vk Ma Ti Ke To Pe La Su
30 Juoksu Peli+Loikat/Laji (K)+Loikat Huoltava 1 (OT) Juoksu Laji (T)+Puntti Huoltava 2 (OT) Lepo
31 Huoltava 1 (OT) ~ Peli+loikat/Laji (K)+Loikat Lepo Laji (K) BRRREingPunetil B B B Huoltava 2 (OT) Lepo
32 Peli+Loikat/Laji (K)+Loikat Laji (T)+Huoltava 1 Lepo Juoksu Laji (K)+Puntti Huoltava 2 (OT) Lepo
33 Juoksu Laji (T)+Puntti Huoltava 1 (OT) Peli + Loikat/Laji (K) + Loikat Laji (K) Huoltava 2 (OT) Lepo
Puntti Juoksu Loikat Huoltava 1 Huoltava 2
Ldmpé Ldmpé Ldmpé Ldmpé Ldmpé
10 min kropan herattelya 10 min holkka 10 min kropan heréttelya 10 min holkka 10 min holkka
juosten juosten
10 min keskivartalon 10 min koordikset 10 min keskivartalon 10 min pikkuhyppelyja (haara- 10 min koordikset
aktivointi aktivointi perus eri tavoin liikkkeessa
eteen/taakse/sivuttain)
45 min juoksuleikittelya (50- 10 min keskivartalon 45 min juoksuleikittelya (50- 10 min keskivartalon 10 min keskivartalon
50) aktivointi 50) aktivointi aktivointi
Harjoitus Harjoitus Harjoitus Harjoitus (3* 3-4kq pallolla) Harijoitus - valitse:
3*15 Rinnalleveto 3*4*300 (300 holkks; 3*12 vauhtiloikka 10 seiso tukevasti ja heitd 45 min juosten intervallina
(lammittelyna, eli pelkka viitearvot n. 60s juoksu, 120s palloa paan korkeudelta (50m-50m)
tanko) holkka)
3*10 Kyykky & 3*10 Penkki & 3*12 luisteluloikka (sivulle) 10 seiso tukevasti ja heita 60 min pyorailya intervallina
3*10 Vatsat palloa alhaalta ylos (30s-30s)
3*10 Askelkyykky & 3*10 3*6+6 yhdelld jalalla 10+10 seiso yhdelld jalalla ja 30 min uinti intervallina (25m-
Haukkarit & 3*10+10 Kyljet heita "tuettomalta" puolelta 25m)
pallo kaksin kasin
3*10 Pohkeet & 3*10 4*50m kiihtyva veto (ei 10+10 seiso yhdelld jalalla ja 60 min hontsaily (esim. fudis,
Ranneliike & 3*10 Selat dkkipysahdystd, vaan 20m heitd "tuetulta" puolelta ulitmate, tennis, sabd)
rullaus 50m jalkeen) pallo kaksin kasin
10 seiso ja heita palloa 75 min reipas kavely
ylh&alta taaksepdin (kddnny
terdvasti vastaanottamaan
pallo)
10 seiso ja heita palloa omien
jalkojen vélista taaksepain
(kaanny teravasti
vastaanottamaan pallo)
15 perusvatsat (heita pallo Lisdksi aina 4*20 vatsat,
istuessa kaverille/seindan ja selat, punnerrukset
ota haltuun)
Loppuldmpd Loppuldmpd Loppuldmpd Loppuldmpd Loppuldmpd
3-3-3 15 min juoksu laskevalla 15 min juoksu laskevalla 3-3-3 3-3-3
temmolla temmolla
Huom!!! Huom!!! Huom!!! Huom!!!

- Jos palaudut nopeammin,
esim. 200m holkan jalkeen,
voit vaihtaa juoksuun

Tee kaverin kanssa, tai etsi
riittdvan vahva seina (esim.
Liikuntamyllyssa |6ytyy, ei
Rusan puntille enempaa
reikia seindan!)

Ala unohda hyétyliikuntaa,
30min > paivadssa

Kevyttd intervallia, eli lyhyita
ja rullaavia vetoja
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