
KTS kilpajuniorit lämmittely ja fysiikka ohjelma kesä 2026
Valitse yksi seuraavista harjoituksista, jonka teet lämmittelynä ennen tennis harjoitusta ja 
toinen, jonka teet harjoitusten jälkeen fysiikka harjoituksena. Harjoituksen jälkeen ei 
tarvitse tehdä juoksuja.

Harjoitus 1

Lämmittely:

- 8-10 min hölkkä + venyttelyt

Kuminauhajumppa:

Tee jokaista liikettä 15 toistoa/jalka/puoli. Toista 1-2 kierrosta.

Lonkan koukistaja

Asetu seisomaan, siten että kuminauha on kiinnitetty selän puolelle tukevasti. Aseta 
kuminauha kiinni nilkkaan. Tuo polvea kohti rintaa, keskity pitämään lantio suorana. Palaa 
alkuasentoon rauhallisesti.

Lähentäjä

Asetu seisomaan tukevaan pelisasentoon, siten että kuminauha on sivullasi, kylki kohti 
seinää, jossa kuminauha on kiinni. Aseta kuminauha seinän puolen nilkkaan ja liikuta 
jalkoja rauhallisesti yhteen.

Loitontaja

Asetu seisomaan tukevaan pelisasentoon, siten että kuminauha on sivullasi, kylki kohti 
seinää, jossa kuminauha on kiinni. Aseta kuminauha kauempana seinästä olevaan 
nilkkaan ja liikuta jalkaa kauemmas toisesta.

Kyljet

Asetu seisomaan tukevaan pelisasentoon, siten että kuminauha on sivullasi, kylki kohti 
seinää, jossa kuminauha on kiinni. Tartu kuminauhaan molemmilla käsillä, siten että kädet 
ovat suorana ja tuo kuminauha vartalon keskilinjaan.

Ylöstyöntö

Asetu seisomaan selin seinään, jossa kuminauha on kiinni. Ota molemmin käsin kiinni 
kuminauhasta ja työnnä käsiä suoraksi pään yläpuolelle. Palaa rauhallisesti alkuasentoon.

Ojentaja

Asetu seisomaan selin seinään, jossa kuminauha on kiinni. Ota kuminauhasta kiinni 
yhdellä kädellä ja ojenna kättä suoraksi pään yläpuolelle. Toista molemmilla käsillä. 

Harjoitus 2

Lämmittely:



- 8-10 min hölkkä + venyttelyt

Askellus + loikat:

1. Askelkyykky kävely kädet suorana pään yläpuolella. 6 x jalka.
2. Tasaloikat. x 10
3. Sivuaskellus. 6 x puoli.
4. Luisteluloikka pidosta. (pysähdy ja pidä ennen seuraavaa hyppyä) 6 x jalka.
5. Polvennostokävely. (Nosta toista polvea kohti rintaa ja nouse toisen jalan päkiälle) 6 

x jalka.
6. Sivuloikka peliasennosta. (Ponnista uloimmalla jalalla terävästi keskity hallittuun 

alastuloon). 6 x jalka.

Harjoitus 3

Lämmittely:

- 8-10 min hölkkä + venyttelyt

Kuntopallo

Tee harjoitus pareittain, toista liikkeet 1-2 kierrosta.

1. Pallon pyörittely puolelta toiselle, selät vastakkain. 8 x puoli.
2. Pallon heittely parin kanssa tai seinää vasten avoimesta peliasennosta. 8x puoli.
3. Pallon paiskaukset maahan. 8 x.
4. Kuulantyöntö yhdellä kädellä ilmaan. 8x käsi.
5. Yhden jalan tempaus pallolla tai kahvakuulalla. 8 x jalka. 


