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VaaraSport - Piirileri 28.6.-1.7.2021

Valmistautuminen ensi talven Hopeasompa2022 -finaaliin jatkuu kesan toisella treenileirillda VaaraSportissa.

Tervetuloa leirille oppimaan ja harjoittelemaan mm.

Kesaharjoittelun taitoja — monipuolisuus, maaraharjoittelu, kesdloman hyédyntdminen
Urheilijan paivarytmin perusteita: uni, lepo, harjoittelu, palautuminen ja ravinto
Mestarillisen harjoittelun elementteja

Treeneissa painotetaan liikenopeus-, lihaskunto- ja kimmoisuus harjoittelua lajitaitoon yhdistettyna.
Jokaiseen paivaan sisdltyy myos runsaasti matalatehoista kestdvyysharjoittelua eri harjoitusmuotojen
avulla.

Leirivarustus: Rullasukset (V), monot, sauvat: vapaa/sauvakavely, kypara, lenkkarit, juomapullo, sykemittari
ja sadn mukaiset treenivaatteet seka iloista leirimieltd. Teroita rullasauvojen piikit ja huolla rullaukset
ennen leiria.

Leiriohjelma:
Sunnuntai 27.6.2021

10:00 Saapuminen ja leirin avaus Ilkka
e Vilipala ja ohjeet aamupadivan harjoituksen toteuttamiseen

11:00 Sauvakavely/-juoksu 1,5 h Taivalvaara Ilkka
e Alkuverryttely: sauvakavely 25min
e Aerobinen harjoitus ja kevyt sauvajuoksu harjoitus lyhyin intervallein.
Varmistetaan, ettd olet valmis leirille ja elimist6 toimii
e Loppuverryttely: sauvakévely / lihashuolto 45min
e Huomioi sauvan oikea pituus

13:00 Lounastauko

14:30 Tavoiteasettelu harjoituskaudelle — ohjattuna ryhmatyona Ilkka
e Tavoitteiden pohtiminen ryhmassa ja lomakkeen palauttaminen
e Ohjeet iltapédivan harjoituksen toteuttamiseen

16:00 Harjoitus yleisurheilukentdlld 1h 20min Ilkka
o Alkuverryttely: J kevyt/ venyttely 25min
e Harjoituksen sisalto: pallopeli (nopeus, koordinaatio) ja ketteryystreenien kertaus
e Loppuverryttely: J kevyt/ venyttely 15-20min
e Valmistavaa tekemista tuleville leiripdiville

18:00 Paivallinen
Paivan yhteenveto ja ohjeet huomiselle Ilkka
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Maanantai 28.6.2021

Aamiainen
08:00 Paivan avaus ja aamujumppa 20min
e Ohjeet aamupaivan treeniin Ilkka
09:00 Tasojuoksu ja lihaskuntopatteri Seitseman 1% h Ilkka

e Alkuverryttely: J kevyt/ venyttely 25min

e Harjoituksen sisaltd: 3-4¥1000m Juoksu/ 200m kavelypalautuksin
o Verryttely

e Lihaskuntopatteri 7 minuuttia

e Loppuverryttely: J kevyt/ palautumisen tehostamistoimenpiteet

11:30 Lounastauko

14:00 Urheilijan pdiva — luento/keskustelu Ilkka
® Ohjeet iltapaivan treeniin

15:30 Seurantaharjoitukset/ liikenopeus/ nopeus/ lihaskestavyys noin 2:30 h Ilkka
e Alkuverryttely: ) kevyt/ keskivartalo/ tukiharjoite lammittely 25min
e Lihaskuntotreeni (etunojapunnerrus, leuanveto, 2-3min vatsalihas, juoksu 30m
lentava) ja edellisen leirin harjoitteiden kertaus
e Peli/lihashuolto 1.15h
e Loppuverryttely: sisaltyy edelliseen

18:00 Paivallinen
Paivan yhteenveto ja ohjeet huomiselle Ilkka
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Tiistai 29.6. 2021

08:00

09:00

11:30

14:00

15:30

18:00

Aamiainen
Paivan avaus ja aamujumppa 20min llkka
RH/V=PK noin 2h/ suksitaitavuus ja tekniikka llkka

o Alkuverryttely: RH kevyt 25min

e Harjoituksen sisdlto: 8-12*30s-1min/ epadsaanndlliselld palautuksella, sauvoitta
luistelu/ tekniikka/ perusvaiheet/ vaudikkuus

e Tekniikan hiontaa RH kevyt 40min

e Paalle juoksu verryttely 15-20min

Lounastauko

Mestarillisen harjoittelun elementit — luento/keskustelu Ilkka
® Ohjeet iltapaivan treeniin

SK/SR=PK/VK/NV noin1%h Ilkka
e Alkuverryttely kevyt SK 25min
e Sauvarinneharjoitus Taivalvaaran rinteessd 4-6 nousua, jossa vauhti PK/VK.
Loppuun 2x5-7x8-10s/3’, 90 % / sauvajuoksu/ nopeus.
e Loppuverryttely: kevyt SK 25min ja keskivartalolle lyhyt tukiharjoitus

Padivallinen
Videot, paivdn yhteenveto ja ohjeet huomiselle Ilkka
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Keskiviikko 30.6.2021

08:00

09:00

11:30

14:00

15:30

18:00

Aamiainen
Pdivdn avaus ja aamujumppa 20min

Ohjeet aamupadivan treeniin

RH/V lihaskunto ja tekniikka noinl % h

Alkuverryttely kevyt 25min

Lihaskestavyys "WASSULLA” loivaan nousuun 4-6*2-3min/2-3 palautus
Teho intervalleissa reipas/ VK

Loppuverryttely: kevyt 40min

Paalle juoksu verryttely ja lyhyt lihashuolto ohjatusti

Huolehdi, etta sauvat piikit ovat kunnossa

Lounastauko

Kesdharjoittelun painopisteet — luento/keskustelu

Ohjeet iltapédivan treeniin

Juoksu/ loikat /keskivartalon tukiharjoitteet 1:40 h

Alkuverryttely: J kevyt 20min + valmistava tukiharjoite

Juoksu 2x3x60m 85-90% teholla/3’/10’pal. + paalle 5-loikat/ 4-6x rennosti
Keskivartalokuntopiiri 1h

Loppuverryttely: J kevyt 20min

Paivallinen
Videot, paivdn yhteenveto ja ohjeet huomiselle

Torstai 1.7.202

08:00

09:00

12:00

13:00

Pdivdn avaus ja aamujumppa 20min

Ohjeet aamupaivan treeniin

Yhdistelmaharjoitus peruskestivyys 2.15h

RH/V/TT 1.15h tekniikkaa ja SK/SJ/SL 1h
Loppuverryttely: kevyt ohjattu lihashuolto 15-20min

Lounas ja leirin paatoés

Leirin opit, onnistumiset ja parhaat suoritukset
Ohjeet seuraavalle harjoitusjaksolle

Kotimatkalle

Lisdtietoja saat tarvittaessa llkalta 0400 69 4502

Tervetuloa mukaan!

llkka ja Tuija

Ilkka

Ilkka

llkka

Ilkka

llkka

Ilkka

likka



