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FysikkaFysikka vaatimuksetvaatimukset
KuntoKunto
-- KorkeaKorkea aerobinenaerobinen kapaciteettikapaciteetti

-- EttEttää jaksaajaksaa harjoitellaharjoitella ..
-- ParempiParempi palautuspalautus

-- HyvHyvää anaerobinenanaerobinen kapaciteettikapaciteetti
-- EttEttää jaksaajaksaa kokokoko laskunlaskun ilmanilman

suurtasuurta virhevirhe riskiriskiää

VoimaVoima
-- VammanVamman ehkehkääisyisy
-- EttEttää voivoi toteuttaatoteuttaa omaaomaa

tekniikkaatekniikkaa ....
-- NopempiNopempi laskulasku !!



FysikkaFysikka vaatimuksetvaatimukset

KoordinaatioKoordinaatio, , balanssibalanssi, , nopeusnopeus ja ja liikkuvuusliikkuvuus ..

-- TTäärkerkeääää hyvhyväänn laskutekniikanlaskutekniikan vuoksivuoksi !!!!

-- TTäärkerkeääää nopeannopean tasapaoinontasapaoinon ja ja balanssinbalanssin korjaamiseenkorjaamiseen !!

-- VammaVamma ehkehkääisemiseenisemiseen!!!!



FysiolooginenFysiolooginen kehityskehitys

EriEri kehitystasojakehitystasoja

-- LeikkiLeikki tasotaso 77--9 v.9 v.
-- PerusharjoitusPerusharjoitus tasotaso 1010--15 v.15 v.
-- RakennusRakennus tasotaso 1515--19 v.19 v.
-- Prestations Prestations stadiestadie 20 v. 20 v. 

SuuriaSuuria yksityisiyksityisiää variaatioitavariaatioita



HarjoitusHarjoitus policypolicy

-- MahdollistaaMahdollistaa omatomat tavoitteettavoitteet !!

-- EiEi kilpaillakilpailla keskesääurheilujenurheilujen kanssakanssa 14 14 ikikäääänn astiasti !!??

-- HarjoittelemmeHarjoittelemme ulkonaulkona syyskuunsyyskuun loppuunloppuun astiasti !!

-- SisSisää harjoitusharjoitus lokakuustalokakuusta lläähtienhtien ja ja ainaaina juoksuajuoksua ulkonaulkona n. 25 min.   n. 25 min.   
ennenennen sissisääharjoitustenharjoitusten alkuaalkua !!

-- IsotIsot ryhmryhmäätt ja ja joskusjoskus integroidutintegroidut ryhmryhmäätt !!

-- KuntoharjoitusKuntoharjoitus yhdessyhdessää nuoremmissanuoremmissa ryhmissryhmissää !!

-- HenkilHenkilöökohtainenkohtainen voimaharjoitteluvoimaharjoittelu ohjelmaohjelma 14 14 vuotiaastavuotiaasta !!

-- VoimaharjoitusVoimaharjoitus ainaaina valmentajavalmentaja ohjattuohjattu !!!!

-- CC-- laskijatlaskijat , , eiei harjoituksiaharjoituksia keskesäälomanloman aikanaaikana ! ! 

-- BB-- ja A ja A laskijatlaskijat kotiohjelmakotiohjelma keskesäälomanloman aikanaaikana ! ! 

-- AA-- 2 2 laskijatlaskijat harjoitteleeharjoittelee yksinyksin keskesäälomanloman aikanaaikana !!

-- JunioritJuniorit ja ja senioritseniorit vastaavatvastaavat omastaomasta harjoittelustaharjoittelusta ohjelmienohjelmien mukaanmukaan !!
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HarjoitusHarjoitus kontrollikontrolli

HarjoituskirjaHarjoituskirja

MuistaaMuistaa progressointiprogressointi jaja periodisointiperiodisointi vuottavuotta
aikaisemminaikaisemmin

MuistaaMuistaa set/ reps, set/ reps, painotuspainotus jaja liikkeetliikkeet

TarkaillaTarkailla intensittettiintensittettiää, , volymiavolymia jaja lepoalepoa

MuistaaMuistaa harjoitustuloksiaharjoitustuloksia

YksinkertainenYksinkertainen paportointipaportointi !!!!



KuntoharjoitteluKuntoharjoittelu

Aerobinen kestävyys

- A1 (kevyt) palautus 15-20 min. puls 120-140
- A1 Pitkä lågintensiv 60-90 min. puls 120-140
- A2 Medel intensiv 40-60 min.  Puls  150-175
- A3 Tröskelträning intervalli 4-6 x 4-6 min.
puls 175-185 (tröskelpuls) Vo2 Max !!

An- aerobinen kestävyys

- AN/alaktacid - lyhyitä intervalleja

- AN/laktacid - 60-70 sek. intervalleja
(pulssi yli OBLA kynnyksen !! ) 
- Harjoitellaan ennen kaikkea suksilla !



KuntoharjoitteluKuntoharjoittelu

KuntoharjoitteluKuntoharjoittelu 10 10 11 v.11 v.

-- PerusharjoitusPerusharjoitus periodiperiodi
-- HarjoitusHarjoitus offsnowoffsnow voivoi alkaaalkaa
-- PalloPallo, , leikkileikki, , kuntopiirikuntopiiri ja ja 

pariliikkeitpariliikkeitää
-- NopeusNopeus, , liikuntatekniikkaliikuntatekniikka ja ja 

koordinaatiokoordinaatio
-- IntensiivinenIntensiivinen harjoitusharjoitus lyhyilllyhyillää

lepotauoillalepotauoilla
-- 1 1 2 2 kertaakertaa viikossaviikossa
-- OtaOta huomioonhuomioon kokonaiskokonais

harjoitusmharjoitusmäääärrää ..
-- MielellMielelläääänn muitamuita urheilulajejaurheilulajeja !!



Kondition Kondition -- koordinationkoordination



KuntoharjoitteluKuntoharjoittelu

KuntoharjoitteluKuntoharjoittelu 12 12 13 v.13 v.

-- SydSydäänn ja ja lihaksetlihakset kehittyykehittyy !!!!
-- AerobinenAerobinen harjoitusharjoitus ttäärkerkeääää ! ! 
-- PitempiPitempiää harjoitusharjoitus jaksojajaksoja ja ja pitempipitempiää

lepotaukojalepotaukoja
-- AloitetaanAloitetaan llåågintensivgintensiv A1 A1 harjoitusharjoitus
-- JuoksuaJuoksua 4040--50 min., 50 min., pypyöörrääilyilyää 6060--70 min.70 min.
-- KaudenKauden ympympääriri harjoitusharjoitus alkaaalkaa (loma (loma 

ohjelmaohjelma))
-- 11--2 2 kertaakertaa viikkossaviikkossa
-- KombinaatioKombinaatio voimavoima, , koordinaatiokoordinaatio ja ja 

nopeusharjoitusnopeusharjoitus ((agilityagility)) ..
-- MielellMielelläääänn muitamuita urheilulajejaurheilulajeja!!!!



KuntoharjoitteluKuntoharjoittelu


