BC Nokia/omatoimiharjoitteet

Lenkki/kuntopyéra
e 60min aerobinen lenkki/kuntopydra max 140 syke
e Matalalla sykkeella palauttava harjoitus

Pyoréalenkki (105-120min)
e matalalla sykkeella (keskisyke 120-140, ilman sykemittaria tunne siita, ettd menee helposti,
ylamaissa hengastymista).
e Sama juosten 75-90min (samat sykkeet). 1,5-2h
e Taman jalkeen hyva, rauhallinen venyttely. Pyri etta seuraava pdiva on aina lepo.

Intervalli (1)
e 15min alkulammittely hélkka/kuntopyora
e 12x45sek max syke > 12x45sek sykkeen lasku kavely palautuksella
e 15min loppuveryttely sykkeen laskeminen
e Harjoituksen kesto 48min. 45sek aina 100% juoksu/kuntopyora isolla vastuksella. 45sek
palauttelu kavely/rullaaminen kuntopyoéralla

Intervalli (2)
e 15min alkuveryttely holkka/kuntopydra
e 4x2.5m maximaalinen syke > 4x2.5min sykkeen lasku
e 15min loppuveryttely hdlkka/kuntopyora
e Harjoituksen kesto 50min, 2.5min aina 100% juoksu/kuntopyora isolla vastuksella. 2.5min
palauttelu kavely/rullaaminen kuntopy®éralla

Terdva juoksulenkki + kiertoharjoittelu.
e Lammittele HYVIN, 15-20min+venyt/aukaisut 10min.
e Taman jalkeen juokse kovempaa (sykkeet 140-160, selva hengastyminen)

o 3x10min juoksua, valissa aina 5min palautus kavellen. Pyri pitdmaan vauhti tasaisen
kovana koko ajan (ei kuitenkaan niin etta menet "hapoille"!), ensimmaiset kerta on
vauhdin hakemista mutta taman oppii nopeasti.

o Taman jalkeen kotona/sisatiloissa kiertoharjoittelu, 3 kierrosta: 90s lankkupito, 10
punnerrusta, 10 syvakyykkya nousten aina pakidille asti, 10 yleisliiketta hypaten.
Toistomaaria voit itse kasvattaa, jos tuntuu helpolta

Loikka/hyppy/juoksuharjoitus

e Lammittele TODELLA HYVIN, PITAVALLA alustalla (hiekka/pyérétie, polku tms. ei asfaltti).

e Lammot 15-20min + venyt aukaisut 10min + lyhyet / teravat hypyt lihasten herattamiseksi (esim
x20 eteen/taakse, sivulle, hiihtohyppely, 2-3 kierrosta, tunne siita etta lihakset on hereilla). AINA
ensimmainen kierros viela lammitellen ja lihaksia totutellen;

e Xx15yhden jalan hyppya eteenpain (oikea/vasen), kavelypalautus. 4 kierrosta

e Xx10vuoroloikka tasajalkalahddlla max. pitkalle. Kavelypalautus, vahintaan 1min loikkasarjojen
vali, pyri parantamaan joka kierros. 4 kierrosta

e Eteneva x5 1.jalan kinkka, yhden jalan hyppy yl6s niin etta ponnistavan jalan kantapaa osuu
pakaraan. Ylos ja eteenpdin, 2min palautus sarjojen valissa. 4 kierrosta

e Spurtit, omasta kevyesta holkasta maks. kiihdytys 15-20m, pyri maksimaaliseen juoksuvauhtiin,
anna vauhdin pysahtya rullaten ja rauhassa. Min. 2min palautus vetojen valissa tai tunne siita
etta on taysin palautunut. 6 kierrosta



Valta juoksuharjoitusten tekoa kovalla tai liukkaalla alustalla. Polku, hiekka/pyoratie tms. olisi
paras, jos suinkin mahdollista

Voima

Harjoitus 1

e x10 askelkyykkya eteen ja sivulle (molempia siis x10), 4 kierrosta, valissa Tmin tauko

e Y linkkari (molemmat kadet - toinen jalka yhteen) x 20, 3 kierrosta, tauko sopiva

e 2/3/4/5 jne. punnerrusta aina 15s valein, 5min. Kasvata siis maaraa aina yhdella, kun pystyt
vetamaan koko 5 min lapi. Esim. 15s aikana 3 punnerrusta, loppuajan huilaat, taas seuraavan
15s aikana 3 punnerrusta jne. kunnes 5min on tdynna. 1 kierros

o selkalihakset, konttausasennosta x10 vastakkainen kasi/jalka yl6s ja 1s pito. 4 kierrosta, valissa
Tmin tauko

o kylkilankku, pito 30s-huili 10s, pito 30s jne., 5 sarjaa pitoa / kylKki.

Harjoitus 2

o x10 syvakyykky (kantapaat maassa, selka suorana), huili/ravistelu 10s, x10 kyykkya jne. kunnes
100 kyykkya taynna

e selinmakuu, molemmat jalat ylhaalla, jalkojen lasku vuorotellen kantapaa lahes lattiaan x 10
(maaraa saa kasvattaa vapaasti!l), 10s tauko, jalkojen lasku jne., kunnes 100 toistoa taynna

e Xx10dippi (sohvan reunalla, kahden tuolin valissa tms., kuitenkin niin etta turvallinen), kantapaat
maassa.

e punnerrusasento jalat ylhaalla (tuoli tms.), oikea polvi oikeaan kyynarpaahan, vasen polvi vasen
kyynarpaa jne vuorotellen x10, 3 kierrosta valissa 10s tauko

e 30sistunta seinaa vasten, jalat hyppyleveydelld, huili 10 s, istunta jne. 4 kierrosta. Lisa aikaa
aina 10s kun menee helposti.

3. harjoitus 4 kierrosta

e bulgarialainen askelkyykky, takajalka tuolilla, penkilla tms korokkeella x10/ jalka
etsi tanko tms. jossa voit roikkua, x10 polvet rintaan

e punnerrus penkkid/tankoa tms. vasten (jalat maassa, kadet siis korkeammalla kuin jalat) x 10
kahden jalan hyppy penkille tms. korokkeelle (varo ettet liukastu!) x10, astu aina rauhassa alas
ja maks. ponnistus.

e kuvittele maahan juoksutikkaat ja juokse erilaisilla tyyleilla tikkaat x10, kavelypalautus, jokaisella
kierroksella min. 10 askelta/jalka (tata vain yksi kierros treenin loppuun)

Puntti/kuntosaliohjelma jos sellaiseen mahdollisuus:

o kaksi erilaista, pyri kolmeen harjoitukseen / viikko vaihdellen vuoroviikon kumpaa teet kaksi. 2
viikko painot niin etta toistoja 8-12 (perusvoimaa), 2 seuraavaa painot niin etta toistoja 6-8
(painot selvasti pienemmat!) mutta maks. temmolla rajahtavasti, seuraavat kaksi taas 8-12 jne.

harjoitus 1, 3 kierrosta
e rinnalleveto
e ylostyontd tangolla (tanko rintakehan paallg, jalkoja hieman koukistaen tanko tyénnetaan
suorille kasille)



1.jalan maastaveto kahvakuula tai kasipaino molemmissa kasissa

russian twist (istuen maassa levypaino sylissa painon heitto puolelta toiselle, voit tehostaa
pitamalla jalkoja ilmassa)

takakyykky tanko niskassa

leuanveto, joko avustettuna (kuminauha), %2 leuat jalat maassa tai normisuoritus, joka kierros
maks. toistot

harjoitus 2, 3 kierrosta (samat toistomaarat kuin ylla)

maastaveto

penkkipunnerrus

kahvakuulatempaus 1.kadella

thruster (levypaino kasissa rintakehan kohdalla, mene kyykkyyn, samalla kun nouset ylds
tydnna paino ylds suorille kasille, voi tehda myds tangolla)

Kuntopiiri

Pyramidi harjoitus: toistot 24-16-12-8/ sarja

Punnerrus+kyykkyhyppy (burbee)

Linkkari

Selkalihas

Askelkyykky vuoroitellen jalka

Syvakyykky

Lantionnosto

Dip-punnerrus

Liikkeet suoritetaan perakkadin siirtyen suoraan seuraavaan liilkkeeseen. Sarjan jalkeen 4min
lepo ennen seuraavan sarjan aloittamaista.

Kesto n.40min

pakioille nousu (pakiat korkeammalla kuin kantapaat esim. levypainon reunan paalla, nousu
ylos pakidille), voit pita lisapainoja kasissa / tankoa niskassa

Kehonhuolto

Pitkakestoiset venytykset 2x30sek lihas/puoli
Akillesjanne

Pohkeet

Etureisi

Takareisi

Pakara

Selka

Ylavartalo

Kesto n. 30-40min



