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Aikuisurheilijoiden harjoituskauden valmennuspäivät Tampereella (Varalan Urheiluopisto ja Tampereen Messu- ja Urheilukeskus (Pirkkahalli) 17.-18.10.2026

Ohjelma:
la 17.10.
	
	
10.30-12.00

	
Valmennuspäivien avaus ja liikkuvuus- ja liikehallintaharjoitus (valmistava harjoitus lajiklinikkaa varten)
	
Varala: Halli 2

	
12.00-13.00
	
Lounas ja siirtyminen Pirkkahalliin
	
Varala: Ravintola Säde

	
14.00-16.30
	
Lajiklinikka: peruskuntokauden lajiharjoittelu ja harjoitteluvinkit
* Aitajuoksu/sileän juoksu
* Pituushyppy	
	
Pirkkahalli: B-halli

	
17.00-18.00
	
Päivällinen
	
Varala: Ravintola Säde

	
17.00-18.30
	
Tukiharjoittelu: voimakeskuksen harjoittaminen yleisurheilijalla
	
Varala: Hyrox-Sali



	


su 18.10.
	
9.00-11.00
	
Lajiklinikka: peruskuntokauteen sopivat osaharjoitteet, mahdollisesti rinnakkaistapahtumina
* Korkeushyppy ja kimmoisuusharjoitteet
* Kuulantyöntö (tai muu heittolaji) + räjähtävyys ja lajinomaiset heitot kuntopalloilla
	
Pirkkahalli

	
11.30-12.30
	
Lounas (klo 12 mennessä mahdollinen huoneiden luovutus)
	
Varala: Ravintola Säde

	
12.30-14.30
	
Voimaharjoitus, peruskuntokauden voimaharjoittelu ja vinkit tuleville harjoitusjaksoille

	
Varala: Kuntosali



	
Lajiklinikoiden sisältö saattaa pikkuisen muuttua, kun osallistujat ovat selvillä. Sunnuntaina on mahdollista myös rinnakkaisohjelmat: samaan aikaan korkeus/kimmoisuusharjoitus sekä heittolaji/kuntopallot.	
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    Aikuisurheilijoiden  harjoituskauden valmennuspäivät Tampereella   (Varalan Urheiluopisto ja  Tampereen Messu -   ja Urheilukeskus (Pirkkahalli)   1 7. - 18.10.2026     Ohjelma:   la 17.10.      

  10. 30 - 12.00      Valmennuspäivien avaus ja liikkuvuus -   ja liikehallintaharjoitus   (v almistava harjoitus lajiklinikkaa varten )    Varala:  Halli 2  

  12.00 - 13.00    Lounas ja siirtyminen Pirkkahalliin    Varala: Ravintola Säde  

  14.00 - 16.30    Lajiklinikka:  peruskuntokauden lajiharjoittelu   ja harjoitteluvinkit   * Aitajuoksu/sileän juoksu   * Pituushyppy    Pirkkahalli : B - halli  

  17.00 - 18.00    Päivällinen    Varala: Ravintola Säde  

  17.00 - 18.30    Tukiharjoittelu: voimakeskuksen harjoittaminen yleisurheilijalla    Varala:  Hyrox - Sali    

        su 18.10.         Lajiklinikoiden sisältö saattaa p ikkuisen muuttua, kun osallistujat ovat selvillä. Sunnuntaina on mahdollista  myös rinnakkais ohjelmat: samaan aikaan korkeus/kimmoisuusharjoitus sekä heittolaji/kuntopallot .                  

  9.00 - 11.00    Lajiklinikka: peruskuntokauteen sopivat osaharjoitteet ,  mahdollisesti rinnakkaistapahtum ina   * Korkeushyppy ja kimmoisuusharjoitteet   * Kuulantyöntö   (tai muu heittolaji)   + räjähtävyys ja lajinomaiset  heitot kuntopallo illa    Pirkkahalli  

  11.30 - 12.30    Lounas (klo 12 mennessä mahdollinen huoneiden luovutus)    Varala: Ravintola Säde  

  12.30 - 14.30    Voimaharjoitus, peruskuntokauden voimaharjoittelu ja vinkit  tuleville harjoitusjaksoille      Varala: Kuntosali  

