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Tsempit 11-14 vuotiaat

Nuorten maanantaitreeni: Monipuolista liiketté riippuen kerrasta. Juoksutekniikka,
Portaita, Loikkia, viesteja ja peleja.
Taitoporkkanoiden lapikdyminen. Omaa karttojen ja GPS-seurannan tutkimista

Muun lajin harjoitus | Mahdollisuus myads tiistain juoksutreeniin: Verryttelyt PK 15min
+ 15min. VK yht. 15-30min.

Muun lajin harjoitus | Kevyt peruskestavyys harjoitus 60min — Hiihto, sauvakavely,
maastolenkki, uinti + + lihashuolto 30min | Lepo - Kevytpéaiva

Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus, juoksusuora: Verryttely PK 25min +
5min.

Seuran salivuoro: + Saba 60min

Seuran sprinttiharjoitus/ Testijuoksu /Treenipaiva: Verryttelyt PK 15min + 15min.
VK-MK yht. 15-30min. | Muun lajin harjoitus

Aamun taitoharjoituksen analysointi.

Pitka peruskestavyysharjoitus 90min — Hiihto, sauvakavely, Maastolenkki, Seuran
yhteislenkki yms.

Viikon paalihashuolto — Venyttely 30-60min, pilatesrullalla rullailua, hierontavasaraa

PK 3,5-4,5h | VK-MK 30-60min |

ohjattu liikunta 2h | Taito 1-2h | Lihashuolto >1h

Taman lisdksi koulu + pihapelit yms. + hydétyliikunta = 10h-15h
Uni — Hyvana tavoitteena voi pitda 9h ydunia.

| Pelit + muu

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

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

Tsempit Pro 15-18v

Lepo/Kevyt paiva |
Taitoporkkanoiden lapikdyminen. Omaa karttojen ja GPS-seurannan tutkimista

Tiistain juoksutreeniin: Verryitelyt PK 15min + 15min.
VK yht. 15-30min.

Mahdollisuus aamun voimatreeniin: Urheilukeskus, Juoksusuora. Verryttelyt PK
10min.

Muun lajin harjoitus | Kevyt peruskestavyys harjoitus 60-90min — Juoksu, Hiihto,
sauvakavely, maastolenkki, uinti + + lihashuolto 30min

Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus, juoksusuora: \Verryttely PK 25min +
5min.

Seuran salivuoro:
ennen 30min juoksua ennen salivuoroa. | Mahdollisesti Lepo/kevytpaiva

Seuran sprinttiharjoitus/ Testijuoksu /Treenipaiva: Verryttelyt PK 15min + 15min.
VK-MK yht. 15-30min.

Aamun taitoharjoituksen analysointi. Mahdollinen kevyt PK +

Pitka peruskestavyysharjoitus 120min — Hiihto, sauvakavely, Maastolenkki, Juoksu,
Seuran yhteislenkki yms.

| Viikon paalihashuolto — Venyttely 30-60min,
pilatesrullalla rullailua, hierontavasaraa

PK 5-6,5h | VK-MK 30-60min |
ohjattu liikunta 1-2h | Taito 1-2h | Lihashuolto >1h
Taman lisdksi koulu + pihapelit yms. + hydtyliikunta = 10h-15h

| Pelit + muu

o Valipalat aina heti treenin jalkeen ja tarvittaessa iltapaivasta ja ennen treenia

Terveys
e Pese aina kadet kun kayt vessassa, tulet ulkoa tai syott/teet ruokaa

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

o Kylmilla keleilla riittavasti vaatetta paalle. Erityisesti pipo, hanskat ja hyvat kengat + sukat. Vaihtovaatteet.
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+ Saba 60min. Mahdollinen oma PK-verkka

Huomioita

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

Maksimikestavyysharjoitus on
kestavyysharjoitus, jossa ei tarvitse juosta
absoluuttisesti maksimivauhtia. Tutkitusti
noin 95% maksimista on hapenoton
kehittymisen kannalta tehokkainta.



C OACH



