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                    Keskiviikko                              Torstai                                     Perjantai 

vko 24 
12.6-
18.6 

Lajiharjoittelu 
- Kisoihin valmistava 

kerta 

Fysiikka 
- Nopeus/Räjähtävyys ja 

huoltavaharjoitus 
Laji 

- Pituus 
HUOM! EurajokiGames 

Fysiikka 
- Lihaskunto 

Laji 
- Pituus jatkoa 

 

vko 25 
19.6-
25.6 

Fysiikka 
- Nopeuskestävyys 

Laji 
- keskimatkanjuoksu 

Fysiikka 
- nopeus ja ketteryys 

Laji 
- Pikamatkat+lähdön kertaus 

Fysiikka 
- Nopeus ja 

kehonhallinta+lihaskunto 
Laji 

- Kiekko ja Keihäs 

vko 26 
26.6-2.7 

Fysiikka 
- Levytankotekniikat 
- Kehonhallinta/ketteryys 

Laji 
- Kiekko ja keihäs jatkoa 

Fysiikka 
- kuntorata/levytankotekniikat 

Laji 
- Pitkätmatkat+omalaji 

Fysiikka 
- Pikavoima/räjähtävyys 

Laji 
- Kuula 

vko 27 
3.7-9.7 

Fysiikka 
- Koordinaatio/Juoksutek

niikka 
Laji 

- Kolmiloikka 

Fysiikka 
- Lihaskunto/kestovoima 

Laji 
- Seiväs+ oma laji 

Fysiikka 
- Nopeus/Pikavoima 

Laji 
- Aitajuoksu 

vko 28 
10.7-
16.7 

Fysiikka 
- Nopeuskestävyys 

Laji 
- Heittolaji 

Fysiikka 
- Kehonhallinta/yleistaito 

Laji 
- Hyppylaji 

Fysiikka 
- Lihaskunto/kestovoima 

Laji 
- Juoksulaji tai oma valinta 

HUOM! Kilpailuun valmistava 
harjoitus. Timanttikisat 
Sastamalassa seuraavana päivänä. 

vko 29 
17.7-
23.7 

Fysiikka 
- Kehonhallinta/yleistaito 

Laji 
- Kertausta A,B ja C 

Rajat 

Fysiikka 
- Nopeus/pikavoima 

Laji 
- Kertausta A,B ja C Rajat 

Fysiikka 
- Lihaskunto/liikkuvuus 

Laji 
- Kertausta A,B ja C Rajat 

HUOM! Kilpailuun valmistava 
harjoitus. Sisulisäottelut Nakkilassa 
seuraavana päivänä. 

vko 30 
24.7-
30.7 

Fysiikka 
- Räjähtävyys ja 

koordinaatio 
Lajikertaus 

Fysiikka 
- Nopeus/yleistaito 

Lajikertaus 

Fysiikka 
- Kestävyys/lihaskunto/liik

kuvuus 
Lajikertaus 

vko 31 
31.7-6.8 
 

Ohjelma selviää myöhemmin Treenikerran ohjelma selviää 
myöhemmin 
HUOM! 
SeuraCup Huittinen 

Olympialaiset 

    

Valmentajat: Antti 050-5730751/antti.luusalo@papo.fi, Veeti 045-1130912/veeti.mansukoski@gmail.com 
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