Kesaharjoituksia

Juoksu

Verryttele 10minuuttia ja venyttele
Koordinaatiot 20m: polvennostojuoksu,
pakarajuoksu, kuopaisujuoksu
Aukaisuveto: 2x60m

Vedot: 4x40m + 4x60. Kavele rauhassa takaisin ja juokse uudestaan

Hyppyja

Loikkia 5x10-loikka

5x10 pakidhyppya paikallaan

3x5 kinkka vasen + oikea jalka

Tasahyppyja edeten 4x5

Vauhditon pituus hiekkakasaan tai tasamaalla 6x

Kuntopiiriliikkeita

Kierroksia: 3-4
Palautukset: liikkeiden valissa nopeat vaihdot (10 s), kierrosten valissa 2 min

Keskivartalo

Istumaannousut (voi tehda valilla kiertden ja valilla “tavallisesti”) 30
Selkalihakset (vatsallaan, ylavartalo ja jalat ylos samaan aikaan) 30
Punnerrukset (miesten punnerruksia niin monta kuin onnistuu) 20
o tuntuu tietysti kdsissa, mutta myos hyva keskivartalon pitoa vaativa liike
Lankku 1 min
Sivulankku (kyljet) 45s + 45 s
Staattinen selka (ylavartalo ja jalat ylhaalla) 1,5 min
Staattiset vatsat: pitdkaa istumaannousuasento paikallaan aina 20 s ja sen jalkeen laskekaa selkaa
alemmas ja pitdkaa 20 s. Alimmasta asennosta nouskaa taas hieman takaisin ja pitdkaa 20 s.

Pakioille nousut 25

Pakiapomput 15

Yhden jalan kyykyt 15+15

Yleisliike 10

Askelkyykyt 20 (molemmille jaloille 10)
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Nopeusharjoitus 11v ja vanhemmille

Nopeusharjoitus kannattaa tehda palautuneena ja myds harjoituksen aikana palautukset tulee vetojen
valissa pitaa riittavina: jokaisen vedon pitaa kulkea teravasti.

e Alkuverkka, venyttelyt, koordinaatiot ja aukaisuvedot 3x 60m

e 2x4x20m (100%), 4x40m (95%) ja 2x60m (90%) /2min/5min
e Juostaan piikkareilla. 20m vedot telineista. Vauhti prosentteina eli lyhyet vedot taysilla.
e Loppuverkka ja venyttelyt

Aitatreenin voi tehda juoksemalla samat vedot aitojen kanssa.

100m / 200m -vedot
e Alkuverkka, venyttelyt, koordinaatiot ja aukaisuvedot 3x 80m
e 2x5x100m tai 200m /2min/5min
e Kestdvyysjuoksijat voivat juosta 200m vetoja.
e Loppuverkka ja venyttelyt

Lajitreenit 11v ja vanhemmille

Omia lajitreeneja voi kdyda myos tekemassa kentalla. Taydenvauhdin lajisuorituksissa patee sama periaate
kuin nopeusharjoituksissa: pitakda palautukset kunnossa ja jokainen suoritus teravasti.

® Hypyissa kannattaa tehda muutama loikkasarja lammittelyksi koordien ja avareiden lisdksi, esimerkiksi
vuoroloikkaa 3x10 ponnistusta. Hypyt kannattaa aloittaa muutamalla lyhytvauhtisella suorituksella ja jatkaa
siitd pitempiin vauhteihin, esimerkiksi 6x pituutta kuuden askeleen vauhdilla, 4-8 taydella vauhdilla.

e Aijtatreeniin ja myos muiden treenien alkuun sopii aitakavelyt ja aitahyppelyt sivuttain, esimerkiksi 6x 6-8
aitaa
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