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PR NUORTEN SYYSKAUDEN OHJELMA
Tarkempi ja ryhmakohtainen info 16ytyy aina Rastin kalenterlsta ja nuorten sivujen ryhmien alta
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SALIOHJELMA  MAANANTAI VUODEN 2018 IAN MUKAAN

Aika 10-13 vuotiaat (vuonna 2018) 14-vuotiaat ja yli (vuonna 2018)

HARJOITUS 1 Peli + nopeus/ketteryys: HARJOITUS 1 Peli + nopeus + ketteryys

klo 18:30-18:45  alkulammoksi pelailua koko salilla 15 min klo 18:30-18:45 juoksulammittely 15 min

18:45-19:00 nopeusharjoitus (sukkulaviesti, tms. leikkimielinen kisailu) 15 min klo 18:45-19:05/19:10 nopeusosio ulkona 2*4*8sek/pal 90sek/120sek 20-25 min

19:00-19:20 ketteryysharjoitus + loppuun venyttelya 20 min + 10min klo 19:15-19:35 ketteryysrata 20 min

19:35 sali loppuu 19:35-19:55 pelailua salissa + venyttelya 20 min
Yhteensa 60min Yhteensa 75-80min

HARJOITUS 2 Peli + liikkuvuus/nopeus/koordinaatio HARJOITUS 2 juoksu +nopeus&raput +koordinaatio

klo 18:30-18:45  alkulammoksi pelailua koko salilla 10 min klo 18:30-18:45 juoksulammittely ulkona 15 min

18:45-19:05 temppurata tai nopeus, koordinaatio ja liikkuvuus 30 min klo 18:45-19:05 4*8sek nopeus/pal 90sek ja 5*polvennostojuoksu rapuissa terdavasti 20 min

19:05-19:25 peli nuorten kanssa (kaikki vastaan kaikki pehmopalloilla) 20 min klo 19:15-19:35 peli nuorten kanssa (kaikki vastaan kaikki pehmopalloilla) 20 min

19:35 sali loppuu klo 19:35 19:35-19:55 Koordinaatio 20min + venyttely 5min 25min
Yhteensa 60 min Yhteensa 75min



HARJOITUS 1 PK-lenkki + lyhyet loikat (marras-joulukuu)...tammikuun alussa viela pari kertaa kelin salliessa

17:00-17:50 juoksulenkki noin 30-50 min (rauhallinen vauhti), iasta riippuen matkan pituus
17:55-18:15 loikat Ankkalammen pururadalla 5-6x20 loikkaa/ kavelypalautus takaisin
18:15-18:30 rennot kiiharit 4x10 sek loivaan alamakeen / kavelypalautus takaisin 1min
18:30-19:00 sauna ja avanto

HARJOITUS 2 Sauvarinne (tammi-helmikuu)

klo 17:30-17:50 Alkuvreryttely 15-20min omatoimisesti ryhmissa

klo 17:50 kokoontuminen Muuraispolun maen alaosassa

klo 17:55-18:25 Sauvarinne 6-7*maki ylos sauvakavellen + lopussa 15 loikkaa/kavelypalautus alas

klo 18:25-18:35 loppuverryttely 10min

HARJOITUS 3 juoksuharjoitus (maaliskuu), mukana suunnistusta kelin mukaan
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