SKI TEAMILAISEN KESAHARJOITTELU (11-16-vuotiaat)

Y leisohjeita keséharjoitteluun:

- Voit vaihdella harjoituksia ja lepopéivia keskendédn omien menojesi mukaan. Huolehdi, etté joka
viikko on vahintaan 1 lepopéiva, nuoremmilla 2. Lepopaivé tarkoittaa, ettei silloin tehdd mitaan
kovin raskasta liikuntaa, mutta esim. uimassa voi kdydéa, kaverin kanssa pyorailemassa, tms.
kevytta.

- Huomioi, etté joka viikko siséltad ainakin yhden pitkan harjoituksen, yhden voimaharjoituksen,
yhden nopeusharjoituksen (tdmé voi olla my6s esim. pitkén lenkin aikana tehdyt vedot) ja yhden
liikkuvuusharjoituksen

- Peruskuntokaudella peruskuntolenkit pitda tehda riittdvan rauhallisesti (’pitdd pystyd puhumaan
puuskuttamatta”. Jos sykemittari kéytossd, sykkeen tulisi olla 60-80% maksimisykkeestd).

- Voimaharjoittelu tehdd&n oman kehon painolla (paitsi >15-vuotiaat).

- Osassa harjoituksia on eripituisia harjoitusaikoja ja -madri, joissa pienemmat maarat on
tarkoitettu nuoremmille ja isommat vanhemmille

- Suosi mahdollisimman monipuolisesti eri lajeja. Jos on mahdollisuus esim. soutamiseen,
melontaan pitkilla lenkeilld, hyddynna néita.

- Hiihtotreenit voi tehdé joko rullilla tai putkessa

Viikot 21-33 (peruskuntokausi 1) Ohjeet 4 viikoksi, jonka jalkeen aloita alusta viikolta 1.

PK1 | VKOL1 (pk = peruskunto)

Ma | lepo

Ti nopeusvoimaharjoitus (loikat):

alkuldammittelynd kevyttd holkkaé/sauvakavelyd 15-20 min, 2-3x10 vuoroloikkaa, 2-3x10
tasajalkaloikkaa, 2-3x10 luisteluloikkaa, 2x10 vasemman jalan loikkaa, 2x10 oikean jalan loikkaa.
Loppuverryttelynd kevyttd holkkéa/sauvakavelyd 15-20 min

Ke | mitd tahansa liikuntaa, mik& tuntuu hyvéltd 30—45 min

To | rullahiihto vapaalla hyvdén tekniikkaan keskittyen 45-60 min

Pe | lepo
La | kevyt holkkalenkki 30 min ja liikkuvuusharjoitus 30 min (YouTube-linkki tulossa hiihtojaoston
nettisivuille)

Su pitka lenkki 1,5-2 h sauvakavellen




PK1 | VKO2 pk

Ma | suunnistus (auranmaan viikkorastit) tai juoksulenkki vaihtelevassa metsaisessd maastossa 30-45min

Ti lepo

Ke | voimaharjoituksena renkaanveto- tai porrastreeni (alle 14-vuotiaille pelkka porrastreeni)
(Haukkavuoressa on renkaita, joissa metallinen lenkki koytté varten, kdysi hyva kiinnittad esim.
painonnostovyohon). Alkulammittelyna sauvakavely 20 min, renkaanveto 5-6x jyrkkéa, suht pitkaa
maked pitkdlld askeleella sauvakévellen ylos, esim. haukkavuoren “murhaméki” vitosen lenkilla.
Palautus n. 1 min. TAI 5-6x portaita ylos askelkyykyilla joka toiselle askelmalle astuen (ei tarvitse
olla kovin syvé kyykky). Palautus 1 min. Loppuverryttelyna sauvakavelya 15-20 min

To | mité tahansa liikuntaa, mika tuntuu hyvaltd 30—60 min

Pe | rullahiihto perinteiselld hyvaén tekniikkaan keskittyen 45-75 min

La | pitkd lenkki 1,5-2 h pyoréillen, jonka aikana nopeusvedot pienell& vaihteella 6-8x 10-15 s

Su | lepo

PK1 | VKO3 (vk = vauhtikestévyys)

Ma | suunnistus tai juoksulenkki metsdisessd vaihtelevassa maastossa 30—45 min

Ti liikkuvuusharjoitus (YouTube-linkki)

Ke | ketteryys-/koordinaatioharjoitus (kts. erillinen ohje: YouTube-linkki WhatsAppissa tai esim.
jalkapalloa tai tennistd) alku- ja loppuverryttelyineen yht. 45-60 min

To | mitd tahansa liikuntaa, mika tuntuu hyvalta

Pe | lepo

La | kestovoimaharjoitus rullahiihtéaen vapaalla:
Alkuverryttelynd rauhallista hiihtoa hyvall& tekniikalla 15-20 min, jonka jalkeen
kestovoimaharjoituksena 3x 3—4 min sauvoitta luistelua niin, ettd hengéstyt jonkin verran, mutta ei
missaan nimessd maksimivauhtia. Palautus joka patkén jalkeen n. 3 min. Loppuverryttelyné
rauhallista hiihtoa 15-20 min.

Su | pitka lenkki 1,5-2 h (sauva)kévellen + nopeusvedot 6-8x 10 s

PK1 | VKO4 (pk)

Ma | suunnistus tai juoksulenkki metsdisessa vaihtelevassa maastossa 30—45 min

Ti voimaharjoitus (kuntopiiri erillisen ohjeen mukaan, ohje tulossa YouTube-linkkind hiihtojaoston
nettisivuille tai yli 15-vuotiaat vaihtoehtoisesti kuntosalilla)
Esimerkkiharjoitus salilla: hyvaa huomenta-liike tanko hartioilla, pystypunnerrus tangolla tai
késipainoilla, takanojassa istuen kahvakuulalla ylavartalon kierrot, luistelukyykky tanko hartioilla,
penkkipunnerrus, jalkaprassi tai etureidet laitteessa, ylataljalla levealla tangolla veto rinnalle,
lankku. Tee 10-12 toiston sarjoja, 2—3 sarjaa/liike. Alkulammittelyksi ja loppuverryttelyksi
kuntopyo6rd, soutulaite tai crosstrainer 10-15 min.

Ke | liikkuvuusharjoitus 20-30 min

To | nopeus-/ketteryysharjoitus:
alkulammittelynda kevyttd holkkaa n. 15 min, ketteryysharjoituksessa 2-3x20 m péatka
nopeatempoista polvennostojuoksua, korkeita sivuloikkia, nopeatempoisia sivu-ristiaskeleita,
juoksukiihdytys + aitajuoksuhyppy kuvitellun tai oikean aidan yli (muista tehd&d molemmilla
jaloillal), nopeilla juoksuaskeleilla 2 askelta eteen — 1 taakse, loppuverryttelyna kevytta holkkaa 15
min

Pe | lepo

La | rullahiihto perinteiselld 45-60 min: rauhallista hiihtoa hyvéalla tekniikalla + 3-5 vauhdikasta n. 30
sekunninpituista tasatyontopétkas

Su | pitka lenkki 1,5-2 h vapaavalintaisella tyylill&
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LIIKKUMISEN RIEMUA KESAAN!




