Téssé keséharjoitteluohjelmaa VilLePa tytto-junioreille kesaksi 2018. Vihredlla tekstilla olevat
tarkoittavat yhteistreenejd, punaisella tekstilla on niitd harjoituksia joita teet itse tai kaverisi kanssa.
Voit tietenkin liikkua enemmén kuin mit& harjoitusohjelma kertoo ja lentopallon kanssa kannattaa
tehda ainakin sormilyonteja ja hihalyontejé useita satoja toistoja — vaikka joka ilta.
Kokonaisliikkumista tulisi olla noin 18-25 tuntia viikossa.

Liséksi suositeltavaa erilaisia pallopeleja tai pallottelua omatoimisesti kts. pallottelutreenit alla.
Merkkaa ok tehdyn treenin kohdalle viimeiseen sarakkeeseen tai jos olet tehnyt muita treeneja
merkkaa ne myaos.

Jos on kysymyksid, niin soittele Kristiinalle (0407454725)

Viikko 22-23

Ma 28.5 Treeni 1
Ke 30.5. Davenport
Pe 1.6. Treeni 1
Ma 4.6. [Treeni 2
Ke 6.6. Lepo

To 7.6. Power Cup
Pe 8.6. Power Cup
La 9.6. Power Cup
Su 10.6. Power Cup

Viikko 24 Kesédloma

Viikko 25-26
Ma | 18.6. [Treeni 1
Ke 20.6. Davenport
Pe 22.6. [Treeni 2
MA | 25.6. Davenport
Ke 27.6. [Treeni 2
pe | 206. Treeni 1
Viikko 27-28
Ma 2.7. [Treeni 2
Ke 4.7. Davenport




Pe 6.7. [Treeni 1
Ma 9.7. [Treeni 1
Ke 11.7. Davenport
pe | 137 Treeni 2
Viikko 29-30
Ma 16.7. Davenport
Ke 18.7. [Treeni 1
Pe 20.7. [Treeni 2
Ma 23.7. [Treeni 2
Ke 25.7. Davenport
pe | 273, Treeni 1
Viikko 31-32
Ma 30.7. [Treeni 2
Ke 1.8. Davenport
Pe 3.8. [Treeni 1
Ma 6.8. [Treeni 1
Ke 8.8. Davenport
pe | 105, Treeni 2
Treeni l

Alkuverryttely 10 min hidasta juoksua

Lyhyet venyttelyt

etureidet

e takareidet

e pohkeet

e pakarat

e |onkan koukistajat



Kasien pyorittelyt ja venyttelyt seka kylkien venyttelyt

Keppijumppa 3 kierrosta (1min tauko sarjojen valilla)

kadsien pyoraytys edestd paanyli taakse ja takaisin x 10
valakyykky x 10

askelkyykky eteen x 10 / jalka

askelkyykky sivulle x 10 / jalka

Juoksu ja loikka (1min tauko sarjojen vililla)

"kuopaisu” kavely pikku hypylld /3 x15m

polvennosto eteen > alas, sivulle > alas pikku hypylla jalka vaihtuu /3 x 15m

vuoroloikka eteen ja ylds (muista polvi ylos korkealle) / 3 x 15 m

luisteluhyppy /3 x 15 m

polvennostojuoksu /3 x 15 m

pakarajuoksu /3 x 15 m

kinkkaus 5x / jalka > 3 kierrosta

kiihdytysjuoksu (= 10 m polvennostojuoksua, josta seuraavat 20 m vauhti kiihtyy ja askel pitenee >
viimeinen 10 m vauhti ldhes 100%) x 3

100% 13hto ja juoksu 5 x 20 m

Loppuverryttely 5 min 16ysaa juoksua + lyhyet venyttelyt

Treeni 2

Alkuverryttely 10 min hidasta juoksua

Lyhyet venyttelyt

etureidet
takareidet
pohkeet

pakarat

lonkan koukistajat

Kasien pyorittelyt ja venyttelyt seka kylkien venyttelyt

Porrashyppelyt/-juoksut n. 20 porrasta (1min tauko sarjojen vililld)

YI6s juosten jalka jokaiselle portaalle / nopeasti x 3
Vuoroloikkia yksi porras jaa valiin x 3

Luisteluloikka yksi porras jaa valiin x 3

Tasaloikka yksi porras jaa valiin x 3



Pesdpallonheitto verkkoon 4 kierrosta
e 10 x nopea heitto

Kuntopallo 3 kierrosta ( 1-2 kg pallo tai kivi)

jalkojenvalista eteen

paanyli taakse
e pdanyli eteen

sivulta eteen / molemmat puolet

Loppuverryttely 5 min 16ysaa juoksua + lyhyet venyttelyt

Lajiharjoittelua:

Ennen suoritusta niin mieti tdrkeimmcdit asennot (jalat/kddet/pallon sijainti jne.) ja liikeradat jokaiselle
suoritukselle.

* 50 kertaa matalaa hihalyontia

* 50 kertaa korkeaa hihalyontia

* 50 kertaa matalaa sormilyontia

* 50 kertaa korkeaa sormilyontia

* 50 kertaa pallon iskemista suoraan lattiaan

* 50 kertaa pallon iskemista lattian kautta seindan

* harjoittele kahden ja neljan askeleen iskuliikkeita ilman palloa. Kahden askeleen liikkeessa vasen jalka
edessa ja neljan askeleen liikkeessd oikea jalka. Tee toistoja PALJON. 30 kertaa per askeltyyppi.

* joku heittda korkean kaari pallon sinulle ja palautat pallon hihalla, tehdaan hyvia suorituksia kolme kertaa
20. Heittdjan heitot on hyva olla eri pituisia!

* joku heittaa korkean kaari pallon sinulle ja palautat pallon sormilyénnilld, tehddan hyvia suorituksia kolme
kertaa 20. Heittdjan heitot on hyva olla eri pituisia!

* joku heittaa korkean kaari pallon sinulle ja nostata pallon itsellesi hihalla ja sitten palautat pallon
heittadjalle sormilydnnilla. Kolme kertaa 20 suoritusta. Heittdjan heitot on hyva olla eri pituisia!

* joku heittaa korkean kaari pallon sinulle ja teet kevyen iskulydnnin takaisin heittdjalle niin ettad heittaja
saa pallon kiinni. Kolme kertaa 20 suoritusta. Kokeile my6s iskulyontia hypyn kanssa.

Lisaksi saa ja pitaa keksia erilaisia pallottelumuotoja kaverin, siskon/veljen, didin/isin kanssa.
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