JOHDANTO

Ikdvaiheen teemat

Nopeusharjoittelu
(Juoksunopeus)

Alavartalon
voimaharjoittelu
(Ponnistus-

/alastulovoima)

Keskivartalon voima

Ylavartalon voima

TeamGym-voimistelijan Fyysinen Polku

7-10v.

Lapsuusvaihe

Voimistelijan fyysisen suorituskyvyn perustan luominen
lajiharjoittelua varten.

Korkea intensiteetti ja volyymi harjoituksien siséalla. Paljon
toistoja lajin perusliikkeissa, luomaan pohjaa
lajiominaisuuksille.

Runsas ja monipuolinen liikunta myds vapaa-ajalla.

10-13v.

Voimistelijan fyysisen suorituskyvyn kokonaisvaltainen
kehittaminen korkealle tasolle ennen kasvuvaiheen
alkamista.

Kasvuvaiheen ja voimistelijan kehon muutosten
huomioiminen harjottelun maarassa ja kuormassa.

Harjoitusten korkea intensiteetti ja korkea toistovolyymi
harjoitusten sisalla jatkuvat kasvuvaiheen alkuun saakka.

13-16v.

Voimistelijan fyysisten valmiuksien kasvattaminen kohti
huippuvaiheen vaatimuksia.

Kasvuvaiheen ja voimistelijan kehon muutosten
huomioiminen harjottelun maarassa ja kuormassa.

Voimistelijan fyysisen suorituskyvyn kokonaisvaltainen
palauttaminen ja edelleen kehittdminen korkealle tasolle
kasvuvaiheen jalkeen.

Huippuvaihe

Voimistelijan fyysisten ominaisuuksien kokonaisvaltainen
kehittdminen ja yllapito huippuvaiheen vaatimuksiin.

Perustan luomien juoksutekniikan kehittamiselle.

Juokseminen osana jokaista lajiharjoitusta.

Juoksutekniikan ja voiman kehittdminen.

Juokseminen osana jokaista lajiharjoitusta.

Juoksutekniikan ja voiman kehittdminen.

Kovan juoksuvauhdin siirtdminen lajisuorituksiin

Maksimaalisen juoksunopeuden kehittdminen ja
siirtdminen osaksi lajisuoritteita.

Ponnistusten ja alastulojen perusteiden oppiminen.

Alavartalon vahvistaminen lajiliikkeiden avulla.

Ponnistusvoiman ja ponnistusasentojen kehittdminen seka
vahvistaminen.

Laji- ja perusvoimaliikkeiden kayttd alavartalon voiman
kehittdmisessa.

Ponnistusvoiman ja ponnistusasentojen kehittdminen
vaativimpia lajiliikkeita varten.

Lajivoimaliikkeiden ja vastusharjoittelun kaytto alavartalon
voiman kehittdmisessa.

Alavartalon nopeus- ja maksimivoiman kehittdminen.

Lajiliikkeiden kayttd nopeusvoiman, ja vastusharjoittelun
kayttd maksimivoiman kehittamisessa.

Voimistelun perusasentojen oppiminen.

Keskivartalon voiman ja hallinnan kehittdminen paaosin
voimistelun perusasentojen avulla. Tarkeimpina kaari-,

suora- ja kuppiasento seka lantion asennon hallinta eri

asennoissa.

Vahvan keskivartalon rakentaminen ja voimistelun
perusasentojen vahvistaminen.

Keskivartalon voiman ja hallinnan kehittdminen staattisten
ja dynaamisten voimaharjoitteiden avulla.

Vahvan keskivartalon rakentaminen. Vaativat voimistelun
perusasentoharjoitteet osana jokaista lajiharjoitusta.

Lajivoimaliikkeiden ja vastusharjoittelun kayttd keskivartalon
voiman kehittdmisessa.

Vahvan keskivartalon rakentaminen ja yllapito vaativimpia
lajiliikkeita varten. Vaativat voimistelun
perusasentoharjoitteet osana jokaista lajiharjoitusta.

Lajivoimaliikkeiden ja vastusharjoittelun kayttd keskivartalon
voiman kehittamisessa.

Vartalon kannattelun oppiminen; nojaaminen eteen- ja
taaksepain seka hartiarenkaan ja lapaluun hallinnan
oppiminen.

Ylavartalon perusvoimatasojen kehittdminen
kehonpainoliikkeiden avulla. Kasillaseisonta osana jokaista
lajiharjoitusta.

Ylavartalon voiman ja hallinan kehittaminen vaativimpia
lajiliikkeita varten.

Kasillaseisontaliikkeet osana jokaista lajiharjoitusta.

Ylavartalon voiman ja hallinnan kehittdminen vaativimpia
lajiliikkeita varten.

Vaativimpien kasillaseisontaliikkeiden harjoittelu
kasvuvaiheen jalkeen.

Ylavartalon voiman ja hallinnan kehittdminen seka yllapito
vaativimpia lajiliikkeita varten.

Vaativimpien kasillaseisontaliikkeiden harjoittelu osana
jokaista lajiharjoitusta.




lkdvaiheen teema

TeamGym-voimistelijan Fyysinen Polku

Lapsuusvaihe 7-10 v.

Nopeusharjoittelu (Juoksunopeus)

Alavartalon voimaharjoittelu

Keskivartalon hallinta ja voima

Ylavartalon voima

MITA

MITEN

TAVOITE

Voimistelijan totuttaminen progressiivisesti
kasvavaan harjoitusméaaraan ja -kuormaan.

Tavoitteena kasvavat toistomaarat lajilikkeissa ja
-harjoitteissa.

Runsas ja monipuolinen liikunta vapaa-ajalla,
harjoitusten ulkopuolella.

Pohjan luominen juoksutekniikan ja -voiman
kehittamiselle.

Juoksemisen tulisi olla osana jokaista lajiharjoitusta,
osana alkuverryttelyja, peleja ja/tai leikkeja.

Voimistelijoiden motivointi kovalla vauhdilla
juoksemiseen leikkien kautta.

Painopisteena ponnistamiseen ja alastuloihin
liittyvien motooristen taitojen kehittdminen.

Alavartalon vahvistaminen lajinomaisilla liikkeilla
seka ponnistuksilla.

Erilaisten kahden ja yhden jalan ponnistusten ja
hyppyjen opettaminen.

Voimistelun perusasentojen opettaminen ja
vahvistaminen; kuppi, suora ja kaari.
Asentoharjotteiden sisallyttdminen osaksi jokaista
lajiharjoitusta.

Keskivartalon hallinnan, lantion asennon ja ryhdin
opettaminen osana perusvoimistelua.

Perusedellytysten luominen kehon kannatteluun
eri staattisissa ja dynaamisissa liikkeissa; esim.
kasinseisonta, kulmanoja, puolivoltti, flikki.

Korkea intensiteetti harjoitusten sisalla. Paljon
lajiliikkeita ja -harjotteita lajiharjoitusten sisalla.

"TAVOITE"-likkeiden sisallyttaminen harjoitusten
alkuverryttelyihin, sivupaikoiksi seka osaksi
leikkeja.

Viestit, hippaleikit, juoksukilpailut osana verryttelyita.

Yhdella jalalla tehtavat hyppelyt, tasapainoharjoitteet
seka nilkan voiman kehittdminen varpaillenousuilla.

Erilaiset ponnistus- ja hyppelyharjoitteet osana
jokaista lajiharjoitusta.

Esimerkkina jannehypyt ja tasaloikat eri suuntiin,
palikkapomput, yhden jalan hypyt viivan yli eri
suuntiin, korokkeelta hyppy ja hyva alastulo (etu-
ja takaperin seka kaannoksella)

Keskivartalon hallinnan opettaminen
ponnistaessa.

Staattiset ja dynaamiset vartalon
asentoharjoitteet eri lahtdasennoissa; esim.
selinmakuulla, painmakuulla, etunojassa ja
roikunnassa.

Vartalon asentojen opettaminen osana
perusvoimistelua; kahdella ja yhdella jalalla
seisten (jalka maassa tai jalka iimassa esim eri
vaakaliikkeet)

ASENTOHARJOITTELUSSA VOIMAKAS
PROGRESSIO IKAVAIHEEN AIKANA

Nojaaminen eteen- ja taaksepain; etunoja,
takanoja, kulmanoja

Hartiarenkaan ja lapaluun hallinta staattisissa jaa
dynaamisissa harjoitteissa esimerkkina
hartiatyontd. Tavoitteena hallinta
kasillaseisonnassa ja puolivoltei

Ylavartalon perusvoimaliikkeet osana
voimaharjoituksia; esimerkkina etunojapunnerrus,
leuanveto, dippipunnerrus, soutuliikkeet,
staattiset nojat

Tavoitteena luoda voimistelijalle fyysinen perusta
vaativamman lajiharjoittelun pohjaksi.

Tavoitteena luoda fyysisilté valmiuksiltaan
monipuolinen voimistelija ennen kasvuvaiheen
alkamista.

TAVOITE:

- 10 perakkaista yhden jalan hyppya eteenpain.
Tavoitteena lyhyt kontakti alustaan seka napakka
ponnistus.

TAVOITE:

- Kyykkyhypyt jalat yhdessa, hypyssa vartalo
ojennettuna, 12 metrid ilman pysahdyksia
(vapaan matto/volttiradan mitta)

- Jalat yhdessa (my6s kantapaat) pohjenousut
maksimikorkeuteen 20 toistoa. Vartalo suorana,
tuki seinasta kadella.

TAVOITE:

- Kuppipito 30sek

- Kaaripito 30sek

- Linkkuveitsi jalat ojennettuna 20 toistoa

TAVOITE:

- Etunojapunnerrus nilkat ojennettuna 10-15
toistoa

- 5-10 leuanvetoa

- Kasillaseisonta seinaa vasten 30sek
(hopeamerkin suoritusohjeet)

- Kulmanoja 30sek




lkavaiheen teema

TeamGym-voimistelijan Fyysinen Polku

Lapsuusvaihe 10-13 v.

Nopeusharjoittelu (Juoksunopeus)

Alavartalon voimaharjoittelu

Keskivartalon hallinta ja voima

Ylavartalon voima

MITA

MITEN

TAVOITE

Lajikestavyyden kehittdminen harjoituskuormaa
kasvattamalla ennen murrosikaa ja kasvuvaiheen
alkua.

Voimistelijan monipuolinen fyysinen aktiivisuus
my®&s lajiharjoitusten ulkopuolella.

Kasvuvaiheen ja voimistelijan kehon muutosten
huomioiminen harjoittelun maarassa ja
kuormassa.

Juoksutekniikan ja -voiman kehittdminen.
Juoksuaennon ja -rytmin opettaminen yksinkertaisten
juoksuharjotteiden avulla.

Juoksemisen tulisi olla osana jokaista lajiharjoitusta,
osana alkuverryttelyja, peleja ja/tai leikkeja.

Painopisteena ponnistusvoiman ja
ponnistusasentojen kehittdminen.

Nilkan hallinnan opettaminen ja tasapainon
kehittdminen.

Vahvan keskivartalon rakentaminen.

Voimistelun perusasentojen vahvistaminen;
kuppi, suora ja kaari.

Perusasentojen hallinnan siirtdminen lajiliikkeisiin.

Keskivartalon hallinnan, lantion asennon ja ryhdin
vahvistaminen osana perusvoimistelua.

Ylavartalon voiman kehittdminen vaativampia
lajisuorituksia varten.

Ylavartalon voiman kehittdminen seka
staattisissa ettd dynaamisissa liikkeissa.

Paljon laadukkaita toistoja lajilikkeissa ja -
harjoitteissa harjoitusten sisalla.

Fysiikkaharjoittelun osa-alueiden runsas
sisallyttdminen osaksi jokaista lajiharjoitusta.

Viestit, hippaleikit, juoksukilpailut osana verryttelyita

Juoksuharjoitteet: polvennostojuoksu, kinkat, loikat ja
yhden jalan hyppelyt, juoksuharjoitteet
vastuskuminauhalla.

Nilkan voiman ja hallinnan kehittdminen ennen
kasvuvaiheen alkamista.

Lajilikkeiden kayttd ponnistusvoiman
kehittdmisessa; esim. voltit, puolivoltit ja flikit
lyhyesté vauhdista.

Perusasioiden sisallyttdminen jokaiseen
harjoitukseen; esim. tasaloikat, palikkapomput,
yhden jalan hypyt, korokkeelta hypyt ja hyvat
alastulot (etu- ja takaperin seka kaannoksella)

Alavartalon lihasten perusvoimaliikkeet osana
voimaharjoittelua; kyykky kehonpainolla,
pohjenousut, askelkyykyt, 1-jalan kyykyt, nordic-
hamstring,

Raskaat staattiset ja dynaamiset keskivartalon
voimaharjoitteet eri lahtéasennoissa, osana
jokaista harjoitusta.

Asentojen vaihtelu, hallinta sailyttaen; esim.
kaarelta suoraksi, kupilta kaarelle, suorasta
kerélle, korbet, puolivoltit.

Vartalon asentojen opettaminen osana
perusvoimistelua; kahdella ja yhdella jalalla
seisten (jalka maassa tai jalka iimassa esim eri
vaakaliikkeet).

Nojaaminen eteen- ja taaksepain
-Kulmanojat, haaranousut ja -laskut

Hartiarenkaan ja lapaluun hallinta staattisissa jaa
dynaamisissa harjoitteissa esimerkkina
hartiatyont6. Tavoitteena hallinta

k isonnassa ja puolivoltei

Ylavartalon perusvoimaliikkeet osana
voimaharjoituksia; esim. etunojapunnerrus,
kasillaseisontapunnerrus, leuanveto,
dippipunnerrus, soutuliikkeet, haaranousut ja -
laskut.

Voimistelijan fyysisen suorituskyvyn
kokonaisvaltainen kehittaminen korkealle tasolle
ennen kasvuvaiheen alkamista. Ennen
kasvuvaihetta kehitetty fyysinen kapasiteetti
tukee harjoittelua kasvuvaiheen aikana ja
nopeuttaa fyysisen suorituskyvyn kehittdmista
kasvuvaiheen jalkeen.

TAVOITE:

- 10 perékkaista yhden jalan kinkkaa, lyhyt kontakti
alustaan, napakka ponnistus

- Vauhditon pituushyppy vahintaan voimistelijan
oman pituuden verran (kantapaista sormen karkiin
vatsamakuulla)

TAVOITE:

- Pistoolikyykky 10 + 10 (kultamerkin
suoritusohjeet)

- 1-jalan pohjenousu maksimikorkeuteen 15-20
toistoaljalka. (Vartalo suorana, tuki seinésta
kasilla.)

TAVOITE:
- 10 puolapuuvatsaa jalat ojennettuna
- Vartalon suorana pito 20 sek.

(4 eri asentoa; vatsa, selka seka kyljet maata
kohti. Jalat tuettuna palikalla, ylavartalo ilmassa.)

TAVOITE:

-10 leuanvetoa,

-10 dippipunnerrusta kehon painolla
-10 kasillaseisontapunnerrusta tuettuna
-Haaranousu kasillaseisontaan

-10 sekunnin kasillaseisonta
-Haaralasku haaraistuntaan

-Pressi 45 astetta 5 sekuntia




TeamGym-voimistelijan Fyysinen Polku

Valintavaihe 13-16 v.

lkdavaiheen teema Nopeusharjoittelu (Juoksunopeus) Alavartalon voimaharjoi Keskivartalon hallinta ja voima Ylavartalon voima

Kasvuvaiheen ja voimistelijan kehon muutosten Painopisteend ponnistusvoiman ia Vahvan keskivartalon rakentaminen seka

huomioiminen harjottelun maarassa ja onnisptusasent‘c))'en kehittéminenJ Kestamaan keskivartalon voiman palauttaminen kasvuvaiheen

kuormassa. Harjoitusmaaran ja -kuorman Juoksutekniikan ja -voiman kehittdminen fnaksimaalisia Ia]'ikuormia (taaksetuplat sekd jalkeen.

keventaminen kasvuvaiheen aikana. juoksuharjotteiden avulla. 8 p Ylavartalon voiman kehittdminen vaativimpia
tuplat trampetilta) - . - . . - . -

Voimistelun perusasentojen taydellinen hallinta lajisuorituksia varten. (Haaranousut ja laskut)
MITA Lajikestavyyden kehittdminen murrosian ja Juoksemisen tulisi olla osana jokaista lajiharjoitusta. (kuppi, suora ja kaari). Perusasentojen

kasvuvaiheen jalkeen kohti huippuvaihetta. Juoksutekniikkaharjoitteet verryttelyiden osana. . . . . s . kehittdminen nopeissa dynaamisissa lajilikkeissa, Voimaominaisuuksien palauttaminen seka
Nilkan voiman ja hallinnan kehittdminen seka . ) . . N s } .
tasapainon kehittaminen yhden jalan likkeissa kuten korbet ja trampetin ponnistus seka asentojen kehittdminen kasvuvaiheen jalkeen, staattisissa

Voimistelijan fyysinen aktiivisuus myds Lantion asennon hallinta juostessa seka takaketjun : hallinta iimassa. ja dynaamisissa liikkeissa.

lajiharjoitusten ulkopuolella. Hyva peruskunto toiminta juoksussa. . ) ) .

. . . ! N Perusvoimatasojen nostamien kasvuvaiheen . . . . . T . . .
varmistaa harjoituksista palautumisen ja Keskivartalon hallinnan, lantion asennon ja ryhdin Késinseisonnan taydellinen hallinta

jalkeen.

mahdollistaa laadukkaan lajiharjoittelun. vahvistaminen osana perusvoimistelua.

Lajiliikkeiden kayttd nopeusvoiman omaisesti
Voimistelijan fyysisen suorituskyvyn sisallyttaen jokaiseen lajiharjoitukseen; esim.

Juoksuharjoitteet ja yhden jalan plyometriset Nojaaminen eteen- ja taaksepain

kokonaisvaltainen kehittaminen korkealle tasolle o e . voltit, puolivoltit ja flikit lyhyesta vauhdista. Raskaat staattiset ja dynaamiset keskivartalon ! R
N N hyppelyt, loikat ja kinkat osana verryttelyita seka o st . L AR . - Kulmanojat, haaranousut ja -laskut
ennen kasvuvaiheen alkamista. Ennen iuoksuharioitteet tuskuminauhoill Perusharjotteiden sailyttdminen osana voimaharijoitteet eri Iahtdasennoissa, osana
svuvaihetta kehite sinen kapasiteetti arjoittelua esim. verrytteilyissa; tasaloikat, okaista harjoitusta. ) . ) A
a - h . . . juoksuharjoitteet vastuskuminauhoilla. o : S . S -
L ) ¥ X . . Hartiarenkaan ja lapaluun hallinta staattisissa jaa
tukee harjoittelua kasvuvaiheen aikana ja . . " . . . palikkapomput, yhden jalan hypyt, korokkeelta L. S . o
N N e Maksimaaliset kiihdytysjuoksut juoksuvoiman X . ; N . . . . s s . dynaamisissa harjoitteissa esimerkkina
nopeuttaa fyysisen suorituskyvyn kehittdmista PP X hypyt ja hyvét alastulot (etu- ja takaperin seka Asentojen vaihtelu, hallinta sailyttden nopeissa . ) .
. kehittdmiseksi. o - . L . X hartiatyontd. Tavoitteena hallinta
kasvuvaiheen jalkeen. kaannoksella). dynaamisissa likkeissa korbet, piiskavoltti, Dt . .
MITEN nnassa ja puolivo

Vahva nilkka juoksukontakteissa seka yhteistydssa trampetin ponnistus.

Voimistelijan fyysisten ominaisuuksien toimiva takaketju lantion ojennuksessa

Alavartalon lihasten perusvoimaliikkeet osana « A
Ylavartalon perusvoimaliikkeet osana

kokonaisvaltainen kehittdminen kasvuvaiheen . g . voimaharjoittelua; kyykky, pohjenousut, Vartalon asentojen kehittdminen osana - . O X
) . . mahdollistavat juoksutehon kasvattamisen. . . . L i . . . voimaharjoituksia; esim. etunojapunnerrus,
jalkeen valmistautuessa huippuvaiheen askelkyykyt, 1-jalan kyykyt, nordic-hamstring, perusvoimistelua; kahdella ja yhdella jalalla seisten o
. . e " ! A . X R kasillaseisontapunnerrus, leuanveto,
vaatimuksiin. Huomioitavana kasvavat liike- . o . . (jalka maassa tai jalka iimassa esim eri - - .
. - L Lonkkanivelen teravan ojentamisen ja . . . . . dippipunnerrus, soutuliikkeet, haaranousut ja -

energiat seka harjoituskuormat ml. alastulot . N - . . s Vastusharjoittelun aloittaminen kasvuvaiheen vaakaliikkeet)

koukistamisen harjoittaminen juoksuharijoitteilla. o . laskut.
korkealta. jalkeen perusharjotteiden opettelulla (esim.

kyykky ja maastaveto levytangolla)
. TAVOITE: TAVOITE:

TAVOITE: TAVOITE:

TAVOITE: : - Perusvoimaominaisuudet:

- Yhden jalan kyykky polvikosketuksella 10 - 15 puolapuuvatsaa jalat ojennettuna

toistoa/jalka
(keppi niskan takana, vapaa jalka takana)

10 leuanvetoa,
10 dippia kehon painolla
10 kasillaseisontapunnerrusta tuettuna

- Voimistelijan juoksunopeuden kehittdminen
yksildllisesti kohti huipputasoa. (Huippuvaiheen
tavoitteena 4,5 sekunnin alitus 30 metrilla.)

- Kasvupyrahdyksen jalkeinen tavoite on nostaa

TAVOITE lajisuoritteiden maara takaisin aiemmalle tasolle
ja ikévaiheen lopussa tavoitella huippuvaiheen
maéaria (yli 40 kova tehoista lajisuoritusta telineilla
viikossa)

- Vartalon suorana pito 30 sek.
(4 eri asentoa; vatsa, selka seka kyljet maata kohti.

- 1-jalan pohjenousu maksimikorkeuteen Jalat tuettuna palikalla, ylavartalo iimassa.) - Haaranousu - 10 sekunnin kasillaseisonta -

30 toistoaljalka (Vartalo suorana, tuki seinasta haaralasku istuntaan perékkain suoritettuna.
kasilla.)

- Kasvuvaiheen jalkeinen tavoite alittaa 5 sekuntia
30 metrilla.

- Pressi 45 astetta vahintaan 5 sekuntia




Huippu 16-

lkdvaiheen teema

TeamGym-voimistelijan Fyysinen Polku

Huippuvaihe 16v -

Nopeusharijoittelu (Juoksunopeus)

Alavartalon voimaharjoittelu

Keskivartalon hallinta ja voima

Ylavartalon voima

MITA

MITEN

TAVOITE

Lajikestavyyden kehittdminen murrosién jalkeen
kohti huippuvaihetta.

Voimistelijan fyysinen aktiivisuus myds
lajiharjoitusten ulkopuolella.

Harjoitusméaaran ja -kuorman kasvattaminen
kasvuvaiheen jélkeen. Fyysisten ominaisuuksien
kasvattaminen huippuvaiheen vaatimuksia kohti.

Juoksutekniikan ja -voiman kehittdminen seka
maksimaalisen juoksunopeuden siirtdminen
lajiliikkeisiin.

Juoksemisen tulisi olla osana jokaista lajiharjoitusta.

Juoksutekniikkaharjoitteet verryttelyiden osana.

Lantion asennon hallinta juostessa seka takaketjun
toiminta juoksussa.

Ponnistusvoiman ja ponnistusasentojen
kehittdminen kestdmaan maksimaalisia
lajikuormia (taaksetuplat seké tuplat trampetilta)

Maksimivoimatasojen kasvattaminen
kasvuvaiheen jalkeen.

Nilkan voiman ja hallinnan kehittdminen ja
tasapainon kehittdminen.

Vahvan keskivartalon rakentaminen vaativimpia
lajiliikkeité varten

Voimistelun perusasentojen taydellinen hallinta
saattisesti ja dynaamisesti (kuppi, suora ja kaari).
Perusasentojen hallinnan kehittdminen rajahtavissa
lajiliikkeissa seka iimassa.

Keskivartalon hallinnan, lantion asennon ja ryhdin
vahvistaminen osana perusvoimistelua.

Ylavartalon voiman kehittdminen vaativimpia
lajisuorituksia varten. (Haaranousut ja laskut)

Voiman kehittdminen seka staattisissa etta
dynaamisissa liikkeissa.

Lihastasapainon yllapitdminen vammojen
ennaltaehkaisemiseksi.

Kasinseisonnan téydellinen hallinta.

Haastavien voimaharjoitteiden siséllyttamien
osaksi jokaista lajiharjoitusta.

Laadukkaat ja oikeat suoritustekniikat
lajinom voimaliikk a varmi t
parhaan siirtovaikutuksen lajisuorituksiin.

Juoksuharjoitteet ja yhden jalan plyometriset
hyppelyt, loikat ja kinkat osana verryttelyita seka
juoksuharjoitteet vastuskuminauhoilla.

Maksimaaliset kiihdytysjuoksut juoksuvoiman
kehittdmiseksi.

Vahva nilkka juoksukontakteissa seké yhteistydssa
toimiva takaketju lantion ojennuksessa
mahdollistavat juoksutehon kasvattamisen.

Lonkkanivelen terdvan ojentamisen ja
koukistamisen harjoittaminen juoksuharjoitteilla.

Lajiliikkeiden kayttd nopeusvoiman omaisesti
sisallyttaen kaikkiin lajiharjoituksiin; esim. voltit,
puolivoltit ja flikit lyhyesta vauhdista.

Alavartalon lihasten maksimivoimaliikkeet osana
voimaharjoittelua; kyykky, maastaveto,
pohjenousut, askelkyykyt, 1-jalan kyykyt, nordic-
hamstring. Plyometrisen kontrastiharjoittelun
yhdistéaminen alavartalon voimaharjoituksiin.

Perusasioiden sailyttdminen osana harjoittelua
esim verryttelyissa; tasaloikat, palikkapomput,
yhden jalan hypyt, korokkeelta hypyt ja hyvat

alastulot (etu- ja takaperin seka kaannoksella)

Raskaat lisépainolla suoritetut staattiset ja
dynaamiset keskivartalon voimaharjoitteet eri
lahtdasennoista ja kulmista, osana jokaista
harjoitusta.

Asentojen vaihtelu, hallinta séilyttden nopeissa
dynaamisissa liikkkeiss& osana lajiharjoittelua esim.
korbet, piiskavoltit ja trampetin ponnistus.

Vartalon asentojen kehittdminen osana
perusvoimistelua; kahdella ja yhdella jalalla seisten
(jalka maassa tai jalka iimassa esim eri
vaakaliikkeet)

Nojaaminen eteen- ja taaksepéin osana laji- ja
voimaharjoittelua. Kulmanojat, haaranousut ja -
laskut osana jokaista lajiharjoitusta.

Hartiarenkaan ja lapaluun hallinta staattisissa jaa
dynaamisissa harjoitteissa esimerkkina
hartiatyéntd. Tavoitteena hallinta haaranousuissa
ja -laskuissa seka puolivolteissa.

Ylavartalon perus- ja maksimivoimaliikkeet osana
voimaharjoituksia; esim. punnerrukset,
kasillaseisontapunnerrus, leuanveto,
dippipunnerrus, soutuliikkeet,

Voimatasojen ja lajikestéavyyden
kokonaisvaltainen riittdvyys huippuvaiheen
harjoitteluun. Tavoitteena riittava fyysinen
kapasiteetti kovaan lajiharjoitteluun, joka sisaltaa

yli 50 kovatehoista lajisuoritetta telineilla viikossa.

Voimistelijan fyysisen kapasiteetin riittavyys
huippuvaiheen vaatimuksiin, huomioiden suuret
like-energiat seka harjoituskuormat ml. alastulot
korkealta.

TAVOITE:

- Voimistelijan juoksunopeuden kehittdminen
yksildllisesti kohti huipputasoa.

-Huippuvaiheen tavoitteena 4,5 sekunnin alitus 30
metrilla.

TAVOITE:

- Maastaveto levytangolla: 1,5 kertaa oman kehon
paino.

- Takakyykky levytangolla: 5 toistoa omalla kehon
painolla, 90 asteen polvikulmalla.

- 1-jalan pohjenousu maksimikorkeuteen
30 toistoaljalka (Vartalo suorana, tuki seinasta
kasilla.)

TAVOITE:

- Pitkan lihaspituuden hallittu saavuttaminen ja sielta

palauttaminen - rintakehan ja lantion hallinta
- 15 puolapuuvatsaa jalat ojennettuna
- Vartalon suorana pito 45 sek.

(4 eri asentoa; vatsa, selké seka kyljet maata kohti.
Jalat tuettuna palikalla, ylavartalo ilmassa.)

TAVOITE:

- Haaranousu - 20 sek kasillaseisonta -
haaralasku istuntaan

-Pressi 45 vahintaan 5 sekunttia
- 10 Leuanvetoa

- 15-20 dippipunnerrusta
- 10 kasillaseisonta punnerrusta




