OMATOIMINEN HARJOITUSOHJELMA

Omatoiminen jakso 28.6.2010 – 1.8.2010 eli viikot 26 – 30.

Pyri tekemään vähintään 3-4 kertaa viikossa yksin tai kavereiden kanssa!!

TEE JOKA PÄIVÄ KEPPIJUMPPA LIIKKUVUUDEN PARANTAMISEKSI 

ENNEN TAI JÄLKEEN HARJOITUKSEN !!!!

Viikko 26 

Ma 
Intervalliharjoitus


10* 800m, syketaso 160 ja välissä aina 2 min palautus (syke laskee alle 120)


Ota aina aika jokaiselta 800 metriltä ja syke taso 160(sykemittari) -> aika paranee 
-> kunto on parantunut


150 vatsaa


150 selkää


150 punnerrusta


Vähintään 3 eri liikettä


Venyttelyt loppuun 

Ti 
Lihaskuntoharjoitus


Jokaista liikettä tehdään 45s ja palautus liikkeiden välillä 75s, kierrosten välillä 5 


min. Liikkeitä tehdään 3 kierrosta.

· perusasento-kyykky-etunoja-kyykky-ponnistusilmaan

· penkkipunnerrus  (tanko)

· vatsalihasliike (lisäpaino niskassa 5kg)

· etukyykyssä kyykyssäkäynti + punnerrus (painona tanko + 5-10 kg)

· penkkipunnerrus (lisäpaino 10-20kg +tanko)

· vatsalihasliike (5kg paino niskassa)

· jännehypyt ylös (molemmat kädet koskettavat lattiaa)

· pystypunnerrus (20kg=tanko)

· selkä (talja)

loppuverryttely 20 min juoksu (syke 120-140)

Ke 
Peruskestävyys


60 min lenkki joko juosten tai 90 min pyöräillen tai rullaluistellen (syke 120-140)


200 vatsaa


200selkää


200 punnerrusta


Vähintään 4 eri liikettä

Venyttelyt loppuun

To 
Nopeusvoimaa, perusvoimaa


Alkulämmittely

· 10min kevyt hölkkä

· 30* perusasento-kyykky-etunoja-kyykky-ponnistus

· 3* 20+10 kv kepillä (20 perusasento- kyykky + 10 hyppyä+ 20 perusasento-kyykky + 10 hyppyä jne…)

· 2* 6 *kevennyshyppy tangolla, pal 3min (rennosti)

· 3 *8-12*jalkakyykky(90 asteen kulmasta) sellainen kuorma, että ei mene yli 12 toistoa, pal 3 min välissä ( 2 viikon välein pitäisi pystyä lisäämään 5-10 kg)

· 3*20 takareisi, pal 3min, (lisäpaino 20-30kg)

· 3*24 askelkyykky, lisäpaino 30-50% kehonpainosta (6* eteen vasj, 6*eteen oikj, jne..)

· 3*20 etureisi, pal 3min, (lisäpaino 25-35kg)

· 3* 6* kevennyshyppy tangolla

· 30* perusasento-kyykky-etunoja-kyykky-ponnistus

· 3* 20+10 kv kepillä (20 perusasento- kyykky + 10 hyppyä+ 20 perusasento-kyykky + 10 hyppyä jne…)

· 100 vatsaa

· 100 selkää

· 100 punnerrusta

3 eri liikettä

10-15 min juoksu

Pe 
 Kestävyysharjoitus (lyhyt)

· 30 min lenkki

· 200 vatsaa

· 200 selkää

· 200 punnerrusta

· 4 eri liikettä

Ps. MUISTA VENYTTELYT VÄHINTÄÄN 3 KERTAA VIIKOSSA -> VARPAISTA PÄÄHÄN 10-15 LIIKETTÄ,  1-2MIN PALAUTUS

Ps. Muista keppijumppa liikkuvuuden parantamiseksi tai aita kävelyt

Ps la. Puukuulaharjoitus

· lyhyt veivaus

· pitkä veivaus (sivulla / jalkojen välistä)

· kärki miina (kolmio) (sivulla / edessä)

· kahdeksikko ( yläkautta / alakautta)

· kuljetukset ( sivulla, edessä, jalkojen välistä, kärki miina, kämmen-kämmen, kämmen-rysty

· laukaukset 200 (kiekolla)

Viikko 27

Ma
Intervalliharjoitus


10* 800m, syketaso 160 ja välissä aina 2 min palautus (syke laskee alle 120)


Ota aina aika jokaiselta 800 metriltä ja syke taso 160(sykemittari) -> aika paranee 
-> kunto on parantunut


150 vatsaa


150 selkää


150 punnerrusta


Vähintään 3 eri liikettä


Venyttelyt loppuun 

Ti
Lihaskuntoharjoitus


15 -20 min juoksu


3 kierrosta, liikkeiden välissä palautus 1 min, sarjojen välissä 4min


- 20 * rinnalleveto (tangolla -> lisäpaino 20-40kg)


- 20 * kyykky-etunoja-kyykky-ponnistus ilmaan


- 20 * penkkipunnerrus (40 -70kg)


- 20 * jalkakyykky (50 – 80kg)


- 20 * dippi


- 40 * selkälihasliike (suoria/kiertäen)


- 20 * askelkyykky eteen (10-30kg tanko) sekä vas että oikea jalka


- 40 * vatsalihas (suoria/ kiertäen)


- 20 * pystypunnerrus (tanko + 5-20kg)


- 20 * penkille nousu lantio ojentaen ylhäällä (käsipainot kädessä (6-10kg)


20min juoksu


Venyttelyt 10-15 liikettä

Ke
Peruskestävyys


60 min lenkki joko juosten tai 90 min pyöräillen tai rullaluistellen (syke 120-140)


200 vatsaa


200selkää


200 punnerrusta


Vähintään 4 eri liikettä

Venyttelyt loppuun

To
Nopeusvoimaa, perusvoimaa


Alkulämmittely 15 min juoksu


20 * rinnalleveto + punnerrus ylös (tangolla)


30 * perusasento-kyykky-etunoja-kyykky-ponnistus


3 * 8 kevennyshyppy normaalisti (keppi niskassa), pal 1-2min


3 * 8 kevennyshyppy ” käyden syväkyykyssä” tangolla (20 kg), pal 1-2min


3 * 20 takareisi , pal 3 min (lisäpaino sopiva ei saa mennä yli 25)

3 * 15 lisäpainolla 50% omapaino, syväkyykky, pal 3min + ylös 

reippaasti lantio ojentaen

3 * 15 lisäpaino 75& omapaino , syväkyykky, pal 3min


3 * 20 * 30-40kg haarakyykky (jalat leveällä ja jalkaterät sulle sopivasti ulos= 

kehittää myös reiden lähentäjiä), pal 3min

3 * 20 takareisi, pal 3min

3 * 6 kevennyshyppy syväkyykystä, pal 1-2min

20min juoksu, siinä 5 * 5 sekunnin spurtti n. 3min välein

Venyttelyt 10-15 liikettä

Pe
Kestävyysharjoitus (lyhyt)

· 30 min lenkki

· 200 vatsaa

· 200 selkää

· 200 punnerrusta

· 4 eri liikettä

Ps. MUISTA VENYTTELYT VÄHINTÄÄN 3 KERTAA VIIKOSSA -> VARPAISTA PÄÄHÄN 10-15 LIIKETTÄ,  1-2MIN PALAUTUS

Ps. Muista keppijumppa liikkuvuuden parantamiseksi tai aita kävelyt

Ps la. Puukuulaharjoitus

· lyhyt veivaus

· pitkä veivaus (sivulla / jalkojen välistä)

· kärki miina (kolmio) (sivulla / edessä)

· kahdeksikko ( yläkautta / alakautta)

· kuljetukset ( sivulla, edessä, jalkojen välistä, kärki miina, kämmen-kämmen, kämmen-rysty

· laukaukset 200 (kiekolla)

Viikko 28

Ma
Nopeus/nopeusvoima


Alkuverryttely 15min juoksu

· 5 * moniloikat, pal 1-2 min 20 m

· 5* tasaloikat, pal 1-2min, 20m

· 5 * 5 loikkaa täysillä, pal 1-2min

· 5 * 15 loikkaa rennosti, pal 1-2min

· 5 * luisteluloikat, pal 1-2min, 20m

· 5* jänisloikat luistelukulmasta pysähdyksellä. Pal 1-2min, 20m

· 4* kinkkaa molemmillla jaloilla, joka kolmannella polvi rintaan, pal 1-2min, 20m

· 3 * 20m juoksu ylämäkeen , pal 1-2min

Ylävartalon ja keskivartalon perusvoima toistomäärä 20

Esim, alavatsa, keskivatsa, ylävatsa, vatsa kiertäen, jalkojen nosto ylös, jalkojen nosto ylös ja sivulle vas,oik, vartalon kiert laitteessa

Esim. penkki, hauis, ojentajat, selkä (talja), rinnalleveto, käsipainot (rinnat, hauis,ojentajat), olkapäät eteen-taakse (militär), hyvää huomenta (tangolla), ranteet

20 min juoksu 

Venyttelyt normaalisti

Ti
Kaverien kanssa peliä

· Tennistä, koripalloa, jalkapalloa, uintia jne…

Ke
Peruskestävyys


60 min lenkki joko juosten tai 90 min pyöräillen tai rullaluistellen (syke 120-140)


200 vatsaa


200selkää


200 punnerrusta


Vähintään 4 eri liikettä

Venyttelyt loppuun

To
Nopeus/Nopeusvoima


5min juoksu


10 * 10 aitaa terävästi. Pal. 1-2min


8* 15m spurttia eri asennoista (istuen, sellällään, mahalla, polvillaan)

· 2* 6 *kevennyshyppy tangolla, pal 3min (rennosti)

· 3 *8-12*jalkakyykky(90 asteen kulmasta) sellainen kuorma, että ei mene yli 12 toistoa, pal 3 min välissä ( 2 viikon välein pitäisi pystyä lisäämään 5-10 kg)

· 3*20 takareisi, pal 3min, (lisäpaino 20-30kg)

· 3*24 askelkyykky, lisäpaino 30-50% kehonpainosta (6* eteen vasj, 6*eteen oikj, jne..)

· 3*20 etureisi, pal 3min, (lisäpaino 25-35kg)

· 3* 6* kevennyshyppy tangolla

· 30* perusasento-kyykky-etunoja-kyykky-ponnistus

· 3* 20+10 kv kepillä (20 perusasento- kyykky + 10 hyppyä+ 20 perusasento-kyykky + 10 hyppyä jne…)

· 100 vatsaa

· 100 selkää

· 100 punnerrusta

3 eri liikettä

10-15 min juoksu

Pe
Kestävyysharjoitus (lyhyt)

· 30 min lenkki

· 250 vatsaa

· 250 selkää

· 250 punnerrusta

· 4 eri liikettä

Ps. MUISTA VENYTTELYT VÄHINTÄÄN 3 KERTAA VIIKOSSA -> VARPAISTA PÄÄHÄN 10-15 LIIKETTÄ,  1-2MIN PALAUTUS

Ps. Muista keppijumppa liikkuvuuden parantamiseksi tai aita kävelyt

Ps la. Puukuulaharjoitus

· lyhyt veivaus

· pitkä veivaus (sivulla / jalkojen välistä)

· kärki miina (kolmio) (sivulla / edessä)

· kahdeksikko ( yläkautta / alakautta)

· kuljetukset ( sivulla, edessä, jalkojen välistä, kärki miina, kämmen-kämmen, kämmen-rysty

· laukaukset 200 (kiekolla)

Viikko 29 
Nopeus/nopeusvoima

Ma
Alkuverryttely 15min juoksu

· 5 * moniloikat, pal 1-2 min 20 m

· 5* tasaloikat, pal 1-2min, 20m

· 5 * 5 loikkaa täysillä, pal 1-2min

· 5 * 15 loikkaa rennosti, pal 1-2min

· 5 * luisteluloikat, pal 1-2min, 20m

· 5* jänisloikat luistelukulmasta pysähdyksellä. Pal 1-2min, 20m

· 4* kinkkaa molemmillla jaloilla, joka kolmannella polvi rintaan, pal 1-2min, 20m

· 3 * 20m juoksu ylämäkeen , pal 1-2min

Ylävartalon ja keskivartalon perusvoima toistomäärä 20

Esim, alavatsa, keskivatsa, ylävatsa, vatsa kiertäen, jalkojen nosto ylös, jalkojen nosto ylös ja sivulle vas,oik, vartalon kiert laitteessa

Esim. penkki, hauis, ojentajat, selkä (talja), rinnalleveto, käsipainot (rinnat, hauis,ojentajat), olkapäät eteen-taakse (militär), hyvää huomenta (tangolla), ranteet

20 min juoksu 

Venyttelyt normaalisti

Ti
Kaverien kanssa peliä

Tennistä, koripalloa, jalkapalloa, uintia jne

Ke
Peruskestävyys


60 min lenkki joko juosten tai 90 min pyöräillen tai rullaluistellen (syke 120-140)


200 vatsaa


200selkää


200 punnerrusta


Vähintään 4 eri liikettä

Venyttelyt loppuun

To
Nopeus/nopeusvoima


5min juoksu


10 * 10 aitaa terävästi. Pal. 1-2min


8* 15m spurttia eri asennoista (istuen, sellällään, mahalla, polvillaan


3 * 8 kevennyshyppy normaalisti (keppi niskassa), pal 1-2min


3 * 8 kevennyshyppy ” käyden syväkyykyssä” tangolla (20 kg), pal 1-2min


3 * 20 takareisi , pal 3 min (lisäpaino sopiva ei saa mennä yli 25)

3 * 15 lisäpainolla 50% omapaino, syväkyykky, pal 3min + ylös 

reippaasti lantio ojentaen

3 * 15 lisäpaino 75& omapaino , syväkyykky, pal 3min


3 * 20 * 30-40kg haarakyykky (jalat leveällä ja jalkaterät sulle sopivasti ulos= 

kehittää myös reiden lähentäjiä), pal 3min

3 * 20 takareisi, pal 3min

3 * 6 kevennyshyppy syväkyykystä, pal 1-2min

20min juoksu, siinä 5 * 5 sekunnin spurtti n. 3min välein

Venyttelyt 10-15 liikettä

Pe
Kestävyysharjoitus (lyhyt)

· 30 min lenkki

· 250 vatsaa

· 250 selkää

· 250 punnerrusta

· 4 eri liikettä

Ps. MUISTA VENYTTELYT VÄHINTÄÄN 3 KERTAA VIIKOSSA -> VARPAISTA PÄÄHÄN 10-15 LIIKETTÄ,  1-2MIN PALAUTUS

Ps. Muista keppijumppa liikkuvuuden parantamiseksi tai aita kävelyt

Ps la. Puukuulaharjoitus

· lyhyt veivaus

· pitkä veivaus (sivulla / jalkojen välistä)

· kärki miina (kolmio) (sivulla / edessä)

· kahdeksikko ( yläkautta / alakautta)

· kuljetukset ( sivulla, edessä, jalkojen välistä, kärki miina, kämmen-kämmen, kämmen-rysty

· laukaukset 200 (kiekolla)

Viikko 30 


Tee tällä viikolla joka päivä keppijumppa liikkuvuuden parantamiseksi.

Tee 2 harjoitusta yllä olevista päivistä.

Palauttele elokuun jääharjoittelua varten

