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Halkian Alku Liverpool (P94)

Talven henkilokohtainen harjoitusohjelma

Paiva Omaharjoittelu Huom

Maanantai L epopdiva PAKOLLINEN

Tiistai Pallonkasittely (n. 30 min) + kuntopiiri (n. 30 | Ei jos on harjoitukset
min) + venyttely (n. 15 min)

Keskiviikko Lenkki (n. 30 — 45 min) + voimistelu (15 min)

Torstal Pallonkasittely (n. 30 min) + kuntopiiri (n. 30
min) + venyttely (n. 15 min)

Perjantai L epopdiva PAKOLLINEN

Lauantai Lenkki (n. 30 — 45 min) + voimistelu (15 min)

Sunnuntai Pallonkasittely (n. 30 min) + kuntopiiri (n. 30 | Ei jos on harjoitukset
min) + venyttely (n. 15 min)

Lisaohjeita

Y leisperiaate on etta 2 harjoitusta viikossa yllgpitééa harjoiteltavia ominaisuuksia (esimerkiksi kunto
tal voima), 3-6 harjoitusta viikossa kehittéa ominaisuuksiaja 2 harjoitusta paivassa kehittda
ominaisuuksia huomattavan paljon. Harjoittelussa on oltava lepopéivia (aikuisilla vahintééan yksi ja
lapsilla kaks tai useampia). Harjoitusvaikutus hdviéé ja elimisto palautuu lahtotasoonsatai sen alle
kun harjoittelu lopetetaan. K&ytannossa kuntotaso laskee nopeammin kuin nousee. Tama on
huomioitava erityisesti sairauden tai loukkaantumisen yhteydessé seké tauoissa. Harjoittelutauko
voi maksimissaan olla 2-3 viikkoa.

Ennen harjoitusta on aina verryteltava Verryttely kasittéd lammittelyn ja venytykset. Lammittely
tehddan kevyella litkunnalla esimerkiksi holkk&amalla rauhallisesti. Samalla voi liikutella myos
ylavartaloa ja kasia Lammittely on tehty kun on saavutettu kevyt hiki. Verryttelyn aikana ei tulisi
hengastya voimakkaasti.

Kuntopiiri
Verrytelldan esimerkiksi kevyella voimistelulla ennen kuntopiirin (tai jos pallonkasittelyéa tehd&an
ensin niin ennen sitd) aloitusta. Kuntopiirissa kutakin suoritusta tehdaan yksi minuutti ja sen jalkeen
noin puolen minuutin palautuminen ennen seuraavaa suoritusta. Kuntopiirid tehdaén 2 — 3 kierrosta.
Joka kierroksellatehdaén kuusi eri liikettd — joka kerralla on tehtéva vatsa- ja selkalihadliikkeitd,
mutta muuten voi valita melko vapaasti tehtavét liikkeet. Alkaa tehkd samankaltaisia liikkeita
perakkain. Liikkeit&:

- naruhyppely

- punnerrus

- vatsalihakset kiertoliikkeellatai linkkuveitsi

- sekdlihagliike

- penkille nousu tai penkkihyppely

- vatsalihakset jaloilla saksaten

- punnerrus takaperin jos on tukeva alusta tarjolla

- tasgjalkahyppely kumilangan yli (jos mahdollista)

- valssihyppely kumilangan yli

- kyykkyyn — yl6s kédet niskan takana (selké& suorana jajalat koukistuvat korkeintaan noin

90-asteen kulmaan)



Lenkki

Talvellaja muulloinkin on turvallisuus tarkegta. Kayttakaa hyvia lenkkeilyjalkineita ja pukeutukaa
keliin sopivasti. Kéyttakada heljastinliivia ja mahdollisesti otsalamppua. Alkaa juosko vilkkaasti

Lenkki aloitetaan kevyella verryttelyholkalla ettd saadaan kevyt hiki. Vasta sen jalkeen voidaan
vauhtia hieman lisétd oman halun mukaan. Kiinnitetéédn huomiota oikeaan juoksutekniikkaan —
juostaan pakioilla. Tama on aluksi raskasta, mutta helpottuu harjoittelun my6ta. Pohjelihaksiaon
venyteltdva lenkin jalkeen huolellisesti. Venyttely tehd&ddn kahdessa vaiheessa. Heti lenkin jalkeen
seké noin tunti my6hemmin kun lihakset ovat jédhtyneet.

Pallonkasittely

Kaikkea el tarvitse tehda yhdella kerralla. Kysyk&a vanhemmilta sopiva paikka harjoitteluun —
lumettomana aikana voi harjoitella pihalla. Varokaa liukastumista ja verrytelkéd myos ennen
pallonkasittelyn aloittamista. Harjoituksia (voitte tehda muitakin Tanoke-harjoituksia):
- Pomputtelut — nilkka (tavoite 100), reisi (tavoite 50) ja paa (tavoite 20).
- vuorohyppely pallon kanssa (vertaa kuntopiirin penkkihyppely)
- pallon kuljetus vuorohyppelyll& (edes, taakse ja sivulle)
- sakset pallon kanssa (vertaa totséharjoittelu treeneissd)
- jos on kaveri niin pallon heitto ja haltuunoton harjoittelu

— haltuunotto rinnalla ja palautus sisasyrjalla ta suoraan sisasyrjalla
- pukkaukset kaverin heitosta — niska jannitettynd, kosketus otsalla ja katse pallossa— huomio
tarkkuuteen
- Sis8syrjapotkut ovat erityisen tarked asia— napakkuus ja tarkkuus, palloon ei saisi tulla juurikaan
kierretta

Voimistelu

Perusvenyttelyt ovat:

- lantion pyoritys (kédet lanteilla ja kumpaankin suuntaan — péa pysyy paikallaan ja jalat ovat
kevyesti harallaan

- ylavartalon pyoritys (kadet niskan takana ja koko ylavartalo kiertyy vasemmalle ja oikealle
rauhalliseen tahtiin — lantio pysyy paikallaan)

- atguoksija-asento (kurotus ja seldlaan)

- akilleganne ja perhonen (akilleganneliike venyttéd myos pohjetta)

- pakarat (istuen tai seldll&an)

- pohkeet — seinda vasten

- rinta—seindavasten

- olkapéat (késien pyorittely)



