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Pa Traningsprofilen vid Harndsands gymnasium far du mojlighet att
utvecklas som idrottare parallellt med studierna. Lektionernas fokus
ligger pa styrketréning och fysisk traning och i undervisningen ingar bade
praktik och teori. Traningsprofilen ar ett bra alternativ for dig som ar
individuell idrottare och vill utveckla din fysiska traning for att ta dig
vidare inom din gren.

Vem blir du efter tre ar pa
Harnésands gymnasium?

Efter tre dr pa Triningsprofilen pi Hir-

noésands gymnasium dr mélet att du har

natt den gymnasieexamen du 6nskar, och
att du ocksa har tagit tydliga steg framét
som idrottare. Du har fatt kunskaper och
erfarenheter som gor dig bittre inom din
idrott, och du har ocksi fatt redskap for

att kunna fortsitta din utveckling. Du 4r
starkare bade fysiskt och psykiskt, du vet
var dina grinser gér, och hur du ska gora

for att optimera din styrka och uthallig-
het. Du har utvecklats bade individuellt
och tillsammans med andra och du vet

vad som krivs for att na dina personliga

mal.

Att vara idrottselev pa Hirnésands
gymnasium

Hos oss gir studier och idrottskarridr
hand i hand — och vi hjilper dig att lyckas
med bada. Du fir majlighet till studiepla-
nering och tips kring studieteknik



och skoldagen dr komprimerad for att

ge dig goda méijligheter till trining och
sjdlvstudier. Tillsammans arbetar instruk-
torer, mentorer, imneslirare och skolans
elevhilsoteam for att hjilpa dig att gi
framit bide som elev och idrottare. For
man behéver ma bra for att prestera bra.

Traning och instruktoérer

Vid minst tvi tillfillen per vecka har du
lektioner som inkluderar grenspecifik
trining med utgingspunkt i gymmet,
bade praktisk och teoretisk. Individuell
utbildning och trining ingar. Vara
instruktorer och trinare ir vilutbildade
och har erfarenhet av idrottsutovande
pa hog nivd. Deras kunskaper och
erfarenheter ger dig ritt forutsittningar
for att trdna pa ritt saker vid rdtt tid,
vilket ger dig den bista méjligheten att
utvecklas inom din idrott. Men hird
trining innebdr ocksa pafrestningar f6r
kroppen, och dirfér har vi en plan inte
bara f6r triningspassen utan f6r din
totala hilsa dir skola, trining, kost och
somn gir hand i hand.

Klubbar och forbund

Vira instruktorer for en dialog med

din férening och ditt klubblag for att
individanpassa din trining. Du fir hjilp
med att ligga upp din sdsongsplanering
och méjligheter att kombinera studierna
med idrotten pi ett optimalt sitt.

Om Traningsprofilen

Triningsprofilen finns bade for dig som
trinar och tévlar inom en specifik gren
och for dig som trinar for att ma bra.

Vira specialidrottsldrare har stor erfaren-
het och hjilper dig att anpassa triningen
utifrin din idrott eller utifrin dina per-
sonliga triningsmél. Om du trinar och
tavlar for vi en dialog med din férening
och din grentrinare for att individan-
passa din trining. P4 Triningsprofilen
far du hjdlp med att se 6ver din sdsongs-
planering, och fir méjlighet att optimalt

kombinera dina studier med din idrott.

Vilka kurser laser man inom
Traningsprofilen?
Idrott- & halsa specialisering 1, 100 poang
Idrott- & halsa specialisering 2, 100 poéang
Aktivitetsledarskap, 100 poang

Av dessa 300 poéang ar 100 poang utdkad

studiekurs.

Idrottsgymnasiet

Som elev hos oss ar du en del av Idrotts-
gymnasiet pd Hirnésands gymnasium.
Varje 4r liser cirka 125 elever nigon av
skolans fem idrottsprofiler, och vi strivar
efter att bygga en samhorighet mellan
alla idrottselever pd skolan, exempelvis
genom gemensamma foreldsningar och
Mistarnas mistare. Idrottsgymnasiet

ir ett socialt sammanhang dir du kan
himta inspiration frin andra idrottares
traning och satsning, och vi anvinder
véra instruktorers samlade kompetens for

att utveckla triningen pi alla idrottspro-

filer.



Om ansokan

Om du vill lisa en idrottsprofil pa Hir-
nésands gymnasium gor du en

ans6kan via Idrottsgymnasiets hemsida,
harnosand.se/idrottsgymnasiet.

Ga till den profil du ir intresserad av och

vilj ”Ansokan till...”

For mer information kontakta:

Andreas Gisselman

idrottssamordnare

Telefon: 070-301 41 09

E-post: andreas.gisselman@harnosand.se

Anmiilan ir inte bindande och motsvarar
inte ansokan till gymnasiet. Din ansokan
till gymnasiet gor du enligt instruktioner
frin din studie- och yrkesvigledare.
Datum f6r sista ansokningsdag hittar du
pa Idrottsgymnasiets hemsida.

Isabella Wedin

Instruktér

Telefon: 0611-34 81 01

E-post: isabella.wedin@harnosand.se



