FSO:s kvartalstraff

Januari 2021

-Kvalitativ vintertraning
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Kvartalstraff

Det huvudsakliga syftet med kvartalstraff:

skapa bdttre och narmare kontakt med FSO:s foreningar
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1 Kvartalstraff

Tips om traningar/traning som foreningar kan bjuda till idrottare

Tips om traningsprogram att dela med idrottare
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Planering

Bygga botten:
GU, uthdllighetsstyrka
FU1 med att hélla nivan Oka farten:

FU > anaerobik troskel
ke di
- Arsklocka / i

arslakan

Fungerar som botten med
p,Onering Tavlingssidsong

*Formtoppning till viktiga

Februari

Exempel arsklocka Tavlingsforberedelse

tavlingar

Tévlingsséisong
*Formtoppning till viktiga
tdvlingar

GU-period att man orkar

tdvla bra ocksa under Tavlingssédsong
hésten *GU med under veckan


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1UhwBMlUAWpMwKcQd4UF0drpBmv3rugWGqFwCJOaoe6w/edit?usp=sharing
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Alltid ordentlig uppvdarmning, som ingdr olika aktiverande omré&den och att dom

Allmanna tips till vintertraning

omrdden varierar varje gdng lite.

-speciellt viktigt i ledda traningar (en exempel av uppvarmning)

Uppvarmning 10-30 minuter

e GU 5-10 minuter
— Varmer kroppen och gor andnings- och cirkulationssystemet redo

e Dynamisk rorlighet 3-5 6vningar
— Oppnar de viktigaste muskler

e Aktiverande dvningar for mellankropp, vrister, rumpan och baklar -3-5 évningar
—» vacker musklerna

e Om det &r hard tréning framme, 1-5 minuter hardare I6pning till anaerob tréskel
—0Oppnar andningssystem

e 2-3 olika serie hoppar och nagra spurter (6-10 s)
— vacker nervsystem
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https://drive.google.com/file/d/1s4eFPRWQWz3HBtwHUWXXxFNpN8ZPnnEp/view?usp=sharing

ESO
%@%@%@

Allmanna tips till vintertraning

Fast du har tyngdpunkt pd ndnting, dr det viktigt att uppratthdlla andra egenskaper

-T.ex. Aven om det ar GU period p& gdng, FU-traningar garna 2 ggr/iveckan med

Om det ar majligt erbjuda nivdtest till idrottare, att de vet att i vilka nivdn de tranar.

(Intensitet nivder, bra att genomgd i forening)

Testlopningstillfallen t.ex. 1 gdng/mdnad


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1px1wrlLW4RTr44EWO5gZbGAUQ7wRW9q_zisX2l-vkco/edit?usp=sharing
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Rytmisering mellan veckorna och dagarna

Allmanna tips till vintertraning

Hastighetsreserven/-andringar far vara ganska stora.

GU1/lugn lank ska vara riktig lugnt och FU lank ska vara hérd(are), men inte max.



WCESD )
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Vintern ar bra tid att utveckla fysik och samt tdnka p& egen orienteringsteknik och
prestationshantering

— egen orienteringsspelbok

Torrtrdningar med kartan, t.ex. gamla kartor (ocksd egna gamla kartor), gps-féljning



https://taitoa.suunnistusliitto.fi/pelikirja/suunnistusmallini
http://omaps.worldofo.com
http://www.gpsseuranta.net/index.php?sivu=t
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Allmanna tips till vintertraning

Forebyggande traning & muskelvdrd del av vardagen
Pdminna om vardagsaktivitet
— ungdomar borde ha aktivitet nara 20 timmar/veckan med traningar.
-Ingdr cykling till skolan/till traning, snoarbete OSV.
Medvetenheten om helheten [ idrottares liv
(kost, vila, trdning + allmann halsa)
Utnyttja skidningsforhdllanden under vintern och sakerstalla bra teknik

— frdga hjalp t.ex. fréin lokal skidférening (ESl:s skidteknik kurs)



https://idrott.fi/teknikkurser-i-skidakning-under-vinter-2021/

Allmanna tips till vintertraning

Om “normal” traningar ar inte tilldtet ordna istdllet virtualtraningar/ samlingar

— virtualjumpa/ traninganalys/ “hur stdr det till”-samling

Skapa “mdnadens utmaning’/ “veckans utmaning”- tavlingar (med kilometer, rorelse bingo osv.)

— detta ar mycket bra att gora i samarbete med andra féreningar

Har hittar ni FSO:s ungdomsuttskottets tips till ungdomsverksamhet(frén férra varen)

Har hittar ni FSO:s styrke- och snabbhetstips (frdn forra varen)



https://fso.idrott.fi/fsos-ungdomsutskott-tips-och-utmaning-till-foreningar/
https://fso.idrott.fi/traning/fsos-tips-till-foreningar-och-orienteringsaktiva/styrke-och-snabbhetstips-under-lockdown-varen-2020/

Konkreta traningstips

*Exempel tr@ningsveckor dr riktad till  idrotta i 16-20 dldern med ndgra drets regelbunden  trdning  bakom.
*Exempelveckor kan utnyttjas ocksd for idrottare i andra aldern och till motiondrer med justering (ta ndgra traningar bort och férkorta traningar)

*Mest viktigt med traningar ar att det ar kul!!



Exempel utvecklingsomraden
= Januari- Februari
Fysik: GU/FU + backtrdning

(grenspecifik muskeluthdllighet)

O-teknik och mental sida: sprint/kvartersorientering + vagval + flytande rutiner/orientering.

Indelning av aerobisk uthdllighetstrdning (Huippu-urheiluvalmennus, 2016, s. 274.)

Grunduthallighet (GU)

Fartuthallighet (FU)

Maxuthallighet (MU)

Totallangd av

belastning 30-240 min 20-60 min 10-30 min

Langd av

intervallrep - (kontinuerlig) 5-20 min 3-10 min

Reps (st) / Vil - (kontinuerlig) 1-10/ 1-2 min 1-10/ 1-5 min min
Intensitetzone

(%VO2max) 40-70 % 65-90% 80-10%
Laktatzone < 2 mmol/l 2-5 mmol/l 5-10 mmol/I

Huvudsakliga
traningsefekten

Produktion av aerobisk energi,
fettmetabolism

Produktion av aerobisk energi,
kolhydratmetabolism

Maximala syreupptagningsformaga,
kolhydratmetabolism
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1px1wrlLW4RTr44EWO5gZbGAUQ7wRW9q_zisX2l-vkco/edit?usp=sharing
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Exempel traningsveckor
- Februari

Februari (hard vecka)

MA:  *GU(skidning/cycling)60-90' + jumpa 30’ / Vilodag
Tl (*Morgonldnk 16pning med aktiverande o6vningar 30°)

*Uppvadrmning + FU intervaller 5-6 x 5’ / 2 * + 3-5 x

100m submax i latt terrdng/ 2 + nerjoggning

ON: *GU 90’ + kort jumpa 15’
TO: (*Morgonldnk 16pning med aktiverande 6vningar 30°)
*Uppvdrmning + orientering (sprint/

kvartersorientering) Aerobisk troskel/FU 20-40’ + nerjoggning
FRE: *Styrka pd gymmet + uppvdrmning o nerjoggning
LO: * Uppvdrmning + 2x5x200m/2/5’ FU + nerjoggning.

OBS. farten.

* GU 90’
sO: * Léng och lugn 120’ —
TOTAL: 13 h
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Exempelvecka (februari) latt:

MA:  *Vilodag / l&tt

Tl (*Morgonlank I6pning med aktiverande ovningar 30’)

aktivitet

*Uppvdrmning + FU intervaller 5-6 x 5’ / 2 * + 3-5 x

100m submax i latt terrdng/ 2 * + nerjoggning
ON: *GU 60’ + kort jumpa 15’
TO: *Styrka pd gymmet reps och mdngd av rérelser +
uppvarmning o nerjoggning

FRE: *Vilodag/
LO:  * Uppvdrmning + 2x5x200m/2/5’ FU + nerjoggning.

aktiviteter

OBS. farten.

* GU 30
sG: * Léng och lugn 120’ —
TOTAL: 8,5 h


https://drive.google.com/file/d/14sQYTPMP_H1sudGHz_gqEbpQxhVmDdEK/view?usp=sharing

Exempel utvecklingsomraden
-Mars - April

Fysik: FU-maxuthdllighet, snabbhetsstyrka

O-teknik & mental sida: orienteringsdrag/ masstart (tavlingsfeelis i tradningar) + kontrolltagning och flytande

orientering

Snabbhetsstyrka (Voimanpolku)

Explositet -
individuella effektiva reps Snabbhetstyrka- snabba, kontinuerliga series
Total langd av serie 4-10 s/ serie 10 s/ serie
Reps 1-5 (asyklisesti, alltsa en i taget) 6-10 reps
Vila 1-4 min 1-4 min
Kuorma % 30-80 % / kroppsvikt 30-60%
Tempo sa snabbt som mgjligt Sa snabbt som mdjligt

Traningstyp (exempel)

extra vikter ("platstréaning), medicin ball, drop jumps,
kontrast styrka

extra vikter ("plats tréaning), hoppar, kontrast styrka, uppférsbacke

intervaller, trappor

Huvudsakliga
traningsefekten

Reaktivitet, reflektorisk innervation

elastisitet, snabb innervation av muskelceller



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1px1wrlLW4RTr44EWO5gZbGAUQ7wRW9q_zisX2l-vkco/edit?usp=sharing
https://www.voimanpolku.info/harjoituksen-suunnittelu/
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Exempel tréiiningsveckor vV g

-Mars A

Mars (hard vecka)

MA:  *GU(skidning/cycling)60-90' + jumpa 30’ / Vilodag
Tl (*Morgonlank Iopning med aktiverande o6vningar 30’)
*Uppvarmning (lite mer hoppar med i uppvdrmning) +
intervaller med 6kande intensitet 5-6 x 4’ / 2 * + 3-5 x 50 m
submax i latt 2 ‘ +
ON: *GU1 75’ + kort jumpa 15’

terrang/ nerjoggning

TO: *Uppvdrmning + mdngdintervaller 2x10x30’/90'/10° +

nerjoggning

FRE: *Snabbhetstyrka pd gymmet +uppvarmning o
nerjoggning
LO:  (*Morgonldnk 16pning med aktiverande &vningar 30’)

*Uppvdrmning + orienteringsdrag 4x1 km/ kontinuerlig med
masstart  (sprint/terrdngorientering) 20-40’ +nerjoggning
* GU 60’
so: * Lang och lugn 120’ —

[ —— e g g
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Mars (latt vecka)

MA:  *Vilodag
Tl *Uppvarmning (lite mer hoppar med i uppvdrmning) +

intervaller med okande intensitet 5-6 x 4’ / 2 * + 3-5 x 50 m

submax i latt terrding/ 2 ‘ + nerjoggning
ON: *GU1 60’ + kort jumpa 15’
TO: *Vilodag

FRE: *Snabbhetstyrka p& gymmet+ uppvdrmning o

nerjoggning

LO: *Uppvdrmning + orienteringsdrag 4x1 km/ kontinuerlig

med masstart (sprint/terrdngorientering) 20-40’ +nerjoggning
GU 30’

O:  *Llangochlugn 120’ —

*

%)

TOTAL: 7,75 h



https://drive.google.com/file/d/188XV5ktYfrKr68bwtDeuMnXVBLy_T_5C/view?usp=sharing
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Nyttiga lankar

Svensk orienterings idébank

Suunnistusliittos “Taitoa”-sidor(pd finska)

-Ingér mdanga bra traningsider och instruktioner hur man skapar egen orienterings spelbok

Suunnistusliittos grenanalys och Vauhtia!Taitoa!Kanttia!l

Kestavyys.fi

-Nyttiga presentationer och artiklar frdn olika uthdllighetsgrenar (pd finska)

Terve urheilija -sidor

-Ingér mdanga nyttiga dmnen om idrottares liv

Sikta hogre

-FSO:s trdaningstips for orienterare i dldern 10-15 dr (MauhtialTaitoa!Kanttial- som kalla)


https://www.svenskorientering.se/forening/idebanken/
https://taitoa.suunnistusliitto.fi
https://www.suunnistusliitto.fi/huippu/huippusuunnistuksen-lajianalyysi/
https://julkaisut.sslmedia.info/vkt/VauhtiaTaitoaKanttia.pdf
https://pajulahti.com/valmennuskeskus/kestavyyden-seminaarit/
https://terveurheilija.fi/materiaalit/
https://drive.google.com/file/d/1xxDd1AX5-WtPvXfLj0FjX4bddBvNq6Xv/view?usp=sharing
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Onskemadl

Vill ni

t.ex.

ha

till

Ndasta mote 28.3.

nasta

foreningars

kvartalstraff?

gemensam

Whatsapp-/Facebook
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Tema?

kommunikationskanal?

grupp/mailgrupp
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FSO:s verksamhet i februari %%‘% yg g
7.2. Kl 16.30-17.30 Christopher Treier
“Mental coaching”
FSO:s traningsdag 13.2.
OK Trian & IF Minken

Traningsgruppernas (Elit- och utmanargrupp) regionala |Ggerdagar



Ha en bra traningsvinter 2021

FSO/
Milka & Maritta
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