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VAD VILL DU?

Vill du ga en gymnasieutbildning och samtidigt
gora en elitsatsning pa handboll sd ar det dig vi vill
satsa pa. Du far personlig individuell utveckling for
just dina behov och fantastiska traningsmaojligheter
med toppinstruktorer inom alla omraden. Du far
aven om du vill maéjlighet att trana med talanger
frén elitverksamheten i IFK Tumba HK som ar en
av Sveriges ledande ungdomsklubbar pa bade tjej-
och killsidan. Vi har hallarna, instruktorerna och
metodiken. Vi ger dig verktygen att bli s& bra du vill
eller kan bli.
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VENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

Mats Kardell

Ansvarig handbollstranare NIU
och trénare i IFK Tumbas herlag,
Allsvenskan.

Mastercoachutbildad
Klubbar som trdnare: Tumba, Tyreso,
Skanela, Bjornar (Norge), Stavanger (Norge)
Klubbar som spelare: IFK Tumba, Tyreso




VAD VILL VF?

Hos oss ar du inte bara dig sjalv. Du ar tre
aspekter av dig sjalv: Manniskan, atleten och
handbollsspelaren. Alla tre maste ma bra, ut-
vecklas och bli battre for att du ska lyckas med
din satsning.

Manniskan — Du kommer till gymnasiet, kanske fran
en annan kommun eller annan del av landet. Det ar
spannande och lite ovisst. En ny period borjar. Kan-
ske den viktigaste hittills i livet. Darfor maste allting
runt omkring fungera. Studierna, boendet, kosten
och kompisarna. Vi hjalper dig och ser till att du
kommer in i ganget och finns dar for dig for att svara
pé alla frdgor och funderingar

Atleten — Om du funderar pé att ga en NIU-utbild-
ning &r du sakert ganska valtranad redan. Bade fy-
siskt och mentalt. Men det ar bara borjan. Nu ligger
ribban betydligt hogre. For att du ska orka ta till dig
all traning och prestera péa topp maste du bygga upp
dig. Vara erfarna fystréanare och coacher visar dig
vagen till helt nya nivéer péa styrka och uthéallighet.

Handbollsspelaren — Nar allt annat fungerar har du
styrkan och formagan att tillgodogora dig traningen,
taktiken, lagspelet och kan utveckla alla dina fardig-
heter pa planen.



TG AR EN NATIONELLT GODKAND
IDROTTSUTBILONING

Syftet med Nationellt godkand idrottsutbildning (NIU) ar

att du ska kunna kombinera elitinriktad idrottstraning med
studier pd gymnasieniva. Idrottsutbildningen har en tydlig
elitidrottskaraktar dar malet ar att du som kommer in pé sikt
ska kunna na nationell elit. Med andra ord, vi menar allvar
med véra idrottsutbildningar.

Allt det har — bara for din skull
Din talang och vilja ar grunden for allt vi kan géra. Men det
hjélper en hel del att allting runt omkring fungerar.

Lokaler och hallar

Vi har utmérkta traningslokaler for elittraning med tva fullstora
hallar, en liten hall, gym med en avdelning for fria vikter och
en avdelning med maskiner. Dessutom har vi en karatesal for
traning och avslappning. Nar kroppen behéver vila far hjarnan
ta vid i var teorisal for teoripass och laxlasning for NIU-elever-
nai Idrottshuset.

Traning och instruktorer

Vid tre tillfallen per vecka kor vi totalt 4-5 traningspass forde-
lade pa handboll och fys. Vara instruktorer och fystranare ar
véalutbildade och erfarna. Deras kunskap ger dig ratt forutsatt-
ningar for att trdna pa ratt saker vid réatt tid och utvecklas till
en sé bra spelare du kan bli.

Klubbar och férbund

Vi anvander Svenska Handbollférbundets rekommenderade
utbildningsmaterial och har ett ndra samarbete med den lokala
elitforeningen: IFK Tumba HK. Givetvis har vi en kontinuerlig
dialog med din tranare i ditt klubblag fOr att stdmma av att din
individuella tréning gar at ratt hall.






Halsan framfor allt

Nér man tranar hart sd utsatter man kroppen for pafrestningar.
Darfor har vi utrustning for att genomiora fystester enligt SOK:s
fysprofil. Om du behdver snabb tillgang till 1akare, idrottslakare,
naprapat eller liknande s har vi tillgang till kvalificerad och
snabb hjélp vid behow.

Men allt handlar som sagt inte om kroppen och fysiska presta-
tioner. P4 skolan har du handledning genom din mentor som
tillsammans med din instruktor och klubblagstranare for en
kontinuerlig dialog med dig som ser till att du hela tiden kan
balansera dina studier och din idrottskarriar. Vi tror att man
behdver mé bra for att prestera bra. Kanske ar det darfor vi
serverar ett riktigt mellanmal efter varje fdrmiddagspass. Det
sitter fint efter ett hart pass.

Vem blir du efter tre ar pa TG?

Vi kan garantera dig att du blir en vuxnare och mer bildad ver-
sion av dig sjalv. Du har struktur, disciplin och god moral. Som
atlet ar du starkare fysiskt och psykiskt, du vet var dina granser
gér och hur du ska gora for att optimera din styrka och uthal-
lighet. Som handbollsspelare har du de kvaliteter som kréavs for
en elitsatsning. Da borjar det. Du har mycket att se fram emot.

Kurser i Specialidrott som erbjuds
Idrottspecialisering 1, 2, 3
Traningslara for elitidrott 1, 2
Idrottsledarskap 1

Sa har soker du

Ansokan gors till Tumba gymnasium pé sarskild blankett som
finns p& hemsidan. Antagning sker i samverkan med Svenska
Handbollférbundet.

Du kallas forst till tester och intervju.

Idrottsrektor: Malin Winbladh Handboll: Mats Kardell
malin. winbladh@edu botkyrka.se mats.kardell@edu.botkyrka.se
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