JAAKIEKKO

Jadkiekko on nopea ja usein aggressivinen ko_rj?aktnlap. jossa
taklataan vartalolla voimakkaasti ja jopa kaydaan nyrkkitap-
pelua. Niinpa harjoittelun on painotuttava voimaan Ja‘kesla—
vyyteen. Laji on luonteeltaan hyvin aerobinen. Pelaajat likkuvat
jaata pitkin enimmakseen keskivartalon ja jalkojen lihasten
voimin. Laukomisessa tarvitaan kuitenkin myos v0|mal§ka|ta
hartioita ja kasivarsia, ja mailankasittelyn kannalta kyynarvar-

sien on oltava erityisen vahvat.
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ALOITTELIJAN OHJELMA |  KESKITASOISEN OHJELMA |
4. paiva:
Lepo

1. paiva: 5. paiva: 1. péiva:
A 3 x 6-8 toistoa A 3 x 6-8 toistoa A 3 x 6-8 toistoa
B 3 x 12-15 toistoa B3 x 12-15 toistoa B 3 x 12-15 toistoa
C3x10-12toistoa C8x10-12toistoa  C3x 10-12 toistoa
F 3 x 15-20 toistoa F 3 x 15-20 toistoa E 3 x 12-15 toistoa
13 x 12-15 toistoa 13 x 12-15 toistoa F 3 x 15-20 toistoa
T 20 per puoli T 20 per puoli H 3 x 10-12 toistoa
’ 13 x 12-15 toistoa
2. paiva: 6. paiva: T 20 per puok
Lepo Sykeharjoittelu

30-45 min 2. paivé:
Sykeharjoittelu
7. paiva: 30-45 min
Lepo

3. paiva:

A 3 x 6-8 toistoa
B3 x 1215 toistoa
C 8 x 10-12 toistoa
E 8 x 12-15 toistoa
F 3 x 15-20 toistoa
H 3 x 10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa
T 20 per puoli

TREENITASO |

5. paiva:

A 3 x 6-8 toistoa

B 3 x 12-15 toistoa
C 3 x 10-12 toistoa
E 3 x 12-15 toistoa
F 3 x 15-20 toistoa
H 3 x 10-12 toistoa
|13 x 12-15 toistoa
T 20 per puoli

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. paiva:
Lepo

EDISTYNEEN OHJELMA |

1. péiva:

A 8 x 6-8 toist

B3x 12

C3x10-12 i«
E3x12-151
F3x 15-20 tc
H3x10-12 t
18 % 12-15 t¢
L 20 per puol

Q 20 per puoli

T 20 per puoi

2. paiva:
Sykeharjoittef
3045 min

3. péiva:

A 3 x 6-8 toist
B3x12-151c
C3x10-121
E8x12-15

Q 20 per puoli
T 20 per puol

t

4. péiva:
vkeharjoittely
0-45 min

5. péiva:
A 3 x 6-8 toistoa

3 X 12415 toistog
3 X 1012 toistoq
E 3 X 12-15 toistog
F 3 X 15-20 toistoa
H3x 10-12 toistoa
13x12-15 toistoa
L. 20 per puol
Q 20 per puok

20 per puoi

6. paiva:
Sykeharjoittely
30-45 min

7. paiva:




Maastaveto

levytangolla
sivu 34

Askelkyykkykavely
Kasipainoilla

Selan yliojennus
Suoralla Penkilla

Reiden lz'-ihentéjien
ojennus
Sivu 162

Vendlginen kiertoliike
istuen
sivu 200

Reiden loitonnus

Sivu 163

Puunhakkuu
vastusnauhalla

sivu 202

Linkkuveitsi
jumppapallolla
sivu 128

Jalkojen koukistus
} jumppapallolia

Puunhakkuu
kuntopalloli
vy 13(

Rullaus jumppa-
pallolla sivu 20¢

Sormet varpaisiin
~venytys sivu 216
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