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VILL DU BLI............
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Platengymnasiet
www.platenskolan.se

Tel 0141-225664 / 225668
Fax 0141-219624

Motala ér ett naturskont

beldget vid Vdattern och

har 42 500 invdnare.

Platenskolan dr en av kommunens tva
gymnasieskolor med ca 850 elever.

Platengymnasiet

¢ Samhadllsvetenskapliga

programmet (SV): Grenar: H, S, E,SPIK
(SPIK=Information och kommunikation)

¢ Naturvetenskapliga
programmet.Grenar: NV, MV, MD
Du kan vdja pd 3 alt 4 arig
skolgdng pa NV-programmet

¢ Idrottsprogrammet (ID)
Inriktning: NV, SP, BF
¢ Omvardnadsprogrammet (OP)

# Barn och fritidsprogrammet (BF)

Carlsunds utbildningscenter
¢ Fordonsprogrammet (FP):
Grenar: Fordonsteknik

¢ Hotell- och restaurang
programmet (HR):
Grenar: Restaurang

¢ Industriprogrammet (IP):
Grenar: Industri

¢ Byggprogrammet (BP):
Grenar: Hus och anl.

¢ Elprogrammet (EL):

Grenar: Installation, automation
och elektronik

RIKSINTAG 2009/2010

I TRIATHLON PA PLATENSKOLANS
IDROTTSGYMNASIUM I MOTALA

www.triathlongymnasiet.com

Motala rikstriathlongymnasium ligger mitt i
triathlonSverige.

Avstanden mellan skola, tréningsanldggningar
och boende ar korta ddr du med fordel kan
cykla.

Trdningsfarhallandena runt och i Motala

dar utmdrkta for triathlon.

Triathlongymnasiets verksamhet kommer att
ske i samarbete med Motala Triathlon Club.

Motala Triathlon Club bedriver en omfattande
verksamhet och har arrangerat ett flertal
nationella stérre tdvlingar for savdl ungdomar,
Jjuniorer och seniorer. 1995 genomfordes NM i
triathlon i Motala

Trédnare dr Michael Thorén

Idrottsldrare, utbildad pé@ GIH:s triathlonlinje.
Deltagit i ett flertal EM och VM. Flerfaldig
SM-vinnare. Forbundsordfsrande 1993-2000
Forbundskapten i Svenska triathlon 2002/04.
Joachim Willén

Sveriges bdsta manliga triathlet dren 1996/04
pd sprint/olympisk distans. Flerfaldig SM-vinnare
Deltog pa olympiaden ar 2000.

Genomgdtt triathlonférbundets trdnarlinje samt
ldst pedagogik och psykologi pa hagskolan

Du som dr intresserad dr vdlkommen
att kontakta skolans SYO pa telefon
0141-22 55 44

Du dr vdlkommen till Platenskolan och vart
riksidrottsgymnasium ldsaret 2009/2010

Jonny Thorén
Rektor



TRIATHLONGYMNASIUM PA PLATENSKOLAN I MOTALA

Fér dig som vill pa satsa pa triathlon och utbildning!

Vilkommen att séka till vart hart satsande triathlongymnasium pd
Platenskolan i Motala med riksintag ldsaret 2009/2010.

Vill DU........

& vara tillsammans med likasinnade, ddr triathlon, skola och gemenskap dr viktigt?

& ge din triathlon en drlig chans att utvecklas i en stimulerande milj6?

& utveckla dina idéer och satsning pa triathlon under ordnade former?

¢ bedriva din triathlon och annan tréning pa bl a skoltid?

o under 3 alt 4 @r arbeta med personlig utvecklingsplan fér att nd bdsta méjliga idrottsresultat?

& arbeta mot ett kort och langsiktigt mal?

Kdnns det du nu har lést bra och rdtt, da har du absolut de rdtta
forutsdttningarna att séka till vart triathlongymnasium i Motala.

Du skall bérja i ak 1 (fodd 1993) eller ak 2 (fédd 1992).

VAD KOMMER ETT TRIATHLONGYMNASIUM ATT GE DIG?

MAL

Du kommer givetvis tillsammans med mig som trdnare att sdtta upp olika mal fér att kunna
utveckla din trdning i triathlon. Mitt mal som trdnare dr att du ska utvecklas positivt i alla de
moment som pdverkar ditt tdavlingsresultat. I dk 3 dr min forhoppning att alla satsande triathleter
tillhér den oversta eliten i aktuella dldersklasser.

VAD INGAR I TRIATHLONGYMNASIETS VERKSAMHET?

Under dina tre ar kommer du givetvis att vara med och styra verksamheten utifran din grupps
férutsdttningar. Nedanstdende punkter kommer dock att ingd ddr kunskapen ska

vara i centrum.

& Att utifran dina egna férutsdttningar forbattra dig och uppna uppsatta mdl.

& Teori triathlon: Regler, utrustning, materielvdrd och teknik i de olika grenarna.

Ansvarig: Michael Thorén Platenskolan 591 86 Motala. Tel 0141-22 56 68
triathlongymnasiet@telia.com



TRIAHTLONGYMNASIUM PA PLATENSKOLAN I MOTALA

Fér dig som vill satsa pd triathlon och utbildning!

Triathlongymnasiet verksamhet forts...

& Forberedelse infor tdvling: Konsten att toppa formen samt kunskap om tdvlingsstrategi.

& Fdlja upp forloppet trdning och tdvling med nya mél och utmaningar.

@ Psykologi: Mdlet dr att hitta den vinnande kénslan och idrottspsykologin bygger givetvis delvis
pd teoretisk grund. Naturlig koppling till triathlon och prestation. Moment som ingdr: bl a
sjdlvfértroende, nd upp till mdl, vaga vinna och férlora, motivation, vaga tdnka nytt och annorlunda

OSV.

# Fysisk trdning: Kondition, uthdllighet, styrka, smidighet och koordination med regelbundna
tester (bl a mjslksyretest = OBLA ). Mdlet dr att nd hag fysisk status. Obs dven teori.

¢ Kostens betydelse for idrottsprestationen. Ndr - hur - varfor. Det kan dven bli aktuellt att
i ldran om kosten att fd laga sin egen mat samt att géra ndringsberdkningar.

& Idrottskador: Forebyggande och behandling, teori och praktik. Vi har dven i detta
sammanhang malsdttning att du ska st@ under bdsta ldkarvard ddr olika fysiska tester kan komma
att ingd. Vi har dven att tillga en vél utvecklad motions och idrottsskadeenhet i Motala. Du far fri
tillgang till kiropraktor samt massor.
¢ Ledarutbildning:

- Ledarskap.

- Regelutbildning.

- Arrangera tavling.
Det kommer att finnas flera réda tradar genom tiden pd triathlongymnasiet, verksamheten
kommer ocksa att ha olika karaktdr av trdning beroende av olika perioder under aret
( tdvling - trdningsperiod etc)
Platenskolan har tva riksidrottsgymnasium....
forutom triathlon dven segling. Vi dr idag 38 elever tillsammans, varav 21 elever i

triathlon.Vi kommer att samarbeta i de moment som dr lika fér bada inriktningarna och dven
genomféra andra aktiviteter tillsammans fér att fa bdsta gemenskap mellan idrotterna.

Ansvarig: Michael Thorén Platenskolan 591 86 Motala. Tel 0141-22 56 68
triathlongymnasiet@telia.com



TRIATHLONGYMNASIUM PA PLATENSKOLAN I MOTALA.

For dig som vill satsa pa triathlon och utbildning!

IDROTTSANLAGGNINGAR

IDROTTSGYMNASIEANLAGGNING
Egen idrottsanldggning for triathleter och seglare. Byggd hésten 1996.

SIMNING

Simdelen bedrivs vintertid i Motalas fina 25 metersbassdng. Ndr arstiden och vddret tillater
utnyttjar vi Mariebergsbadets tempererade 50 metersbassdng. Simtrdning i Vdtterns friska
vatten sker vid Motala idrottsgymnasiets nya idrottsanldggning vid vitterns strand i Rassnds.

CYKEL

Trdningslokal med cykelrullar finns i Motala sporthall. Ovrig cykeltrédning bedrivs pd
Ostgétasldtten. Vintertid trdnar vi p@ Mountainbike, dvrig tid pd racer.

LOPNING

Tillgdng till allvddersbanor och elljusspdr finns. Lopband ingar i triathlongymnasiets utrustning.

TRIATHLONTRANING/ STYRKETRANING

Ett individuellt trdningsschema kommer att anpassas till dig. Trdningen kommer dock att i storsta
majliga utstrdckning att bedrivas tillsammans. Vi kommer att utnyttja den hoga kompetens inom
triathlongrenarna som finns i Motala, dér bl a simning och cykel hdller hégsta internationell klass.
Alla elever far fritt tilltrdde till Nautilus gym

Trdningen kommer att bedrivas kontinuerligt utifran den enskildes férutséttningar.
All trdning kan bedrivas inom 15 minuters cykelvdg fran skolan och boende.

Fran ditt gymnasieprogramval ( lokala tilligget och individuella valet ) plockar skolan bort
drygt 6 timmar /vecka i snitt pa tre ar som i sin tur anvénds till triathlon. Du far dock
rdkna med att din totala insats ndr det gdller triathlondelen blir betydligt stdrre.

OVRIGA IDROTTSANLAGGNINGAR

Pd tre minuters gangvdg fran triathlongymnasiet finns féljande

* Sporthall med ovrigt
- Gym - Isstadion
- Simhall med solarium - Fotbollsarena med allvdaderbana
- Idrottshallar - Motionspar
- Bordtennis och bowling - Nordens stérsta insjobad
- Tillgang till testlabb (egen regi) - Bra langddkningsspadr

Ansvarig: Michael Thorén Platengymnasiet 591 86 Motala. Tel 0141-22 56 68
triathlongymnasiet@telia.com



TRIAHTLONGYMNASIUM PA PLATENSKOLAN I MOTALA

For dig som vill satsa pd triathlon och utbildning!

BOENDE

Du far givetvis sjdlv vilja boendeform. Vi ordnar den boendeform du énskar. Inackordering i
familj ar ett annat alternativ som vi rekommenderar.

De ekonomiska reglerna dr generdsa for elever som kommer fran andra kommuner. Mer om detta
ndr du anmdler ditt intresse eller av " din SYO " pd din skola.

Maten ar en viktig del i boendet som man delvis sjdlv ar ansvarig for, men mycket viktig
om man ska orka med denna skolform. Vi ansvarar fér att eleverna har 2 lagade mal mat om dagen
samt vid vissa tillfdllen ytterliggare forstdrkningsmal.

TAVLINGAR

Att deltaga pd tdvlingar med olika konkurrensnivder @r ett krav pa dig som triathlet.

Vi kommer att vara med coacha och félja upp viktiga tévlingar ddr vara triathlongymnasister
deltar. Omfattning kan variera d@r fran ar. I detta sammanhang ska du dock komma ihag att
triathleten sjdlv dr ansvarig for sin tdvlingsverksamhet bl a ekonomi, boende i samband med
tdvling. Motalas triathlongymnasium kommer givetvis att 16sa tavlingsbiten pa smidigaste sdtt.
Idrottsgymnasiet ansvarar for transporter till triathlontdvlingar under skoltiden.

Ar du fortfarande intresserad dr du vélkommen med din anmdlan men ocksd
personligen kontakta mig som trdnare. Till sist kom ihdg att skolan har riksintag vilket

innebér att du som triathlet har rdtt att séka triathlongymnasiet var du dn bor i Sverige.

Ansvarig trdnare:

Michael Thorén 46 ar Joachim Willén 35 ar
Idrottsldrare,utbildad pa GIH:s triathlonlinje. Sveriges bdsta manliga triathlet 96/04
Utbildad badmdstare. Deltog pa olympiaden ar 2000.
Fritidsledare. Genomgatt triathlonférbundets trénarlinje
Triathlonmeriter: Flerfaldig Svensk mdstare. last pedagogik och psykologi pa hégskolan.
Deltagit pa samtliga distanser Examination elitrdnarutbildningen 2008.

pa EM och VM

Ansvarig for Svenska triathlons elitgrupp 1991-93.
Féreldsare pa Svenska triathlons stegtrdnarutbildning.
Férbundsordférande 1993-2000

Forbundskapten Olympisk distans 2002-

Bifogas:

& Ansdkan till rikstriathlongymnasiet.

¢ Information om skolans utbildningsprogram

& Ansokningshandlingar till olika gymnasieprogram

Ansvarig: Michael Thorén Platengymnasiet 591 86 Motala. Tel 0141-22 56 68
triathlongymnasiet@telia.com






