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Määräintervalleja (= kestävyyttä / palauttavaa treeniä)
1) 100-150-200-250-300-350-400-350-300-250-200-150-100m / palautus 100m kävellen / tehot alhaalla, ei saa hapottaa, mutta hiki saa virrata
2) 2 x 5 x 150m 50–60% / 1’ / 3’
3) 2 x 300, 3x200, 4x100m 50–60% / 1’ / 3’

Koordinaatioita (= pikajuoksulihasten huoltoa ja lihaskuntoa); 2-3 x 6-8 liikettä x 20-40m / kävelypalautus, vaihtele liikkeitä eri kerroilla
· polvennostokävely puristuksella
· rintarangan avaukset: käsi ja katse ylös askelluksista
· polvennostojuoksu hitaasta nopeaan > juoksuun
· pakarajuoksu
· liukuva takapakara-alapakara-polvennosto-juoksu
· inkkarihyppely
· vuorohyppely nopealla saksauksella
· can can -hyppely
· kääpiökäynti
· jättiläiskäynti
· ristiaskellus polvennostolla
· tripling
· saksijuoksu
· varsahyppely
· juoksuloikka

Liikkuvuutta
· Liikkuvuuskuntopiiri
· Davenportin jumppa
· Aitakävelyt / hyppelyt

Kilpailuun valmistavaa treeniä
· verkkaa, venyttelyä, rullailua, koordinaatioita, avareita
· kuntopallon / kuulan heittoja vähän mutta terävästi:
· JVE
· PYT
· lonkankoukistajat
· takareidet
· [bookmark: _GoBack]loikkia nurmikolla tai kasaan vähän mutta terävästi
· 5-loikka
· vauhditon pituus / tasatassu
· kinkka
· varsahyppely
1




[image: ]
image1.png




