Friidrottstraningar och lager 2017 - 2018

Har kommer en dversikt pd de traningsgrupper och liger som ordnas fér OID — friidrottande
ungdomar under kommande traningsar. Langst ner kommer ocksa en teckenforklaring, Ias den!

Arsklockan:
September

v.39 Kick-off at féreningarna. Beratta om vilka grupper och lager som finns,
vilka maojligheter talangjakten innebar etc.

Oktober
2-4.10 Framtidsgruppens skollager, lager 1 Vora
7-9.10 SISU 2017-2019, forsta lagret Kuortane

De veckovisa traningar inom TC Botnia, TC Norr och Talangjakten inleds i oktober,
se langre ner i detta dokument vilka dagar, tider och grengrupper som galler!

November

2-5.11 SFI 7-tusan, lager 1 Kuortane

10—-12.11 Framtidsgruppens lager, lager 1 Vora/B-hallen
- FG1 (2000-2004) har fre-s6, FG2 (2005-2006) har 16-s6.

13 —15.11 FG-skollager, lager 2 Vora

17 -19.11 ANMJ-leirit 1 Kuortane

December

Veckotraningarna TC Botnia, TC Norr och Talangjakten tar paus over jul, fortsatter
efter nyar. Strax efter nydr far ett géing OlDare pé ldger 1-2v pé Teneriffa.

Januari
4-7.1 SFI 7-tusan, lager 2 Kuortane
12 -14.1 Framtidsgruppens lager, lager 2 Vora/B-hallen

- FG1 (2000-2004) har fre-s6, FG2 (2005-2006) har 16-s6.



15-17.1 FG-skollager, lager 3 Vora
19-21.1 ANMJ-leirit 2 Kuortane

Februari

Inga lager (inomhustavlingssasong)

Mars

12 - 14.3 FG-skollager, lager 4 Vora

23 —-25.3 Framtidsgruppens lager, lager 3 Vora+B-hallen
- FG1 (2000-2004) har fre-s6, FG2 (2005-2006) har 16-s0.
- FG1 har tillsammans med NAIDs framtidsgrupp, s& det blir ett “mini

SFl-lager”

Mars/April

29.3-1.4 SFI 7-tusan, lager 3 Kuortane

20-22.4 SISU-lager, lager 2 Pajulahti

Maj

7-9.5 FG-skollager, lager 5 Vora

18 -20.5 ANMIJ-leirit 3 Kuortane

Juni

8-10.6 SISU-lager, lager 3 Kuortane

Eventuellt ordnar OID-friidrott ett sommarldger (juni eller juli) ocksd, alternativt
aka ivag pa grenkarnevalernas lager?



De veckovisa traningsgrupperna

Talangjakten, TC norr och TC Botnia samarbetar for att ge distriktets alla
friidrottande ungdomar mojligheten att utvecklas med regelbunden traning, ledd
av duktiga och erfarna tranare inom sina grengrupper. Las nedanstaende schema
for att fa startdatum och klockslag med mera.

Sprint och hack

Mandagar kl.18:30 Botniahallen Mats-Johan Hagman Talangjakten
Dartill ar vi ungefar en gang i manaden i Tellushallen (Jakobstad)! Specifikt schema ges at alla
deltagare. Forsta mandagstraningen ar 16 oktober. Riktgivande alder: 14-19ar.

Onsdagar kl.18:00 Botniahallen Mats-Johan Hagman TC Botnia
Forsta traningen ar 4 oktober. Riktgivande alder: 13-18ar.

Onsdagar kl.19:00*  Tellushallen* Linda och Anders Oppen Drott/LIF
Forsta traningen ar 25 oktober. Riktgivande alder: 12-18ar.

Onsdagar kI.18:30 Kaskéhallen** Bergman&Mard Oppen Kraft

Forsta traningen ar 18 oktober. Riktgivande alder: 12-18ar.

*Traningen i Tellushallen dras av Drott-tranaren Linda Erikson och LIF-tranaren Anders Asplund, och till
dessa traningar ar alla sprinterldépare vialkomna oberoende forening! Dag och klockslag ar inte 100%
bekraftat annu, sa detta kan eventuellt komma att andra.

**Traningen i Kaskohallen dras av Kraft-trdnarna Janne Bergman och Eva-Lis Mard, och till dessa
traningar ar alla sprinterlépare valkomna oberoende forening!

Medel- och langdistans

Tisdagar kl.16:00+ Botniahallen Tom Andtbacka Oppen Akademi
Forsta traningen ar 10 oktober. Riktgivande alder: 14ar+. Denna traning inom idrottsakademin i
Vasa ar daven yngre lopare vialkomna att delta i, traningen gors pa egen niva. Tom ar pa plats
kl.16-18:30, vilket gor att om man inte hinner till kl.16 sa kan man komma lite senare ocksa.

Onsdagar kl.19:00 Tellushallen* Smedberg&Haglund Oppen Falken
Forsta traningen ar 25 oktober. Riktgivande alder: 12-18ar.

Onsdagar kl.18:00 Botniahallen Joakim Traskelin? TC Botnia
Forsta traningen ar 4 oktober. Riktgivande alder: 13-18ar.

Vi rekommenderar dock att man vdljer att tréna antingen tisdag med Tom eller onsdag med Joakim, inte
bdda passen, ddrfér att bdgge passen dr utvecklande pass och dven 2 dagar i rad i botniahallen sliter pa
benen.



*Traningen i Tellushallen dras av Falken-tranarna Mats Hoglund och Caroline Smedberg, och med pa
dessa traningar ar alla medel- och langdistanslopare vialkomna oberoende férening! Dag och klockslag ar
inte 100% bekraftat annu, sa detta kan eventuellt komma att dndra.

Lopbetonad friidrottsgrupp i Syd-Osterbotten

Sondagar kl.12/13:45 Né&rpes  Johan Nordmyr m.fl. Talangjakten
Forsta traningen ar 29 oktober. Riktgivande alder: 10-16ar.

Fokus ar pa l6pning (och speciellt langsprint — medeldistans) men dven allméan “friidrottarfysik” som alla
behover oberoende gren: koordination, snabbhet, rorlighet, styrka. Ledare ar Johan Nordmyr, Malin
Gullstrom, Ida Soderback och Julia Sydholm. Vi delar gruppen i yngre grupp (10-11ar) och aldre grupp
(12-16ar). Udda veckor dr tridningen kl.1200-1300 i Simhallens gymnastiksal (29.10 férsta gangen) och
jdmna veckor dr tréiningen kl.1345-1500 i Skogsdungens gymnastiksal (5.11 forsta gangen), och oftast
inleder vi utomhus sa ta med ratt klader!

Kast

Onsdagar kl.18:00 Botniahallen Magnus och Martin  TC Botnia
Forsta traningen ar 4 oktober. Riktgivande alder: 13-18ar. Magnus Haggblom och Martin
Grandell tranare. Mojligt med alla fyra kast: kula, diskus, spjut och slagga.

Onsdagar kl.18:00 Botniahallen Robert Haggblom Talangjakten
Forsta traningen ar 4 oktober. Riktgivande alder: 10-13ar. Detta ar en kastskola for bade dem
som ar nybdrjare som for dem som redan kastat en hel del.

Torsdagar kl.19:30 Sportis Stefan Fagerlund Talangjakten
Forsta traningen ar 26 oktober. Riktgivande alder: 10-16ar. Detta ar en kastskola for dem som
ar nyborjare och dven en utvecklande traning for dem som redan kastat en hel del. Vi provar pa
alla 4 kast inledningsvis, och tranar sen mer de kast deltagarna i gruppen tycker mest om. Om
du &r intresserad, anmal till talangjakten@idrott.fi eller 040-7676890, mer info fas vid
anmalning!

Onsdagar kl.18:30 Kaskohallen ? Talangjakten
En kastskola likt den som ordnas i Botniahallen pa onsdagar och i Sportis pa torsdagar kommer
dven starta i gang i Kaskohallen ifall det finns intresserade deltagare samt att tranare hittas
(undersoks som bast!). Forsta traningen skulle vara 1 november. Riktgivande alder: 10-13ar. Om
du ar intresserad, anmal till talangjakten@idrott.fi eller 040-7676890.

Hopp

Onsdagar kl.18:00 Botniahallen Mikael och Ahti TC Botnia
Forsta traningen &r 4 oktober. Riktgivande alder: 13-183ar. Tranare ar Mikael Westd och Ahti
Koskinen. Mojligt med alla fyra hopp: stav, hojd, ldangd och 3-steg.
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Torsdagar kl.19:15 Sportis Simon Sundsten TC Norr
Forsta traningen ar 19 oktober. Riktgivande alder: 13-18ar. Mojligt med hojd, langd och 3-steg.
Borja varm upp pa egen hand 19:15, gemensamma delen borjar kl.19:30.

Hopparens/Friidrottarens fysik

Tillsammans med Simon Sundsten trdanar vi upp den fysik en hoppare behéver vad galler
grundtraning, styrka, explosivitet, hoppstyrka, kroppskontroll och spanst. Nivan sker enligt
gruppens sammansattning, och ocksa mojligt att ha olika program inom gruppen (t.ex.
skivstangsteknik med nyborjare och successiv belastning for de mer erfarna). Med pa dessa pass
ar dven andra inom snabbkraftsgrenar valkomna. Platsen kan variera beroende pa kvallens
innehall. Foraldrar/tranare garna med och lar sig ocksa! Mandagar kl.19 i Sportis (Bennds), v.40
— 45 (6 tillfallen).

Friidrottarfysik och skivstangsstyrka

Var tredje helg, med start vecka 43 ordnas ett fys-pass i Botniahallen dar vi tranar
skivstangsstyrka och allméan friidrottarfysik. Passet passar alla oberoende gren, och speciellt
inom sprint&hack, hopp och kast. Idrottarnas personliga tranare och féreningstranarna far
gdrna nadrvara pa dessa; se det som fortbildning samt fa en struktur och plan dven pa denna del
av traningen. Tranare/Utbildare varierar. Denna grupp startar ifall tillrackligt stort intresse finns,
anmal till talangjakten@idrott.fi senast 22.10. Det ar just nu oklart om det blir 16rdagar kl.10
eller sondagar kl.16, men det meddelas at er som anmaler sig. Forsta tillfallet blir alltsa 16 28.10
kl.10 eller s6 29.10 kl.16.

VILL DU VARA MED | NAGON AV GRUPPERNA? Anmilningar till grupperna hallna
av Talangjakten eller TC Norr gors till talangjakten@idrott.fi eller pa plats direkt till
tranaren.  Anmalningar  till  grupperna i TC Botnia gors till
mikael.ronnkvist@yrkesakademin.fi. Anmalningarna kan komma in nar som helst
under aret MEN helst senast i bérjan av oktober sa vi far ett grepp om hur stor
grupperna blir innan vi kor igang. Vi utgar ocksa fran principen dr man med sé ér
man med! dvs. Deltagarna ska narvara vid varje traning (sa ofta som maijligt) i den
grupp man ar anmald till.

Mangkampare/mangsidiga idrottare kan ju ocksa delta i flera olika grengrupper.

Teckenforklaring:

TC Botnia = Tréningscentret i Botniahallen. Riktat till idrottare fodda 1999 — 2005 (men dven aldre kan fa
lov att vara med). Avgiften for ett ar 200€ + intrade till botniahallen (féreningarna brukar betala denna
fore det mesta).
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TC Norr = Traningscentret i Norr (Sporttis/Tellus). Riktat till idrottare fédda 1999 — 2005 (men dven aldre
kan fa lov att vara med). Avgiften for ett ar ar 200€.

Talangjakten = FSl-projekt finansierat med bl.a. Leader-pengar (EU+stat) via Aktion Osterbotten,
traningen kostar darfor deltagaren ingenting. Riktat till 14-18-aringar. Intradesavgifter kan eventuellt
tillkomma (som deltagaren sjalv eller féreningen betalar).

FG-lager = Framtidsgruppens lager, ordnas fre-so for idrottare fédda 2000-2004 och 16-s6 for idrottare
fodda 2005-2006. Vissa programpunkter har bagge grupper tillsammans, men mestadels har de tva olika
grupperna olika traningar och ledare. Utbildning och fortbildning for foraldrar, ledare och tréanare ordnas
ocksa i samband med lagren. Avgiften ar ca 125e/person och lager. Utbildningen ar gratis for deltagaren
(talangjakten betalar).

FG-skolldger = Framtidsgruppens skollager, ordnas ma-on for idrottare som gar i arskurs 8 och 9, totalt 5
lager under skolaret. De tva sista lagren for aret (i mars och maj) far dven sjuorna komma med pa.
Forutom friidrottarna ar dven orienterarna med i detta. Lagren ordnas av Folkhdlsan Utbildning i
samarbete med SFI, FSO, Vo6ra Idrottsgymnasium, Vasa Idrottsakademi och Finlands olympiska kommitté.
Las mer om ldgrens innehall och pris: https://www.folkhalsan.fi/unga/unga/lager-for-blivande-idrottare/

SFI-lager = For dldre friidrottare, 16ar och uppat till seniorniva. Resultatkrav: A-klass i 17arsklassen eller
dldre. Dessa lager blir man kallad till av SFI (Petra Stenman) da man uppnatt en viss alder och niva.

ANMI-leirit = Star for Alueellinen Nuorten Maajoukkue leiritykset, vilka ar lager riktat at 14-18aringar i
SULs vastra Finlands distrikt, som klarat ett visst kriterium. Lagren gar pa finska. Mer info fas av
tapio.rajamaki@sul.fi (han kan dven bra svenska).

SISU = Lagersystem for uthallighetsidrottare inom FSI (medel- och langdistanslopare, orienterare,
skidakare, cyklister, simmare). Dessa lager pagar 2017-2019, och ansdkningstiden utgick 12.9.2017. Om
du missade ansokan kan du kanske anda ta kontakt och se om du i alla fall ryms med:
http://www.idrott.fi/sv/verksamhet/utbildning/sisu/
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