Aluvasta ohjelma - muutokset mahdollisia

Treenin teemat

Aiheet: a. juoksukuntopiirilamppa
vk47 17112025 ma b. Matti: korkeus c. Pritne: kuula
d. juoksut 80-120-150m

18.11.2025 i

Salppuri: a. pituushyppyrata b.
19.11.2025 ke kuulantyénnén vauhtia c.
pelit/leikit d. naruhypyt

Peruskunto, juoksukyky,

20.11.2025 to ) .
lihaskunto, liikkuvuus

21.11.2025 pe

22112025 la Junnugaala
23.11.2025  su Stadion: aidat, loikat
ka8 24112025 ma Paijis: 600m vguhdin tunnustelu,
korkeus, viestit
25.11.2025 ti
Salppurin koulu ei kytdssa.
26.11.2025 ke Suurhallin suora klo 17:00-

18:30

Peruskunto, juoksukyky,

27.11.2025 to f -
lihaskunto, liikkuvuus

28.11.2025 pe

29.11.2025 la
30.11.2025 su Intersport-hallit Pajulahti
vk49 1122025 ma Pajis: F’|t.uuslhyppy, juoksudrillit,
sukkulaviesti
2122025 i
3122025 ke Salppuri: Hallintaliikkeet,

lihaskunto, lihashuolto, pelit

Peruskunto, juoksukyky,

4.12.2025 to . e
lihaskunto, liikkuvuus

5122025 pe

6.12.2025 la itsenaisyyspaiva

Stadion: Aitajuoksu, voima

7.12.2025
s +testiliikkeiden harjoittelu

vk50 8122025 ma Paijis: Pituushyppy, keihas

9.12.2025 i

Salppuri: Ponnistukset, keihas,

10.12.2025 ke . . .
sukkulaviestit, lihashuolto

Peruskunto, juoksukyky,

11.12.2025 to . e
lihaskunto, liikkuvuus

12.12.2025 pe

13.12.2025 la

Stadion: Harjoitettavuustestit
(ainakin osa): polviennosto
riipunnasta, 1-jalan kyykky
laatikon paalta, valakyykky kepilla,
jalannosto selalldan, leuanveto,
piip-punnerrus

14.12.2025 su




Pajis: Pituushyppyharjoitteet,

k51 15.12.2025 h sy g
v ma telinelahdot
16.12.2025 ti
17122025 ke Salppuri: L_0|kat, naruhypyt,
ketteryys, lihashuolto
Peruskunto, juoksukyky,
18.12.2025  t . .
© lihaskunto, liikkuvuus
19.12.2025 pe
20.12.2025 la
Joululomalédmppa ja testit: 30m
21.12.2025
' testi, 20m lentéva, 5loikka
vk52 22122025 ma Joulutauko...
23122025 i
24.12.2025 ke
25122025 to
26122025 pe
27122025 la
28122025 su
vk1 29122025 ma Uudenvuodentauko...
30.12.2025 i
31122025 ke
112026  to
212026  pe
3.1.2026 la
412026  su
iz 512026  ma Pajis': Telineléhdét, aitajuoksut ja
keskivartalovoima
6.1.2026  ti Pikajuoksucup 1
Salppuri: Hallintaliikkeet,
712026 ki
© lihaskunto, lihashuolto, pelit
812026 1o Eeruskunto,' lJuoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
9120266  pe
10.1.2026  la
1112026 su Stadion: Aitadrillit ja voima
vk3 1212026 ma Pajis: Kuntopallot ja pitkat vedot
1312026 ti
1412026 ke Salppuri:l Popni§tukset, keihas,
sukkulaviestit, lihashuolto
1512056 to Eeruskunto,”juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
1612026 pe Tampereen se.uraottelu -
Ahkera tekee joukkueet
17.1.2026  la
18.1.2026  su Pikajuoksucup Il
vk4 19.12026 ma Pajis: Aitadrillit, vedot ja keihas
20.1.2026 i
2112026 ke Salppuri: Lpikat, naruhypyt,
ketteryys, lihashuolto
Peruskunto, juoksukyky,
2212026  t
© lihaskunto, liikkuvuus
23.1.2026 pe
2412026 la
25.1.2026  su Stadion: Pituushyppy, voima
vk5 2612026  ma Paijis: Viestivaihdot, kuntopallot
27.1.2026  ti
Salppuri: Hallintaliikkeet,
2812026 ki ) ' "
© lihaskunto, lihashuolto, pelit
2012026 to Eeruskunto,_ lJuoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
201206 pe Turun vuestlst?uraottelu -
Ahkera tekee joukkueet
31.1.2026 la
122006 su Stadion: Aitakavelyt,

hallintaliikkeet, helpot juoksut




vk 6 222026 ma Pajis: Aitadrillit, kuulantyonto
322026 i
4.2.2026 ke
52206  to Eeruskunto,_ lJuoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
622026  pe
722026  la
822026  su
vk 7 922026 ma
10.22026  ti
1122026 ke
122206 to Peruskunto,“juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
1322026  pe
1422026 la
1522026 su
vk 8 1622026 ma
17.2.2026 i
1822026 ke
192209 to Eeruskunto,ujuoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
2022026 pe
2122026 la
22.2.2026 su
vk 9 2322026 ma Hiihtolomaviikko
2422026 ti
2522026 ke
26.2.2026 to
27.22026 pe
2822026 la
132026  su
vk 10 2.3.2026 ma
332026 i
4.3.2026 ke
532026  to
632026  pe Tampere Junior Indoor Games
732026  la Tampere Junior Indoor Games
832026  su Tampere Junior Indoor Games
vk 11 932026 ma
10.3.2026 i
11.32026 ke
12.3.2026 to
1332026  pe
1432026 la
1532026  su
vk 12 16.3.2026 ma
17.3.2026 i
18.3.2026 ke
19.32026 to
20.3.2026 pe
2132026 la
22.3.2026 su
vk 13 2332026 ma
2432026 ti
2532026 ke
26.3.2026 to
2732026 pe
2832026 la
2932026 su Nuorisohallit Pajulahti




vk 14 30.3.2026 ma
31.3.2026 i
1.4.2026 ke
242026 to
3.4.2026 pe
4.4.2026 la
542026  su
vk 15 6.4.2026 ma
7.4.2026 ti
8.4.2026 ke
9.4.2026  to
10.4.2026  pe
1142026 la
1242026 su
vk 16 13.4.2026 ma
14.42026  ti
15.4.2026 ke
16.4.2026  to
17.42026  pe
18.4.2026 la
19.4.2026  su
vk 17 20.4.2026 ma
2142026  ti
2242026 ke
23.4.2026 to
2442026  pe
254.2026 la
26.4.2026  su
vk 18 2742026 ma
28.4.2026  ti
Koululaiskisa "Hesekisa"
2942026 ke Pajulahti (3-4lk ja 5-6lk),
koululuokkana
30.4.2026  to
1.5.2026 pe
2.5.2026 la
3.5.2026 su
vk 19 4.5.2026 ma
552026  ti
6.5.2026 ke
752026  to
8.5.2026 pe
9.5.2026 la
1052026  su
vk 20 1152026 ma
1252026 i
1352026 ke
1452026  to
1552026  pe
1652026 la Pm-maastot ?
1752026 su
vk 21 1852026 ma
1952026  ti
2052026 ke
2152026 to
2252026  pe
2352026 la
2452026  su
vk 22 2552026 ma
2652026 ti
2752026 ke
2852026  to
2952026 pe
3052026 la
3152026  su
vk 23 162026  ma Koululaisten keséloma...
26.2026 i
3.6.2026 ke
462026  to
5.6.2026 pe
662026 la Pm-ottelu 1 ?
762026  su
vk 24 8.6.2026 ma
9.6.2026 ti
10.6.2026 ke
1162026  to
1262026  pe YAG, Espoo
1362026 la YAG, Espoo
1462026  su YAG, Espoo
vk 25 15.6.2026  ma
16.6.2026  ti
17.6.2026 ke Seuracup 1, Eteld-Karjala
18.6.2026  to
19.6.2026  pe
2062026 la
2162026  su




vk 26 2262026 ma
23.6.2026  ti
2462026 ke
256.2026  to
26.6.2026 pe
2762026 la
28.6.2026  su
vk 27 2962026 ma
30.6.2026  ti
1.7.2026 ke
272026  to
3.7.2026 pe
4.7.2026 la
5.7.2026 su
vk 28 6.7.2026 ma
7.7.2026 i
8.7.2026 ke
9.7.2026  to
10.7.2026  pe
11.7.2026  la
12.7.2026  su
vk 29 13.7.2026  ma
1472026  ti
15.7.2026 ke
16.7.2026  to
17.7.2026  pe
18.7.2026 la
19.7.2026  su
vk 30 20.7.2026 ma
21.7.2026 i
22.7.2026 ke
23.7.2026  to
2472026  pe
2572026 la
26.7.2026  su
vk 31 27.72026 ma
28.7.2026 i
29.7.2026 ke
30.7.2026  to
31.7.2026  pe
1.8.2026 la
2.8.2026 su
vk 32 3.8.2026 ma
482026 i
5.8.2026 ke Pm-huipentuma ?
682026 to Pm-huipentuma ?
7.8.2026 pe
8.8.2026 la
9.8.2026  su
10.8.2026 ma
11.8.2026 i Seuracup 2 ?
12.82026 ke
13.82026  to
14.82026  pe
15.8.2026 la
16.8.2026  su
17.82026 ma
18.8.2026  ti
19.8.2026 ke
20.8.2026  to
21.8.2026  pe
2282026 la Pm-viestit ?
2382026  su
2482026 ma
2582026 ti
26.8.2026 ke
2782026  to
28.8.2026 pe
2982026 la
3082026  su Seuracup finaalit ?
3182026 ma
192026 i
2.9.2026 ke
3.9.2026
4.9.2026
5.9.2026
6.9.2026
7.9.2026
8.9.2026
9.9.2026
10.9.2026
11.9.2026
12.9.2026 Pm-ottelut 2 ?

13.9.2026




