Unkarin nuorten maajoukkueen mukana leirillä 10.-22.4.2006 Unkarin  ZsoLNok:ssa
10.4.
Melonta tekniikkaa 15 km, kaaduin mutta ei ollut kylmää vettä, muuten ok.

11.4. aamu
Melontaa, kovempi lenkki kuin tekniikka, mutta ei (3), 16km peesaten. Hyvin pysyin kyydissä, ei 


kuitenkaan liian helppoa.

11.4. ilta
melontaa, aluksi samanlailla kuin aikaisemmin. Meidät jaettiin ryhmiin ja alettiin meloa peesaten.


Aluksi yksi kova menotahti-veto: pysyin hyvin mukana, peesiä harjoitellen. Km 12 1.22’.

Juoksua 4 km 23’, aika kovaa kyytiä, ei ongelmia jalkojen kanssa. Taas todistettiin että melon paremmin kuin juoksen ( (onneksi). Vähän vaikeuksia tietää, mitä tehdään, mutta ei se mitään,

Vielä ollaan mukana(.

12.4. aamu
Juoksua aamulla, ennen aamupalaa 2km + veryttelyä.


Melontaa 12 km peesaten, menotahtia. Oli hieman vaikeuksia pysyä mukana, mutta pysyin, aika kylmä 
keli (.

12.4. ilta
Melontaa 14 km, intervallia 6x8min täydet. Meni hyvin, pysyin mukana ja illalla vielä jalkapalloa.

13.4. aamu
Venyttelyä ja vatsat 210.


Melontaa: 10 km  testi, aika 51,02.

Kommentti: aivan sairasta, onneksi tuli talvella uitua pitkiä uintilenkkejä, IHAN POIKKI.

Meni hyvin, kunhan muistin ”tahdon voimaa, tahdon voittaa, pistän kaikki peliin, kävi miten kävi”( ”haluun sen pokaalin, haluun päästä finaaliin ( (
13.4. ilta
Melontaa 18 km, hieman vauhtileikittelyä. TAAS tuli uitua ( , pitänee vähentää. Palauttava harjoitus.
Melontaa, vedot 12’ + 10’ + 8’+ 6’  (90%) ei menny ihan niin kuin toivoin, tipuin peesistä ja olin aika 

kuollut, aikaisemmat reenit painaa…


12km aika: 1,4 ! Alussa verryttelyä 60%, 80%, 100%.


Kuntopiiri: vatsat 200, punnerrukset 2 x 10 x 10… kova.


Löysin leuanvetotangon, se oli kiinnitetty puuhun. Aika huono vielä: leuat 3 x 10, 3 viimestä jäi 

puolinaiseksi johtuen punnerruksista.

14.4 aamu
Jalkapalloa alkuverryttelynä. 

Melontaa 18 km. Alkuverrassa hyppyjä 3 x 50%, 70%, 90%. 3 x 4000m MAX, oli tosi kovaa, en jaksanut vetää loppuun asti. Reeni oli tosi tehokas. Aikaa meni ekaan ?, toinen 19,26 ja kolmas 20,30.
14.4. ilta
Melontaa 12 km, vetoja 20” 3x20” 50%, 70% ja 90%. Veto pyramidi 60€, 80%, 100%, 80% ja 60%.


Sitten jonossa melontaa, jossa johtaja vaihtui koko ajan, tavallista peesausta, loppu. 


Ihan OK reeni, alkaa vaan aikaisemmat reenit painamaa. Lepopäivä terve tullut. Koripalloa vielä illalla.

Unkarilaiset pelaavat paljon aggressiivisempaa ja elävämpää peliä kuin suomalaiset. OTA rennosti (.

15.4. aamu
20km melontaa, peesaten. Oli aika kova. Viikko painoi alla, muuten OK :) , HYVÄÄ PÄÄSIÄISTÄ.

15.4.–17.4.
LEPO

18.4. aamu
2km tekniikkaa. Piti olla 10 km, mutta ruuhkan takia tulimme myöhässä.

18.4. ilta
Melontaa 2x2000m. Testi ajat: 10.00 ja 10.08. Hyvin meni, vaikkakin tuntui ehkä liikaa käsillä, kaaduin lopuksi. Juoksua 4 km 20.03, melontaa yhteensä 2,20. Juoksua 20´. Melontaa 18 km.

19.4. aamu
Melontaa, vetoja 10x5´, siten että 7x5 max ja 3x5 85%. Oli kohtalaisen kovaa, vedettiin pareittain 2.30 vaihto vetäjä. En pysynyt vaihdon jälkeen mukana, vaikka yritin tosissani., muuten OK.


Ennen aamupalaa: selät ja punnerrukset, lisäksi hoover 3’.

19.4. ilta
Melontaa, vedot 12’+10’+8’+6 (90%). Ei mennyt ihan niin kuin toivoin, tipuin peesiltä ja olin aika kuollut, ….ne aikaisemmat reenit.12 km aika 1,4’. Alussa veryttelyä 60%, 80% ja 100%.


Kuntopilari, vatsat 200, punnerrukset2x10x10…KOVA. löysin jopa leuanvetotangon, aika huonokin vielä. Leuat 3x10, 3 viimeistä jäi puolinaisiksi, johtuen punerruksista.
20.4. aamu
Melontaa 12km. 1.07’, tekniikkaa peesaten. Pysyin ihan hyvin mukana, saattoi olla leirin helpoin reeni(. Aamulla ennen aamiaista: selät ja kyljet+ Hoover 3’.

20. 4.ilta            Melontaa 16km 1,20min. Taas 10km tosin tällä kertaa pareittain.. Ei mennyt hyvin, aika 1.09, jäin  parhaasta 4’. Väsymys alkaa painaa ei ollut yritystä, paska mikä paska. ( Muuten ok, ei kuulemma huono valmentajan mukaan.

Juoksua 2km max aika 10.38. Kuristus tauti tuli, muuten ok.
21.4 aamu         Voimistelu ennen aamupalaa. Kyljet hoover 3’. Melontaa 18km 2x200m testi ajat 10.07 10.20 ihan hyvin meni, sain melkein kaiken irti, vähän jäi hampaan koloon. Lopuksi peesausta  ryhmissä.

21.4. ilta            Melontaa 16km 6x6 siten että joka toinen 85% joka toinen 100%. Peesaten en pysynyt  max vedoissa hyvin mukana ja oli rankka ei saanut kaikkea irti. Väsymys alkaa painaa paljon.

Voimistelu 200 vatsaa ja 150 punnerrusta 50 leukaa alkaa olla aika heikkoa. Leuanveto ei jaksanut tehdä viimeistä 20 kunnolla.

22.4 aamu         16km testi melontaa. Aika 1.22.05 ei ihan paras mahdollinen en saanut ihan kaikkea irti. Väsymystä aika paljon.. ei ollut ihan terävintä.

LEIRI OHI!

Yhteenveto: Harjoittelu perustuu peesaukseen ja pitkäkestoiseen vetoon.
