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Fysikka vaatimukset

Kunto

- Korkea aerobinen kapaciteetti
Etta jaksaa harjoitella....
Parempi palautus

- Hyva anaerebinen kapaciteetti

Etta jaksaa kokos laskun liman
suurta virhe riskia

\oima
- Vamman ehkaisy.

- Eita vol toteuttaa omaa
tekniikkaa

- Nopempi lasku !




Fysikka vaatimukset

Koordinaatio, balanssi, nepeus ja llikkuvuus....

- Tarkeaa hyvan laskutekniikan vuoksi !!

- TJarkeaa nopean tasapaoinon ja balanssin korjaamiseen; !
- Vamma ehkaisemiseen!!




Fysioloeginen kehitys
Eri kehitystasoeja

- Leikki taso 7-9 v.

- Perusharjoitus tase 10-15 v.
- Rakennus taso 15-19 v.
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IHarjeitus policy.

Mahdollistaa omat tavoitteet !
E “kilpailla” kesaurheilujen kanssa 14 ikaan asti !?
Harjoeittelemme ulkena syyskuun loppuun: asti!

Sisa harjoitus lekakuusta lahtien ja aina jueksua ulkona n. 25 min.
ennen sisaharjoitusten alkua !

Isot ryhmat ja joskus integroidut ryhmat !

Kuntoharjoeitus yhdessa nueremmissa ryhmissa !

Henkilokohtainen voimaharjoittelu ohjelma 14 vuotiaasta !
\oimaharjoitus aina valmentaja ohjattu !!

C- laskijat, el haroituksia kesaloeman aikana !

B- ja A laskijat kotiohjelma kesaloman ailkana !

A- 2 laskijat harjoittelee yksin kesaloman aikana !

Juniorit ja seniorit vastaavat omasta harjoittelusta ohjelmien mukaan !




Harjoitus maarat ja sisalto

Alder Period

Kondition

Keord/ Sn/ Sp/
Agility

Totalt

10-11 ar Sept - Dec

1 Lek/hell

Cirkeltraning

Aret om

Under vintern
4-5 pass




IHarjeitus kontrolli

Muistaa progressointi ja periedisoeinti vuotta
alkaisemmin

Muistaa set/reps, painotus ja liikkeet
Tarkailla intensittettia, volymia ja lepoa
Muistaa harjoitustuloksia
Yksinkertainen paportointi !!



Kuntoharjoeittelu

S

Aerobinen kestavyys

- Al (kevyt) palautus 15-20 min. puls 120-140

- Al Pitka ”lagintensiv” 60-90 min. puls 120-140

- A2 ”Medel intensiv” 40-60 min. Puls 150-175

- A3 ”Trdskeltraning” intervalli 4-6 x 4-6 min.
puls 175-185 (troskelpuls) Vo2 Max !!

An- aerobinen kestavyys

- AN/alaktacid - lyhyita intervalleja

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




Kuntoharjoittelu

Kunteharjoittelu 10— 11 v.

Perusharjoitus periodi
Harjoitus “offsnow” voi alkaa
Palle, leikki, kuntopliri ja
parilitkkeita

Nopeus, liikuntatekniikka |a
koordinaatio

Intensiivinen harjoitus lynyilla
lepotauoilla

1 — 2 kertaa vilkossa

Ota huemioon kokonais
harjoitusmaara....

Mielellaan muita urheilulajeja !




Kondition - koordination
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Kuntoharjoittelu

Kuntoeharjoittelu 12 — 13 V.

Sydan ja lihakset kehittyy: !
Aerobinen harjoitus tarkeaa !

Pitempia harjoitus jaksoja ja pitempia
lepotaukoja

Aloitetaan “lagintensiv” Al harjoitus ®
Juoksua 40-50 min., pyorailya 60-70 min.

Kauden ympari har10|tus alkaa (loma
ohjelma)

1-2 kertaa viikkossa

Kombinaatio voima, koordinaatio ja
nopeusharjoitus (agility)....
Mielellaan muita urheilulajeja!!




Furnitonarjoliielu




