LAGERPROGRAM 7-TUSAN FRIIDROTT ( Utkast till GGT 26.9.2022)
Mentis teamet jobbar under hela helgen

TORSDAG 20.10.2022

SFI har Petra och en del av Idger trdnarna finns pd plats frdn ldger ledningens sida fran torsdag. SFl pdminner om
att detta extra dygn dr sjélvfinansierat (72€ / person OBS innehdller KVALLSBIT/ILTAPALA)

TRANING (Egen tréining eller med din egen grengrupp om det finns program)
15.00 MANGKAMP Lépteknik / snabbhet HALLEN

16:30-18:00 MIDDAG

TRANING
- MEDEL/LANG - Egen uppvdrmning ute + intervaller 2x5x200m inomhus frén ki 19.00
- 19:00 SPJUT Kastmix, KASTPLATSEN +2.kentta
- 19:00 SLAGGA Kasttréning KASTPLATSEN
- 19:30 KULA  Tekniktrdning KASTPLATSEN
- 19.00 DISKUS egen trdning KASTPLATSEN
- 19.00 HOJD tillgénglig fér traning eller traningsdiskussioner
- 1930 MANGKAMP Spjutteknik / mangdintervaller KASTPLATSEN/HALLEN

21:00-21:30 KVALLSMAL

FREDAG 21.10.2021

07:00-09:00 MORGONMAL

TRANING

- MEDEL/LANG  Egen lugn GU-I6pldnk pd férmiddagen

- 10:00 SPJUT Morgonjumppa, PUTKIN

- 10:00 SLAGGA Latt cirkeltraning, (rorlighet, core) 2. Kenttd

- 10:.00 KULA Morgonjumppa med spjutkastarna PUTKIN

- 10:.00 DISKUS Morgonjumppa med spjutkastarna PUTKIN

- 930 MANGKAMP Hojdteknik HOJDPLATSEN

11:00-13:00 LUNCH

TRANING
- 1430 SPRINTLANG Méjlighet till laktatméitning TEST ( nivatesti 3x3x300m) om det finns
intresserade. Anmdlan Whatsapp Petra 040-7234777 senast 12.10! HALLEN
- 14330 SPJUT Lop & Hopp UTE
- 14:30 KULA Konditionsbollskast 2-Kentta
- 14:30 DISKUS Konditionsbollskast med Kulgdnget 2.kentta
- 1430 HQOJD Tillganglig for trdning eller traningsdiskussioner
- 1430 MANGKAMP Kulteknik KASTPLATSEN
—
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LAGRET BORJAR FOR DE FLESTA!

16:30-18:00 INKVARTERING OCH MAT
Inkvartering sker vid receptionen i Kuortanehallen

18.15- 18.45 LAGEROPPNING och PREMIERINGAR Hotellet 2 van

19.00-21.00 TRANING alla grengrupper

- SPRINTY Koordinationer med motstand och utan/ submaks snh 60m PUTKIN
- BANVARVET Kom igdng trdning - gemensam uppvarmning PUTKIN
- KORT HACK Rérlighet/I6pning 1.kentta/PUTKIN
- MEDEL/LANG Lépcirkeltrdning inne i Kuortanehallen . 2.Kentta
Egen jogg ute forst, start kl 19.30.
- HOID Tester TESPA / lattare teknikpass HOJDPLATSEN
- STAV Teknik STAVPLATSEN
- LANGD/TRESTEG Accel /Koordinationer komb med styrkedvningar ~ RAKAN/GROPEN/STYRKA Kehikko
- KULA/DISKUS  Styrketrdning i Kuortanehallen PUNTTI/HALLEN
- SLAGGA Tester, (kulkast, hopp, 20mfl) PUTKIN /GROPEN
- SPJUT Styrka, Volleybollhallen VOLLEYBOLLHALLEN
- MANGKAMP  Aterhdmtande trdning UTE/ HALLEN
- PREHAB Traff i Core rummet pd 2.a vaningen i hallen, ovanfor styrkehérnan CORE TILA
21:00-21:30 Iltapala / Late Snack
LORDAG 22.10.2022
MORGONLANK

7.00 Morgonlénk, medel/léng. Samling vid simhallen.
07:00-09:00 MORGONMAL
8.45  MENTAL TRANING SAMLING
Idrottare och Trdnare - Vad dr mental trdning och varfér beh6évs mental trdning?  Hotellet 2 van

TRANING 10.00 - 11.30

- SPRINT Latt snabbbhetsuth 150m BANAN
- KORT HACK Grenstyrka 2-kenttd / BANAN
- BANVARVET  Snabbhetsuth 150m BANAN
- LANG HACK Hécklépning 60m / 4 steg PUTKIN 2 banor
- LANGD/TRESTEG Teknikbetonad hoppstyrka och delévningar GROPEN
- MEDEL/LANG  FU-intervaller 7-10x900m/1min ute p& &sen. Samling kI 10.00 bredvid tennisplanerna,
egen jogg innan dess. UTE
- HOID Tekniktréning HOJDPLATSEN
- STAV Tekniktrdning STAVPLATSEN
- KULA/DISKUS  Tekniktrdning KASTPLATSEN
- SLAGGA Kasttrdning KASTPLATSEN
- 10:00 SPJUT Morgonjumppa + Kastmix 2, Kenttd 2 => OBS! Korgbollsstdliningarna behdvs!
- 9.30 MANGKAMPHGéckteknik PUTKIN 2 banor
-  PREHAB Core rummet CORE TILA
—
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11:00-13:00 LUNCH
13.00- 14.00  OBLIGATORISK VILA fér idrottarna LAS om vikten av SOMN HAR
14.15-15.15 FORELASNING OM FOREBYGGANDE AV ATSTORNINGAR INOM IDROTTEN

IDROTTARE Hotellet 2 van.
TRANARE KUNTO/VETO

TRANING 15.30-17.30
- SPRINT Hdckar / Rérlighet / Medboll / Baklér, hoft styrka 1. kenttd (héjd)
- BANVARVET Mdngdintervaller ute, trGff vid simhallen uppvérmda kl 16.15 UTE
300-400-500-600-700-600-500-400-300 (4700 m)/ 65 % / 2 min

- KORT HACK Héckteknik RAKAN 3 banor

- LANGD/TRESTEG Styrka Volleybollhallen

- MEDEL/LANG  Egen lugn GU-Iénk/ bélstyrka inne start kl 16.30 2.kenttd ( mitten planen)

- HOID Tester i sandgropen + sprint. GROPEN/RAKAN
Fystréning ca 1 h: Fotstyrka, bdlstyrka

- STAV Styrka PUNTTI /Hallen

- SLAGGA Stryka (tester i styrkesalen) PUNTTI/Hallen

- 1530 SPJUT Axel/Core BOLLHALLEN

- KULA/DISKUS  Loépning & Hopp (Ute om vader) UTE

- MANGKAMP ForelG@sning - hur forbereda sig for en médngkampstavling  Hotellet 2.van

- PREHAB SIMHALLEN 15.30

16:30-19:00 MIDDAG

18.30 TRANING / FORELASNING / DISKUSSION

- 19.00 MEDEL/LANG Gemensam diskussion VETO
- 19.00 KORTHACK spel pd innerplan + méngdint med hdckar 2-kenttd + RAKAN 100m
- 19:00 SPJUT Gymnastik BROTTARHALLEN
- 19:00 KULA/DISKUS Badlstyrketraning Kuortanehallen 1-kentta
- 19.00 MANGKAMP  Overkroppstrdning/muskelkondis 2-kentta
20.00 MOJLIGHET TILL GEMENSAM; STRETCH & AVSLAPPNING med PREHAB INNERPLANEN

ALLA DELTAR SOM HAR MOJLIGHET

21:00-21:30 KVALLSMAL

Svenska Finlands Idrottsforbund sfi.idrott.fi Sportchef Petra Stenman
Gjuterivagen 10 #idrottfi petra.stenman@idrottfi

00380 Helsingfors +358407234777


https://www.styrkelabbet.se/somn-och-traning/

SONDAG 23.10.2022
MORGONLANK

07:00-09:00 MORGONMAL

8.30-9.15 GEMENSAM FORELASNING TRANINGSPLANERING OCH UPPFOLJNING | ETT NOTSKAL
+ info om kommande trdning Hotellen 2.van

TRANING 9.30 -11.30 GEMENSAM GRUNDTRANING UTE OCH INNE

- 1.KAST 20 min + 5 min byte Cirkel ? Med boll? Rulla ddck?
- 2.HOPP 20 min + 5 min byte Back hoppning
- 3.LANG SPRINT/HACK 20 min + 5 min byte tekn uth? hdck?
- 4.KORT SPRINT/KORT HACK 20 min + 5 min byte Anttis ketteryys rata
- 5. UTHALLIGHET 20 min + 5 min byte Intervaller upp/ner, 4-5x300m.
Grupperna
KAST
HOPP

LANG SPRINT/HACK
KORT SPRINT/KORT HACK
UTHALLIGHET / MANGKAMP

oOAWNE

11:00-13:00 LUNCH

HEMFARD

KOR FORSIKTIGT!
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