IF Asarna friidrott, hemmatraningar
under hésten 2020

IF Asarna friidrott kommer att ordna distanstraningar dven under hésten.
Om och nér situationen tillater pabdrjar vi normala traningar vid nya skolan
i Nedervetil och vid idrottsgarden i Kronoby.

Hemmatraningar kan genomforas pa egen hand, dar ni sjalva onskar.

Hemmatraningar pagar anda fram till 19.12 dven om vi kan bérja med normala tréningar fore det.
Ni kan sjdlva skriva in vilka traningar ni utfort i tabellen nedan. Det ar bra med 1-3 traningar per
vecka beroende pa alder. Filma garna dina prestationer och lagg upp dem pa sociala media. Tagga
@ifasarna och #themmatraningar.

Samtidigt samlar du klistermarken till hostens friidrottspass. Vi hoppas att vi kan ordna ett lager
vid idrottsgarden i Kronoby under jullovet och senast da far alla sina klistermarken.
Forhoppningsvis redan tidigare.

Har ar traningar for oktober, november och december.
Kom ihag att varma upp ordentligt fore och stretcha efter traningar.

1. Sprint- och reaktionstraning (45min):
Ovning 1
- For 13ar och aldre (f.2008 och tidigare): 40—60m sprint

Genom att genomfora sprintdvningar har du maojlighet att félja med din egen utveckling. Gor alltid
en grundlig uppvarmning och borja med att springa lugnt. Oka sedan farten varje drag. Hall 2
minuters paus och spring 5-8 ganger beroende pa alder.

- For 11ar (f.2009-2010) 40-60m sprint

Genom att genomfora sprintdvningar har du mdjlighet att folja med din egen utveckling. Gor alltid
en grundlig uppvarmning och bdrja med att springa lugnt. Oka sedan farten varje drag. Hall 2
minuters paus och spring 5-8 ganger beroende pa alder.

- For 93ar (f.2011-2012): 20-40m sprint

Genom att genomfora sprintdvningar har du mdjlighet att folja med din egen utveckling. Gor alltid
en grundlig uppvarmning och bérja med att springa lugnt. Oka sedan farten varje drag. Hall 2
minuters paus och spring 5-8 ganger beroende pa alder.

- For 73ar (f.2013-2014) och yngre: 20—40m sprint



Genom att genomfora sprintdvningar har du majlighet att folja med din egen utveckling. Gor alltid
en grundlig uppvarmning och bérja med att springa lugnt. Oka sedan farten varje drag. Hall 2
minuters paus och spring 5-8 ganger beroende pa alder.

Ovning 2
- Voitto Onninens sprintbana

https://ifasarna.fi/app/uploads/sites/39/2020/06/voitto-onnisen-juoksurata.pdf.

2. Hopptraning (45min):
(Gér Ovning 1 eller Ovning 2)
Ovning 1

- Nopeusvoimaharjoittelua loikkien ja hyppien:
https://www.youtube.com/watch?v=MgD15dwnwys.

Gor rorelsen (hopp/hoppsteg) 6-10 ggr 1-3 omgang
Videon och instruktionerna ar pa finska.
Hyppelyt ja ponnistukset vauhdista:

- pikkuvuorohyppely, pakidkontakti

- kuopaisuhyppely

- kuopaisuhyppely — eteenpéin ponnistaen

- kuopaisuhyppely — 3 kontaktilla

- iso vuorohyppely — eteen ylos

- saman jalan vuoroponnistus valiaskeleella

- vuoroponnistus 3 vélijuoksulla — jalka vaihtuu
- kinkka valiaskeleella

- ponnistus (vuoroloikka) eteen viliaskeleella

- vuoroloikka — koko jalan kontakti

- kiihdytysloikka — koko jalan kontakti
- juoksuloikka — pakiakontakti

- vuoroloikka ylos — vuorokadet

- vuoroloikka ylos — tuplakadet

- luisteluloikka — pysadyttaen

- vuoroloikka suorin jaloin — pakara — aktivointi
- tasaloikka — nopea kontakti

- tasaloikka syvasta

- pakidhyppely

- askelkyykkyhypyt

- Borzov

- kinkka


https://ifasarna.fi/app/uploads/sites/39/2020/06/voitto-onnisen-juoksurata.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=MgD15dwnwys

- vaihtokinkat 0-o0-v-v
- kinkka loikka 0-0-v

Aita (este)- ja pudotushyppyjé

- aitahyppy — koko jalan kontakti
- aitahypyt — pakidkontakti

- aitahyppy — valihypylla

- aitahyppy askeleella

- aitahyppy sivuaskeleella

- pudotushyppy tasajaloin ylos

- pudotuskinkka

- porrashypyt — tasahyppy joka portaalle
- tasahyppy — joka 3/4 porras

- porrasloikka

- porraskinkka

- vuorohyppy

Ovning 2
Voitto Onninens hoppbana

https://ifasarna.fi/app/uploads/sites/39/2020/06/voitto-onnisen-hyppyrata.pdf.

3. Styrka (45min):

15ggr x 3, 2-3 omgang (30sek paus mellan 6évningarna, 3 min paus mellan omgangerna.
- For 13ar och aldre (f.2008 och tidigare):

knaboj

Utfallssteg

Armhavningar

Situps

Jamfotahopp

- For 11ar (f.2009-2010)
knaboj

Utfallssteg
Armhavningar

Situps


https://ifasarna.fi/app/uploads/sites/39/2020/06/voitto-onnisen-hyppyrata.pdf

Jamfotahopp

- For 9ar (f.2011-2012)
knaboj

Utfallssteg
Armhavningar

Situps

Grodhopp

- For 7ar (f.2013-2014) och yngre:
knaboj

Utfallssteg

Armhavningar

Situps

Grodhopp

4. Uthallighet (45min):
Ovning 1

- Ga eller spring upp for trappor eller ndgon brant backe (t.ex. trapporna vid Nedervetil skola eller
nagon skidbacke) 3x 3 serier (ga eller spring tre ganger upp med korta pauser). Hall en lite langre
paus och upprepa serien. Gor det har tre ganger.

Ovning 2

- For 13ar och dldre (f.2008 och tidigare): 5x200m (70% fart) x2. Spring 200m, hall 1 min paus.
Upprepa 5ganger. Hall 5min paus och upprepa serien.

- For 11ar (f.2009-2010): 5x100m (70% fart) x2. Spring 100m, hall 1 min paus. Upprepa 5 ganger.
Hall 5min paus och upprepa serien.

- For 9ar (f.2011-2012) och aldre: 5x100m (70% fart) x2. Spring 100m, hall 1 min paus. Upprepa 5
ganger. Hall 5min paus och upprepa serien.

- For 7ar (f.2013-2014) och yngre: 3x50m (70% fart) x2. Spring 50m, hall 1 min paus. Upprepa 5
ganger. Hall 5min paus och upprepa serien.



5. Terranglopning:

13ar och aldre (f.2008 och tidigare): 3km
114r (f.2009-2010): 2km

9ar (f.2011-2012): 1km

7ar (f.2013-2014) och yngre: 600m

LYCKA TILL MED TRANINGARNA!



NAMN OCH FODELSEAR

TRANING

Vecka

Sprint- och
reaktionstraning

Hopptraning

Styrka

Uthallighet

Terrang-
[6pning

Annat*

43

44

45

46

47

48

49

50

51

* T.ex. Voitto Onninens banor (45min), du hittar banorna pa: https://ifasarna.fi/banorna-for-

hemmatraning-2020/.



https://ifasarna.fi/banorna-for-hemmatraning-2020/
https://ifasarna.fi/banorna-for-hemmatraning-2020/

