LAGERPROGRAM 7-TUSAN FRIIDROTT OKTOBER 2024

TORSDAG 24.10

SFI har en del av Idgertrdnarna pd plats frdn och med torsdag och det dr méjligt att tréina pa eget initiativ.

TRANING eftermiddag (Egen tréning eller med din egen grengrupp om det finns program)

16:30-18:00 MIDDAG

TRANING Kuvall
- SLAGGA Kasttréning Inne
- 19:00 SPJUT Kastmix + test, Kuortanehallen

- MANGKAMP  Egen lgtt tréning

21:00-21:30 KVALLSMAL

FREDAG 25.10

7:00-9:00 MORGONMAL

TRANING 10.00-12.00

- SLAGGA Kasttréning Inne
- SPIUT Morgonjumppa, Lahitapiola hallen (matto)
- MANGKAMP Lopteknik/snabbhet Kuortanehallen/RAKAN

11:00-13:00 LUNCH

TRANING 14:30 - 16:30

- SLAGGA Egen Tréning

- SPUT L3p & hopp UTE

- MANGKAMP Kulteknik Kastplatsen
FREDAG 25.10

LAGRET BORJAR FOR DE FLESTA!

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

18.15- 18.45 LAGEROPPNING/PREMIERINGAR av SFI-rekordhéllare och Diplomtrénare Hotellet 2 vén

19.00-21.00 TRANING alla grengrupper
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- SPRINT yngre  Gemensam uppvdrmning + 4*80m 80% + 4*60m 65% RAKAN
- SPRINT aldre Submaks 16pning 4 x 100m, 2 x 3 x 60m, 2 x 80 m RAKAN
- 400/400h Traff vid soffan i hotellet aula genast efter Idgerdppning RAKAN
Gemensam uppvdrmning + koordinationer / hackdriller +
8-10 *60 m/ 85 % (I6st men hart)

- KORT HACK Submaks 16pning pé rakan: Gemensam tréning med sprint yngre eller dldre (vdlj sjalv
grupp) RAKAN
- MEDEL/LANG  Samling i Hallen uppe péd ldktaren UTE
Lop ute 30min + snabbhet(spikskor) - hopp - styrka + jogg
- HOID Tester i TESPA (SJ,CM och reaktivitetshopp) TESPA+HOPPGROP
+ sandlddan stdende Iéng och flygande 5-steg
- STAV teknik med kortare ansats STAVPLATSEN
- LANGD/TRESTEG: Accel + I16pteknik,ansatser HOPPGROPEN
- KULA/DISKUS  Tester: kulkast, hopp KASTPLATS
- SLAGGA Tester: kulkast, hopp:(1-jdmfota, 3-jdmfota, 5-steg) KASTPLATS
- SPJUT M&M WOD + ev. tester BROTTARHALLEN
- MANGKAMP  Héjdteknik HOPP/HOJD
- PREHAB Samling och genomgdng/trdning i CORE utrymmet/ Kuortanehallen 2.véningen
21:00-21:30 Iltapala / Late Snack
LORDAG 26.10
MORGONLANK

7:00-9:00 MORGONMAL

OBS! Mdjlighet for alla Idgrets tranare och idrottare att delta i férelésningarnal

MANGKAMP Ajatuksia moniottelijan kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta Hotellet 2.vén
SPRINT Kort hdck teknik Veto

Stefan Tallgvist

MEDEL/LANG Tréningen planering pd I&dng sikt och pd dagsnivé (ca 17 ér till vuxen dlder) Hyppyri
Tom Andtbacka
KULA/DISKUS Grenanalys i kula/diskus Kunto

Robert Haggblom

TRANING 10.00 - 11.30

- SPRINT yngre  Latt snabbbhetsuth i backe (om vdadret ar bra) UTE
3*(80m + 100m + 120m) / 2min (g@ngpaus) / 5min
- SPRINT aldre Koordinationsuthdllighet RAKAN
- 400/400h Konditionscirkel 2.KENTTA /HALLEN

Latt uppvarmda 10.15: Koordinationer med vikt + cirkeltréning 2*10-12 évningar / 45 sek
arbete / 30 sek paus - avsluta med 3-5 stegringslopp
- KORT HACK GRENSTYRKA ute eller inne (Leif Bjorkgren)

- MEDEL/LANG  Gemensam uppvérmning med start frén hotellet kl. 10 UTE
I
—
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koordinationer & plyos + backlopning (2x5x20-40s beroende pd dalder och 16pstrdcka/

joggpaus / veckans effektiva
Hoppbaserad trdning
teknik med Iéngre ansats

- HOID
- STAV
- LANGD/TRESTEG:5-steg (test)/hoppstyrka
borjar i hallen med test, men kan ocksd delvis vara ute om bra vdder
(backhopp + 6vriga méngdhopp etc)

STAVPLATSEN
UTE/INNE

- KULA/DISKUS  tekniktrdning KASTPLATSEN

- SLAGGA Kasttréning KASTPLATSEN

- SPJUT Morgonjumppa BROTTARHALLEN
- MANGKAMP Hackteknik+ hdckdriller RAKAN

-  PREHAB Core rummet HALLEN 2.van

11:00-13:00 LUNCH

13.00- 14.00  OBLIGATORISK VILA fér idrottarna LAS om vikten av SOMN HAR
PSYKISK HALSA INOM IDROTTEN férelésning fér trénarna
Henrietta Nieminen

14.00-15.00 FORELASNING/UNDERVISNING

TRANARNA: Utdelning av Mentisboken och instruktioner fér anvédndning

IDROTTARNA: Utdelning av Mentinsboken och instruktioner fér anvéndning av boken

TRANING 15.30-17.30

- SPRINT yngre  Medicinboll / Hopp / Balstabilitet / H6ft o. Baklar

- SPRINT aldre Muskelkond och styrka

- 400/400h: snabbhetsuth :
Latt uppvarmda 16.00 + gemensamma koordinationer
5*200/809% /2 min/6 min + 5*150/80 % /2 min

- KORT HACK Senare trdning kl 18.00— gd och at redan ki 1630!

- MEDEL/LANG  L6p ute 30min, start frén hallen kl. 16 + Bélstyrka inne
- HOID

- STAV skivstangsteknik/iso styrka/latt 16pning

Hotellet 2.van (%)

Hotellet 2.van (%)
Hotellet 2.van(%4)

2.KENTTA/HALLEN
CROSSFIT omrddet
HALLEN

UTE

LAHITAPIOLA HALLEN

- LANGD/TRESTEG: metabolisk; kroppsdvningar + létta intervaller etc. UTE/INNE
Mojligen delvis ute om bra vdder.
- KULA/DISKUS  Lépning & hopp (ute om vddret tilllater) UTE
- SLAGGA Styrka (tester: Kndbgj, Frivindning) GYMMET | HALLEN
- SPJUT Gymnastik BROTTARHALLEN
- MANGKAMP Spjut teknik KASTPLATSEN
- PREHAB Merttertréring— SHAAEEEN
Ersdtts av ett aerobt pass tex pd cykel eller annan maskin
16:30-19:00 MIDDAG
19.00 GRENGRUPPSVISA SAMLINGAR ELLER TRANING
- KORT HACK 18.00 Hacklépning pd rakan (rérlighet+ héckdriller) Petra+Stefan RAKAN
- MEDEL/LANG  Grengruppssamling ki 19.00 HYPPYRI
- HOD Kort forel@sning och diskussion om trdningsupplégg och malsattningar Hotellet 2 vén
- STAV Gymnastik BROTTARHALLEN
—
L4
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https://www.styrkelabbet.se/somn-och-traning/

- LANGD/TRESTEG: bollhallen klo 20 (gemensam stretch/avslappning)
- KULA/DISKUS  bollspel med spjutkastarna? & gemensam stretch

- SLAGGA bollhallen klo 20 (gemensam stretch/avslappning)
- SPJUT grensgruppssamling/bollspel

- MANGKAMP medicinbollskastning och mellangdrdestrdning

- PREHAB Brottningshallen kl 20

20.00 GEMENSAM; STRETCH & AVSLAPPNING med PREHAB
ALLA DELTAR SOM HAR MOJLIGHET

21:00-21:30 KVALLSMAL

SONDAG 27.10

MORGONLANK
07:00-09:00 MORGONMAL

8.30 GRENGRUPPSVISA SAMLINGAR?
TRANARFORTBILDNING

TRANING 10.00 - 11.30

- SPRINT yngre  Gemensam uppvdrmning (hdckar + rérlighet)
Mdngdintervall 2*6*200m / 90s / 4min

- SPRINT dldre 2 x 3 x100m, 4 x 200m, delvis i Iatt motlut

- 400/400h Mdangdintervall
Latt uppvarmda 10.15 vid spdnbanan
2*4 (5) *500 m (4 km) /2 min /5 min

KORT HACK Traning med Anna (yngre):

Gemensam uppvdrmning (hdckar + rérlighet)
Mdngdintervall 2*6*200m / 90s / 4min
Aldre idrottarna kan kéra med Lasse

- Sprint dldre eller yngre utomhus (vdlj fritt grupp)

- MEDEL/LANG  Lé&nglank, start kl 9.30 Frén hotellet

- HOJD Hoppstyrka/Bélstyrka

- STAV fiilishoppning+core

- LANGD/TRESTEG Styrka

- KULA/DISKUS  Styrketrdning

- SLAGGA Kasttréining

- SPJUT Kasttrdning

- MANGKAMP 800/1000m I6pning
- PREHAB Aerob trdning

11:00-13:00 LUNCH
HEMFARD

KOR FORSIKTIGT!
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BROTTARHALLEN
2.KENTTA/HALLEN
BROTTARHALLEN
2.KENTTA/HALLE
3.KENTTA

BROTTARHALLEN

INNE/UTE

UTE
UTE

INNE/UTE

HALLEN

INNE

GYMMET/HALLEN
GYMMET/BROTTARSALEN
INNE

KASTPLATSEN

HALLEN

UTE/INNE
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GRENGRUPPSTEAM PA OKTOBERLAGRET:

Sprint/hack

Lasse Fagerholm, Anna Hjulfors (kort sprint)

Stefan Lithén, Mikael S6derman (Idng sprint och Idng hdck)
Anna+Leif+Stefan+Petra ( kort hack)

Medel-/ldngdistans
Ville Borgmdstars

Hopp/mdangkamp

Albin Lundberg (stav)
Johan Meriluoto (tresteg)
Simon Sundsten (langd),
Jan Back (hojd)

Mika Vakkuri (médngkamp)

Kast

Joachim Koivu och Inga Linna-Koivu (sldgga)

Mikaela Ingberg, Martin Grandell (spjut)

Conny Karlsson, Robert Haggblom, Frantz Kruger (kula och diskus)

Massor
Jenni Innila

Rehabtrdning
Elias Yléstalo

Mental tréning
Anna Nordmyr, Anki Brandtberg, Eva-Maria Stromsholm

Allmant
Petra Stenman, Mikael Nordman

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

00380 Helsingfors +358407234777



