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IRLAELE MUTDAFEARARD 1F

Maanantai
Tiistai
Keskiviikko
Torstai
Perjantai
Lauantai

Sunnuntai

HARJOITUSVIIKON OHJELMA

PK3

Lepo

Ajo

Ajo tai PK1
Lepo

Ajo tai K/N

Lepo

LEPO- / KILPAILUVIIKON OHJELMA

Maanantai
Tiistai
Keskiviikko
Torstai
Perjantai
Lauantai

Sunnuntai

PK3
Lepo

Ajo tai K/N

Ajo tai Lepo

Lepo

Kilpailu tai jos ei kilpailua, PK3

Kilpailu tai jos ei kilpailua, PK3
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Ajo
- Lammittely noin 10 min kavely, juoksu, hyppely tms.
- Kilpailunomaisia suorituksia ja perustekniikkaharjoittelua 60-90 min

PK1 (Peruskestivyys)
Juoksu, hiihto, pydéraily, uinti, rullaluistelu jne... 55-70min
- syke alle aerobisen kynnyksen
- PPPP (pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta)

PK2 (Perus-/vauhtikestavyys)
Pallopelit: Sulkapallo, squash, tennis, salibandy jne... n.60-90min
- pelaa taydella teholla

PK3 (Palauttava harjoitus)
Kavely, juoksu, hiihto, pyoraily, uinti, rullaluistelu 20-40min
- erittdin kevyt, syke reilusti alle aerobisen kynnyksen
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KP (Kuntopiiri)

Kyykkyhyppy tai kyykkyyn-ylés ilman hyppya
Etunojapunnerrus (kevennettyna polvet maassa)
Pallon puristus

. Tangon veto

Istumaannousu

Mittarimato

Selkd (mahallaan jalat ja kadet yhta aikaa yl6s)
. Tankopunnerrus

. Kapulan py®dritys

10. Staattinen reisi (ilman painoa)

11. Dippi

CONOUIAWNE

- Lammittely 10-20min juoksu, kuntopyéra tms.
- 1-3 kierrosta
- 20-30sek tyd / 20-30sek palautus, kierrosten valilla 2-3min
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K/N (Koordinaatio/Nopeus)

1. Kyykky tasapainolaudalla pallo jalkojen valissa

2. Pallon kierto lantion ympari tasapainolaudalla

3. Tasapainolaudalla pallon heitto seinan kautta kadesta toiseen
4. Polvivaaka

5. Aitajuoksukaanndt

6. Selkavenytys jalat paan yli + kierto

7. Jalkojen kierto selalldan

8. Sormipuristimet tai pallon puristus

9. Pallon paalla tasapainoilu

10. Rytmirata juosten tai hyppien yhdella tai kahdella jalalla

- Lammittely 10-20min juoksu, kuntopyéra tms.

- 2 - 3 kierrosta

- ty6 30-60s / palautus 10-30s lisaksi reaktiolahtdja n. 10 kertaa eri
asennoista nakoarsykkeista, juoksuveto noin 10-20m / 3-5s
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