A -, B - ja C - nuorten omatoimisia keséharjoitteit  a lomajaksolle.

Harjoittele 3 — 5 tuntia viikkossa, tuntim&aran voi kasata 30 min. palasista.

Kaksi kertaa viikkoon aerobinen=tasavauhtinen harjo itus, esim. juoksu noin 6 km /
syketaso n. 120 — 140.

Ennen jokaista harjoitetta lammittely n.15 min aero  binen/tasavauhtinen juoksu.

Kaksi kertaa loman aikana kova anaerobinen juoksuha  rjoite ( joka toinen viikko )
- 15 min tasavauhtia

- 20 min kynnysjuoksu 80% vaubhti

- 3 min palautus

- 2 min juoksua 90% vaubhti

- 3 min palautus

- 2 min 100% juoksu

- 3 min palautus

- 15 min tasavauhtia

Nopeusharjoite ( alkuviikosta esim. ma)

tasavauhtia 15 min, lammittely

- polvilta tai mahalta 1ahté max. spurtti

- linkkarit / vatsa

- kuperkeikka max. spurtti

- etunojapunnerrus

- slalomhypyt
3x5x5s. (tain. 20 m) palautus 60s ./ palautus sarjojen valilla 3 min
palauttava juoksu tasavauhtia 15 min

Kimmoharjoite ( loppuviikosta esim. pe)

tasavauhtia 15 min, lammittely

- luisteluhypyt

- konkat, vasen jalka

- konkat, oikea jalka

- moniloikat, v-0-v-0-v-0-

- moniloikat, v-v-0-0-v-v-0-0-

- moniloikat, v-v-0-v-v-0-V-vV-0-rytmi

- moniloikat, 0-0-v-0-0-v-0-0-V-rytmi

- kahden jalan slalom, syvakyykky

- yhden jalan slalom, vasen

- yhden jalan slalom, oikea

- tasaloikka, kylki edella, vasen, oikea

- kyykkyhyppy
15-20m tasamaa, tai loiva nousu, 30” palautus
2-3 sarjaa, 3 min palautukset
palauttava juoksu tasavauhtia 15 min



Hyppynaruharjoite vaikka joka paiva ( koordin./ ba  lanssi/ rytmi)

- tasajalka, paikallaan x 30

- tasajalka-valihyppy x 30

- tasajalka, eteenpéin x 30, taaksepain x 30 ( liike )

- tasajalka sivuttain x 30, oikealle/vasemmalle ( liike )

- yhdenjalan paikallaan x 30, oikea/vasen

- yhdenjalan sivuttain x 30, oikealle/vasemmalle ( liike )

- yhdenjalan 2v — 20— 2v — 20 x 30 ( rytmi)

- 3tasa — 3 oikea — 3 tasa — 3 vasen — 3 tasa 3 oikea jne.. x 30

Narun pydritys myos taaksepéin ja liike eteen, keksi itse uusia rytmivaihdoksia.

Hyppyharjoite (2 — 4 sarjaa / 2 min palautus )
- 20 tasajalka
- 5-loikka
- 10-oikea+10-vasen
- 10-loikka
- 20 luisteluloikka
palauttava juoksu 15 min

Lihaskestavyys (véah. 2 x viikossa )

- vatsa, tasamaa polvet koukussa x 20

- etunojapunnerrus x 20

- selka, tasamaa vatsallaan x 20 ( k&det ja jalat yhtdaikaa )
- leuanveto

3 sarjaa, riittavat palautukset

Extra, pyramidijumppa ( voi tehda missa vaan )

-3x1....6 jatakas 6....1, palautus 20” ja sarjojen vali 2 min.
yhtenainen liikesarja

- yléshyppy kulmasta

- etunojapunnerrus

- linkkarit

NOPEAT SUORITUKSET

LEUANVETO "10 LEUKAA”
PALAUTTAVA LIHASHUOLTO 15 MIN. TASAVAUHTIA
VENYTTELY

MUISTA!l KAIKKI PALLOPELIT, SOUTU, UINTI JA MUUT K ESALEIKIT......

HAUSKAA KESAA KAIKILLE !



