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Voimaharjoittelun aloittaminen

» Voimaa /lihaskuntoa tarvitaan kaikessa
toiminnassa - urheillessa se vain korostuu!

» Lihaskuntoharjoittelulla luodaan perustaa
voimaharjoittelulle ja nostotekniikoiden
opettelu voidaan sisallyttaa osaksi
lihaskuntoharjoitusta

» Alkuun rv, takakyykky, (penkkipunnerrus?)

» Pitaa aloittaa riittavan ajoissa, - tytot 12-13
V. ja pojat viimeistaan vuotta myohemmin




Vdlineet ja liikevalikoima

» Aloituksessa oma kehon paino ja pienet
lisapainot ovat riittavat, eika
harjoituspaikkana tarvitse olla kuntosali, -
siihen riittaa piha-alue, autokatos, pururata,
jne..

» Harjoittelun aloitus on kiva tehda pienessa
ryhmassda, mutta onnistuu kotioloissa
innokkaimmilta yksin tehtyna kun liikkeet
ovat tulleet tutuiksi!




Vuosisuunnittelu ja toistot

» Syksy; loka-joulukuu on peruskuntokautta ja
lihas untoharIJ;oitteIua voidaan tehda myo6s peruskuntoa
kohottaen; - kellotetaan tyoaika ja tauot, tai - toistoilla
ja epataydelliset Ealautukset lilkkeestad toiseen
edettaessa, - liikkeet voidaan jakaa liikeryhmiin joissa
on eri lihasryhmia kuormittavia liikkeita 3-6!
Liikeryhmien valissa pidetaan lyhyt aktiivin palauttava
jakso, 1-2 min/juoksupalautus?!

» Toisot; — kellolla 30°’/307, 40’/20°, 45”7/15” ja ilman
10-30 toistoa

» Nostotekniikkat sisallytettyna lihaskuntoharjoitukseen

» Kokonaiskesto 45-60min aloittelijat ja 60-120min
kokeneet




Vuosisuunnittelu ja toistot

» Talvi; — kuten syksykin, mutta nostotekniikat
voidaan eriyttada omaksi osakseen
lihaskuntoharjoituksen keskelle, - verryttelyn
jalkeen, jolloin edistymisesta riippuen voidaan

nieman lisata painoja. Palautuksetkin voivat olla

ihaskuntoharjoitusta osioita pidemmat, -
narempi keskittyminen nostoihin!!

» Toistot; kellolla 30"°/30°, 40"°/20”, - ja ilman
10-20 toistoa

» Kokonaiskesto 45-75min aloittelijat ja 75-
135min kokeneet




Vuosisuunnittelu ja toistot

» Kevat; - kuten syksy ja talvi, mutta valikoidaan
viela tarkemmin IaJ|v0|maI||kke|ta osaksi
ihaskuntoharjoittelua ja voidaan lisata erilaisia

nyppyja ja/tai kuntopalloliikkeita taydentamaan
ihaskuntoharjoittelua. Jatketaan

nostotekniikoiden kanssa osana
lihaskuntoharjoitusta ja/tai omana osiona
varsinkin kehittyneemmille urheilijoille!!

» Toistot; kellolla 20°’/40°’, 30" /30", 40’ /20", -
ja ilman 6-15 toistoa

» Kokonaiskesto 45-75min aloittelijat ja 75-
135min kokeneet




Vuosisuunnittelu ja toistot

» Kesa; - kilpailukaudellakin jatketaan yllapitavana
lihaskuntoharjoittelua. Ajankohta ja kesto
rytmitetaan kilpailujen lomaan. Liikevalikoimassa
pidetaan mukana keskivartoloa kehittavat liikkeet
ja lajin vaatimusten mukaiset lajivoimaliikkeet.
Yleisvoimaa kehittavat nostotekniikat soveltaen
ja harkitusti mukana lihaskuntoharjoittelussal!?

» Toistot; kellolla 15°7/45", 20 /40", 30"°/30"’, -
jailman 3-12
» Kokonaiskesto 30-75min aloittelijat ja 30-90min

kokeneet




Voimaharjoittelu sisdllytettyna
lihaskuntoharjoitteluun /kokeneet

urheilijat
» Lokakuu 2 krt/vko
» Marraskuu 2 krt/vko
» Joulukuu 2 krt/vko
» Tammi-helmi 2 krt/vko
» Helmi-maalis 2 krt/vko
» Huhtikuu 2 krt/vko
» Touko-kesa 2 krt/vko
» Heina-elo 1-2 krt/vko

lilkenopeus max.

2-3 x.toistot /10 -15
2-3 X toistot 10
2-3 x toistot /10-8

-14+3x3-5x60-75%
-90% painot -

I
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VOIMAHARJOITUS 3.10.2005 LAHTIEN 8 VIIKKOA 27.11 saakka/Sanni

Yleisvoimaliike verryttelyna (r-veto, etukyykky, ylostyontd, painot niskaan, kyykky, tyonto,
painot rinnalle ja sama alusta).

Rinnalleveto, tempaus, kyykky;

12 x 50%

10 x 60%, 65%, (70%, 75%)
. viikoittain nousevasti 3 sarjaa, 4 sarjaa ja 5 sarjaa (3:1)

Apuliikkeet; - yliveto, penkkipunnerrus, pystysoutu, vinopenkki, talja, askelkyykky, penkille nousu,

hyppelyt tanko niskassa

Keskivartalo; - vatsalauta - suorat, kiertden, penkilta yliojennuksessa - suorat ja kiertaen,

jalkoja nostaen/pydrittden, kyljet - jalat 90 asteen kulmassa vartaloon ja suorina nostaen puolelta toiselle,
selkapenkki, “hyvaa huomenta“ kierrot levylla jne...

Yhdessa harjoituksessa;

Rinnalleveto tai tempaus (vuorotellen)

Kyykky
Apuliikeet 3 x 12-15/liike (vaihdellen joka kerta, keihaan heittgjilla yliveto kahtena kertana kolmesta

harjoituksesta)

Keskivartalo, - 10 x 20 toistoa (vatsaa 6 x ja selk&a 4 x)
. palauttavalla viikolla vain kuntopiiri




VOIMAHARJOITUS 3.4.2006 LAHTIEN 4 VIIKKOA + 4 viikkoa 28.5 2006 saakka/Sanni
Yleisvoimaliike verryttelyna (r-veto, etukyykky, ylostyontd, painot niskaan, kyykky, tyontd,
painot rinnalle ja sama alusta).
Rinnalleveto, tempaus, kyykky; (4 ensimmaista viikkoa)
10 x 50%
8 X 65%, (70%,75%)
10 x 60%

- 3.viikolla toistot 6-4-3-4-6, ja painot sen mukaan
+ kuntopiiri 1 krt/vko, palauttavalla viikolla vain kuntopiiri

Rinnalleveto, tempaus, kyykky;
(2 harj/vko perus-/maximivoima, 4 jalkimmaista viikkoa)

8 X 55%
6 X 65%, 70%,( 75%, 80%)
8 X 65%
. 3:1, suluissa olevat sarjat otetaan kaytto6n nousevasti
. 1. krt viikossa toistoilla 4-3-3-2-(1)-3-3-4 /maksimivoima!
. Palauttavalla viikolla lihaskuntoharj. oma kehon paino
Apuliikkeet; - yliveto, penkkipunnerrus, pystysoutu, vinopenkki, talja, askelkyykky, penkille nousu,
hyppelyt tanko niskassa
Keskivartalo; - vatsalauta - suorat, kiertden, penkilta yliojennuksessa - suorat ja kiertaen,

jalkoja nostaen/pydrittaen, kyljet - jalat 90 asteen kulmassa vartaloon ja suorina nostaen puolelta toiselle,
selkapenkki, “hyvaa huomenta“ kierrot levylla jne...
Yhdessa harjoituksessa;
Rinnalleveto tai tempaus (vuorotellen)
Kyykky
Apuliikeet 3 x 12-15/liike (vaihdellen joka kerta, keihaan heittgjilla yliveto kahtena kertana kolmesta

mpieskivartalo, - 10 x 20 toistoa (vatsaa 6 x ja selkaa 4 x)



