
 

 

  

 

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

  Taso 1 Taso 2 Huomioita 

Ma AP    

 IP  
 

Nuorten maanantaitreeni: Luistelut 
Omaa karttojen ja GPS-seurannan tutkimista. Esimerkiksi maajoukkueen Espanjan 
leirin karttoja. 
GPS-seuranta | Sprint Q Women A | Rojales (tulospalvelu.fi) 
GPS-seuranta | Sprint Final Men | Callosa de Segura (tulospalvelu.fi) 
GPS-seuranta | Mastering stairs A | Santa Cruz (tulospalvelu.fi) 

Lepo/Kevyt päivä/ Halutessaan voimaharjoitus keskikroppa edellä. Esim. täältä 
aktivointi osuus. 
Omaa karttojen ja GPS-seurannan tutkimista. Esimerkiksi maajoukkueen Espanjan 
leirin karttoja. 
GPS-seuranta | Sprint Q Women A | Rojales (tulospalvelu.fi) 
GPS-seuranta | Sprint Final Men | Callosa de Segura (tulospalvelu.fi) 
GPS-seuranta | Mastering stairs A | Santa Cruz (tulospalvelu.fi) 

 

Ti AP    

 IP Muun lajin harjoitus | Seuran juoksutreeni, Pajulahti Seuran juoksutreeni, Pajulahti Vauhtikestävyys harjoitus on kestävyys 
harjoitus jossa tavoite saada riittävä määrä 
toistoa sopivalla tehoalueella 

Ke AP  Mahdollisuus aamun voimatreeniin: Urheilukeskus, Juoksusuora klo 8.00  
 

 

 IP Muun lajin harjoitus | Kevyt peruskestävyys harjoitus 60min valitsemallaan tavalla 
Hiihto, sauvakävely, maastolenkki, uinti  
Keskikropan lihaskunto + Venyttely (etureisi, longankoukistajat, takareisi, pakara, 
pohkeet, selkä) 30min | Lepo - Kevytpäivä 

Muun lajin harjoitus | Kevyt peruskestävyys harjoitus 60min valitsemallaan tavalla 
Hiihto, sauvakävely, maastolenkki, uinti  
Keskikropan lihaskunto + Venyttely (etureisi, longankoukistajat, takareisi, pakara, 
pohkeet, selkä) 30min| 

 

To AP    

 IP Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus nopeus, juoksusuora Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus nopeus, juoksusuora 
 

 

Pe AP    

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

 

La AP Seuran sprinttiharjoitus.  Keskittyminen taidollisesti sujuvassa etenemisessä. Lue 
karttaa koko ajan mahdollisimman nopeilla vilkaisuilla. Suunnistus ei ole muisti laji! 

Seuran sprinttiharjoitus.  Keskittyminen taidollisesti sujuvassa etenemisessä. Lue 
karttaa koko ajan mahdollisimman nopeilla vilkaisuilla. Suunnistus ei ole muisti laji! 

 

 IP Aamun taitoharjoituksen analysointi itsenäisesti. Toteutuko sujuvuus? Luitko paljon 
karttaa?.  

Aamun taitoharjoituksen analysointi itsenäisesti. Toteutuko sujuvuus? Luitko paljon 
karttaa?. Mahdollinen kevyt PK + keskikropan lihaskunto 

 

Su AP
  

Pitkä peruskestävyys hiihto – 90min+: Tavoite että syke olisi alta 160 pääosan 
harjoituksesta. Loppuun 5x10s rennosti kovaa. Harjoituksen voi tehdä myös 
sauvakävellen tai juoksukävelynä. Kerää kaveri mukaan ja lähde pitkälle PK:lle 
yhdessä. 
 
 

Pitkä peruskestävyysharjoitus 120min+ –  Tavoite että syke olisi alta 160 pääosan 
harjoituksesta. Loppuun 5x10s rennosti kovaa.  Harjoituksen voi tehdä myös 
sauvakävellen tai juoksukävelynä.  Kerää kaveri mukaan ja lähde pitkälle PK:lle 
yhdessä. 

 

 IP Viikon päälihashuolto – Venyttely 30-60min. Tee omien venytyksien lisäksi nämä  
Lonkat auki KOLMELLA LIIKKEELLÄ (youtube.com) 

Halutessaan voima harjoitus. 
 Viikon päälihashuolto – Venyttely 30-60min. Tee omien venytyksien lisäksi nämä  
Lonkat auki KOLMELLA LIIKKEELLÄ (youtube.com) 

 

Yht.     

 Muuta Uni – Hyvänä tavoitteena voi pitää 9h yöunia. 

• Älylaitteet pois klo 21.00, kirjanlukua tai TV katselua (venyttelyä samalla) 
Ruokailut/Ravinto 

• Monipuolisesti kotiruokaa: Aamupala, Lounas, Päivällinen, Iltapala. 

• Välipalat aina heti treenin jälkeen ja tarvittaessa iltapäivästä ja ennen treeniä 
Terveys 

• Pese aina kädet kun käyt vessassa, tulet ulkoa tai syöt/teet ruokaa 

• Vältä suun, silmien ja korvien koskettelua. 90% pöpöistä tulee sitä kautta. 

• Kylmillä keleillä riittävästi vaatetta päälle. Erityisesti pipo, hanskat ja hyvät kengät + sukat. Vaihtovaatteet. 

 

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

