LEIRI 2
7.-9.1k (sama siséalto, vaatimustasoa muutetaan)

Leiri 2: Yhteisharjoitus: laadukas alkulammittely + voimaprogressiot + ryhmaytymistehtavat
Teema: Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva lammittely + kehonpainovoima osio + leiriolympialaiset
(aloitetaan keskiviikon voimateemaa helpompien progressioiden kautta)

Tavoite: ymmartaa laadukkaan I[ammittelyn merkitys seka ryhmaytya

Vilineet: tennispalloja, pehmo/jalkapalloja ja totsia

Alkusanat: kerrotaan tulevan harjoituksen tavoite, miten ma ja ke linkittyvat toisiinsa kaudella
2023-2024 + ryhmatymisesta.

1. ALKULAMMITTELY SIS. VOIMAPROGRESSIOT (n. 20-25min)

Lammittelyilla lisaa kehittavaa
harjoitusaik
Lammittelyn te

itul
tarvittavat
lihakset

Lammittelyn sisélto
e Nosta syketta

juoksukoordinaatioharjoitteet
ja kevyet hyppelyt

A

Tiesitko?
Aktivoi lihaksia 15 minuutin aktivoiva
o keskivartalon, ala- ja ylavartalon B ele
voimaharjoitteet Y
e kertaa viikossa
Lisaa liikkuvuutta puolittaa
toiminnalliset vammariskin
liikkuvuusharjoitteet 4
Kehita liikehallintaa Muista myds!
a suunnanmuutos- 15 minuutin 3
ja alastulotekniikat lammittely kerryttda ) \
Heréttele hermostoa kymmenia .
koordinaatio-, ketteryys- ja tunteja vuodessa
tasapainoharjoitteet - kayt aika viisaasti! Y
Lisaa tehoja loppua kohden
o nopeat spurtit ja hyppelyt

Asiantuntija: Mari Leppénen TtT =terveurheilijo’
1. Sykkeen nosto 5-10 min
2. Dynaaminen liikkuvuus ja aktivointi 5-10 min

3. Herattele hermostoa 5-10 min
VOIMAHARJOITTEIDEN PROGRESSIOT KEHONPAINOLLA 10-15 min
- Lapapunnerrus variaatiot

- Pystypunnerrus kahdella kadella ilman vilineita
- Kulmasoutu



2. LEIRIOLYMPIALAISET

Teema: Leiriolympialaiset
Tavoite: Ryhmaytyminen seka voimaprogression kertausta kisailujen avulla
Valineet: tennispalloja, pehmopalloja ja totsia runsaasti

Urheilijat jaetaan kahteen ryhmaan (A ja B). A ryhma aloittaa tennispallo kisailuista ja B ryhma
viestikisailuista. Taman jalkeen vaihto paittdin. Molemmat ryhmat kayvat A ja B pisteet.

1. A ryhma tennispallolla kisailut 15-20 min
2. B ryhma viestikisailut 15-20 min

A tennispallo kisailut
- Jaetaan ryhmé 4-6 hloé ryhmiin. Ryhma numeroi itsensd numerojérjestykseen (HUOM TAMA
TARKEAA). Taman jalkeen asettaudutaan alussa piirin niin etté kaikki ryhmat ovat sekaisin
piirin kehalla. Taman jalkeen jokaisessa ryhmassa lahtee pallo kiertamaan
numerojarjestyksessa (1— 2 — 3 — 4 — 5 — 6). Kun tata on tehty hetki lisatdan toinen pallo
jokaiselle ryhmalle. Luodaan leikkimielinen kisa ryhmien valille (esim 3-5 kierrosta ilman, etta
pallot tippuu ja nopein voittaa).

- Variaatiot: lisataan tennispalloja, lisatédan eri valineita (esim koripallo sy6tté aina maan
kautta), palloa saa kasitelld ainoastaan heikommalla kadella

- HUOM, anna pienryhmalle mahdollisuus harjoitella ja ota tdman jalkeen valitusta variaatiosta
leikkimielinen kisa

B viestikisailut

- Jaetaan ryhma 4-6 hl6 ryhmiin. Ryhmat kilpailevat toisiaan vastaan eri liikkumistavoilla
vélineen kanssa.

VIESTIKISA: jalkapallo/pehmopallo pujottelu parin kanssa. Ryhma muodostaa jonon. Jonon
ensimmaiset pujottelevat radan palloa jaloilla kuljettaen, palaavat jonoon, antavat lapsyn seuraaville,
jolloin jonon seuraavat saavat lahted. Pienryhman jokainen pari suorittaa radan 1-2 kierrosta. Nopein
ryhma voittaa. Harjoituskierros suotavaa. 2-3 variaatiota. 10-15 min.

jono: Xx X X X

Variaatio 1: pujottele toiselle tétsalle, jata pallo, juokse ilman palloa parin kanssa viimeiselle totsalle,
palaa pallon luokse, kuljeta takaisin seuraavalle parille, anna lapy ja seuraavat voivat [&htea.
Variaatio 2: kuljeta parin kanssa kolmannelle tétsalle, juokse takaisin ensimmaiselle tétsélle, palaa
pallon luokse ja kuljeta pallo parin kanssa takaisin jonoon

— voit luoda omia variaatioita, ole luova!



