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Miekkailu- ja 5-otteluliiton leiri 16.8.2020

Lammittelyn tavoitteena on nostaa kehon lampdtilaa, mobilisoida varsinaisessa harjoituksessa
kaytettavia nivelia ja avata liikelaajuuksia (mielelladn suuremmalla liikelaajuudella, mita
varsinaisessa harjoituksessa, jotta liikkeisiin jaa ns. “varaa”) seka aktivoida hermostoa seka
fokusta tulevaan harjoitukseen. Hyvan lammittelyn tulisi kestda 10-30 minuuttia riippuen
varsinaisen harjoituksen intensiteetista ja aikaresursseista. Lammittelyn lopun tulisi jo teholtaan
ja liikevalinnoiltaan vastata varsinaista harjoitusta.

Lammittely
Tavoite: nostaa kehon lampoétilaa ja kehittda koordinaatiota
o Holkkéa Varalasta Tahmelan kentélle (5-10 min)
e Polvennostojuoksu
e Kuopaisujuoksu
e Polvi eteen — polvi kainaloon

Aktiivinen liikkuvuus

Tavoite: avata liikelaajuuksia ja aktivoida harjoituksessa tarvittavia lihasryhmia
o Askelkyykky vartalon kierrolla, k&det niskan takana 5 x jalka

Mittarimato x 5

Etureisi vaaka — kadelld kosketus maahan 5 x jalka

Hawai-kyykky 5 x jalka

Marjanpoiminta 5 x jalka

Kasakkakyykky — rintarangan avaus 5 x puoli

Hermoston aktivointi

Tavoite: Aktivoida hermostoa ja kehittdad nilkan kéytt6a ja reaktiivisuutta
e Pakidhyppely eteen x 10

Pakidhyppely vasen kylkiedelld x 10

Pakiahyppely oikea kylkiedella x 10

Pakidhyppely taakse x 10

Eteneva jannehyppely x 6 (n. 80% teholla)

Miniaidat x 3 (lyhyt kontaktiaika) — kiihdytys 5-10 m x 3 @ 90%

Nopeusharjoittelussa on ensisijaisen tarkeaa, etta suorituksen intensiteetti ja nopeus ovat
maksimaalisia, jotta nopeutta on mahdollista kehittdd. Jos nopeusharjoittelua tehdaan
vasyneessa tilassa ja liian lyhyilla palautuksilla, kehittdd harjoitus enemman nopeuskestavyytta.
Hyva nyrkkisaanto spurttiharjoittelussa on 0,5-1 min palautusta per juostu 10 metria. Lyhyissa
10 metrin kiihdytyksisséa voi pitda pidempia 2 min palautuksia.

Kiihdytysnopeus
Tavoite: kehittaa reaktionopeutta seké kiithdytysnopeutta (alaraajojen rajahtavaa
voimantuottoa)

e Kiihdytys 10 m, pari reagoi lahtoon ja koittaa ottaa kiinni, palautus 2 min
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o Lahto seisten x 2
o Lahto istuen x 2
o Lahtd maaten x 2
o Lahto polviltaan x 2

Rajahtava nopeus
Tavoite: kehittaa ala- ja ylaraajojen rgjahtavad voimantuottoa
e Tasajalkahypyt eteen 3 x 3
o Kisana 4 hengen ryhmissa
e Kuntopallon heitto jalkojen vélista eteen 3 x 3
e Kuntopallon heitto rinnalta eteen - askel peraan 3 x 3
e Kuntopallon heitto paan yli taakse 3 x 3

(Sl

q )
‘VARALA"
%



