JALKAPALLO

Jakapalossa vaaditaan vahvaa aerobista kestavyytta ja vama.r;_
kaita jakoja, sili ottelun akana joudutaan juoksemaan ‘knon‘el 4
kaupalla. Sydttamisen ja laukomisen kannalta j-a,kajlhanen kehi

taminen on tietysti keskeista. Vahvat etu- ja takareidet tuottavat
potkuvoimaa, ja nilkat ja pohkeet avustavat tasapainon pitami-
sessa ja ovat erityisen tarkedssa roolissa kun palloa kuljetetaan.
Keskivartalo vakauttaa kehoa ja edistad kestavyytta, ja yidvartalon
voimaa tarvitaan erkorstianteisin kuten kuimapotkuihin fittyvassa

kamppalussa, jossa pelaajat tyrkkivat toisaan voimakkaasti.

TREENITASO |

1. paiva:
AGx8-10 tostoa
D3x 10-12 tostoa
E3x12-15 toistoa
F3x 10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa
J3x 12-15 toistoa

5. paiva:
A3x8-10tostoa
D3x 10-12 toistoa
E3x 12-15 toistoa
F 3x 10-12 toistoa
13 x 12-15 tosstoa
J3x12-15 toistoa

6. paiva:
Sykeharjottelu
min

KESKITASOISEN OHJELMA |
e

1. péiva:

A 3x8-10 tostoa
D 3x 10-12 tosstoa
E3x 12-15 toistoa
F3x10-12 toistoa
G 3 x 12-15 toistoa
13 x 12-15 toistoa
J3x 12-15 toistoa
K3 x 12-15 toistea

2. paiva:
Sykehanjoittelu
30-45 min

3. paiva:
A3x8&-10 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
E3x 12-15 tosstoa
F 3 x 10-12 tosstoa
G 3x 12-15 toistoa
13 x 12-15 toistoa
J3x 12-15 tosstoa
K3x 12-15 toistoa

5. péiva:

A3 x8-10 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
E 3x 12-15 toistoa
F3x 10-12 toistoa
G 3x 12-15 tosstoa
13 x 12-15 toistoa
J 3x 12-15 toistoa
K 3 x 12-15 toistoa

6. paiva:
Sykeharjottelu
30-45 min

7. péivé:
Lepo

EDISTYNEEN OHJELMA |

1. péiva:

A3 x 8-10 toiste
D 3 x 10-12 toic

E 3 x 12-15 toist

F 3 x 10-12 toiste

G3x12-15

13 % 12-15 toist

J 8 x 12-15 toist

3
P 3 % 20 toistoa
S 3 x 20 toistoa

2. péiva:
Sykeharjoittely
30-45 min

3. paiva:

A3x%8-10
D3x10-121
E3x12-151

% 20 toiston
% 20 1omton

4. paiva:
wehanoittely

45 min

5. péiva:
3 % B-10 toistey
% 10-12 toistog
% 12-15 t0istog
% 10-12 toistog
% 12-15 toistog
% 12-15 toistoa
¥ 12-15 toistos
3 % 1215 toistoa
i % 20 toistoa
3 % 20 \oistoa

6. pdiva:
yreharottely

45 min
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