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Urheilijan omatessa “tarpeeksi” hyvat fyysiset — ja
lajitaidolliset perusteet, nama mahdollistavat
laadukkaan ja nousujohteisen harjoittelun seka
auttavat urheilijaa pysyméaan terveena.

& Naissa perusteissa on kaytetty referensseina
= Sveitsin, Ruotsin ja Itavallan perusteita.
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Fyysiset - ja taidolliset perusteet 15-vuotiaana

Pojat
Cooper 3000 2850
Staattinen hyppy ja kevennyshyppy (kasilapsy) 30/35 25/30
5- loikka 13.00 12.80
Ketteryysrata Kallen kuntotestista 145s 14,8
30m 4,5 4,8
Voimataso: (max. toistot)
Punnerrukset 60 s 40
vatsat 50 krt 50 krt
selat (staattinen pito) 240 s 240 s
- kasilla seisonta 5s 5s
- leuanveto (vastaote) 10 krt 4 Kkrt
Kuuskulmig- hyppely 7,0 7,0

Liikkuvuus testi (MH/PK)
Painonoston perusteet (tekniikka, asiantunjisuus)

kasilla seisonta kuperkeikat ja puolivoltit (eteen-taakse), lentokuperkeikka, karrynpyorat
(molemmat kyljet edelld)
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3000 m:n juoksu kuvaa urheilijan kestavyysominaisuuksia. Hyvat
kestavyysominaisuudet edesauttavat urheilijan laadukasta harjoittelua.
Urheilija jaksaa harjoitella ja han palautuu harjoituksista nopeammin.

e Staattinen ja kevennyshyppy kuvaavat urheilijan kimmoisuutta ja
kykya tuottaa kaannoksessa vaadittavaa rgjahtavaa voimaa.

e 5- |oikka kuvaa paljon samoja ominaisuuksia kuin staattiset ja
kevennyshypyt mutta siind on mukana myds eksentrinen
voimantuotto, joka on tarkeaa lajeissamme. Lisaksi 5- loikassa on
mukana taidon ominaisuuksista rytmikyky.

e Ketteryysrata kuvaa urheilijan nopeusvoima/taito/tasapaino/vartalon
hallinta ominaisuuksia.

e 30 metrid kuvaa urheilijan likkumisnopeutta ja taitoa juosta.

te  Voimatasot (punnerrukset, vatsat ja selat) kuvaavat urheilijan
' keskivartalon lihasten kuntoa. Suoritus mahdollisimman nopea =

lajinomainen
# e Leuanveto kuvaa urheilijan yleista urheilullisuutta ja ylavartalon
i voimatasoja.
L e Kasillaseisonta, kuperkeikat ja puolivoltit (eteen-taakse),

lentokuperkeikka, karrynpyorat (molemmat kyljet edella)
kuvaavat urheilijan yleistaitavuutta.

e Painonnoston perustekniikoiden osaaminen on perusedellytys
by i hyvélle ja laadukkaalle harjoittelulle.

e Litkkuvuustesti auttaa urheilijaa kontrolloimaan ja kehittdmaan

omaa liikkuvuuttaan, jotka edesauttavat hyvaa ja laadukasta
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O9-11-vuotiaat:

Seuraavat taidot tulisi hallita helpohkoissa olosuhteissa. Loiva / keskijyrkka s
rinne. Hyva pinta.

pystyy sailyttamaan tasapainoisen perusasennon
e pystyy laskemaan molemmat sukset kantillaan

e (0saa saadella sivuttaissuuntaisia liikkeita polvien, lantion ja nilkkojen
avulla kdannoksen mukaan

e o0saa yhdistaa ja yllapitaa kaannoksessa: rytmin, liikkeen ja ajoituksen
e oikea/vasen kaannos yhta hyvia

pystyy muuntelemalla kaannoksen muotoa (tarpeen mukaan)
saamaan liséd vauhtia

e  pystyy liukumaan
e saa sukset leikkaamaan oikolinjassa
e pystyy pitdmaan ylakropan ja kadet rauhallisina
o e 0saatehda sauvamerkin
% e hallitsee hyppaamisen ja alastulon
bl e o0saaaurata
| e  perustekniikkalaskutaidot
— old school — ja hyppykaannos
< — rapukéavely
— yhdella suksella lasku molemmilla jaloilla yht&a hyvin ilman
sauvoja
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13- 15- vuotiaat:
Edella olevien lisaksi:

osaa hallita ja lisata vauhtia kdannoksessa
muuntamalla tekniikkaa ja kdanndksen muotoa.

osaa laskea luonnollisesti ja taloudellisesti

pystyy siirtamaan vapaalaskutaidon ratalaskuun
pystyy laskemaan rataa taktisesti oikein (suora linja,
pyorea linja, aikainen paine, myohainen paine)
osaa oOttaa riskeja radalla tarpeen vaatiessa
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