TP Hiihtojaosto
Kesaharjoittelu 2014

Valmennusvaliokunta

Jarmo Salonen (pj)
Anni Ala-mettala
Juho Sihvola
Terhi Haavisto
Outi Toivonen
Satu Pirttiniemi
Jukka Ranta
Virve Manninen
Tiina Jarvala
Hanna Hakomaki
Pasi Rajala (siht)




Pyrinnon kesalajit

"Paaasiallinen kesaharjoittelumuoto alle 12v hiihtajille”

* Yleisurheilu
*Tutustumisurheilukoulut viiden viikon jaksoina kesén aikana
« Juniorivalmennusryhmia joka ikéavuodelle
» Kilpailuja ja erikoistapahtumia lapi kesan, mm. Hippo-kisat alk. kesdkuun alusta ja
maastocup huhti-toukokuussa.

e Suunnistus — Oravapolun ryhmét

Metsakoulu, 6-vuotiaat ja nuoremmat
Karttakoulu, 7-8-vuotiaat
Kompassikoulu, 9-10-vuotiaat
Taitokoulu, 11-13-vuotiaat

Ikaryhmien sisélla eri taitoryhmia

* Muut seurat ja lajit: ... palloilut, uinti, soutu, melonta,
triathlon, ...



http://www.pyrinto.tk/pyrinto2007/main.php?page_id=74
http://www.pyrinto.tk/pyrinto2007/main.php?page_id=75
http://www.pyrinto.tk/pyrinto2007/main.php?page_id=76
http://www.pyrinto.tk/pyrinto2007/main.php?page_id=78

Hithdon kesatreenit

» Kuntosalivuoro jatkuu maanantaisin klo 20-21, alk. 5.5.2014
» Ohjaus salilla kesakaudella erikseen sovittuina paivana
* Alle 10-15v oma voimaharjoitus kuntosalivuorolla noin joka toinen maanantai

- Viikkoharjoitus keskiviikkoisin 18-19.30, alk. 7.5.2014

 Vaihtelevat harjoituspaikat, vaihtelevat harjoitusmuodot
 Harjoitteet on padosin suunnattu yli 10-vuotiaille
» Kaksi valmentajaa tai enemman, ryhmé&jako useimmissa harjoituksissa
* Vierailevia ohjaajia TP muista jaostoista, myos “erikoisvierailuja”.
» Vaellukset kuukausittain, yleensa sunnuntaisin klo 10-13, alk. 18.5.2014
» Pitkd peruskuntovauhtinen harjoitus (sauvakavely, pyoraily, rullahiihto tai yhdistelma)
* Erinomainen treeni myads isille/aideille
* Nuorten ryhma (15+) tekee omat vaellukset joko samaan aikaan tai eri aikaan

* Testit
» Kesdkaudella kaksi testisettid: (26.5 & 4.6) ja hein&-elokuun vaihteessa
» Loikka- Liikkuvuus- ja Lihaskuntotestit maanantain kuntosalivuoroilla, juoksutestit
keskiviikkoharjoituksissa
* Testit sopivat kaikenikaisille oman kunnon kehityksen seuraamiseen

* [tsenéaisen harjoittelun tuki
» Ohjelmamallit — viikkorytmitysta tukevat perusohjeet viikottaiseen harjoitteluun
» Harjoituspaivakirjan seuranta haluttaessa my6s ryhmien ulkopuolella harjoitteleville.




Yhteenveto
kesakaudesta 2014:

 Nuorimmat hiithtokoululaiset ensisijaisesti kesalajien parissal
» Keskiviikon viikkoharjoitukset entistakin laadukkaammin

» Vaellukset palaavat kerran kuussa - rytmiin
 Lihaskuntoharjoituksia myds 10-15 -ikaluokalle

* Tukea oman harjoittelun suunnitteluun ja seurantaan

* Ryhmaharjoittelu lisaksi

Kesaharjoittelusta tiedotetaan netissa
www.tampereenpyrinto.fi/hiihto,



http://www.tampereenpyrinto.fi/hiihto

