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OQRP OLYMPIC TRAINING CENTER LEIRIOHJELMA

Kuortaneen Urheiluopisto

Leirin jarjestaja: Kuortaneen Kunto Aikuisurheilu/ Tikka Timo
Lajit: Moukarinheitto ja painonheitto / Valmentaja Arto Rinta-Aho
9-11.12.2022

PERJANTAI 9.12.2022

14.30 Huoneen avainten nouto Kuortanehallin vastaanotosta
15.00 Leirin avaus / Kuortanehallin heitto paaty (Alkuverryttelyt + venyttelyt)
Moukarinheiton tekniikkaharjoitus ( heittotekniikkaan perehtyminen)

- Ote moukarista: Kantapaalla 1ahdoét, pakialla 1ahdot
- Osaharjoitteet
- Pydrimiset

16:00 Paikaltaan heitot, heitot 1-py6rahdyksella, heitot 2-4 pydrahdyksella ja loppuverryttely
17.30 Paivallinen (Eppula)
19.00 Kuortanehallin heitto paaty: Alkuverryttely + venyttelya

- Moukarin pydritysta molempiin suuntiin
- Heittoharjoitus ( kuvausta videolle )

- Kuntopallon heittoja eri asennoista

- Loppuverryttely + venyttelya

20.30 litapala (Eppula)
21.00-24.00 Rantasauna

LAUANTAI 10.12.2022
06:45-07:30 Aamulenkki Omatoiminen

07:30-08:00 Aamiainen / Eppula

09.00 Luento: Moukarin-/ painonheiton tekniikka
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10.00 Kuortanehalli: Alkuverryttely
Heitto Paaty: Tekniikkaharjoitus ja Perjantain asioiden kertausta(Videokuvausta)
11:30-12:00 Lounas / Eppula
14:00 Luento: Moukarinheittajan harjoittelusta
15.00 Kuortanehalli: Alkuverryttely ja painonheitto harjoitus
16.00 Painonnoston tekniikkaharjoitus urheiluhallin nostopaikalla
17:00 Paivallinen / Eppula
19:00 Kuortanehalli: Alkuverryttely

- Kantapaa-pakian kautta ympari menon harjoittelua
- Pyorimista ja heittoja ilman alkupydrityksia

- Nopeusharjoitus: Pikajuoksu drilleja yms.

- Loppuverryttely + venyttelya

20:30-21:00 litapala / Eppula

SUNNUNTAI 11.12.2022

06:45 Aamulenkki Omatoiminen

07:30 Aamiainen / Eppula

09:00 Kuortanehalli heitto paaty: Heittoharjoitus (videokuvausta)
10:00 Kimmoisuusharjoitus

11.00 Erikoisvoimaharjoitus Kuortanehallin voimaharjoittelu alueella
12.00 Lounas / Eppula

13:00 Huoneiden luovutus ja kotiin 1aht6
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