Gpning
Paddling/medicinboll

Valfritt individuell traning
Paddling/paddelmaskin

Styrka
Paddling/Brottning

Vila

Paddling — Styrka
Paddling

Paddling — Lopning
Paddling



Forberedelser infor skolstart

B Traningsmangd 8-10 pass/vecka ar bra om
eleverna klarar av for att direkt kunna komma in |
verksamheten.

B Sjalvstandiga elever nar det galler att bo sjalv.
Foraldrar ombedes att lagga 6ver ansvar pa sitt
barn.

B Stada

H Tvatta

B Diska

B |aga mat

B Torka av bord...




Helgforalder

B Foraldrar anmaler sig till tranare och bor gratis |1 egen
lagenhet pa KG, spontana aktiviteter som bakning och
matlagning forekommer. Man kan bara vara dar for att
tréffa sitt barn och vara ett extra vuxensttd ocksa.




Arbetsférdelning

B Vi har olika uppgifter men hjalps at nar det
behovs.

Henrik 100 %
Marcus 85 %
Anders 75 %
Raimo 75 %




Folksam forsakring

B Grundforsakring ingar
via tavlingslicens. Olycksfall och reseférakring som galler
bade i Sverige och utomlands.

B Vardkostnadsforsakring ar pa prov —09. Premie: 1500 kr
Privatvard efter kundens dnskemal. Ingen sjalvrisk.




Lager

B Skidlager v.49 och v.5
B Varlager 2 veckor runt pask
[J] Racing — Sevilla
[] Slalom — Pau eller Bratislava

[0 Kostnader 1000-1500/skidlager 4000-7000 varlager.
Resor/ tavlingar 4kr/mil.

[1 Kg skjutsar till tavlingar efter 6nskemal under
terminerna.




Ovrigt

Boendekostnad 1900kr/man
Matkostnad man morgon-fre em 800kr/man

Eleverna hjalps at att stada pa Kg och kan vid
skolavslutning kvittera ut ca 1000kr om stadningen har

skotts.




