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Handbollens hogstadieldger ar en del av Finlands Olympiska Kommittés
% idrottsakademiprogram.
7 prog

Traningen sker i samarbete med grenférbunden, Kisakallio Idrottsinstitut och
Huvudstadsregionens idrottsakademi (URHEA). En av samarbetsnatverkets
viktigaste uppgifter ar att stodja och forbattra traningen av toppidrottare och
idrottare som vill bli toppidrottare samt att stodja deras studier.

Lagret kombinerar malinriktad skolgang med en motiverad idrottares intresse for
tavlingsidrott. Under lagerdagarna hjalper proffs idrottaren att utvecklas i sina
dagliga idrottsaktiviteter, samtidigt som de lar idrottaren viktiga livskunskaper
samt god traning. De fardigheter som lars ut pa lagret ska géarna tillampas i
vardagen under tiden mellan lagren.

Syftet med hogstadieldgret dr ocksa att stodja stodnatverket kring idrottaren.
Utvecklingsarbete sker alltsa inte bara med idrottaren utan ocksa med hemmet,
skolan och féreningen. Lagret fokuserar pa livskunskaper, skola, studier och
idrottslig utveckling.

VAD AR ETT HOGSTADIELAGER?

« Att borja bygga en vag for toppidrottare
och dennes omfattande stod
- Att fungera i toppférhallanden
- Att utnyttja sakkunskapen och styrkorna
hos idrottsinstitutet, idrottsakademierna och grenférbunden/
féreningarna samt
systematiskt samarbete med hemmet, skolan och féreningarna
- Samarbete inom idrottarens stodnatverk - tillsammans med
foraldrar, tranare och larare
« Personlig kontakt med lagrets tranare
och traffar mellan lagren

- Utveckling av individuella idrottare —
Utveckling som individ
- Det nationella innehallet "Utvecklas till idrottare" som stod
i utvecklingsprocessen som idrottare
+ Innehallet i delarna om livskunskap bestar av bl.a.
Mental coachning, kost, vila/somn
och vardagshantering
+ Motoriska fardigheter och fysiska egenskaper
+ Grenfardigheter
- Under ldgren tréanar man 2 ganger om dagen
med professionella tréanare

VAD INNEHALLER HOGSTADIELAGRET?

LASARET 2024-2025

. Lagren pa Kisakallio Idrottsinstitut ordnas som fyra enskilda lager
under |dsaret, alltsa bestar en lagerhelhet av 4 x 4 dygn
(nationella riktlinjer)

Narundervisning under lagren 4 x 30h =120h
Grenfardigheter 4 x 10h = 40h
Grundlaggande motoriska fardigheter 4 x 10h =40h
och fysiska egenskaper
Livskunskaper
(vardagshantering, mental, kost)

- Innehallet ar utformat for att stodja idrottaren (och stodnéatverket) 4 x10h = 40h

under hela ldsaret

Skola/studier 4 x 15h = 60h

Datum for lagren:

4x100 h=400h

Flickor

1:a lagret 16.-19.9.2024
2:a lagret 11.-14.11.2024
3:e lagret 3.-6.2.2025
4:e lagret 17.-20.3.2025

Pojkar

1:a lagret 7.-10.10.2024
2:a lagret 25.-28.11.2024
3:e lagret 10.-13.2.2025
4:e lagret 31.3.-3.4.2025

Personlig traning
under tiden mellan lagren

Grenfardigheter

Motoriska fardigheter och fysiska
egenskaper

Livskunskaper

4 x 30h =120h
4 x 30h =120h

4 x 40h = 160h




STUDERA PA LAGREN? ANSOKAN OCH VAL

- Under lagerdagarna genomfors studier under ledning av Ansokan till handbollens hdgstadieldager sker via
idrottsinstitutet, 3—4 x 45min per dag med den s.k. féreningarna. Finlands Handbollsférbund skickar
"laxprincipen", &ven prov som infaller vid tidpunkten for instruktioner till foreningarna om ansékningsprocessen
lagret samt prao-perioder kan genomféras under och samlar in spelarlistor fran féreningarna dver de unga
lagerveckorna idrottare som har ansokt senast 18.8.2024.

- Systematiskt samarbete med eleven,
familjen och skolan — uppféljning av skolframgang

AVSETT FOR VEM? KOSTNADER

- Handbollen &r en del av Kisakallios hogstadielagerverksamhet
med grupper for elever i rskurs 7-9. Spelare fodda
2009-2011 kan ansOka om att fa spela i grupperna under den
kommande sdsongen

- Ladger med helpension: 290 euro / person / lager
(inkl. boende man-tors i rum for 2-6 personer pa
universitetsniva, frukost tis-tors, lunch man-tors,
middag man-tors, latt kvallsmaltid man-ons och
2 x mellanmal / dag)

Extra natt (son-man) + frukost 57 euro / person.

Lagrets materialpaket (20 euro/sasong)
« Inkluderar en lagertrdja och arbetsboken "Utvecklas till idrottare”
- Materialpaketet faktureras med férsta lageravgiften
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KISAKALLIO IDROTTSINSTITUT

Kisakallio &r ett internationellt vdxande idrottsinstitut och ett centrum for tjanster for fysiskt valbefinnande. Pa idrottssidan trénar vi bl.a. Susijengis europeiska toppspelare
i basket, internationellt framgangsrika gymnaster samt handbolls- och ringettelandslag i olika aldersgrupper. Né&r det géller idrottsinstitut &r vi specialiserade pa
tekniktraning.

Vara rotter gar tillbaka till Kaarina Kari, en lakare och idrottslarare som grundade Kisakallio 1949. Hon sag riklig och varierad fysisk aktivitet som en viktig nyckelfaktor for
deras livslanga hélsa. Av motionsformerna fokuserade hon sarskilt pa gymnastik, dar fokus ligger pa motionsfardigheter, dvs. balans, rérlighet och redskapshantering.

Vi fortsatter i Kaarina Karis fotspar: Kisakallios uppgift &r att framja motion och idrott. Vi baserar var verksamhet pa kunskap, kunnande och erfarenhet. Vi har en bred
expertis som omfattar utbildning, coachning och valbefinnande.
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KEN SIRENIUS
tfn. +358 40 674 6307
ken.sirenius@finnhandball.net
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