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Alueleiri Vaasa 18.-20.8.2023

Pe iltapdivan oheistreenit

Tutustumis- ja ryhmaytymisleikkeja

Kaverin haastattelut pienryhmissa: nimet, lempiruoat ja eldimet

Tysta leken (nopeuskisa - joukkueet jarjestaytyy toisilleen puhumatta: pituusjarjestys, kengan
numero, syntymakuukausi, toisen nimen aakkosjarjestys, treenikerta viikossa)
Moniajoharjoite

Pe allas: vu T & vauhtialueet

Allaslamppa:

Kasien pyorittelyt

Vartalon kierrot

Ylaseldan avaus

Sammakkokyykky kierrolla
Lonkankoukistajan venytykset seinda vasten
Nilkkojen venytykset

200 PK vu fokus perusasiat: seinasta 1ahto, liukuasento & pintautuminen

200 PK vu lasketaan vetomaara, rauhoitetaan vauhtia

50 PK vu niin pitka ja rauhallinen veto kuin mahdollista

150 PK vu sdilyta yo vetopituus myds pidemmalla matkalla

VuT

8 x 25 drills (lasketaan vetoja, heitetddn pallo taakse samalla kun ojennetaan toinen kasi eteen
fokuksena: kdsivedon rytmitys, keskivartalon hallinta, paan asento & hengitysliike)

4x100 VK @2.00 DPS, sdilytetdaan vetomaadra vauhdin kiihtyessa

4x25 zoom vu, kainalot nakyviin 10-12 vetoa /25m
4x25 vu ilman zoom, 12-15 vetoa / 25m

2x100 VK @2.00

6x50vu MK (vetomaara pysyy, vauhti kiihtyy ja sailyy) @1.00
200ez (25 tassu + 250v)

2 x (4x25) vu NK

100ez (25tassu+250v)



=C=
o

$95

4x50 pintalahtd 10m N vu + loput ez

3x200 PK
La aamu allas: Kisaverran omainen av & pudotussarja

Allaslamppa:

Kasien pyorittelyt

Jalkojen heilautukset

Vartalon kierrot

Ylaseldan avaus

Sammakkokyykky kierrolla
Lonkankoukistajan venytykset seinda vasten
Nilkkojen venytykset

500vu PK (heratys! eilisen kertausta, DPS)
4x50 vu kick laudalla

Vu T Zoom & snoke: 10x50, fokus vartalon kierto & rullaus
1-2 kylkipotku

3-4 pitka koira kyljelta kyljelle

5-6 koira heittaa palloa, lopputydnto

7-8 1 kasi koira + 1 normi kyljelta kyljelle

9-10 ui

2x100 vu VK

2x50 vu MK

2x25 vu NK

100ez

Pudotussarjan x 3 x 100 @2.00>

600 ez

La aamupaivan oheistreeni

Kaverin kanssa kuvaussessiot ja oikeiden tekniikoiden opettelu:

Leuanvedot kuminauhalla
Kyykyt painolla

Punnerrukset koroketta vasten
Poikittainen vatsalihas
Kulmasoutu

Videot ja palautteet lahetettiin omille valmentajille.

20.8.2023
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Palloviestit ulkona ennen lounasta
La iltapaivan oheistreeni

Pelailut ulkona 30min
Kasipallo, kodda & minifutis

Core & tukiliikkeet & syvat lihakset hallin ylatasanteella:
Sirkka

Superman lankusta

Lantionnosto

Keinu seldlla

Keinu vatsalla

Kontrollivatsa

Silta

Kylkimeritahtipito

Yl6spdin katsova koira

Alaspain katsova koira

Sammakkokyykyt

Lonkankoukistaja korkeasta polviasennosta

La ilta allas: ru T & kick

200PK (50ru+1500v)
4x50 N vu 5-15s + ez

Starttivartti (pakaran & takareiden aktivointia) + 4x startihyppy
2x25 paukusta max

RuT

2x50 pull, selalla ru kick

2x50 pull ru kv

4x25 minimi kv maaralla, syoksy & ojenna eteen

50 selalla ru kick streamline

Hahmotellaan kuivalla jalan asentoa potkun eri vaiheissa
4x50 ru kick selalla

200ui zoom joka seind 7m uw delf
Kickset

7x100vu kick VK @2.15
12x50 kick 6delf 6vu/su MK @1.30

20.8.2023
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100 ez

Suaamunallas: pu&suT

Allaslamppa:

Kasien pyorittelyt
Jalkojen heilautukset
Vartalon kierrot

Ylaseldan avaus
Sammakkokyykky kierrolla

Lonkankoukistajan venytykset seinda vasten

Nilkkojen venytykset

400 ov PK

Zoom: 8x25 delf jt. vatsa jt. selkd, kerrataan liukuasento ja delf tekniikka
1-4 niin pitkaan uw kuin mahdollista + ez ui
5-8 lasketaan delffareita, kuinka pitkdlle paaset 5 isolla delffarilla?

Pu T zoom (fokus vartalo)

4x25 vartalon liike, ylialiuintia kadet kyljissa

4x25 yhden kaden pu
4x25 pu ui

Su T (fokus vartalo & ote)
4x25 su kylkipotkut

4x25 su kylkipotkut + 3 kv / 25m

4x25 su popov
2 x 50 su ui, laske vedot

2x200 vu PK DPS
3x50 vu VK, pida vetomaara

100 su ez ui
Viestipaja 25min, let’s play!

Pelastusuinti 25m
Pallonkuljetus 25m
Rengasviestit ylhaalta
Kaannosviestit
Ratakdysiviestit

20.8.2023



=C=
o

20.8.2023

$95

Su aamupdivan oheistreenit

Pallopelit 30min
”Lagkodda”
Polvihippa
Lallypallo

Eldinviestit joukkueissa 30min:
rapu, karhu, tipu, pupu, hylje, mato, gorilla, karrynpyorat, juoksuspurtit, kuperkeikat eteen ja
taakse, siltakdvely yms.



