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Lahden Suunnistajat -37 | Vilkko 7 | Road to 25manna 2024

Taso 1

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

LS-37 Routechoise game part 1.-3. LS-37 Route choise game
mestaruuskisat | Lahden Suunnistajat -37 (Is37.fi)

Portugal O-meeting karttojen tutkimista pom.pt/2024/live-info/

Muun lajin harjoitus | Seuran juoksutreeni, Pajulahti

Korttelikuppi

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

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

Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus nopeus, juoksusuora TAI
kevyen paivan lepo

Seuran salivuoro

Kotileiri, Lahti | Lahden Suunnistajat -37 (Is37.fi)

Kotileiri: Sprinttin ajanotolla aamupaivasta ja Knockousprintin erat
iltapaivasta

Pitk& PK Lahtea ympari suunnistaen.

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

Uni — Hyvana tavoitteena voi pitda 9h younia.

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

Ruokailut/Ravinto

Taso 2 Huomioita

Lepo/Kevyt paiva/ Halutessaan voimaharjoitus keskikroppa edelld. Esim.
taalta aktivointi osuus.

LS-37 Routechoise game part 1..3 LS-37 Route choise game
mestaruuskisat | Lahden Suunnistajat -37 (Is37.fi)

Portugal O-meeting karttojen tutkimista pom.pt/2024/live-info/

Seuran juoksutreeni, Pajulahti Vauhtikestavyys harjoitus on kestéavyys harjoitus jossa tavoite saada
riittdva maara toistoa sopivalla tehoalueella

Mahdollisuus aamun voimatreeniin: Urheilukeskus, Juoksusuora klo 8.00
Korttelikuppi Huomiona etta tiistai, keskiviikkona ja torstaina tarjolla
perakkain kolme tehokasta harjoitusta. Kannattaa ainakin
harkita tarkkaan juokseeko kaikkia néaista. Esim. tadssa

tapauksessa voi olla hyvéa torstaina pitaa kevyempi paiva.

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

+ Venyttely (etureisi, longankoukistajat, takareisi,
pakara, pohkeet, selkd) 30min|

Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus nopeus, juoksusuora TAI
kevyen péaivan lepo
Seuran salivuoro: Mahdollinen oma PK-verkka ennen 30min juoksua

ennen salivuoroa. | Tarvittaessa Lepo/kevytpaiva

Kotileiri, Lahti | Lahden Suunnistajat -37 (Is37.fi)

Kotileiri: Sprinttin ajanotolla aamupaivasta ja Knockousprintin erat
iltapaivasta.

Pitkd PK Lahtea ympéri suunnistaen.

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

OMATOIMISESTI TARKEIMMAT HARJOITUKSET:
Kevyet peruskestavyysharjoitukset
¢ Voima ja lihaskuntoharjoitukset

e Monipuolisesti kotiruokaa: Aamupala, Lounas, Paivéllinen, lltapala. e https://www.Is37.fi/wp-

o Valipalat aina heti treenin jalkeen ja tarvittaessa iltapéivasta ja ennen treenia content/uploads/2024/01/Voimaharjoittelu _perus nuorille.pdf
Terveys

e Pese aina kadet kun kayt vessassa, tulet ulkoa tai syot/teet ruokaa o Venyttely/liikkuvuustreenit

e Valta suun, silmien ja korvien koskettelua. 90% poOpdoista tulee sita kautta. e Suunnistuksen kuivaharjoittelu ja karttojen katsominen

e Kylmilla keleilla riittavasti vaatetta paalle. Erityisesti pipo, hanskat ja hyvat kengéat + sukat. Vaihtovaatteet. e Suunnistuksen kuivaharjoittelu.pdf (Is37.fi)
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