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ASPERO

IDROTTSGYMNASIUM
GOTEBORG

UTBILDNINGEN

Cross-training riktar sig till dig som gillar att idrot-
ta och viéljer hilsa och friskvard som livsstil. Har
provar vi pa olika motionsformer allt frdn aerobic,
bodypump, spinning, step och yoga.

Cross-training dr en kombinationstraning for alla
idrotter.

Du skall

« wvara aktiv och
vilja variera din
traning for att
prestera bittre

* vilja trdna mer
omvixlande

» vilja utveckla sér-
skilda kvaliteter
inom idrott

» vilja fd inspiration till nya traningsuppliagg

» vilja trina varierat for att forebygga skador

SAMVERKAN
Vi samverkar Kristinedals traningscenter.

Idrottsutvecklare Roland Ladestam
roland.ladestam(@asperofriskolor.se

Www.aspero.nu

CROSS-
TRAINING

ASPERO KAN IDROTT

Aspero Idrottsgymnasium dr ett unikt koncept for
dig som brinner for idrott: en renodlad skola med
idrottsinriktning. Alla elever pd skolan har valt en
idrott och vi har en helhetssyn pa vara elever som
idrottare och gymnasieelever.

Praktiska pass ligger pa formiddagen, for att ge moj-
lighet till aterhdmtning fore traning pa kvillen.

Du utvecklar din fardighet och teknik tillsammans
med véra vdlmeriterade tridnare, som lir dig tdnka
idrottspsykologiskt och trdna hilsosamt.

PROFIL CROSSTRAINING
P4 profilen har du idrott vid 3 tillfdllen 1 veckan,
dels som trdningspass och dels som teori eller
gym. Alla delarna behovs for att du ska fa storsta
mojliga effekt av din satsning.

Betyg géller for att tas in till programmet. Idrotten ar
individuellt val, som du anger vid ansokan.

NATVERK

Vi har ett starkt nétverk av specialister for att fore-
bygga skador och utforma rehabiliterande trianing el-
ler alternativt idrottande.

Vi samarbetar med Kristinedals traningscenter for
bland annat fystester och trdningsprogram. I vart
ndtverk har vi tillgang till idrottslékare och sjukgym-
nast.

Vért mal ar att du ska utvecklas sa langt som mojligt
under din tid pd Aspero. Att kombinera gymnasiestu-
dier och idrottande dr var barande idé for din framtid.



