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LPE-TA
Joulu 2015 HARJOITTELU

Joulutauko on lentopallossa peruskuntokausi 2 vuosiohjelmassa.

Eli nyt nostetaan kunto ylospdin! Meilld on seuraava turnaus 9/10.1, siihen on aikaa 26 pdivaa.
Ndiden pdivien aikana on harjoituksia maks. 6-7 kertaa sekd yksi turnaus.

Eli n. 20 pdivadn aikana ei ole ohjattu harjoittelua...

N&ihin pdiviin olisi hyvd mahduttaa vahan treenausta, eli siihen mahtuu ainakin 10 harjoitusta!

Fyysisen harjoittelun tavoitteena on kehittdd ldhinnd keskivartalon lihaksistoa
ja kestdvyyskuntoa. Oheisena 4 erilaista harjoitusohjelmaa.

Tavoitteena on kaikkien harjoitusohjelmien suorittaminen viikossa.
Nimi:
Oma tavoite:

Hyppelyt:

Alkuun n. 15min juoksua ja lyhyet, n. 5-10s kestdvdt venytykset.

1. vuoroloikka 6 x 10 / kdvelypalautus/ matala teho

2. vuorokinkka ( vas-vas-oik-oik ) 4 x 6+6 /matala teho
3. kinkkaus 5 x 10 +10

4. naruhyppely 3 x 60

5. polvet rintaan hypyt aidan yli 10 x 6 ( matala aita 30- 40 cm )
Palautukset 1 min / liikkeiden valilld 3 min

Tavoitteena kimmoisuuden ja hyppelykestavyyden kehittaminen. Kehittdd samalla
jalkojen nopeaa voimantuottoa.
Loppuverryttelyksi n. 15min juoksua + pidemmadt n. 20-30s kestdvdt venytykset
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Yleisvoima

Alkuun n. 15min juoksua ja lyhyet, n. 5-10s kestdvdt venytykset.
. Kyykky keppi niskassa 3x20

. Punnerrus 3x10

. Lantion nosto selinmakuulla yksi jalka maassa 3x20 (10v + 100)
. Dippi penkilld 3x10

. Kaarijdnnitys 3x20

. Yleisliike (etunojasta kyykkyyn ja hyppy ylds) 3x10

. Alavatsa 3x25

. Rinnalleveto kepilld 3 x 20

. Istumaan nousu ilman tukea 3x20 (10 suoraan 10 kiertden)
10. Pohkeille nousu keppi hartioilla 3 x 20

11. Polvet rintaan hypyt 3 x 10

OLOoONOOOT P WDNH

- Tehdddn kuntopiirind 3 kierrosta.
- Kiertoharjoitus, siirry lilkkeestd toiseen joka sarjan jdlkeen.
- Palautukset kierroksen jdlkeen 2 min

Loppuverryttelyksi n. 15min juoksua + pidemmadt n. 20-30s kestdvadt venytykset.
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Keskivartalovoima:

Alkuun n. 15min juoksua ja lyhyet, n. 5-10s kestdvdt venytykset

1. Korpperi ilman jalkojen nostoja (= Hoover) 2x1min/palautus 1min

2. Vatsarutistukset jalat ylhdalla x 30

3. Punnerrus x10

4. Vartalon pito etukyyndrnojassa jalan kierrolla koukussa kylkeen x 20 kiertoa / jalka
5. Lantion nosto selin makuulta, jalat yhdessa x 20

6. Uimarin seldt x 40

7. Linkkarit 2 x 15

8. Kyljelld maaten rauhallinen jalan vienti eteen x 20 / jalka (uloshengitys eteen
viennissd,
sisddn hengitys jalan palauttamisen aikana)

9. Konttausasennossa vastakkaisen kdden ja jalan nosto ylos x 40 (20 + 20)
10. Lonkan ojennus konttausasennosta jalka suorana taakse x 20 / jalka
11. Kylkimakuulta polvennosto ldhelle rintaa ja takaisin x 20/jalka

12. Selin makuulla jalkojen vienti suorana puolelta toiselle x20

13. Lantionnosto selin makuulta toinen jalka ylhdalld x 15/jalka

Liikkeitd yksi kierros.
Loppuverryttelyksi n. 15min juoksua + pidemmadt n. 20-30s kestdvat venytykset.

Voimaharjoituksissa on tavoitteena kehon yleisvoiman ja erityisesti keskivartalon
voiman kehittdminen vastaamaan lentopallossa erityisesti hypyissd, niiden
alastuloissa sekd puolustamisessa vaadittavaa voimatasoa. Tavoitteena on myos
valmistaa kehoa tuleviin lisdpainoilla tapahtuviin voimaharjoituksiin voimatasoa
lisddmadlld ja painonnostotekniikoita opettelemalla.
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Juoksulenkit:

45 min tasavauhtista juoksua sellaisella vauhdilla, ettd pystyt puhumaan (PPP=pitdd
pystyd puhumaan).
Syke n. 150-170krt/min.

Juoksun jdlkeen hyvad venyttely.

Tavoitteena parantaa urheilijan hengitys- ja verenkiertoelimiston sekd niitda huoltavien
jarjestelmien ominaisuuksia. Hyvd peruskestdavyys on urheilijan tarkeimpid
ominaisuuksia myds lentopallossa ja se mahdollistaa nopeamman palautumisen
tehoharjoittelusta sekd ndin mahdollistaa tehoharjoittelun ja myds lajiharjoittelun
maddrdn pitdmisen menestykseen tarvittavissa lukemissa.

Joka viikko kokonaisliikunnan mdaran tulisi olla vahintddn 20 tuntia.
Kdytd nditd ohjelmia omalla ajallasi lisdtdksesi harjoitusmadrdadsi menestystd
vaativalle tasolle.

Muista tdyttdd harkkapdivakirjaa!

Hyvda joulua kaikille toivottelevat
Petan valkut

"PER TTULAN
W TAHT/

Perttulan Tahti ry/THu 4



