
BUTCHERS JUNIORS 2021
HARJOITUSOHJELMA



Päivä 1 (Tiistai)
• Lämittely hölkkä 10 min
• Intervall – Juoksu 10 min

spurtti 30 - 50 m
kävely 30 - 50 m
spurtti 30 - 50 m
kävely 30 - 50 m
spurtti 30 - 50 m
kävely 30 - 50 m
spurtti 30 - 50 m

• Tauko 1-2 min
• Intervall – Juoksu 10 min

spurtti 30 - 50 m
kävely 30 - 50 m
spurtti 30 - 50 m
kävely 30 - 50 m
spurtti 30 - 50 m
kävely 30 - 50 m
spurtti 30 - 50 m

• Tauko 1-2 min
• Palautus hölkkä 10 min

Harjoitus kesto n. 40 min



Päivä 2 (Torstai) tai Seuran harjoitus
• Vatsalihasliike x 6 6 min

Punnerrus x 6
Selkälihasliike x 6
Kyykky/Askelkyykky x 6
Dippi punnerrus tuolilla x 6

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 8 8 min
Punnerrus x 8
Selkälihasliike x 8
Kyykky/Askelkyykky x 8
Dippi punnerrus tuolilla x 8

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 10 10 min
Punnerrus x 10
Selkälihasliike x 10
Kyykky/Askelkyykky x 10
Dippi punnerrus tuolilla x 10

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 8 8 min
Punnerrus x 8
Selkälihasliike x 8
Kyykky/Askelkyykky x 8
Dippi punnerrus tuolilla x 8

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 6 6 min
Punnerrus x 6
Selkälihasliike x 6
Kyykky/Askelkyykky x 6
Dippi punnerrus tuolilla x 6

• Tauko 1-2 min

• Lankkupito 45 s

• Tauko 75 s

• Lankkupito 45 s

• Tauko 75 s

• Lankkupito 45 s

Harjoitus kesto n. 50 min



Päivä 3 (Lauaintai) tai Seuran harjoitus
• Lämittely hölkkä 10 min
• Tikapuu drills x 3

(https://www.youtube.com/watch?v=tMY5Cj39xN8)
Videolla on 15 erillinlaista tikapuu harjoitetta
Tehdään videolta 1, 2, 3, 5, 7, 8, 9, 11, 13, 14 ...
Jos haluaa lisää haastetta voi tehdä myös harjoitteet 4, 6, 10, 12, 15

• Tauko 1-2 min
• Hyppy tasajalka pituus 4 hyppyä x 3 15

min
Hyppy tasajalka slalom viiva yli eteenpäin 8 hyppyä x 3
2-jalan hyppy paikaltaan 90 asteen käännöksellä + nopea pysäytys 2 x 10/
puoli
2-jalan hyppy paikaltaan 180 asteen käännöksellä + nopea pysäytys 2 x 10/
puoli
Luisteluloikka drill 8 loikkaa x 3
1-jalan loikka drill 4 loikkaa yhden jalan ponnistus x 3 per jalka

• Tauko 1-2 min
• Shuffle drill x 3 15 min

W Drill x 3
Slalom drill I cones suorassa linjassa 6 kpl x 3
Slalom drill W cones W-muodossa 7 kpl x 3

• Tauko 1-2 min
• Nebraska agility x 3 15 min

(https://www.youtube.com/watch?v=5LxYg1-DVMk)
Four-Corner Drill x 3
(4 cones; 5 x 5 yd square grid juostaan ympäri)
X Drill x 3
Five Cone Snake Drill x 3

• Venyttely 10 min
Harjoitus kesto n. 40 min



Päivä 4 (Sunnuntai)
• Vatsalihasliike x 6 6 min

Punnerrus x 6
Selkälihasliike x 6
Kyykky/Askelkyykky x 6
Dippi punnerrus tuolilla x 6

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 8 8 min
Punnerrus x 8
Selkälihasliike x 8
Kyykky/Askelkyykky x 8
Dippi punnerrus tuolilla x 8

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 10 10 min
Punnerrus x 10
Selkälihasliike x 10
Kyykky/Askelkyykky x 10
Dippi punnerrus tuolilla x 10

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 8 8 min
Punnerrus x 8
Selkälihasliike x 8
Kyykky/Askelkyykky x 8
Dippi punnerrus tuolilla x 8

• Tauko 1-2 min

• Vatsalihasliike x 6 6 min
Punnerrus x 6
Selkälihasliike x 6
Kyykky/Askelkyykky x 6
Dippi punnerrus tuolilla x 6

• Tauko 1-2 min

• Lankkupito 45 s

• Tauko 75 s

• Lankkupito 45 s

• Tauko 75 s

• Lankkupito 45 s

Harjoitus kesto n. 50 min


