


FSO tréningsdag

10.12.2022
Start Up-lager Idrottarsamtal,
24-27.11.2022, Norrvalla december

FSO tréningsdag

g 11.2.2023
FSO-trdningsdag
26.11.2022 Elit+utmanargruppens

December Januari vinterldger, 20.2-2.3.2023

November Februari

FSO traningsdag

. . 18.3.2023
Baltic Junior Cup

Oktober

September Elit+utmanargruppens
vérléger, Aland 30.3-5.4.2023

Augusti

FM-Ildger (sprintdistans)
12-13.8.2023
FSOM 4-6.8.2023

FSO-storléger, Idrottarsamtal,
1-4.8.2023 maj-juni

Langlager, Lappland
26.6-5.7.2023



Lédger och teman det kommande aret

STARTUP-LAGER, tema:
e Verksamhet 2023
e  Trygg verksamhets/tréningsmiljo
e Introduktion till mentaltrGning
e FM medeldistans p& Ojberget

Idrottarsamtal, december-januari

Vinterldger, feb-mars, Spanien
e  Rutiner for orientering

Vérlager, Aland
e  Hur forbereda sig infor tavlingar? Hantera
forvantningar pd resultat, prestationshantering
Diskussion: Traning mellan viktiga tavlingar
Antidoping

SFIM i terranglopning 29.4.2023
Idrottarsamtal, maj-juni

Langldager juni-juli
e  Grundtrdning

Sprintlager 11-13.8.2023
e  Tank sprintorientering

Baltic Junior Cup oktober



SPELREGLER ar 2023 -sammanfattning fran StartUp -léger

Vara allménna vérderingar:

Vi visar RESPEKT mot varandra
o Vidar alla pd olika nivéer och det ar OK
Positiv attityd
o mdlmedveten instdlining och bra arbetsmoral
o  Visprider inte ddlig stdmning. Istdllet berdattar vi till tradnarna
om vad som tynger en.
Vi gor vart basta pd trdningar
o  “Eget bdsta” kan ibland ocksd betyda att man méste avbryta
en traning. Vi lyssnar pd kroppen.
Vi understdder en sund installning till kropp och kost
Vi godkdanner ingen form av dopning
HUMOR
o  “Tosissaan muttei vakavissaan”

' Vi star for
| #respektinomidrott



Férvéntningar pa varandra:

e Visparrar varandra och kdmpar varandra
o Vifragar varandra hur trdningarna har gatt
o  Viger varandra bra traningssallskap
o  Viarvanliga mot varandra, lyssnar och har
positiv attityd mot varandra
e Gemenskap
o  Aldre idrottarna vélkomnar med yngre
idrottarna i samtal och i andra aktiviteter
e Viforvantar oss att alla foljer reglerna




Férvéntningar pa trénare och ledare:

e Tydlig kommunikation infor lager
o  Packningslista
o  Trdningsinfo
e Tranare skapar goda relationer till idrottarna
o Sealla och ge alla tid
o Behandla alla lika
o  Tranarna frdgar hur det gar
e  Professionellt ténk kring tradningsuppldgg
o  Mera samstarter
e Inte for mycket program pd lager
o Max 1 timme palaver

ONSKEMAL: Arrangera turnering (t.ex. pidroturnering) under léigret




Konkreta spelregler:

Vi kommer i tid
Vi kommer friska till lager
Mattider ar sociala tillfallen
o  Vifyller bordsplatserna
o Ingen telefon p& moéten och vid maten (om inte
diskussionen handlar om analys frdn trdningen)
Vi hdlsar pd varandra och Ilamnar ingen utanfor
Vi anvdnder ett vardat sprdak
Vi later andra sova
Ingen alkohol pd lager
Vi ldmnar bort kommentarer om kropp eller annat som har
med utseende att gora




"Nufértiden ar det kant att en persons
overgripande valbefinnande har en betydande
inverkan pd en persons prestation”

“Nykyadn tiedetdan, ettd ihmisen suorituskykyyn
vaikuttaa merkittdvasti ihmisen kokonaisvaltainen
hyvinvointi. NGin ollen ajatellaan, etta suorituksen
erinomaisuus seka ihmisen ehja ja elinvoimainen
kokemus omasta ihmisyydestdan, terveydestadn ja
pdrjdamisestadn kehittyvdt valttamatta kasikadessa
eikd niistd toista voi jattad huomioimatta.”

Paula Arajarvi & Paula Thesleff: Suorituskyvyn psykologia
(2020)




Spelregler

"I en trygg traningsmiljo blir idrottaren accepterad som
hen dr, kan visa sina kanslor, kan uttrycka sina tankar och
far misslyckas, Idra sig av misstag och férsoka igen."

“Turvallisessa toimintaympdristéssd urheilija tulee
hyvaksytyksi omana itsenddn, voi nayttaa tunteitaan, voi
ilmaista ajatuksiaan seka saa epdonnistua, oppia
virheistd ja yrittaa uudelleen.”

Paula Arajarvi & Paula Thesleff: Suorituskyvyn psykologia
(2020)
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