Denna sommar finns det maéjlighet att delta i spjutskola

ledd av Martin Grandell i Vasanejden mellan 6.6-

19.7.2016. De 10 forsta anmalda far delta i

traningsdagar, traningskvdllar, video- och

traningsanalyser. Detta gdller fér barn/unga mellan 11
och 17 &r. Man behdver inte héra till VIS eller ha

forkunskaper i spjutkastning for att f& delta utan

alla ar valkomna, oberoende av niva! Deadline

for anmdlningen gar ut 1.6!

Ar du mellan 11och 17 &r och intresserad av spjutkastning? Denna sommar finns det mdjlighet att delta i
spjutskola for de 10 snabbaste anmélda inom OID-distriktet! Spjutkastning &r en av Finlands frémsta och
mest framgdéngsrika grenar inom internationella sammanhang. Varfér? Spjutkastning har ldnga anor och
kan n&stan ses som en nationalgren fér finlandarna. En av orsakerna till framgéngen ar kunskap, tradition,
kultur och talang. Foér att fortsatta i samma linje arrangeras en spjutskola fér tio intresserade. Vid stort
intresse kan mdngden deltagare diskuteras. Spjutskolan arrangeras huvudsakligen i Vasanejden men vid
behov kan en trdningsdag pd annan ort ocksé& arrangeras.

Spjutskolans coach &r Martin Grandell, vars PB &ar 70,26 m. Coachens framsta meriter dr ett FM-brons i
juniorklassen och flera andra framskjutna placeringar i FM och nationella evenemang fr&n junior- och
senioréldern. Kunskapen i spjutkastning har Martin fatt av pappa Kaj-Erik, Magnus Héaggblom och
nuvarande trdnare Mikaela Ingberg. Martin har Gven deltagit och fatt instruktioner samt inspiration av
Hannu Kangas (Tero Pitkdméki m.fl) och Petteri Piironen (Julius Yego, lhab Abdelrahman m.fl) genom att
delta i deras spjutskola och tréningar. Aven Pihtipudas spjutkarneval har bidragit till stérre perspektiv pé
spjutkastning. Martin @r dven coach fér Vasa idrottsakademins allmdnna fystréning fér ak 8-9 och
dessutom flerfaldig tranare vid OID:s framtidsgrupps lager.



FOr vem?@ pe 10 snabbaste 11-17 aringar.

Vad erbiUdS? 2 st traningsdagar (férmiddagstréining och

eftermiddagstréning) 5 st tréningskvdllar, kontakt via sociala medier,
kast- och videoanalyser, trdningsanalyser. En trdningskvdll eller
traningsdag i veckan.

P ris: 80 euro

que Fortfarande &ppet beroende pd intresserade och varifrén
kastarna kommer. Tanken &r att arrangera d&tminstone en trdningskvall
eller traningsdag per vecka frédn och med vecka 23 till vecka 29. Vid
intresse  arrangeras ytterligare en allmén fystréning/vecka for
spjutkastarna. Kan och vill inte faststalla ndgra datum férrdn diskussioner
forts med anmélda deltagare och férdldrar /trénare.

Anmadlan och ytterligare information f&s av Martin Grandell.

Email: martin.grandell(at)gmail.com, tel.nr 040-8525003
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