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KESTOVOIMAHARJOITUS (KV)

VERRYTTELY JA VENYTTELY
1. SYVAKYYKKY VARPAILLE NOUSTEN 15 X 40 - 60 kg

2. NISKAN TAKAA TYONTO 15 X 15-35kg
3. ISTUMAAN NOUSU KIERTAEN 15X 5-10kg
4. SIVUKYYKKY 15 X 20 - 30 kg
5. YLIVETO 15 X 15- 30 kg
6. SELKALIIKE 15X
- erilaisia liikkeita eri kierroksilla

7. ASKELKYYKKY 15 X 20 - 30 kg
8. Hauiskaanto selka seinaa vasten 15 X 20-30kg

9. RINNALLE VETO, ETUKYYKKY,
YLOSTYONTO, PAINOT ALAS,
RINNALLE VETO, ETUKYYKKY, JNE 10 X 15-30 kg

LOPPUVERRYTTELY

KIERTOHARJOITUS
ELILIKE1->2->3->4JNE.

KOLME - VIISI KIERROSTA, (aluksi 3, myohemmin 5)
SARJAPALAUTUS 1,5 MIN, KIERROSTEN VALISSA 3 MIN

KUORMA SELLAINEN, ETTA VIIMEISELLA KIERROKSELLA
TOISTOMAARA ON TIUKKA
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PERUSVOIMA 1 (PV 1)

1. HYVA VERRYTTELY JA VENYTTELY

2. JALKAKYYKKY (SYVA) TERAVASTI VARPAILLE ASTI

-10 X 60 %

- 5X70 %

- 3x80 %

-1x90 %

-6 PUOLIKYYKKYHYPPYA

-2x85 %

- 2X75 %

- 3X65 %

-6 PUOLIKYYKKYHYPPYA

3. PAAN YLIVETO SUORILLE KASILLE

-10 X 50 %

- 4X75 %

- 2x80 %

-10 X KUNTOPALLON HEITTOJA PAAN YLI SEISTEN TAI 8 X 10 kg YLIVETOJA
SEISTEN

- 1x85 %

- 2X75 %

-3X70 %

-10 X KUNTOPALLON HEITTOJA PAAN YLI SEISTEN TAI 8 X 10 kg YLIVETOJA
SEISTEN

4. ERILAISIA SELKALIIKKEITA 5 X 20
- esim. jalkojen nosto, ylavartalon nosto,
- kuorma lilkkeen mukaan, suoritustapa rauhallinen

5. POHKEET 3 - 6 SARJAA
- kuorma niin, ettd jaksaa tehd& noin 15 toistoa
- kolmannen ja kuudennen sarjan jéalkeen 8 teravad pohjehyppya

6. ISTUMAAN NOUSU
- 10x7,5 kg
- 7x10 kg
- 5x12,5 kg
- 8 LINKKARIA TERAVASTI
- 3x15 kg
- 5x10 kg
- 5x10 kg
- 8 LINKKARIA TERAVASTI

7. NISKAN TAKAA TYONTO ISTUEN
-4 X 10 -30kg

8. TAKAREIDET

- 5 X 15-30 oman tuntemuksen mukaan
VIIMEISET TOISTOT KEHITTAVAT ELI SARJAT LOPPUUN ASTI PAINAEN
SARJAPALAUTUS 2 - 3 MIN
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PIKAVOIMA 1

1.VERRYTTELY
e niveljumppa ja juoksu vahintdan 5 min, venyttely (lyhyet 8-10 s venytykset)
e muutamia hyppyja ja vetoja
e pitdad pystyd maksimaalisiin suorituksiin heti harjoituksen alussa

2.PUOLIKYYKKYHYPPELY
. polvikulma 100 - 110 astetta
. elastinen ja nopea alasmeno ja maksimiponnistus

-8 X20KG
-6 X30KG
-5X40KG

-4 X50KG
-6 X30KG

3. 2 KG:N KUNTOPALLON HEITTO SEINAAN SEISAALTAAN JATKUVANA

. teravasti ja taysilla
-3X8
3.POHIEHYPPELY

-3X10X20KG

4 KIERTOLINKKARIT

. maksimaalinen nopeus

-3X10

5.2 KG:N KUNTOPALLON HEITTO PAAN YLI TAAKSE PAIN

-3X8
LOPPUVERRYTTELY
[ ]
J PALAUTUS 2,5 - 3 MIN
J MUISTA OIKEA SUORITUSTEKNIIKKA
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KUNTOPALLOHARJOITUS (KPH)

KUNTOPALLON PAINO 2 - 3 KG

1. HYVA VERRYTTELY JA VENYTTELY

2. HEITTO YLOSPAIN
- pallo edessa rinnalla, kaynti kyykyssa ja heitto ylospain,
pallo kiinni pompusta, kaynti kyykyssa jne.

3. HEITTO PAAN YLI PALLO SELAN ALLA
- lentopallo tai toinen kuntopallo lapojen vélin tasolla selan
alla, heitot kuten yliveto, hyva venytys rintarankaan

4. HEITTO PAAN YLI TAAKSEPAIN
- 1ahto alhaalta pallo jalkojen valissa pienesta kyykysta,
voimakas jalkojen ja selan ojennus, seuraa pallon peréassa
takaperin

5. HEITTO SEISTEN PAAN PAALTA
- Etaisyys seinddn n. 70 cm. Heitto sein&a, kiinniotto
suorilla k&silla, kiinnioton jalkeen nopea venytys ja heitto,
suoritus jatkuvana

6. HEITTO JALKOJEN VALISTA ALHAALTA ETEEN
- lahto pallo jalkojen valissa alhaalla, josta heitto eteen,
seuraa palloa

7. HEITTO SIVULTA KIERTAEN Lyonti

8. HEITTO SEINAAN MAHALTAAN
- pallo naaman edessa, ylavartalon nosto ylds, heitto
seindan ja kiinniotto, rentoutus jne. Etaisyys seindan noin 1
m

10. LOPPUVERRYTTELY

SARJAPALAUTUS 1,5 MIN,

LIIKKEIDEN VALILLA 2,5 - 3 MIN PALAUTUS

3X8

3X8

3X8

3X8

3X8

3X6+6

3X10
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KESKIVARTALOJUMPPA (KVJ)

KUNTOPALLON HEITTO PAAN PAALTA SEISTEN KIERTAEN X8+8
LINKKUVEITSI KIERTAEN X 20
RINTAUINTI X 20

(pé@inmakuulla, jalat ja kadet yhtaaikaa irti maasta, rintauinnin kasiliike)

ETUNOJAPUNNERRUS ERI LEVEYKSILLA (kapea, normaali, leved) X 20
KUNTOPALLON HEITTO PAAN YLI TAAKSE X 10

ALAVATSA (seldllaan, jalat pystysséa, pakarat irti maasta) X 20

JALKOJEN NOSTO PAINMAKUULLA X 20
KUNTOPALLO HEITTO PAAN PAALTA POLVILTAAN SEINAAN X 20
KYLKIJANNITYS (jalat tuettuina, molemmat puolet) X 10+
o KOLME KIERROSTA
o YHTEEN MENOON KOKO KIERROS (elin.10-15s
palautus liikkeiden valill&a)
o KIERROSTAUKO 2 MIN
o REIPAS TAHTI SUORITUKSISSA
JALKAJUMPPA(JJ)
1. KUNTOPALLON HEITTO ALHAALTA ETEEN 4X 15
2. ASKELKYYKKY (askeleet vahan eri suuntiin) X 15+
15
3. POHIJEHYPPY SAKSATEN X8+8
4. KUNTOPALLON HEITTO YLOS X 15
5. SIVUKYYKKY X8+8
6. POLVET RINTAAN (edeten noin metri per hyppy) X8
o NELJA KIERROSTA
o 30 s PALAUTUS LIIKKEIDEN VALILLA
o KIERROSTAUKO 2 MIN

TEHOT LAHES MAKSIMI
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LOIKKA-LENKKIHARJOITUS(LLH)

1. VERRYTTELYNA JUOKSUA 1-2 KM
- sisaltdd muutaman rennon vedon
2. VENYTTELY
- LYHYESTI LAPI PAALIHAKSET, LIHASTA KOHDEN 8 — 15 S:N
VENYTYS
3. VUOROLOIKAT 4 X 20
- rennosti, kantapaan kautta rullaten
4. HOLKKAN. 1 KM
5. KINKAT 4X8+8
. kantapaan kautta rullaten
6. HOLKKAN. 1 KM
7. VUOROHYPPELY 4X8+38
- ponnistus vasen - alastulo vasen - askel - ponnistus oikea - alastulo
oikea - askel - ponnistus vasen - alastulo vasen - askel - ponnistus oikea -
alastulo oikea jne.
8. HOLKKAN. 1 KM

9. JUOKSULOIKAT 4 X 20
- teravasti pakialla, kantapaa kevyesti maahan
10. LOPPUVERRYTTELYKSI n. 3 km tasavauhtista juoksua, pulssi 140-160

LOIKKASARJOJEN VALILLA KAVELYPALAUTUS
HYPPYJEN TEHO 90 - 95 %

SUORITUS LOIVAAN YLAMAKEEN, MIELELLAAN PURURADALLA TAI
MUULLA PEHMEALLA JA KIMMOISALLA ALUSTALLA

Kuntopiiri 1

Vatsalihasliike 25 krt

Haara-perus-hyppely 60 krt

Selkalihasliike 25 krt

Hyppely kantapdat pakaraan joka toinen valihypylla 20 krt
Polvennostokavely paikalla 30 sek

etunojapunnerrus 20 krt
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Kuntopiiri 2

vatsa 20 (kiertaen)
naruhyppely 30

selk& 20 kaarijannitys

hyppely kantap&at pakaraan 30
etunojapunnerrus 20

puolikyykkyhyppely 30

Kuntopiiri 3

kimmois

maahan

haara-perus 60-80x
vatsa 20x
Jannehyppyja 20x
etunoja punnerrus 15x

hyppely kantap&at pakaraan 20x

selkalihasliike 15x

koordinaatio 1

pakaraanpotkujuoksu 3x10m/ teravasti
polvennosto kavely 3x10m/ teravasti
loikkia 5x10-loikka /kevyella teholla kimmoisasti /

konkka 5x10 oikealla + 5x10 vasemmalla /kevyella teholla

asti

pohjehyppely 5x15 / kimmoisasti, korkealle ja terdva kosketus
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Koordinaatio 2

- 3x15m/kavely palautus

- pakaraanpotkujuoksu (ryhti, lantio ylhaalla,kadet 90 asteen
kulmassa)

- pikkuvuorohyppely kuopaisten (ryhti, polvi ylds + kuopaisu niin
ettd jalanpohja vilkahtaa eteenpéin)

- polvennostojuoksu (ryhti, polvi ylos, lahtio pysyy ylh&alla)

Hyppelyharjoitus 1

-isovuorohyppely 3x15m

- konkka rytmiikkaa loikealla,lvasemmalla,20,2v,30,3v
- 0,0,v,0,0,v,0,0,V (3-loikka)

-v,v,0,v,v,0,v,v,0 (3-loikka)

- V,\,v,v,v,0,0,0,0,0,V,0

- jannehyppely 15

- aitahyppelyja 5x10-aitaa

Hyppelyharjoitus 2

5 x 10-aitaa tai 10x5-aitaa

- nopeat kosketukset maahan eli kimmoisasti

- vartalo pystysuorassa

- kantapaat ei kopsahtele maahan vaan mennaan pakioilla

- kddet mukaan
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Hyppelyharjoitus 3

5 oikealla + 5 vasemmalla konkka
10 tasatassua

polvennostokavely 15m
pikkuvuorohyppely 15m

pakaraanpotkujuoksu 15m

Hyppelyharjoitus 4

korkeakyykkyhyppely 10

pohjehyppely 10

vatsa 20 ilman tukea lattialla
askelkyykkyhyppely 10

juoksuliiketta kasilla 30sek
pohjehyppely 8

hyppely kantapaat teravasti pakaraan 10

kyykkyhyppely 8

Hyppelyharjoitus 5

vatsa 10

etunojapunnerrus 10

selk&a 10

vuoroloikka: 20 kevyesti
pikkuvuorohyppely 10-20m
pakaraanpotkujuoksu 10-20m
naruhyppelypyramidi 10-20-30-40-30-20-10
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Huhtikuun viikkoharjoitusmaara 3-5

esim. vko 1

Ma kestovoima (kv)

Ke uinti 1-2 km tai hiihto 5-10 km

pe Kuntopiiri 1, koordinaatio 1, Hyppelyharjoitus 1
Su Hontsaily lukiolla

vko 2

Ma pikavoima

Ti uinti 1-2 km tai hiihto 5-10 km

Pe Kuntopiiri 2, koordinaatio 2, Hyppelyharjoitus 2
Su Hontsaily lukiolla

Vko 3

Ma KPH

Ti JJ

To Hyppelyharjoitus 5

Pe PV 1

Su Hontsaily lukiolla

vko 4

3 harjoitusta!

Tarkoitus on harjoitella mahdollisimman

monipuolisesti.

Ollaan ylpeita siita, etta harjoitellaan

"kovaa" ja etta tulee hiki!
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