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C OACH

Lahden Suunnistajat -37 | Viikko 2 | Road to 25manna 2024

Taso 1

Nuorten maanantaitreeni: Luistelut

Omaa karttojen ja GPS-seurannan tutkimista. Esimerkiksi maajoukkueen Espanjan
leirin karttoja.

GPS-seuranta | Sprint © Women A | Rojales (tulospalvelu.fi)

GPS-seuranta | Sprint Final Men | Callosa de Seqgura (tulospalvelu.fi)
GPS-seuranta | Mastering stairs A | Santa Cruz (tulospalvelu.fi)

Muun lajin harjoitus | Seuran juoksutreeni, Pajulahti

Muun lajin harjoitus | Kevyt peruskestavyys harjoitus 60min valitsemallaan tavalla
Hiihto, sauvakavely, maastolenkki, uinti

+ Venyttely (etureisi, longankoukistajat, takareisi, pakara,
pohkeet, selka) 30min | Lepo - Kevytpaiva

Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus nopeus, juoksusuora

Seuran salivuoro

Seuran sprinttiharjoitus. Keskittyminen taidollisesti sujuvassa etenemisessa. Lue
karttaa koko ajan mahdollisimman nopeilla vilkaisuilla. Suunnistus ei ole muisti laji!
Aamun taitoharjoituksen analysointi itsendisesti. Toteutuko sujuvuus? Luitko paljon
karttaa?.

Pitka peruskestavyys hiihto — 90min+: Tavoite etta syke olisi alta 160 padosan
harjoituksesta. Loppuun 5x10s rennosti kovaa. Harjoituksen voi tehda myos
sauvakavellen tai juoksukavelyna. Kerda kaveri mukaan ja lahde pitkalle PK:lle
yhdessa.

Viikon paalihashuolto — Venyttely 30-60min. Tee omien venytyksien lisaksi nama
Lonkat auki KOLMELLA LIIKKEELLA (youtube.com)

Uni — Hyvana tavoitteena voi pitda 9h ydunia.

e Alylaitteet pois klo 21.00, kirjanlukua tai TV katselua (venyttelya samalla)

Ruokailut/Ravinto
e Monipuolisesti kotiruokaa: Aamupala, Lounas, Paivallinen, litapala.

Taso 2

Lepo/Kevyt paivd/ Halutessaan voimaharjoitus keskikroppa edelld. Esim. t&alta
aktivointi osuus.

Omaa karttojen ja GPS-seurannan tutkimista. Esimerkiksi maajoukkueen Espanjan
leirin karttoja.

GPS-seuranta | Sprint O Women A | Rojales (tulospalvelu.fi)

GPS-seuranta | Sprint Final Men | Callosa de Sequra (tulospalvelu.fi)
GPS-seuranta | Mastering stairs A | Santa Cruz (tulospalvelu.fi)

Seuran juoksutreeni, Pajulahti

Mahdollisuus aamun voimatreeniin: Urheilukeskus, Juoksusuora klo 8.00

Muun lajin harjoitus | Kevyt peruskestavyys harjoitus 60min valitsemallaan tavalla
Hiihto, sauvakavely, maastolenkki, uinti

+ Venyttely (etureisi, longankoukistajat, takareisi, pakara,
pohkeet, selk&d) 30min|

Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus nopeus, juoksusuora

Seuran salivuoro: Mahdollinen oma PK-verkka ennen 30min juoksua ennen
salivuoroa. | Tarvittaessa Lepo/kevytpaiva

Seuran sprinttiharjoitus. Keskittyminen taidollisesti sujuvassa etenemisessa. Lue
karttaa koko ajan mahdollisimman nopeilla vilkaisuilla. Suunnistus ei ole muisti laji!
Aamun taitoharjoituksen analysointi itsenéisesti. Toteutuko sujuvuus? Luitko paljon
karttaa?. Mahdollinen kevyt PK +

Pitka peruskestavyysharjoitus 120min+ — Tavoite etta syke olisi alta 160 padosan
harjoituksesta. Loppuun 5x10s rennosti kovaa. Harjoituksen voi tehda myos
sauvakavellen tai juoksukavelyna. Kerda kaveri mukaan ja lahde pitkalle PK:lle
yhdessa.

Halutessaan voima harjoitus.
Viikon paalihashuolto — Venyttely 30-60min. Tee omien venytyksien lisaksi ndma
Lonkat auki KOLMELLA LIIKKEELLA (youtube.com)

e \Vadlipalat aina heti treenin jalkeen ja tarvittaessa iltapaivasta ja ennen treenia

Terveys
o Pese aina kadet kun kayt vessassa, tulet ulkoa tai syot/teet ruokaa

e Valta suun, silmien ja korvien koskettelua. 90% poOpoista tulee sita kautta.

o Kylmilla keleilla riittavasti vaatetta paalle. Erityisesti pipo, hanskat ja hyvét kengét + sukat. Vaihtovaatteet.

C OACH

Huomioita

Vauhtikestavyys harjoitus on kestavyys
harjoitus jossa tavoite saada riittdva maara
toistoa sopivalla tehoalueella


https://tulospalvelu.fi/gps/20240106SPQWA/
https://tulospalvelu.fi/gps/20240106SPFM/
https://tulospalvelu.fi/gps/20240108SprintA/
https://www.ls37.fi/wp-content/uploads/2024/01/Voimaharjoittelu_perus_nuorille.pdf
https://www.ls37.fi/wp-content/uploads/2024/01/Voimaharjoittelu_perus_nuorille.pdf
https://tulospalvelu.fi/gps/20240106SPQWA/
https://tulospalvelu.fi/gps/20240106SPFM/
https://tulospalvelu.fi/gps/20240108SprintA/
https://www.youtube.com/watch?v=RsyYWQjt188
https://www.ls37.fi/wp-content/uploads/2024/01/Voimaharjoittelu_perus_nuorille.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=RsyYWQjt188

