Kausisuunnitelma 2014-2015

ma ti ke to pe la su testit teema
uinti kova: nopeammat Uintitreeni, itka pyorail
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut $fnop matkauinti ja P Py y 5/10km juoksu .
; - e peruskestavyys
lokakuu + (vk-juoksu)+ lajivoima uintitesti: 200+800/500 L
. .. . . " uintitekr
uinti tekniikka lihaskunto uintitekniikka nopeammat
uinti: vdhemman uineet uintitekniikka vahemman
uineet
uinti kova: nopeammat pitka pyoraily/juoksu 10km ok
. ; m juoksu
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut Uintitreeni, Sintitesti 2(J)0+800/500 peruskestavyys
marraskuu + (vk-juoksu)+ matkauinti ja Iihasi<untotesti + Voit
uinti tekniikka lihaskunto lajivoima L. . uintitekr
uinti: vdhemmain uineet uintitekniikka nopeammat (kynnystestit)
uintitekniikka vdhemman
uineet
Uintitreeni,
uinti kova: nopeammat matkauinti ja pitka juoksulenkki
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut lajivoima uintitesti 1500m peruskestavyys
joulukuu + (vk-juoksu)+ 10km juoksu + voil
uinti tekniikka lihaskunto uinti: vdhemman uineet uintitekniikka nopeammat uintitesti: 200+800/800 pyoraily- ja uir
yhdistelmatreenit uintitekniikka vdhemman
hallissa uineet
Uintitreeni,
uinti kova: nopeammat matkauinti ja pitka juoksulenkki
lajivoima 10km juoksu tai peruskest
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut
. . J 2*2000/2*3000 juoksu vauhtikestavyys
tammikuu * (vkjuoksu)+ uintitesti 1500m + lajivc
uinti tekniikka lihaskunto uinti: vdhemman uineet uintitekniikka nopeammat . . o ran
. . . . L. .. ._ . voimatesti pyoraily- ja uir
yhdistelmatreenit uintitekniikka vahemman
hallissa uineet
Uintitreeni,
uinti kova: nopeammat matkauinti ja pitka juoksulenkki
lajivoima 10/15km juoksu tai
. . - . peruskest
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut 2*2000/2*3000 juoksu ) .
i i e vauhtikestavyys
helmikuu + (vk-juoksu)+ uintitesti 2500/1500m laii
uinti: vahemman uineet +lajive
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lihaskunto
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uintitekniikka nopeammat
uintitekniikka vahemman

talvitriathlon

pyoraily- ja uir

hallissa uineet
Uintitreeni,
uinti kova: nopeammat matkauinti ja pitka pyoralenkki uintitesti : 1500m/1000m
. . - . . . peruskest
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut lajivoima juoksutesti 10km
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+ lajivc

uinti tekniikka lihaskunto uinti: vahemman uineet . . . L. . B . (20km) . Lo
yhdistelmatreenit uintitekniikka vahemman . juoksu- ja uin
. ) lihaskunto
hallissa uineet
Uintitreeni,
uinti kova: nopeammat matkauinti ja pitka pyoralenkki
lajivoima
keskivartalo + liikkuvuus Yhteisjuoksut J uintitesti 2500m/ 1500m
huhtikuu + (vk-juoksu)+ yhteispyorailyt tempotreenit §
uinti tekniikka lihaskunto uinti: vdhemman uineet uintitekniikka nopeammat pitkat uinnit
yhdistelmatreenit uintitekniikka vihemman
hallissa uineet
Uintitreeni,
uinti kova: nopeammat matkauinti ja pitka pyoralenkki
lajivoima
keskivartalo + liikkkuvuus Yhteisjuoksut ) i yhdistelma
. . duathlontreenit L
toukokuu + (vk-juoksu)+ o o yhteispyorailyt o . . vauhti ja taloudel
uinti tekniikka lihaskunto uinti: vdhemman uineet uintitekniikka nopeammat pitkat yhdistelmat lajeis
yhdistelmatreenit uintitekniikka vahemman
hallissa uineet
kesakuu kisat ja harjoituskisat

Keskitalvella jatketaan hyvaksi havaittuja yhdistelmatreeneja Kupittaan urheiluhallissa.
Harjoitukset pidetdaan noin joka toinen viikko
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