Kesdharjoitteluopas

Tama opas esittelee erilaisia yleisurheiluharjoitteita kesan harjoittelukauden tarpeita silmalla pitden.
Harjoitukset on ryhmitelty kolmeen osaan: lammittelyt, ominaisuusharjoitukset ja lajiharjoitukset. Usein
harjoituksissa on osia kaikista kolmesta ryhmastd ja eri vaiheesta toiseen siirtyminen tapahtuu
saumattomasti ja huomaamattomasti. Lammittelyn voi ajatella olevan matalatehoinen ominaisuus- tai
lajiharjoitus ja toisaalta lajiharjoitus on my6s ominaisuusharjoitus. Eli kaikki vaikuttaa kaikkeen. Harjoittelun
iloa, toivottavasti tastd oppaasta on hyotya!
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Lammittelyt

Kaikkiin [ammittelyihin kuuluu kolme-nelja osaa: peruslammittely - moniulotteinen liikkuvuus — liikuttavien
lihasten aktivointi — tarvittaessa lajiosa. Lajiosasta saadaan harjoitusvaikutusta ja se on syyta tehda hyvin ja
huolella ©

Peruslammittely

5-10 min, tavoitteena kevyt hikoilu
hontsaily

pelailu

pyoraily

Moniulotteinen liikkuvuus

tavoitteena avata eri kehon osien liikelaajuudet, tarkeimpina selkdrangan liikkuvuus eri suuntiin (eteen-
taakse, sivuille, kierrot), lantion liikkuvuus (lonkan koukistajat, etureidet, takareidet, ldhentdjat, pakarat),
seka olkapaat etenkin keihdassa ja seipadssa.

Moniulotteisen liikkuvuuden liikkeita (voi keksid muitakin...)

8 x Borzov (pakarat)

8 x Borzov kiertden (pakarat + selkdrangan kierrot)

4 + 4 x Etureisipumput (etureidet)

4 + 4 x Aitarullat (takareidet)

4 x mittarimato (pohkeet, olkapaat)

8 x hokit (lahentajat)

6 + 6 x Ylostalon pakaraliike (pakaran liitosalueet)

3 x silta (selkdranka taakse)

4 x selkarullaus paan yli (selkdranka eteen)

10 + 10 x jalan heilautukset eteen-taakse (takareidet, lonkan koukistajat)

10 + 10 x jalan heilautukset sivuille (ulkoreidet, sisdreidet)

penikkajumppa

Liikuttavien lihasten aktivointi

10 x linkkari

10 x selka + pito

6+6 x tuulilasinpyyhkijat
6+6 x kyljet

6+6 x selkakierto

6 x etunojapunnerrus

Ldadmmittelyn lajiosat

Lammittelyn lajiosa 1, juoksu.

Suoritustapa nurmella avojaloin tai tartanilla tossuilla.
2 x 15 m pohjehyppely
2 x 20 m polvennostokavely



2 x 20 m pakarajuoksu polvi ylhaalla

2 x 30 m saksijuoksu

2 x 30 m pakarajuoksusta saksijuoksuun
2 x 60-100m avausveto 85 %

Lammittelyn lajiosa 2, aidat

2 x 8 aitaa kdvellen viliaskeleella kdadet niskassa

2 + 2 x 8 aitaa kavellen kadet ylhaalla

2 x 8 aitaa kavellen polvi ylos eteen pysdyttaen ja takana aidan paalla kayttaen
2 x 8 aitaa can-can edestakaisin

4 x 5 aitaa vali yhdelld jalalla hypahtaen, polvea ylhaalla pitden

Lammittelyn lajiosa 3, hyppelyt

2 x 15 m pohjehyppely

2 x 20+20 m sivuttaislaukat

2 x 30 m isovuorohyppely yl6spéin

2 x 30 m isovuorohyppely pituuden suuntaan kasia korostaen
2 x 15 x pohjehyppely paikallaan

Lammittelyn lajiosa 4, kuntopallo

10 x ylospain

8 + 8 x kierto eteen

8 + 8 x tydnnot eteen

8 + 8 x kiekon heitto

2 x 10 x padan yli eteen
10 + 10 x etureisipotkut

Lammittelyn lajiosa 5, seivas

2 x 5+5 x kdrrynpyorat

kdsinseisontaa

2 sarjaa etunojapunnerruksia

2-3 sarjaa perusheilunta rekilla

kiepit rekilla

2 x 15 m pohjehyppely

2 x 40 m viimeisen askeleen drilli hypellen

2 x 50 m seipdan varaan siirtymisia nurmella

Lammittelyn lajiosa 6, ketteryys

2 x 15 m pohjehyppely

2 x 20 m + 20 m sivuttaislaukat

2 x 30 m sivuttaislaukka kdantyen eteenpain
2 x 30 m sivuttaislaukka kaantyen taaksepain
2 x 10 x tasahyppely tikapuilla



2 + 2 x 10 x yhden jalan hyppely tikapuilla

2 x 10 x tasahyppely 180 asteen kaannoksin

2 + 2 x 10 x yhden jalan hyppely 180 asteen kadannoksin
2 x 10 x nopeat jalat, molemmat jalat jokaiseen valiin

2 x 10 x nopeat jalat, yksi jalka/vili + pyrdhdys loppuun



Ominaisuustreenit

Eri ominaisuustreeneja tehdaan usein yhdistettyind muihin harjoituksiin. Osa harjoituksista on sellaisia,
jotka vaativat seuraavalle paivalle kevyen pdaivan ja harjoitusten sijoittelu harjoitusviikoille vaatii
suunnittelua.

Hyppely + loikka

Peruskimmoisuustreeni, pompiskelua.
nurmella

3 x 30 m isovuorohyppely yl6s

2 x 30 m + 30 m sivuttaislaukat

3 x 30 m laukka eteenpain (= pituusponnarit)
3 x 4 x pituusponnarit 3 valiaskeleella
hiekkapolulla

2 X 00VVOOVVOOWV

2 x 10-vuoro pysayttden

3 x 10-vuoro 2 askeleen vauhdilla

Aidat + portaat

Kimmoisuusharjoitus, kehittda padasiassa pohkeita, mutta lopussa myos reisia.
4x 5 aitaa (50 cm) pohjehyppely

4 x 5 aitaa (60-84,2 cm) valihypylla

4 x 5 aitaa (60-84,2 cm) ilman valihyppya

4 x portaat pohjehyppelyna

4 x portaat alas pysdyttaen

4 x portaat sarjana kimmoisasti

Nopeus

Maksiminopeutta kehittava harjoitus. Tehtava levanneena, taysilla ja hyvin.
2 x avausveto 60-80 m 80 %

2 x kiihdytysjuoksu maksimiin 40-60 m 4-6’ palautus

2-3 x 60 m telineista piikkareilla 100% 4-6" palautus

Nopeus alLa

Juoksulihasten kestavyytta kehittdava maitohapoton harjoitus. Lihakset vasyvat, happoja ei tule.
3-4x 4 x 60 m 85-90% 1’/5’ lenkkareilla

Vk hapollinen

200-1000 metrin hengitysta avaavat treenit.

pyramidi, nopeuspaa (200-300 m) : 100 m — 200 m — 300 m — 400 m 5’-10’ vauhti riittdva, niin, ettd 200 m
lopussa jo tuntuu

vakiomatka nopeusp&s (200-300m): 3-4 x 200 m kiihtyvé 5’-10’, 1 s / veto pois, viimeinen ldhelld maksimia



kestopda (800-1000m): 200-300 m —3-4" — 600-700 m - 6-10’" — 150 m. 200m ja 600 m pitkdn matkan
kisavauhtia tai hieman alle. 150 m loppuun taysilla.

Juoksuvoima ulkona

Tiukka setti jaloille, kehittda pikajuoksun starttia ja askeleen tyontovaihetta.
2 x 10 x kuula alhaalta eteen

4 x 5-tasatassu hiekalle

3 x 10 x menninkdinen

3 x 6+ 6 x kirput ylospain

Kuntopallo

Monipuolinen treeni koko kropalle, yleista heittovoimaa kehittava.
10 x ylospadin

10 x alaspain

10 x alhaalta eteen

10 x paan yli taakse

8 + 8 x kierto alhaalta eteen

8 + 8 x kuulantyonto

8 + 8 x kierto taakse

10 x paan yli eteen

10 x paan yli eteen toinen jalka edessa
15 + 15 x etureisipotku seindan penkilta
10 + 10 x kurki

15 x vatsa seindan

15 + 15 x kierto istuen

10 x korhonen

15 x selka

Kuntopiiri, yldkroppa

Lyhyt tiukka setti, sarjat niin pitkat etta tuntuu. Ylakroppaa kehittdva treeni.
leuat 3 sarjaa

takadipit 3 sarjaa

etunojapunnerrukset 3 sarjaa

kdsinseisonnat

Kuntopiiri, ulkona

Keskivartalon lihaskuntoa yllapitava ja kehittdva harjoitus. Melko suuret toistomaaréat / liike, 2-3 kierrosta.
jalkojen vaihto etunojassa

linkkari

nykytysselka

tuulilasinpyyhkijat

takadippi

nykytysvatsa

kddet+jalat-selka



kyljet

selkadkierto
etunoja-kyykkyhyppy
naruhyppely
vatsapito

Kestovoima puntilla

Palauttava treeni hermostolle, kevyet painot. Kuntopiirinomaista hikijumppaa.
3x5xrv+tyontd

3 x 8+8 x yhden jalan prassi
3 x 12 x hyvda huomenta

3 x 12 x penkki

3 x 8 x yliveto

3 x 12+12 x pakarakone

3 x 12 x alatalja

3 x 12 x vatsakone

3 x 8 x selkdpenkki

3 x 10+10 x kiertokone
leuat+dipit

Yiikroppa puntilla

Ylavartalon voimaa kehittdva treeni, melko tiukat painot.
3 x 8 x penkki

3 x 8 x yliveto

3 x 10 x vipunosto kasipainoilla

3 x 12 x peck deck

3 x 12 x alatalja

leuat 3 sarjaa

dipit 3 sarjaa

Juoksuvoima puntilla

Melko tiukka treeni jaloille, kehittda juoksun keskeisia lihaksia, pakaroita,takareisia ja pohkeita.
3 x 8+8 x yhden jalan prassi

3 x 10 x hyvaa huomenta

3 x 12 x pohjeliike seisten

3 x 12 x pohjeliike istuen

3 x 12 x pakarakone

3 x 12 x takareisipenkki

Pk + palauttavat

Aerobista kestdvyytta kehittavat treenit, puhdistavat elimist6a kuonasta. Palauttavat hermostoa.
20-45 min kevyt juoksentelu

rullaluistelu

beach volley, jalkapallo, pallopelit



uinti
pyoraily
suokavely

Lajitreenit
Useimmiten lajitreenit yhdistetddan muihin harjoituksiin. Harjoitusvaikutukseltaan yksittaista lajia parhaten

kehittavat harjoitukset, joissa sopivasta lammittelysta liu’utaan lajiharjoitukseen ja loppujadhdyttelyssa
liu’utaan ulos harjoituksesta.

Startit

Starttitreeni lajivoimaosalla hoystettyna.

6 x 20 m lahdot telineista piikkareilla, Iahtokomennot
2 x 6 x alhaalta eteen kuulalla

Startit aidoilla

Useimmiten aitatreenin yhteydessa.

6 x 3 aitaa telineista piikkareilla, ldhtokomennot

Kaarrejuoksun tekniikka + startit kaarteeseen

Tama on mielenkiintoinen. Sadasosia ja kymmenyksia voi pudottaa 200-400 metrin juoksun ajasta
pelkastaan hallitulla kaarrejuoksulla ja kaarteesta ulostulolla.

4 x 30 m telineista kaarteeseen, lahtokomennot
4 x 60 m kaarteesta ulostulo piikkareissa

Pitkdt aidat
Kilpailunomainen aitatreeni, keskittyy juoksun loppuun. Parhaimmillaan aitalammittelyn kanssa.

2 x 5 aitaa taydella valilla lenkkareilla 5 ask
3-4 x 8 aitaa taydella valilla piikkareilla ja telineista, 5-6’

Aitadrillit

Kivaa drillailua.

aitaverryttely

2 x 40 m saksijuoksu

2 + 2 x 40 m saksijuoksu, valilla pakaran kautta lydéden

3 x 4 aitaa valit saksijuoksulla, valit kisavali-1,5 metria

3 x 5-8 aitaa takajalan drilli, valit kisavali-1 metri, piikkarit
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3 x 5-8 aitaa etujalan drilli, valit kuten ed.
3 x 4-5 aitaa keskelta, kisavalit -0,5 m, piikkarit

Pituus osaharjoitteet

Ei-niin-raaka pituuden tekniikkatreeni. Keskittyy ponnistuksen hiomiseen.
2 x 30 m laukkaponnistukset nurmella

4 x 4 aitaa (30-50cm) pituusponnarit tartanilla kolmella valiaskeleella

6 x 2 askeleen ponnistus korokkeelta (max 15 cm)

4 x 4 askeleen ponnistus korokkeelta (max 15 cm)
4 x 6 askeleen ponnistus lankulta

Pituus

Taysvauhtisen pituussuorituksen treeni, fokus vauhdin kehittamisessa.

6 x 6 askeleen ponnistus lankulta
(2-4 x 10 askeleen hyppy lankulta tarvittaessa)
4 — 8 x taysvauhtinen hyppy alastulolla

Kuula

Peruskuulatreeni, painopisteena vauhdillisen tyénnén hiominen.

6-10 x paikalta tyonto
6 x jalan siirto
8-12 x vauhdillinen tydnto

Korkeus osaharjoitteet

Korkeuden vauhtijuoksun kehittamiseen suunnattu treeni.

4 x kahdeksikot

penkillenousut saksaten ja tehosteita korostaen
ponnistusdrillit maassa

kaarrejuoksut rimalle

Korkeus
Korkeustekniikkaa ja kisavalmiutta kehittava treeni.
4 x paikaltahyppy

4-6 x saksihyppy rimaa nostaen
10-12 hyppya rimalla tdydesta vauhdista rimaa nostaen
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Kiekko

Kiekon vauhdillista heittoa kehittava treeni.

paikalta heittoja nurmella
6-8 x paikalta heitot ringista
10-16 x vauhdilliset ringista

Seivds, pienet

Seipaan kanssa liikkkumista ja kuoppaan viennin rytmia kehittava treeni, jossa pienista harjoitteesta
siirrytaan kohti lajinomaisempia harjoitteita. Toimii my0s tdaysvauhtisten verrttelyna.

isovuorohyppely seipaalla, kddet ylés ennen ponnistusta

seivaskavely: kuoppaanviennin rytmilld, oikea maahan-oikea kasi nousee, kddet ylhdalld ennen vasenta
jalkaa, sama alas ja toistuu...

yhden askeleen drilli, kidet yl6s ennen vasuria

kahden askeleen drilli

seipdan varaan siirtymiset nurmella

kahden askeleen ponnarit patjalle

neljan askeleen ponnarit patjalle

kuuden askeleen ponnarit ja heilahdukset patjalle

Seivds, hiekka
Ponnistuksen suuntaamista ja seipaan varaan siirtymista kehittava treeni.

kahden askeleen ponnistukset hiekalle
neljan askeleen ponnistukset hiekalle

Seivds, lajivoima

Seipaan lajivoimaa kehittava, varsin kova harjoitus lahinna ylakropalle.

perusheilunta rekilla

kiepit rekilla

kdsinseisonnat + kdsinseisontapunnerrukset

seivasliike tangolla

tavoiteponnistukset kuntopallolla

kahden-neljan askeleen ponnistukset taipuvaan seipdaseen (avustaja)
leuan vedot myotdotteella, vastaotteella ja seivasotteella
etunojapunnerrukset

Seivdasjuoksut

Seipdan vauhtijuoksua kehittava treeni. Tavoitteena oppia kiihtyva vauhtijuoksu ja lopun tiivistyva rytmi.

2 x 20 m polvennostokavely seipaan kanssa
2 x 30 m isovuorohyppely seipdan kanssa
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2 x 20 m pakarajuoksu seipdan kanssa

2 x 30 m saksijuoksu seipdan kanssa

2 x 50 m seivasjuoksu isoa pyorittavaa juoksua

2 x 40 m kiihdytysjuoksu seipdan kanssa

3-4 x taysvauhtinen askelmerkkijuoksu seipaan kanssa

Seivis

Taysivauhtisiin suuntautuva seivastreeni.
6 x 4 askeleen ponnari suoralla seipaalla
6 x 6 askeleen heiluri suoralla seipaalla

3-4 x 10 askeleen hyppy kumilla l6ysalla seipaalla
6-10 x taysvauhtinen hyppy kumilla/rimalla

Keihdsjuoksut

Keihdanheiton vauhtijuoksuun keskittyvat harjoitus. Hikitreeni.

3 x 30 m keihasjuoksu
3 x 30 m ristiaskeljuoksu
3 x 30 m ristiaskelhyppely

3 x keihdan loppuvauhti toistuvana (= 5 viimeista askelta useampia kertoja perakkain)

Keihds

Keihastreeni, jossa painotus vauhdillisissa suorituksissa.
12-16 x 1 askeleen heitot nurmella edestakaisin

6-8 x kolmen askeleen heitot piikkareilla

6 x viisi viimeista askelta
6 x tdysvauhtiset
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