VIIDEN VIIKON HARJOITUSOHJELMA YLEISURHEILU
(juniorivalmennus 12 — 14v, minivalmennettavat kevennettyna)

Viikot 1,3 ja 5

maanantai
tiistai
keskiviikko
torstai
perjantai
lauantai
sunnuntai

Viikot 2, 4

maanantai
tiistai
keskiviikko
torstai
perjantai
lauantai
sunnuntai

verryttelyjuoksu 2 — 3km + venyttely + koordinaatiot + portaat + pikajuoksu 10 x 100m/2min
vauhtikestavyysjuoksu 10 — 20 minuuttia + lihaskunto / voima

loikat ja hypyt yhteensa 50 — 100 ponnistusta + pikajuoksu 3 x 150m + verryttely

kevyt juoksulenkki 30 — 45 minuuttia

ulkoliikuntaa (esim pyordily) ja omia harjoituksia (voimistelu, pallottelu tms.) + heitot
verryttely 2 — 3km + koordinaatiot + lihaskunto/kimmoisuus + juoksut 3x200m + 3x50m
ulkoliikunta 1 — 2 tuntia (kavely, pyoraily, juoksu, pelailu, hyotyliikunta, retkeily ym)

omatoiminen kevyt liikkunta / lepo + venyttely

kevyt juoksulenkki 5km

pyordily tai metsalenkki 60 minuuttia + kevyt liikkkuvuusharjoitus + kyyrylahdot
omatoiminen kevyt ulkoliikunta + heitot

lepo / kehonhuolto / venyttely (kevyt esim pyoraily suositeltava)

verryttely 2 — 3km + koordinaatiot + lihaskunto/kimmoisuus + juoksut 3x200m + 3x50m
ulkoliikunta 1 — 2 tuntia (kavely, pyoraily, juoksu, pelailu, hyotyliikunta, retkeily ym)

venyttely: reiden etuosat, pohkeet, jalan takaosat, eteentaivutus, aitajuoksijan venytykset,
lonkan venytys, lantion pyoritys molempiin suuntiin, kyljet, siltakaato, kasien pyorittelyt
eteen-taakse-sivulle, ranteiden/sormien venytykset, sormista kiinni seldn takana, olkapaiden
pyorittely molempiin suuntiin, jalan heilautus sivulle ja eteen-taakse molemmat jalat, seka
omia venytyksia 5 — 15 erilaista

koordinaatiot: hypahtely kddet heiluen, sivulaukka 3/3 puolen vaihto, ristiaskeljuoksu
molemmat puolet, polvennostohyppely vélihypylld, ravisteluhyppely (potku sivulle alas,
ranteiden pyorittely), polvennostokavely, polvennostohyppely ilman valihyppya,
polvennostohyppely kimmenet yhteen reiden alapuolella, polvennostojuoksu etuperin,
polvennostojuoksu takaperin, pakarajuoksu kantapaa vartalon taakse, pakarakavely
(kantapaa vartalon alle), pakarajuoksu (kantapaa vartalon alle, polvi nousee vaakatasoon),
pakarajuoksu ylavartalo rentona, saksijuoksu lyhyt askel (keskity ponnistukseen pohje-
nilkka), saksijuoksu askelta pidentden, potkukavely, potkuhyppely, polvennostojuoksu-
tripling-polvennostojuoksu

- 20 — 40 metrid/liike, 1 — 3 sarjaa, palautus holkkaa, kavely tai hengityksen tasaaminen

- lantio yl6s, polvi nousee vaakatasoon (90 asteen kulma), katse edessa, hartiat rentona,

kadet toimivat tehokkaasti kuten juostessa

portaat: porrasjuoksu jalka/porras, porrasjuoksu molemmat jalat porraskosketus, tasatassu
porras kerrallaan, tasatassu 2-3 porrasta kerrallaan (nopea), porras-aitajuoksu (joka kolmas
porras yli jne), hypahtelyt portaissa, porraskavelyt takaperin ja kinkat ym tasapainoa vaativat



pikajuoksu: 90 => 98 %, palautuminen oman tunteen ja kunnon mukaan 1 -4
minuuttia/veto, palautuksena joko holkka tai kavely lahtopaikalle + sykkeen tasaaminen
vauhtikestévyysjuoksu: juoksijan kunnosta riippuen 2 — 4km hengastyttavaa juoksua jossa
pystyy kiristdmaan lopussa vauhtia (ei "kilpailu"),

= huom! tdma on yleisurheilijan ja pikajuoksijan harjoitus, kestavyysjuoksijoilla yleensa 4 —
8km

lihaskunto: 20 x istumaan nousu, 10 x linkkuveitsi, 2 x 15 x vino vatsa, 5 — 10 x riipuntavatsa
("puolapuu")nilkat tankoon tai helpotettuna, 20 x puolilinkkari, 20 x etunojapunnerrus, 10 x
etunojapunnerrus vaikeutettu, 20 x etunojapunnerrus polvet maassa, lankku 60 sekuntia, 30
x hartiaseisonta/polkupyoraily, kuperkeikat eteenpéin ja taaksepdin, 15 x burpee, x-hyppely
x 20, 50 x pohjenousu, 50 x pakidhyppely nilkka ojentaen varpaat koukistaen (yldasennossa),
15 x syvakyykky, 10 x pakarahyppely, 10 x polvet rintaan hyppely, leuanveto 1.5 kertaa
maksimitoistomaara kolmena sarjana (esim 3 x 6 jos maksimi on 12 jne), tonttuhyppely
paikallaan x 20, seka omia liikkeitd vaihtelevasti 5 — 10

-sarjojal-3

loikat ja hypyt: tasatassu, kinkka-loikka, intiaanihyppely, vauhtiloikka, 3-loikka, pituushyppy,
saksihypyt riman/aidan yli, pudotushypyt portailta, aitahyppely, kinkka, vuoroloikka,
juoksuloikka
yhdessa harjoituksessa esim 2 — 4 erilaista ja jokaisessa 20 — 80 ponnistusta (vaikkapa 4 x 5 x
tasatassu + 4 x 2 x 10 x kinkka)

- jokaisessa harjoituksessa my6s vauhdillisia loikkia

- aitajuoksuja jos mahdollista

heitot: yksinkertaisimmillaan vaikkapa tennispallon heitto seindan yhdella kadella-kiinniotto
2 x 100, tai kuntopallon ym painavan pallon molempien kasien heitot eri tavoin (paan yli
eteen, jalkojen vilistd eteen jne.)

liikkuvuus ja kyyryldhdét: aitakavelyn tyyppiset harjoitteet, dynaaminen venyttely ja
voimistelu, kyyrylahdot ("telineldhto ilman telineita") seka niiden sovellukset (lankusta 1aht6,
punnerruksista 1ahto jne.)

ulkoliikunta ja kestdvyys: voi olla kevyt juoksu 6 — 7min/km tai esim 1km juoksua/300m

kdvelyd/1km juoksua jne. Yhtdjaksoinen harjoituksen kesto 30 — 90 minuuttia kevyesti, syke
nousee, muttei hengasty

Kaikki yleisurheilun lajiharjoitteet seka koordinaatiot tehdaan mahdollisimman oikealla
suoritustekniikalla.

Laatinut Antti Nisonen



