Fyysisen suorituskyvyn Q
kehittaminen U16- HYPS




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
 Taito-osuus 10-15 min.

* Litkkuvuusosuus 5-15 min.

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

« Taman kaavan mukaiseen ennen kenttavuoroa tapahtuvaan
oheisharjoitukseen pyritaan vahintaan kerran vitkossa.




Taito-osuus HYPS

* 10-15 minuutin taito-osuuden toisena tarkoituksena alkulammittely ennen
oheisharjoituksen litkkuvuus- ja nopeusosiota

« B17-ikaluokasta lahtien taitosisallot valmennuksen paatettavissa

Pyri taitoharjoittelussa edelleen kuitenkin maaratietoiseen ja suunnitelmalliseen
etenemiseen, eli:

- Vie taitotasoa systemaattisesti eteenpain niin kehonhallinnan kuin
pallonkasittelynkin osalta.

Vaadi oikeaa suoritustekniikkaa

Kayta harjoitteita, jotka tarjoavat haastetta, mutta joiden oppimiselle
edellytykset

Pyri jatkuvan sujuvuuden ja suoritusnopeuden kehittamiseen
Muista molemminpuolisuus




Litkkuvuusosuus

e Litkkuvuusosuus jokaisen alkulammittelyn yhteyteen ainakin noin 5 min.

« Litkkuvuus jaetaan aktiiviseen, passiiviseen, dynaamiseen ja staattiseen
liikkuvuuteen Kaytannossa kaikki lajiharjoittelun yhteydessa oleva
liikkuvuusharjoittelu aktiivista ja dynaamista litkkuvuusharjoittelua

- Liikkuvuuteen pystytaan vaikuttamaan kehittamalla venyvyytta,
suorittavien lihasten voimaa, seka vaikuttajien ja vastavaikuttajien
valista koordinaatiota

* Litkkuvuusharjoittelun yhteydessa mahdollisuus kehittaa myos
kehonhallintaa seka voimaa ja lihaskestavyytta.

 Erityinen huomio lonkan seudun, takareiden ja pakaran liikkuvuuteen
seka voimaan




Nopeus

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)




Nopeusharjoittelu

Nopeus- ja ketteryysharjoittelun periaatteet ja jaksotus
* Kesto 2-10 s. (paaosin 2-6 s.)
 Lepo 30-120 s.

e Teho 100%

* Yllapitavana (1-2 krt/vko) marras-joulukuu seka helmi-maaliskuu ja
kehittavana (2-3 krt/vko) tammikuu seka huhti-kesakuu ja elo-syyskuu

Marras-joulukuussa seka helmi-maaliskuussa keskitytaan etenkin
nopeuden taustatekijoiden, eli litkkumisen ja juoksun vaiheiden
tekniikkaharjoitteluun, matalatehoiseen plyometriseen harjoiteluun seka
maksimivoimaharjoitteluun.
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HYPS

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Voimaharjoittelu B17-

Aikuismaisen voimaharjoittelun aika alkaa pituuskasvun huippuvaiheen paatyttya, mikali pohjat
voimaharjoittelun tekniikoiden ja lihaskunnon osalta tehty kuntoon aiemmissSa tkavaiheissa

Voimaharjoittelu viikkotasolla:

« Omatoiminen voimaharjoitus 1-2 kertaa voimaharjoitusohjelman mukaisesti
* Erillinen ohjattu fysiikkaharjoitus kerran viikossa torstaisin

« Oheisharjoittelu pallollisten harjoitusten yhteydessa

Voimaharjoittelun jaksotus
« Perusvoima-/voimakestavyysjakso marras-joulukuu

« Tammikuussa voima-nopeus-akselin nopeuspaassa, josta vastusta kasvattaen kohti voimapaata
maaliskuuhun asti. Taman jalkeen tyoskentely jalleen selkeammin nopeuspuolella




Kestavyysharjoittelu

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

« Kestavyysharjoittelun tarkeimpana osana monipuoliset erikokoisin
joukkuein ja pelialuein toteutetut pelit

 Peleilla toteutettua kestavyysharjoittelua taydennetaan tarvittaessa
erillisella juoksuharjoittelulla seka alkulammittelyilla.




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

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




