Hej!

Nu ar det dags for det Idrottsvetenskapliga programmet att soka efter motiverade klienter till
hdstens/vinterns tva traningsprojekt har pd MIUN i Ostersund. Las foljande text noggrant
innan ni skickar in er ansdkan.

Traningsprojekt 1

Syfte:

Ni som blir utvalda till klient far hjélp med er trdning av en student frin det
Idrottsvetenskapliga programmet, ar 2. Malet i1 detta projekt &r att utova forsta behovsanalys,
testmetoder och dérefter skapa traningsschema efter dina behov och mél. Som klient kommer
du fa ditt individanpassade traningsschema som varar upp till 10v. Detta baseras pa tester,
samtal, observationer m.m. si att studenten vet dina mal, forutsittningar och nuvarande status.

Plan:

Tester, samtal, observationer kommer att ske under veckorna 46-47. Darefter har studenten i
uppgift att skriva en kravprofil och skapa ett triningsschema till dig, detta ska vara klart v49.
D4, v49 kommer studenten gé igenom traningsplaneringen med dig teoretiskt och

praktiskt Torsdag ELLER Fredag vecka 49 (7-8/12). Det betyder att du maste finnas
tillgénglig minst en av dessa dagar mellan kl. 08.00-17.00. Exakt tid kommer ni dverens om
med studenten. Detta dr studentens praktiska examination.

Observera att triningen for schemat (pa 10 veckor) bedrivs pa egen hand om inte du
och studenten kommer dverens om annat.

Studenterna lagger ner mycket tid pa detta sa for att kunna delta som kund har vi nagra krav
paer:

> Du ska finnas tillgéinglig i Ostersund under vecka 46-47 for samtal, tester,
observationer och tréning (totalt ca 2-3 h)

» Du ska finnas tillgidnglig for att delta vid den praktiska examinationen 7-8/12,
08:00-17:00. Du ska kunna vara med under minst en dag och detta tar ca 60 min.
Du fér da en praktisk och teoretisk genomgang av traningsplaneringen.

» Ni ska folja det trdningsprogram som studenten tilldelar er i sé stor utstrackning
som mojligt forutsatt att ni dr friska och skadefria.

> Eventuell aterkoppling/eftertester efter jul &r mdjligt om du och studenten har
kommit 6verens om det, dock inte en del av projektet!



Traningsprojekt 2

Syfte:

Du som blir utvald som klient far en student fran det Idrottsvetenskapliga programmet, ar 3,
som din PT under 8 veckor. I detta projekt kommer du sedan fa genomga tester,
coachingsamtal, triningspass m.m. inriktat mot dina mél och behov. Traningsperioden startar
under vecka 45-46 (da med samtal/tester) och haller sedan pa i 8 veckor frén att traningen &r
igéng (totalt kan det bli ungefar 10 veckor frdn start till mal). Ni kommer att trina med er
PT 1-2 ganger i veckan vilket krdver engagemang av er som klienter!

Studenterna lagger ner mycket tid pa detta si for att kunna delta som klient har vi nagra krav:

> Ni ska vara tillgingliga i Ostersund under hela triningsprocessen for tester, observationer
och trining (bortsett fran hogtider).

» Ni ska folja det trdningsprogram som studenten tilldelar er forutsatt att ni ar friska och
skadefria.

» Ni ska kunna trina regelbundet med studenten (minst 1 gang/vecka) i 10 veckor (totalt 12
traningspass ska genomforas). Ddremot kommer ni dverens tillsammans med er PT om
tider som passar er bada, men forsok att bedriva triningen under vardagar. Vart ni trédnar
kommer ni dverens med er PT om. Vi har tillgéng till gym p& campus i Ostersund (Hus-
D).

Traningsexamination for ar 3

For studenterna som ldser TL3 i ar 3 sa kommer kursen avslutas med en Praktisk examination.
Denna examination kommer att ske ndgon gdng mellan 08-11/1 —2024.

Kravet som finns for den praktiska examinationen ar att du ska kunna boka upp dig pa 2
dagar i folj (t.ex véljer ni mandag kl 08.00, ska ni ockséd kunna tisdag 08.00). Detta dr ett
maste for att fa si jimna forutséttningar som mojligt till studenterna.

Dag 1 innebaér att ni kommer ha en intervju/behovsanalys med studenten och
genomfora tester gentemot eran malséttning. Detta kommer ta ca 2h och dger
rum i D-huset pA MIUN i Ostersnd.

Dag 2 innebaér att ni kommer bli introducerade (och fa) ett 4v traningsupplagg
specifikt mot era méal med grund i ert samtal och tester. Darefter kommer din PT
gd igenom programmet med dig 1 gymmet. Detta tar mellan 1,5 — 2h och
kommer 4ga rum pa STC Storsjostrand i Ostersund.

For triningsexaminationen kommer alla som blir reserver for projekt 1 och 2
forfragade att delta pa. D4 kommer en extern bokningslink skickas ut till er under Nov-
Dec si ni kan boka 2 dagar i rad (11-13/1 — 2023). For denna géller forst till kvarn. Men vet
du redan nu att du ir intresserad delta pa detta utdver projekt 1 och 2, skriv det i enkdten som
du skickar in.



Summering av samtliga projekt

Projekten Kkriver stort engagemang éiven av dig, inte bara av studenterna. Du méste
sjdlva vara motiverade for att trina eller genomga en forindring med er PT:s hjilp!
Detta ér en otroligt rolig och givande upplevelse.

Om dessa 2 mgjligheter skulle vara intressant att vara med pa sa fér ni fylla i det bifogade
formuléret och skicka till mig SENAST 1 NOVEMBER (v.44). Vi kommer sedan att vélja ut
passande klienter till véra studenter. Om ni har vanner eller bekanta som ocksa skulle vara
intresserade av detta sa far ni sjilvklart vidarebeordra mailet till dem!

Skicka sedan formuléret till jonas.falgin@miun.se

Hoppas vi syns!
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