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PERTTULAN TAHTI/KESAHARJOITTELU 2019

JAKSORYTMITYS
Viikko 24
Maanantai 10.6. | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Aerobinen Beach Volley + Juoksuhyppy- Aerobinen 35-
LEPO juoksu/juoksu- | juoksu- LEPO harjoitus + 40 min
kavely 35-40 verryttely 10 keskivartalo- juoksukavelya LEPO
min, syke 130- | min jumppa tai pyorailya 1 h
150) + fyssarin | Beach joillakin
ohjelma
Viikko 25
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Lajia Aerobinen Beach Volley Nopeus- Juoksuhyppy-
treeni kts. vko | + juoksu- /nopeusvoima- | harjoitus
24 verryttely 10 treeni. Juoksu-
min + hyva LEPO kdvelya ennen LEPO
venyttely ja jalkeen
harjoituksen 10
min
Viikko:26
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Kuntosali Aerobinen Nopeus- Juoksuhyppy- Kotona
treeni nopeusvoima- harjoitus pallottelua tai
kts. edellisten LEPO treeni Beach LEPO
viikkojen + volleyta +
tiistain treeni fyssarin keskivartalo-
ohjeliikkeita jumppa 2 kier-
rosta

Huomiot harjoittelussa:

Nyt pitdd jaksaa tehdd aerobista harjoittelua, lampimillakin keleilld. Seuraa sykkeita, mielelladn 150 ja alle, valilla juoksua,
valilld kdvelya. Hoida lihashuolto kunnolla. Kotona pallotteluja voi ja kannattaa tehda luonnollisesti useampinakin paivina. Ne,
jotka ovat saaneet fyssarilta ohjeliikkeitd, olen merkannut torstaille niiden tekemista. Pienempina patkina niita voi tehda
useampinakin paivina. Ei kuitenkaan kuntosalipdivana. Tuo nopeus-/nopeusvoimatreeni kannattaa raatiléida omien
vélineiden mukaan, mutta on oleellinen osa viikon rytmitystad koko kesdn ajan.




Viikko 27

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
kuntosali Aerobinen Nopeus- Katso viikon
juoksu 30 min Juoksu- nopeusvoima- |26 lauantain
+ fyssarin hyppyharjoitus | LEPO treeni treeni LEPO
ohjeistamia
teemoja
Viikko 28
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
kuntosali Aerobinen Beach volley Nopeus- Juoksuhyppy-
30-40 min, + nopeusvoima + | harjoitus
juoksu-/juoksu- | keskivartalo- LEPO mahdollisesti LEPO
kavely tai pyo- | jumppa 20 min
raily 1 h tai verkkalenkki
rullaluistelu 30-
40 min
Viikko 29
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
kuntosali Aerobinen 30 Nopeus-/ LEPO Juoksuhyppy- Joko kuntosali
min + keski- Nopeusvoimaa harjoitus toiseen kertaan | Muut:
vartalojumppaa | + mahdollisesti tai aerobinen LEPO
tai fyssarin Beach 45 min
liikkeet

Huomiot harjoittelussa:

Viikosta 29 rautaa lisda puntilla ja hyppyharjoituksissa tehoja lisda kohti maksimeja viikoilla 31 ja 32




Viikko 30

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Leirilaisilla kevyt
TUL:n leiri TUL:n leiri TUL:n leiri TUL:n leiri TUL:n leiri Leirildisilla LEPO | juoksu-
verryttely +
Kuntosali Aerobinen 30- hyva lihashuolto
Muut: Juoksu- Aerobinen LEPO Nopeus- 35 min +
Hyppyharjoitus | harjoitus juoksu nopeusvoima keskivartalo- Muut:
tai pyoraily 30/ + mahdoll. jumppa LEPO
45 min beachia
Viikko 31
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
kuntosali Aerobinen Nopeus-/ Aerobinen J. Juoksuhyppy-
harjoitus nopeusvoima + 20 min + keski- harjoitus +
juoksu/juoksu- | beach volleyta |[LEPO vartalotreeni LEPO fyssarin
kdvely 30-40 harjoitteita
min tai pyoraily (joilla niita on)
Viikko 32
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
LEPO/ Aerobinen Nopeus- Juoksuhyppy-
hyva harjoitus /nopeusvoima Aerobinen J. harjoitus +
lihashuolto juoksu/juoksu- | +beach volleyta 20 min + keski- fyssarin
kavely 30-40 vartalotreeni harjoitteita
min tai pyoraily LEPO (joilla niita on)
LEPO

Huomiot harjoittelussa:

Viikko 33




Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Kuntosali LEPO Lajitreenit Kuntosali Lajitreenit LEPO Lajitreenit
Viikko 34
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Aerobinen
Pallottelu + juoksu 25-30 Lajitreeni Lepo lajitreeni Nopeus- lajitreeni
kuntosali min + nopeusvoima
keskivartalo-
treeni
Viikko 35
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Juoksu
Pallottelut + Aerobinen 30 Lajitreeni LEPO Lajitreeni Nopeus- Lajitreeni
kuntosali min + nopeusvoima

keskivartaloa

Huomiot harjoittelussa:

Viikolla 33 alkaa uusi kausi muissakin harrastuksissa, joten tasta viikosta eteenpain harjoittelu pitda henkilokohtaisesti

sopeuttaa niihin.




