Fyysisen suorituskyvyn
kehittaminen U13-U15 HYPS
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HYPS

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Lajitaidot

Pallollinen taito

« Ensimmainen kosketus

« Syotot ja laukaukset

« Kuljettaminen, harhauttaminen, kaannokset pallon kanssa
* Jne.

Palloton taito
* Juoksu ja liikkuminen eri suuntiin

. Kettsr}/ys ja litkkkumistavan seka painopisteen ja askeltiheyden tarkoituksenmukainen
valhte

« Taklaukset ja pallonriistot seka taklausten vastaanotto
* Jne.
Fyysisen harjoittelun tavoite on lajisuoritusten parantaminen




Fyysisen suorituskyvyn osatekijat

Pelaajan fyysinen suorituskyky koostuu seuraavista osatekijoista:
* Taito

Nopeus

Voima

Kestavyys

Litkkuvuus

Psykososiaaliset ominaisuudet

Fyysinen suorituskyky maarittaa rajat, joiden puitteissa pelaaja voi tehda
valintoja ja ratkoa pelissa eteen tulevat tilanteet.




Oheisharjoittelu

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

* Pyritaan fyysisen suorituskyvyn osatekijoiden jatkuvaan ja
systemaattiseen kehittamiseen

« Painopiste etenkin osatekijoissa, joita lajiharjoittelu el kehita

« Oheisharjoittelu toteutetaan erillisina fysiikkaharjoituksina,
lajiharjoittelun yhteydessa, ennen ja/tai jalkeen kenttavuoroa
seka omatoimisena harjoitteluna

« Oheisharjoittelua pallollisen harjoituksen yhteydessa 30-40
minuuttia.




Oheisharjoittelu ennen
kenttavuoroa

Perusrunko kesto 25-30 min.
« Toimii harjoituksen alkulammittelyna

e Taito-osuus 10-15 min.

e Liikkuvuusosuus (voidaan toteuttaa myos samalla kestovoimaa
kehittavana) 5-15 min.

* Nopeus-, nopeusvoima- ja ketteryysosuus 5-15 min.

« Taman kaavan mukaiseen ennen kenttavuoroa tapahtuvaan
oheisharjoitukseen pyritaan vahintaan kaksi kertaa viikossa.




Taito-osuus

* Vie taitotasoa systemaattisesti eteenpain niin kehonhallinnan kuin
pallonkasittelynkin osalta.

« Nayta oikea suoritustekniikka jos mahdollista
e Vaadi oikeaa suoritustekniikkaa

« Kayta harjoitteita, jotka tarjoavat haastetta, mutta joiden oppimiselle
edellytykset

 Pyri jatkuvaan sujuvuuden ja suoritusnopeuden kehittamiseen
« Muista molemminpuolisuus
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VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Oheisharjoittelun taitosisallot

Litkkumistavat ja suunnanmuutokset

Valmiusasento

Sivuliike ja peittaen takaperin + peittaen takaperin ristiaskeleella
Takaperinjuoksu

Litkkumistavan vaihtelut ja suunnanmuutokset

Lahtonopeus
« Juoksuasento eteenpain, kasien kaytto, polven eteen tuonti

Juoksun tekniikkaharjoitteet/peruskoordinaatiot
« Polvennostojuoksu

« Pakettijuoksu

« Saksijuoksu




Oheisharjoittelun taitosisallot

Hyppelykoordinaatiot nilkat jamakkana (matalatehoinen plyometrinen)
« X-hyppyvariaatiot

« Polvennostohyppelyt ja heiluri

« Vuoro- ja tasahypyt (rytmia vaihdellen)

 Askeltikashyppelyt ja hyppelyt viivan yli

Muu koordinaatio ja kehonhallinta

 Askeltikasharjoitteet ja askellukset viivan yli

* Ristiaskel- ja Carioca-juoksu, kosketukset kasilla jalkoihin juostessa
« Kyykky, etukyykky, valakyykky, askelkyykyt




Nopeus

Ketteryys ja suunnanmuutoskyky (marras-joulukuu)
Lahtonopeus/rajahtava nopeus

Liikenopeus (tammi-helmikuu)

Liiketiheys (maaliskuu)

Nopeustaitavuus

Reaktionopeus




Nopeusharjoittelu

Nopeuden lajit ja esimerkit harjoitusmuodoista
« Liikenopeus (suorat juoksut)

» Ketteryys (reaktioihin ja valintareaktioihin perustuvat suunnan- ja
liilkkumistavan muutoksia sisaltavat harjoitteet

- Liiketiheys (askellukset esim. askeltikkailla, alamakijuoksut)

» Reaktionopeus (paaosin nakohavaintoon perustuen yhdistettyna
muuhun nopeusharjoitteluun)

» Suunnanmuutosnopeus (suunnanmuutoksia ilman reaktioita sisaltavat
radat pallon kanssa tai ilman

- Nopeustaitavuus (taitoa vaativat suoritteet pallon kanssa nopeasti, 1v1
harjoitteet)




Nopeus- ja ketteryysosuus

Nopeus- ja ketteryysharjoittelun periaatteet

* Kesto 2-10 s. (paaosin 2-6 s.)

* Lepo 30-120 s.

* Teho 100%

« Ota usein mukaan kilpailullisuutta

« Sisallyta harjoitteluun usein reaktio- tai valintareaktioelementteja

- Vaihtelevat liikkumistavat ja suunnanvaihdot (juoksu, sivuliike,
takaperin juoksu)

» Kay saannollisesti myos maksiminopeuden puolella (riittavan pitkat, eli
yli 20 m. juoksumatkat suorina juoksuina)

» Kehita askel- ja liiketiheytta (mm. askeltikkaat, askellus viivan yli)




Voimaharjoittelu U13-U15

Voimaharjoittelu viikkotasolla
« Omatoiminen/etaharjoituksena ohjattu voimaharjoitus kerran viikossa
« Voimaharjoitus erillisen fysiikkaharjoituksen osana kerran viikossa

« Voimaharjoitus 10-15 min. lajiharjoituksen yhteydessa olevassa
oheisharjoituksessa kahdesti viikossa (1 x nopeusvoima + 1 x
kestovoima)

Voimaharjoittelu jaetaan kestovoima- ja nopeusvoimajaksoihin.
 Kestovoimajaksot loka-joulukuu, helmikuu-maaliskuu ja heinakuu

* Nopeusvoimajaksot tammikuu, maaliskuu-kesakuu, elokuu-syyskuu
 Jaksosta riippuen ominaisuutta joko kehitetaan tai yllapidetaan




Kestavyysharjoittelu

Kestavyyden kehittymisen pohjana riittava (15-25 tuntia/vko)
liikuntamaara

* Joukkueharjoittelu/tapahtumat 7-9 tuntia/viikko
« Koululiikunta 2-5 tuntia/vko
« Omatoiminen harjoittelu, muut lajit jne. 5-15 tuntia/vko

Kestavyysharjoittelun tarkeimpana osana monipuoliset erikokoisin
joukkuein ja pelialuein toteutetut pelit

U14-ikaluokasta lahtien joukkueharjoittelussa kestavyysharjoittelun
tehoihin seka tyo- ja lepojaksojen pituuksiin aletaan aletaan
kitnnittamaan tarkempi huomio kuin aiemmissa ikavaiheissa.




Kestavyyden lajit ja harjoittelun Q
toteutus HYPS

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Peruskestavyys 50-75% maksimisykkeesta
 3-5tuntia/vko

« Toteutus: matalatehoinen taitoharjoittelu, matalatehoiset kuntopiirit, . . .
koordinaatioharjoittelu jne. esim alkulammittelyiden Kht,eydessa tal lajiharjoituksen
Jalkeen. Myos esim. pyoraily treeneihin lisaa matalatehoisen peruskestavyysharjoittelun
maaraa.

Vauhtikestavyys 75-85% maksimisykkeesta

« Toteutus: pelein ja lajitaitoharjoittein tyojaksoilla 10-15 min.
Maksimikestavyys 85-100% maksimisykkeesta

« Toteutus: pelein ja lajitaitoharjoittein tyojaksoilla 3-10 min.

« Muista maltillinen nousujohteisuus niin tehon kuin maaran suhteen.
« Nyrkkisaantona isompi alue ja pienempi pelaajamaara = lisaa tehoa
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VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Nopeuskestavyys

« Jalkapallo on luonteeltaan nopeuskestavyyslaji

« Nopeuskestavyyden kehittaminen perustuu ennen kaikkea nopeuden ja
kestavyyden kehittamiseen

 Nopeuskestavyys jaetaan maitohapottomaan ja maitohapolliseen
nopeuskestavyyteen

- Jalkapallossa tarkeampaa palautumiskyky lyhyista kovatehoisista jaksoista
kuin maitohapon sietokyky

« Maitohapottoman nopeuskestavyysharjoittelun suoritusajat alle 5 sekuntia.
Tyon ja levon suhde 2 s./15 s.

- Kovatehoisten maitohapollisten nopeuskestavyysharjoitusten maara
maltillinen ja varsinaisesti aloitetaan B-junioreista eteenpain.

* Harjoitusmuotoja pelit 1v1-3v3, intervalliharjoitukset (painotus
maaraintervalleissa). Har10|ttelu paaosin lajinomaista




