en haftig sommarvecka

Anmal dig till Friidrottsskolan
pa Hasselby IP
www. HSKfriidrottsskola.se
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Hasselby SK arrangerar sedan flera ar en popular Friidrottsskola pa Hasselby IP. Friidrottsskolan ar
oppen for pojkar och flickor fédda o4 — 11. Du far prova pa friidrottens olika grenar, t.ex. h6jdhopp,
langdhopp, tresteg, I6pning, spjutkastning och kulstétning.

Duktiga och entusiastiska friidrottare fran
klubben é&r ledare under Friidrottsskolan.

Forutom friidrott blir det lekar, tavlingar
och skoj. Deltagarna delas in i olika grup-
per efter alder. I fjol deltog ca 700 pojkar
och flickor i Friidrottsskolan.

Viilj vilken vecka som passar
Friidrottsskolan 6ppen dessa veckor:
Vecka 24 (fem dagar). 11 - 15 juni.

Vecka 25 (fyra dagar). Ma. 18 — to 21 juni.

Vecka 26 (fem dagar).25 — 29 juni.
Vecka 33 (fem dagar). 13 — 17 augusti.
For dig som redan trinar friidrott i
Hasselby SK (eller i ndgon annan frii-
drottsklubb), som ir fodd mellan 02-10
erbjuds mer avancerad trdning vecka 32,
fem dagar, 6 - 10 augusti.
Friidrottsskolan anordnas pa Hisselby
IP, Loviselundsvagen 100 i Hisselby
Villastad. Ndarmaste T-banestation dr Hés-
selby Gard. Buss 119 fran Spénga station

till Backlura stannar ocksa vid Hésselby
Gérd.

Anlédggningen har fina banor och haller
hogsta klass for friidrottstraning. Flera
av Hasselbys landslagsstjarnor tranar pa
idrottsplatsen.

Allt detta ingar

Friidrottsskolan dr 6ppen kl. 09.00 — 15.00.
Roligt program alla dagar, lagad lunch

och mellanmal varje dag.




Du far Friidrottsskolans t-shirt, diplom
och medalj. Du far gratis medlemskap i
Haésselby SK for 2018.

Déarmed giller Friidrottsforbundets
friidrottsforsdkring under friidrottsskolan
och eventuell fortsatt klubbtraning resten
av aret blir dirmed kostnadsfri.

Varje vecka ar en av Hésselbys stjarnor
gisttranare pa Friidrottsskolan en dag.

Bland dem som géstat Friidrottsskolan
aterfinns bland andra klubbens OS- och
VM-deltagare Angelica Bengtsson (stav)
som star i mitten pd oversta bilden tv.

Medalj och diplom

Sista dagen varje vecka arrangeras ett
enklare sommarmésterskap. Da genom-
fors en kul tavling i olika grenar som du
fatt prova under veckan. Dagen avslutas
med prisutdelning. Alla deltagare far
Friidrottsskolans diplom och medalj.

Vi iir utomhus

Observera att Friidrottsskolan dger rum
utomhus. Darfor dr det bra att ta med
en vattentdt kasse med extra kldder och
skor om det skulle borja regna. En vat-
tenflaska kan ocksé vara bra, i synnerhet
om solen skiner och ett torrt ombyte
kan vara skont att ha med sig om védrets
makter inte riktigt ar att lita pa.

Barntillsyn kl. 8-9 och 15-16

Ledare finns pé idrottsplatsen fran

kl. 08.00. Det finns dven ledare som ar
kvar till k1. 16.00. Detta for att underlétta
for fordldrar som vill lamna sina barn
innan Friidrottsskolan borjar, eller som
inte kan hamta barnen redan kl. 15.00.

Denna extra barntillsyn kostar 245

kronor per vecka, utover den ordinarie
kostnaden for Friidrottsskolan.

Har dr anmélningsavgiften:

* Vecka 24 (fem dagar). Avgift 1 445 kr.
* Vecka 25 (fyra dagar). Avgift 1 210 kr.
* Vecka 26 (fem dagar). Avgift 1 445 kr.
* Vecka 33 (fem dagar). Avgift 1 445 kr.

Specialvecka for klubbanslutna

Vecka 32 (fem dagar). Specialvecka for
klubbanslutna barn och ungdomar som
tranar friidrott till vardags. Avgift 1 445 kr.

Avgift for barntillsyn k1. 08.00 — 09.00 och
kl. 15-16 ar 245 kr per vecka.

Rabatterade priser

Friidrottsskola anordnas i samarbete med
de tre kommunala bolagen: Svenska bo-
stider, Familjebostdder och Stadsholmen.
Barn som bor i deras bostiader, kan darfor
anmdila sig till starkt rabatterade priser till
Hisselby SK:s friidrottsskola. For att ta del
av de kommunala fastighetsbolagens sub-
ventionerade priser &r det viktigt att ligen-
hetens kontraktsnummer anges i anméilan.
Kontraktsnumret star pa hyresavin.

Hér dr anmélningsavgiften:

* Vecka 24 (fem dagar). Avgift 650 kr.
* Vecka 25 (fyra dagar). Avgift 600 kr.
* Vecka 26 (fem dagar). Avgift 650 kr.
* Vecka 32 (fem dagar). Avgift 650 kr.

4 . . .
Anmalan via internet
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Avgift for barntillsyn kl. 08-09 och kl. 15-16
ar 245 kr per vecka.

Anmalan via
hskfriidrottsskola.se

Anmadlan dr bindande. Nér anmilan &r
gjord far du en bekriftelse via e-mail. Vid
aterbud senast en vecka i forvig dterbetalas
halva avgiften.

Maxantal

Hisselby SK:s Fri idrottsskola &dr populdr.
Vi tar emot ett begréinsat antal barn per
vecka. Nir en vecka &r fulltecknad kan vi
tyvirr inte emot fler anmélningar till den
veckan.

Sista anmilningsdag

for vecka 24 ér 21 maj.

for vecka 25 dr 21 maj.

for vecka 26 dr 28 maj.

for vecka 32, snarast (specialvecka)

for vecka 33 &r 23 juli.

Har du nagra fragor ring gérna till vért
kansli, tel 739 97 06.

Viilkommen till Friidrottsskolan!
Hdsselby SK Friidrott
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Knatte
Knatet

= for killar och tjejer
med spring i benen

Valkommen till Hasselby SK:s
populdra nyborjartraning for alla
killar och tjejer mellan 5 och 11 ar
som vill prova pa I6pning i Jarfdlla
och Hasselby.

Johannelundstoppen Hisselby

Vi haller till vid nordvistra sidan av Johanne-
lundstoppen, ca 1 km fran Johannelunds
T-banestation. Det finns mdjlighet att parkera
i ndromradet. Se hur banorna gar pa hemsidan
www.hskfriidrott.se

Du kan viilja pa tva olika distanser
Varje triningskvill inleds med en enkel uppvéirmning.
Sedan springer du antingen ca 600 m eller ca 1 600 m
i din egen fart. Uppvérmningen startar ca 15 min fore
start.
Du kan vilja att starta kl. 18.00 eller 18.30. Du kan
dven springa med i bada starterna.

Forildrar dr vilkomna att springa med sina barn.

T-shirt och medlemskap

Alla deltagare far Knatte Knatets snygga t-shirt.

T avgiften ingar medlemskap i klubben. Medlems-
skapet i Hésselby SK gor att Svenska Friidrotts-
forbundets friidrottsforsikring géller under
trdningarna.

Stockholm Minimarathon

Som avslutning pa varsdsongen far de som vill,
springa Stockholm Minimarathon
(www.minimaran.se) sondagen den 3 juni.

Vi bjuder deltagarna i KnatteKnatet pa
anmélningsavgiften.

Datum - Hisselby

April: 18, 25 Maj: 2, 9, 16, 23 och 30

Juni: avslutning med Minimaran 3 juni f6r de som
vill. Augusti: 22, 29 September: 5, 12, 19, 26
Oktober: 3.

Herresta Barkarbystaden

Vi tréffas bakom flygledartornet i dungen vid
Herrestaskolan. Det finns goda mojlighet att
parkera i niromradet. Herrestaskolans adress dr
Karlslundsvigen 25 i Jérfilla. Titta var Herresta-
skolan ligger pa Eniro.se.

Beroende pa alder och intresse far barnen vilja
att springa drygt 400 m eller ldngre. 900 m ér ett
annat alternativ men det dr ltt att forldnga till
1400 m och 1800 m beroende hur banorna ldggs
upp for var och en.

Datum - Barkarby

April: 12, 19 och 26 Maj: 3, 17, 24 och 31. Samt
avslutning med Minimaran 3 juni.

Augusti: 23 och 30 September: 6, 13, 20 och 27
Oktober: Avslutning 4.

Sa anmiiler du dig

Ga till www.hskfriidrott.se. Klicka sedan pa
”Knatte Knatet” i hogerspalten. Vilj sedan linken
”Anmal dig hér” for respektive plats.



PROVA PA EN ROLIG IDROTT

Mandagskul i var och host

Bérja trana friidrott pa Mandagskul. Har far du
prova alla friidrottens grenar. Pojkar och flickor
mellan 7 och 15 ar &r valkomna. Vi haller till pa
Hésselby IP. Traningen borjar den 9 april.

Under varen och hosten ér det friidrottstrining varje mandag pa
Hisselby Idrottsplats, Loviselundsvédgen 100 i Hésselby Villastad. Nir-
maste T-banestation dr Hésselby Gard. Idrottsplatsen har fina allvédders
banor och &r vil utrustad for all slags friidrottstraning.

Du far prova pa sprintlopning, hicklopning, 16pning pa lite lingre
strackor, hojdhopp, lingdhopp, kulstétning och spjutkastning.

Erfarna tranare och duktiga friidrottare fran Hisselby SK leder Man-
dagskul. Alla deltagare far en snygg T-shirt.

Du lar dig traningens grunder

Mandagskul ér vdgen till grupptrining i Hisselby SK. Pa Mandagskul
far du grunderna i olika grenar och du lir dig olika former av trining,
bland annat 16pskolning, koordination, styrka och uthallighet. For de
yngsta startas nya traningsgrupper nir Mandagskul ér slut. Genom
Mandagskultraningarna vet barnen vad friidrott ir, de vet de gillar
trdningen. P4 sa sitt blir de aldersindelade aret om-grupper som skapas

blir mer stabila. De dldre barnen som efter Mandagskul placeras ut i
grupper med andra i deras egen alder, &r inte nyborjare niar de kommer
som nya en grupp som har trinat tillsammans i nagra terminer. Det ger
en trygghet och gor det léttare att snabbt smélta in i1 gruppen.

De senaste aren har Mandagskul varit mycket uppskattat av del-
tagarna. Ett hundratal ungdomar har varit med varje ar.

Du far ocksa utan extra kostnad, prova pa att tivla. Alla som anmilt
sig till Méandagskul far vara med att springa Minimaran. Anmélning-
arna tas upp nér verksamheten kommit igang.

Mandagskul bérjar den g april
Friidrottstraningen borjar den 9 april och haller sedan pa varje
mandag till och med den 4 juni. Minimaran gar séndagen den 3 juni.
Datum under varterminen. April: 9, 16, 23 och 30. Ma;j: 7, 14, 21, 28.
Juni: Minimaran den 3 och sista for varen 4 juni.
Efter sommaren borjar vi igen i augusti: 20, 27.
September: mandag 10, 17, 24. Oktober 1, 8 och 15.

Trianingen borjar varje gang k1. 17.00 och pagar till k1. 18.30.

Sa anmaler du dig
Ga till www.hskfriidrott.se. Klicka sedan pa "Mandagskul” i
hogerspalten. Vilj sedan linken ”Anmal dig hir”.

T
JI)VfrJfJJIJU infor

mini- J“IJJ Iniormaran

Hiisselby Sk Friidrott hilsar alla ungdomar 12-14 ar (fodda 2004 -2006) vilkomna till Loptrianing infor Minimaran och ASICS
Juniormaraton. Triningarna startar onsdagen den 18 april och fortsitta varje onsdag till och med 30 maj. Perioden avslutas med
att vi springer ASICS Junior Marathon lérdag 2 juni for dig fodd 2004 och 2005 och Minimaran sondag 3 juni for dig fodd 2006.

Det blir sju triningstillfillen som kommer att utga fran Hésselby IP. Tva av klubbens duktiga juniorlopare tar hand om er.
Alla deltagare far en 6verraskning pa nagon av traningarna dessutom kommer vi fa besok av en hemlig gist. Det blir en kille eller tjej
som deltagit pa VM eller EM i friidrott. Da har du chansen att ta selfis och fa autografer.

TRANINGSTILLFALLEN

Onsdagar kl. 18.00 -19.30 pa Hisselby IP

April: 18 och 25. Maj: 2, 9, 16, 23 och 30

Lordag 2 juni ASICS JUNIOR MARATHON 13-14 ar — Sondag 3 juni MINIMARAN 12 ar
Information om tévlingen och samlingsplats m.m kommer nérmare tivlingen.

ANMALAN

Kostnaden for 16ptraningen infér Mini- och Juniormaran &r 350:-. Anmélningsavgiften till Minimaran och ASICS Junior Marathon
(210:-) ingar. Har du redan anmélt dig till Minimaran eller Juniormaran betalar du bara 140:-

Anmélan gors genom att fylla i anmélningsformuléret som finns pa hemsidan.

Fragor besvaras av klubbens 16pansvarig Albin Johansson mail: albin81 @ live.se




