Harjoituspäiväkirjan toteutus

- hanki itsellesi paksu ruutuvihko (iso = A4)

- tee sivujen ulkoreunoihin 3 ruudun marginaalit 

- kirjoita vihkon kanteen OMA NIMI, HARJOITUSPÄIVÄKIRJA ja ALKUPÄIVÄ+VUOSI (vihkon täyttyessä LOPPUPÄIVÄ)

- yhdelle sivulle tulee yhden viikon harjoitukset

- yhden päivän harjoituksen jälkeen vedä kynällä poikkiviiva


* päivämäärä + (aamu/ iltapäivä/ ilta)


* harjoituksen kesto

* mitä on tehty (mahdollisimman tarkasti)

Esim: 
- paljonko heittoja / paljonko sisään


- juoksulenkin syke (noin keskisyke)

- merkitse kaikki harjoittelusi (myös pyöräilyt treeneihin)

- merkitse myös TESTIEN tulokset oman kehityksesi seuraamiseksi (mukaan lukien pituus ja paino)

- ARVIOINTI: 
Rankkuus asteikolla 1-5 (1=kevyt, 5=rankka)



Mielekkyys/fiilis
(1=tylsä/huono fiilis)





(5=mahtavaa/ loistava fiilis)

Maanantai 02.06.2008

09.00-10.00: 1 h juoksu (keskisyke n. 140   rankkuus 3, mielekkyys 4)

15.00-17.00: 30 min pyörällä kisapuistoon, 45 min oma laji (vapaaheitot 50/ 80, lay-up vas.10/25, lay-up oik. 22/25, 3p heitot 5 / 30), 15 min askellustikkaat (eteenpäin 2 sisään x 4, eteenpäin 1 sisään x 4, sivuttain 2 sisään x 4, ristiaskel x 4, n. 1min palautus), 30 min pyörällä kotiin

- rankkuus 3, mielekkyys 5

20.00-21.00: 20 min juoksu (syke 130), venyttelyt 40 min (30 s. /lihas x 3) 


Tiistai 03.06.2008

09.00-10.00: 50 min laji pihalla (lay back vas. 10/25, lay back oik. 20/25, vapaaheitot 51/80), 

10 min loikat ( 6 tasaloikkaa x 3, 6 tasaloikkaa sivuttain x 4, 10 vuoroloikkaa x 3, 1 min palautuksella)

- rankkuus 2, mielekkyys 4

15.00-16.15: 

-20 min suunnanmuutosnopeusharjoitteet (vapaanjalan kurkotukset neljään eri suuntaan 3 (sarjaa) x 8 (toistoa/suunta), käsien kurotukset kolmeen eri suuntaan 2 (sarjat) x 5 (toistot), yhden jalan kontrolloitu hyppy ja alastulo 2x10,  ruudukkohyppely 6 molemmilla jaloilla),

-55 min kuntopiiri käsipainoilla (kiertoharjoitus, kierroksia 4, toistot 20, terävät suoritukset, liikkeet: nouseva aurinko x 20, rinnalleveto+ ylöstyöntö x 20,  istumaannousu+ pystypunnerrus x 20, syväkyykky kädet suorina x 20, sivutaivutukset x 20, selkälihasliike ilman painoja x 30, askelkyykky sivulle x 20, lankku x 60 s., kylkilankku x 30 s.)

- rankkuus 4, mielekkyys 3


Keskiviikko 04.06.2008
Mökillä!

- uinti 30 min, syke 150


Torstai 05.06.2008
- uinti 30 min, syke 150

- 10 min, keskivartalo jumppa (lankku 45 s. x 3, kylkilankku 30 s. x 2, selkälihas 50 x 3, vinot vatsat 100 x 3, kyljet 25 x 4), rankkuus 2, mielekkyys 3

20.00-21.00: : 20 min juoksu (syke 130), venyttelyt 40 min (30 s. /lihas x 3) 


Perjantai 06.06.2008
Matkustuspäivä


Lauantai 07.06.2008
13.00-15.00: 2 h polkupyörällä, syke 130-140, rankkuus 4, mielekkyys 5

Sunnuntai 08.06.2008
09.00-10.00: 50 min laji pihalla (lay back vas. 10/25, lay back oik. 20/25, vapaaheitot 51/80), 

10 min loikat ( 6 tasaloikkaa x 3, 6 tasaloikkaa sivuttain x 4, 10 vuoroloikkaa x 3, 1 min palautuksella)

- rankkuus 2, mielekkyys 4

