186305 PESHKARHUT
PESAKARHUJUNNUJEN OMATOIMINEN HARJOITTELU

* Taman tiedoston tarkoitus on tukea Pesakarhujen junioreiden omatoimista harjoittelua
* Tiedostosta |oydat seka laji- etta fysiikkaharjoitteita
* Loydat myds paivakirjan, johon pystyt suunnittelemaan viikkorytmin, harjoitteet ja vaikka lissdmaan ruokailut



RAKENNA OMA VIIKKORYTMI VALMENTAJAN JA VANHEMPIEN KANSSA

G-F -ikdset -> Valitse viikkoon vahintaan 2 lajikokonaisuutta (ulko- ja sisapeli) + vahintaan yksi fysiikka
E-ikdiset -> Valitse viikkoon vahintaan 2 lajikokonaisuutta (ulko- ja sisapeli) + vahintaan kaksi fysiikkaa
D-ikdiset -> Valitse viikkoon vahintdan 3 lajikokonaisuutta (ulko- ja sisdpeli) + vahintaan kaksi fysiikkaa
C-ikaiset -> Valitse viikkoon vahintaan 4 lajikokonaisuutta (ulko- sisapeli) + vahintaan kolme fysiikkaa
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MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

LAJIHARIOITTEET

Alkulammittely: https://www.youtube.com/watch?v=zWh4lQHOn4g&t=

Ulkopelaaminen (yksin): https://www.youtube.com/watch?v=XaA01gPcMég

Ulkopelaaminen (pareittain/seinal: https://www.youtube.com/watch?v=feTzS2jskEl&t=
Sisapelaaminen (pomputtelul: https://www.youtube.com/watch?v=j16lgEhSjCA

Sisdpelaaminen (pienet ja kovat) https://www.youtube.com/watch?v=d2Gry-R8rUU&t=
Heittokdden voima ja lifkkuvuus: https://www.youtube.com/watch?v=R6tWvEXgj8A&feature=youtu.be

Muita harjoitteita: hitps://www.pesis.fi/pelaamaan/kouluille/105-pesapallo-onnistumista/

Salasana Vimeoon: Harjoitepankki



https://www.youtube.com/watch?v=zWb4lQHOn4g&t=
https://www.youtube.com/watch?v=zWb4lQHOn4g&t=
https://www.youtube.com/watch?v=XaA01gPcM6g
https://www.youtube.com/watch?v=feTzS2jskEI&t=
https://www.youtube.com/watch?v=j16IgEhSjCA
https://www.youtube.com/watch?v=d2Gry-R8rUU&t=
https://www.youtube.com/watch?v=R6tWvEXgj8A&feature=youtu.be
https://www.pesis.fi/pelaamaan/kouluille/105-pesapallo-onnistumista/

MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA G-F-IKRISET

Kotikuntopiiri

20 x vatsat kiertaen (vastakkainen kyynarpaa -polvi)

10 x etunojapunnerrus polvet lattiassa

20 x selat ristiin (nelinkontin, vastakkainen kasi/jalka)

15 s starttihyppely (pikajuoksun lahtdasento, jalat vuorotellen rinnan alle) 15 x
pakiahyppy

45 s. lankku

Tauko liikkeiden vililla 20 s. Kierrosten valilla 2 min.

Tee kierros kaksi kertaa lapi + muista venytelld aina harjoitusten jalkeen!



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA G-F-IKAISET
Kotikuntopiiri 2
2 x 10 m polvennostojuoksu
2 x 10 m pakarajuoksu
2 x 10 m pikkuvuorohyppely (ndma kaikki kévelypalautuksin)
Lihaskunto-osuus:
20 x vatsat kiertaen (vastakkainen kyynarpaa -polvi)
10 x etunojapunnerrus polvet maassa
20 x Kaarijannitys painmakuulla (pito n. 2 sek.) (selan pitkat ojentajal.) 15 s
starttihyppely (pikajuoksun ldhtoasento, jalat vuorotellen rinnan alle) 15 x
pakiahyppy
45s. lankku
Tauko liikkeiden vlilla 20 s. Kierrosten valilld 2 min.

Tee kierros 2 kertaa lapi + muista venytelld aina harjoitusten jalkeen!



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSIIKKA HARJOITUSTA ENNEN PITAR TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA G-F-IKRISET

Porrastreeni G-F-IKAISET (mestareiden portaissa)
2 x rennosti juosten ylos kavelypalautuksella

2 x ylos (eka taso leved kyykkyhyppy, toinen taso pohjehyppy, kolmas taso kyykkykavely)
1 x ylds (polvennostojuoksu oikea kylki edelld)

1 x ylos (polvennostojuoksu vasen kylki edelld)

1 x ylos pakarajuoksu

3 xylés 90% teholla juosten/palautus 3 min vetojen valilla

Kaikissa muissa paitsi viimeisessa juoksuosiossa kavelypalautukset

Loppuun verryttely 15 min



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA E-IKRISET
Kotikuntopiiri
15 x linkkari
10 x etunojapunnerrus leved
20 x selat ristiin (nelinkontin, vastakkainen kasi/jalka)
10 x yleishyppy (burpee) (punn. asento + hyppy)
10 x etunojapunnerrus kapea
10 x jannehyppy
45 sek. lankku

Tauko liikkeiden valilla 20 s. Kierrosten valillad 2 min.

Tee kierros kolme kertaa lapi + muista venytelld aina harjoitusten jalkeen!



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA E-IKRISET
Kotikuntopiiri 2
3 x 10 m polvennostojuoksu
3 x 10 m pakarajuoksu
3 x 10 m pikkuvuorohyppely (ndma kaikki kdvelypalautuksin)
Lihaskunto-osuus:
20 x vatsat kiertden (vastakkainen kyynarpaa -polvi)
10 x etunojapunnerrus leved (punnerrus rdjahtava, alasvienti hidas)
20 x Kaarijannitys painmakuulla (pito n. 2 sek.) (selan pitkat ojentajal.) 15 s
starttihyppely (pikajuoksun lahtdasento, jalat vuorotellen rinnan alle) 10 x
dippipunnerrus
15 x pakiahyppy
90 s. lankku (30 s. napa kohti lattiaa, 30 s. vasen kylki, 30 s. oikea kylki) Tauko

liikkeiden valilla 20 s. Kierrosten valilld 2 min.



Tee kierros 2 kertaa lapi + muista venytelld aina harjoitusten jélkeen!

MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARJOITUSTA ENNEN PITAR TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA E-IKAISET

Porrastreeni (mestareiden portaissa)

3 x rennosti juosten ylos kavelypalautuksella

3 xylos (eka taso leved kyykkyhyppy, toinen taso pohjehyppy, kolmas taso kyykkykavely) 2 x ylos
(polvennostojuoksu oikea kylki edelld)

2 x ylos (polvennostojuoksu vasen kylki edelld)

4 x ylos 90% teholla juosten/palautus 3 min vetojen valill

Kaikissa muissa paitsi viimeisessa juoksuosiossa kavelypalautukset

Loppuun verryttely 15 min



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA D-IKAISET
Kotikuntopiiri 1
20 x vatsat kiertden (vastakkainen kyynarpaa -polvi)
10 x etunojapunnerrus leved (punnerrus rdjahtava, alasvienti hidas)
20 x selat ristiin (nelinkontin, vastakkainen kasi/jalka)
15 s starttihyppely (pikajuoksun ldhtdasento, jalat vuorotellen rinnan alle) 10 x
etunojapunnerrus kapea (punnerrus rdjahtava, alasvienti hidas)
15 x pakiahyppy
90 s. lankku (30 s. napa kohti lattiaa, 30 s. vasen kylki, 30 s. oikea kylki)

Tauko liikkeiden valilla 20 s. Kierrosten valilla 2 min.

Tee kierros kolme kertaa lapi + muista venytelld aina harjoitusten jalkeen!



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSIIKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”
FYSIIKKA D-IKRISET

Kotikuntopiiri 2

3 x 10 m polvennostojuoksu

3 x 10 m pakarajuoksu

3 x 10 m pikkuvuorohyppely (ndma kaikki kdvelypalautuksin)

Lihaskunto-osuus:

20 x vatsat kiertaen (vastakkainen kyynarpaa -polvi)

10 x etunojapunnerrus leved (punnerrus rdjahtava, alasvienti hidas)

20 x Kaarijannitys painmakuulla (pito n. 2 sek.) (selan pitkat ojentajal.) 15

starttihyppely (pikajuoksun Iahtéasento, jalat vuorotellen rinnan alle) 10 x

dippipunnerrus

15 x pakighyppy

90 s. lankku (30 s. napa kohti lattiaa, 30 s. vasen kylki, 30 s. oikea kylki)

Tauko liikkeiden valilla 20 s. Kierrosten valilld 2 min.
Tee kierros 2 kertaa lapi + muista venytelld aina harjoitusten jalkeen!



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARJOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA D-IKRISET

Porrastreeni (mestareiden portaissa)

3 x rennosti juosten ylds kavelypalautuksella

3 x ylos (eka taso leved kyykkyhyppy, toinen taso pohjehyppy, kolmas taso kyykkykavely) 2 x ylos
(polvennostojuoksu oikea kylki edelld)

2 x ylos (polvennostojuoksu vasen kylki edelld)

2 x ylos pakarajuoksu

4 x ylos 90% teholla juosten/palautus 3 min vetojen valilla

Kaikissa muissa paitsi viimeisessa juoksuosiossa kavelypalautukset

Loppuun verryttely 15 min



MUISTA: JOKAISTA LAJI/FYSHKKA HARIOITUSTA ENNEN PITAA TEHDA HUOLELLINEN "PESAKARHUT LAMPO”

FYSIIKKA C-IKRISET

NOPEUSKESTAVYYS KUNTOPALLO

Alkuverkka PYE 12-toistoa

vah. 15min holkkda + Koordinaatiot Avausvedot Kyljet 10+10-toistoa
3x50m PYT 12-toistoa
2x4x60m 90% Vatsat 12-toistoa
Vedon jalkeen palautus 2min Ylos 12-toistoa 10
Sarjan jalkeen palautus 4min Lyonti +10-toistoa

Ax40m 90% Kelkalla

NOPEUS KUNTOPIIRI INTERVALLI

Kordinaatiot (jos mahdollista niin aitakavelyita) Askelkyykky Juoksu 4x4x100m 75-80% n. 18-20s
Juoksu Burpee (Vleisliike) Kévelypalautus ja sarjojen palautus 4min
2x60m  90% Istumaannousut Luisteluloikat

2x50m  95% Punnerrus Vuorikiipeilija

2x40m  98%
30sek tyd ja 30 sek lepo

Palautus 3-4min/5min Sarjapalautus 3min

Kelkkavedot 4x20m 5 -7.5kg 4-6 kierrosta

Palautus 3min/4min





