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OT-Ohjelma vko 26-30
Diskos B
”If you don't challenge yourself
you will never realise what you can
become”
OT-Ohjelma vko 26-30
Diskos B
Yleisiä ohjeita harjoitteluun:
• Tee kaikki ohjelmaan merkityt harjoitteet huolella. Määrä ei korvaa laatua!
=> muista kenelle teet tätä!!
•
Jos mahdollista tehkää harjoitteet pienryhmissä, jolloin harjoittelu on
mielekkäämpää. Samalla voitte vaatia toinen toisiltanne laadukkaita
suorituksia = vaatimustaso korkealle!
•
Voimaharjoitteissa muista nousujohteisuus. Tee vähintään samalla painolla
kuin edellisellä viikolla, mielellään suuremmalla -> Haasta itsesi!
Muista kuitenkin hyvä suoritustekniikka ja kunnollinen liikelaajuus!
Lisäkilot tangossa ei kehitä voimaa, jos toistot tehdään
puutteellisesti!
• Kunnioita palautusaikoja
• Lämmittelyiden tarkoituksena on valmistaa keho ja mieli päivän harjoitukseen
sekä tuottaa erilaisia ärsykkeitä koordinaatioon, ketteryyteen sekä
nopeuteen/nopeusvoimaan. Toteuta nämä harjoitukset huolella ennen päivän
varsinaista harjoitusta. Säännöllisesti toteutettuna se toimii myös
kestävyyspohjan lisääjänä!
• Loppujäähdyttelyllä on tärkeä merkitys palautumisen käynnistäjänä sekä
säännöllisesti toistettuna myös kestävyyspohjan luomisessa. Hoida myös tämä
osio huolellisesti! Huolla kehoasi päivittäin – urheilijana olet vastuussa
”työkalustasi”.
• Muista urheilijan elämä. Laadukas harjoittelu, monipuolinen ja säännöllinen
ravinto sekä riittävä lepo varmistavat kehittymisen sekä jaksamisen!
Tsemppiä treeneihin!
Jake, Aaro, Nikke
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Tässä harjoittelumme viikkorytmitys
Diskos B 2014-15
OT-jakson viikkorunko
Vko Maanantai
Tiistai
Aamu: OTAamu: Koordinaatio
harjoitus
+ nopeus
Ilta: liikkuvuus,
Ilta: Kestävyys +
kestävyys +
voima ylävartalo
voima jalat
Keskiviikko
Torstai
Aamu: OTLiikkuvuus,
harjoitus
lihaskestävyys,
Ilta: Ketteryys,
aerobinen kestävyys Kestävyys +
voima ylävartalo
Perjantai
Lauantai
Sunnuntai
Taito/tasapaino,
voima jalat TAI
anaerobinen
kestävyys
OT-harjoitus
VAPAA
Halutessasi voit vaihtaa torstain ja perjantain harjoituksen järjestystä. Tai voit halutessasi pitää
torstaina vapaan ja tehdä harjoitukset pe ja la.
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Maanantai – koordinaatio, nopeus + aerobinen kestävyys, ylävartalovoima
AAMU: Koordinaatio, nopeus
Lämmittely – Koordinaatio 20-30min
20m, palautus hölkäten, 3 kierrosta
• kantapäät pakaraan juoksu + käsien pyörittelyt eteen
• polvennostojuoksu + käsien pyörittelyt taakse
• polvennostojuoksu sivuttain
• sivulaukka + käden heilautukset (molemmat puolet)
• sivuttain juoksu + lantion kierto (molemmat puolet)
•
jalan heitto + ristikkäinen käsi, muista rytmi!
•
polvi kainalosta hyppely, muista rytmi!
•
etuperin juoksu – takaperin – etuperin – takaperin, terävät
käännökset molempiin suuntiin!
• sotilasjuoksu koko ajan kiihdyttäen, kädet mukaan
Liikkuvuus
• jalan nostelut edessä ja sivulla 15+15
• punnerrusasennossa jalan heitot puolelta toiselle 2 x 10+10
• punnerusasennossa polven tuonti ristikkäisen käden luo + jalan
ojennus taakse suoraksi 2 x 5+5
• punnerrusasennossa polventuonti ristikkäisen käden luo + lantion
avaus (”koiran kusetus”) 2 x 5+5
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Nopeus
Muista tehdä nopeusharjoitus aina täydellä yrityksellä!
3 kierrosta, palautus liikkeiden välissä 3min
• hermotus 3sek + spurtti 20m
•
viivajuoksu 10m suunnan muutokset terävästi!
• suora juoksu 30m
ILTA: Aerobinen kestävyys, Ylävartalovoima (työntävät)
Aerobinen kestävyys
• Lenkki, pyöräily, rullaluistelu tai pelit 30-60min
Ylävartalovoima (työntävät)
Palautus 2-3 min liikkeiden välissä, tee sarjat sellaisilla painoilla jotta viimeiset kaksi
toistoa ovat TIUKKOJA!
tuntumaliike:
• tempausvala 2x8, pienellä tangolla tai kepillä syvään
pääliikkeet:
• pystypunnerrus 3 x 8-10
• penkki 3 x 8-10
• ylätalja eri leveyksillä 3 x 12-15
• alatalja 3 x 12-15
• olkapäät levypainolla ylös asti 2x10+10
• vapaavalintainen ylävartaloliike 3 x 8-12
• keskivartalo taljalla lankussa 2 x max
Puntin päätteeksi terävä sähkötys pienellä tangolla poikittainen maila 4-5 toistoa, 2-3 kierrosta
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Tiistai – Ot-harjoitus + liikkuvuus, voima jalat
AAMU: Ot-harjoitus
Oman kehityskohteen mukaan voit valita aamuharjoitteen seuraavista:
Liikkuvuus, kestävyys, pelit, lihaskestävyys (kuntopiiri), vanerilta laukominen...
ILTA: Aktiivinen liikkuvuus (askellukset tai aitakävelyt), voima jalat
Aktiivinen liikkuvuus
askellukset, 20m, 2-3 kierrosta
• seinää vasten polven tuonti kainalosta 10+10/jalka
• jalan pyörittelyt edessä – sivulla – takana 5+5+5
• suora askel eteen + ylävartalon kierto molemmille sivuille +
venytys taaksepäin
• suora askel eteen + rintarangan/lapojen avaus + käden tuonti
ristiin alas
• punnerrusasennossa polven tuonti ristikkäisen käden luo + vienti
suorana taakse ylös (pää lähelle maata käsien väliin)
• punnerrusasennossa sukellus
• punnerrus + työntö kylkilankkuun + rintarangan avaus
• kepin kierto kädet suorina
• vartalokeinu → aitajuoksijan asento → ylös nousu
• lantion avaus takaviistoon + käsien kierrot
• mittarimato
• jova
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Aitakävelyt:
2-3kierrosta, 5-8 aitaa
Avaa lantio ja tuo polvi kunnolla kainalosta. Huolelliset toistot!
• jalankäyttelyt aidan yli 15+15
•
jalanheitot aidan sivulla, molemmat puolet muista rytmi!
• suora kävely
• takaperin
• pyörähtäen, molemmat puolet
• aidan alitus toispolviasennossa, ylävartalon liuku reittä pitkin
(takareisi venyy), aidan alitus, lonkankoukistajan venytys
Voima jalat
Lämmittelyliike: rauhallisia hallittuja toistoja, pidä tasapaino
• yhden käden tempaus syväkyykkyyn 2 x 8, kepillä, kahvakuulalla tai
pienellä tangolla
Pääliikkeet:
Palautukset 2-3min suoritusten välissä, viimeiset 2 toistoa tiukkoja!!
Muista nousujohteisuus sekä laadukas suoritustekniikka!
• RV 3 x 8-10
• yhden jalan kyykky takajalka tuettuna 3 x 10+10
-> toistojen jälkeen terävät kevennyshypyt x 3
• yhden jalan maastaveto suorin käsin 3 x 8+8
• yhden jalan tempaus levyllä 3 x 8+8
Keskivartalo
•
Taljassa veto yhdellä kädellä lankussa 2 x maks.
•
Kunto/fysiopallolla/kepillä monipuolisesti erilaisia liikkeitä
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Keskiviikko – liikkuvuus, lihaskestävyys, aerobinen kestävyys
Voit tehdä harjoitteen myös päinvastaisessa järjestyksessä, jolloin aerobinen
lenkki/peli toimii myös lämmittelynä!
Lämpö hölkkä/peli 10min
Liikkuvuusaskellukset tai aitakävelyt, 20-30m, 2-3 kierrosta
• seinää vasten polven tuonti kainalosta 10+10/jalka
• jalan pyörittelyt edessä – sivulla – takana 5+5+5
• suora askel eteen + ylävartalon kierto molemmille sivuille +
venytys taaksepäin
• suora askel eteen + rintarangan/lapojen avaus + käden tuonti
ristiin alas
• punnerrusasennossa polven tuonti ristikkäisen käden luo + vienti
suorana taakse ylös (pää lähelle maata käsien väliin)
• punnerrusasennossa sukellus
• punnerrus + työntö kylkilankkuun + rintarangan avaus
• kepin kierto kädet suorina
• vartalokeinu → aitajuoksijan asento → ylös nousu
• lantion avaus takaviistoon + käsien kierrot
• mittarimato
• jova
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Aitakävelyt:
2-3kierrosta, 5-8 aitaa
Avaa lantio ja tuo polvi kunnolla kainalosta. Huolelliset toistot!
• alankäyttelyt aidan yli 15+15
•
jalanheitot aidan sivulla, molemmat puolet muista rytmi!
• suora kävely
• takaperin
• pyörähtäen, molemmat puolet
• aidan alitus toispolviasennossa, ylävartalon liuku reittä pitkin
(takareisi venyy), aidan alitus, lonkankoukistajan venytys
Lihaskestävyys
2 kierrosta, työ 40sek, palautus 20sek, kierrosten välissä 3-4min palautus
• keppikirjoitus
• leveä punnerrus
• soutu (selkäliike) keppi kahdessa kädessä edessä, käynnit sivuilla
• ällö
•
selinmakuulla jalkojen vienti eteen, sivulle, eteen, sivulle älä
päästä jalkoja osumaan maahan
• tuula (lankku pito) samalla polven tuonti sivulla eteen
•
luisteluaskellus + ojennuksen jälkeen pieni jalannosto 30m -> pysy
kokoajan alhaalla luistelukulmassa!
• hylje (selinmakuulla jalkojen + käsien nostot, kierähdys
mahalleen..) Pidä kädet ja jalat ilmassa koko suorituksen ajan!
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• punnerrusasennosta työntö yhden jalan ja yhden käden varaan +
kylkilankku
• hiissaus asennossa kepin vienti jalkojen yli ja takaisin
• kyljet
• kapea punnerrus
• mahallaan ristikkäisen käden ja jalan nostot
• lantion nosto + jalan ojennus
• neliöjuoksu suoraan – ristiin kylki edellä paino alhaalla - suoraan
Aerobinen kestävyys - tasavauhtinen
• Lenkki, uinti 20-30min
• Pyöräily, rullaluistelu 45-60min
• Pelit 45-60min
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Torstai – Ot-aamu + ketteryys, loikat, aerobinen kestävyys, ylävartalovoima
AAMU: OT-Harjoitus
Oman kehityskohteen/mieltymysten mukaan liikkuvuus, kestävyys, pelit, vanerilta
laukominen, lihaskestävyys (kuntopiiri)..
ILTA: Ketteryys, Loikat, ylävartalovoima (vetävät)
Lämpö ketteryys/koordinaatio 15min
20m, palautus hölkäten, 2 kierrosta, kierrosten välissä 5min aktiivinen
palautus hölkäten
• päkiähyppely viivan puolelta toiselle sekä eteen - taakse
• suora juoksu eteenpäin + käsien pyörittelyt
• takaperin juoksu
• etuperin – takaperin – etuperin – takaperin juoksu.. Runsaasti
käännöksiä!
• viivajuoksu 10m x 2, käännökset molempiin suuntiin, terävästi!
• sik-sak juoksu sivuttain luistelukulmassa
Nopeusvoimaloikat
Jos mahdollista, tee loikat loivaan ylämäkeen ja pehmeällä alustalla
(hiekka/sora)
20-30m, palautus liikkeiden välissä 2-3min, kierrosten välissä 4-5min, 3
kierrosta, jatkuvana
Tee loikat täysillä ja kunnioita palautusaikoja!
• vuoroloikka
• yhden jalan kinkkaus
• luisteluloikka
• Borsow
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Ylävartalovoima (vetävät)
tuntumaliike:
• tempausvala 2x8, pienellä tangolla tai kepillä syvään (liikkuvuus)
pääliikkeet:
• leuanveto 3 x 5-8 Jos liian kevyt → ota lisäpainoja!
• moottorisaha 3 x 8-10
• alatalja tai kulmasoutu 3 x 8-10
• hauis + ylöstyöntö käsipainoilla 3 x 10+10
•
penkki käsipainoilla 3 x 12-15 tai punnerruspalikoilla
• vapaavalintainen ylävartaloliike 3 x 8-12
• keskivartalo taljalla lankussa 2 x max
Puntin päätteeksi terävä sähkötys pienellä tangolla poikittainen maila 4-5 toistoa,
2-3 kierrosta
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Perjantai: Taito/tasapaino, voima jalat TAI anaerobinen kestävyys
Lämmittely hölkkä/peli + tasapaino/taito 20-30min, 2-3 kierrosta
Tee liikkeet huolella ja keskittyen. Pysäytä liike aina hallittuun asentoon ennen
uuden liikkeen aloittamista
Jos haluat lisää haastetta hyppää korkeammalle tai laita silmät kiinni, jolloin
yksi aisti on ”poissa pelistä” ja muut vahvistuvat
• yhdellä jalalla hyppely eteen-taakse, sivulta - sivulle
• vaaka eli yhdellä jalalla kurotus eteen ja ristikkäinen käsi poimii
pienen kiven maasta x 3/jalka
• yhdellä jalalla jalan käyttö edessä, sivulla, takana ja sivulla x 4
• jalan pyörittelyt edessä, sivulla ja takana 5+5+5
• tasaloikka 180 ja takaisin 4+4
• tasaloikka 180, hyppy takaisin, alastulo yhdellä jalalla 4+4
• tasaloikka ylöspäin, alastulo yhdellä jalalla, luisteluloikka sivulle
4+4
OT-Ohjelma vko 26-30
Diskos B
Voima JALAT
Palautukset 2-3min suoritusten välissä, viimeiset 2 toistoa tiukkoja!!
Muista laadukas suoritustekniikka sekä nousujohteisuus!
Lämmittelyliike: rauhallisia hallittuja toistoja, pidä tasapaino
• yhden käden tempaus syväkyykkyyn 2 x 8, kepillä, kahvakuulalla tai
pienellä tangolla
Pääliikkeet:
• RV 3 x 8-10
• yhden jalan kyykky takajalka tuettuna 3 x 10+10
-> toistojen jälkeen terävät kevennyshypyt x 3
• yhden jalan maastaveto suorin käsin 3 x 8+8
• yhden jalan tempaus levyllä 3 x 8+8
Keskivartalo
• Taljassa veto yhdellä kädellä lankussa 2 x maks.
Kunto/fysiopallolla tai kepillä monipuolisesti erilaisia liikkeitä
Anaerobinen kestävyys
3-4 kierrosta, palautus liikkeiden välissä 2min, kierrosten välissä 4min,
30-40m. Tee liikkeet jyrkkään mäkeen (vrt. Laajavuori)
• suora askel eteenpäin
• juoksu
• sivuttain askellus (puolessa välissä kyljen vaihto)
• luisteluaskellus
• juoksu
• takaperin askellus
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JOKAPAIKAN CROSSFIT-HARJOITUS
Jos olet esimerkiksi mökillä tai sukulaisissa eikä alueelta välttämättä löydy paikkaa
ohjelman mukaiselle harjoitukselle niin tämä harjoitus on ohjelmassa mukana sitä
varten. Harjoitus tulee tehdä täydellä teholla.
Ainoa tarvittava apuväline on sekuntikello.
Lämmittelynä hölkkä sekä liikkuvuusaskelluksia/rutiiniliikkeitä 15-20min
Harjoitus
Työ 1min/liike, tehdään 4 liikettä putkeen jonka jälkeen 1min palautus. 4-6 kierrosta
1. Viivajuoksu 20m
2. Syväkyykky omalla keholla (terävästi ylös asti, lantio eteen, kädet suorana
edessä)
3. Punnerrukset toinen jalka ilmassa (vuorottele ilmassa olevaa jalkaa)
4. Ällö
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