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OHJELMOINTI

Jalkapallon ohjelmointi jaetaan
neljaan jaksoon:

Ylimenokausi ... 3
Valmistava kausi1 ... 4.
Valmistavakausi2 .5
Pelikausi ?




YLIMENOKAUSI

Alkaa, kun pelikausi on ohi

Suomessa off-season on poikkeuksellisen pitka,
mutta se mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien
harjoittamiseen panostamisen erityisen
laadukkaasti.

Ylimenokausi kestaa n. 2-3 viikkoa, jolloin pidetaan
kokonaan fudistaukoa ja liikutaan muilla, itsea
miellyttavilla tavoilla. Uinti, pyoraily, mailapelit tms.
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VALMISTAVA KAUSI1.

Marraskuusta - joulukuuhun

Kasvatetaan lihaksen

e Treenataan fysiikkaa

e Teknis-taktista kokoa
yksilSlle (joukkueena e Nostetaan
ja yksin) perusvoimatasoja

e Harjoittelua o Kyykyt, askelkyykyt,
kuntopiirista- step upit, ylavartalon
koripalloon ja tyOntavat ja vetavat
nyrkkeilyyn  Intervalleja 3 kertaa

e HARJOITUSMAARA vilkossa: 15-30 sek./1-
ON SUURI, MUTTA 4 min. Tyon suhde
INTENSITEETTI ON lepoon 2:1

Psykologiset taidot:
ltsepuhelu,

mielikuvaharjoittelu,
vireystilan saately
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VALMISTAVA KAUSI 2. &

Ajanjakso ennen pelikauden alkua

e Joukkuekohtaisia seka yksilon fyysisia ja pelillisia
(pelipaikkakohtaisuus) taitoja

e Voimaharjoittelu perusvoimasta (Toistot: 6-10/kuorma: 60-85
% maksimista) maksimivoimaan ( Toistot: 1-6/kuorma: 90-

100% maksimista)

e Loppujaksosta nopeusvoimaan:pika/rajahtavavoima (Toistot
6-10/1-5 Kuorma: 30-80/40-60 % maksimista)

e Treenimaaraa lasketaan, mutta intensiteettia lisataan

» Nopeutta ja ketteryytta harjoitetaan 2 kertaa viikossa, hyvin
palautuneena, kevyen paivan jalkeen
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VALMISTAVA KAUSI 2. &%

”

jatkuu...

e Oikeaa e Maksiminopeutta
juoksutekniikkaa
e Psykologisia taitoja

e Suunnanmuutoksia treeneissa,
pelitilanteissa ja

o Kiihdytyksia harjoitusotteluissa

e Jarrutuksia o Kaikkea tata PALLON

KANSSA JA ILMAN




ESIMERKKI VALMISTAVA
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KAUSI 2:N VIIKOSTA

Maanantai 18-20 Nopeus ja ketteryys + Lajitreeni
Tiistai 8-9.30 Lajitreeni, vksilotaito.
17-19.30 Lajitreeni + Voimaharjoitus (maksimivoima)
Keskiviikko | Lepopéivd/ Kehonhuolto
Torstai 8-9.30 Lajitreeni, yksilotaito.
17-19.30 Lajitreeni + Voimaharjoitus (maksimivoima)
Perjantai 17-19.00 Lajitreeni
Lauantai Lepopiivi
Sunnuntai 12-15 Harjoitus ottelu




ESIMERKKI VALMISTAVA
KAUSI 2:N PAIVASTA (e

KLO. HERATYS JA RAVITSEVA AAMUPALA

leipa paistetulla kananmunalla ja vihanneksilla, rahka tai
puuro marjoilla, kahvi)

KLO. AAMUHARIJOITUS
Yksilotaidot

KLO. MONIPUOLINEN, RAVITSEVA LOUNAS

Runsas proteiinin lihde, hiilarin lihde ja runsaasti salaattia,

vihanneksia, hedelmid ja hyva nesteytys

KLO.  VOIMAA TUOVA VALIPALA

Hedelmi ja pihkinoéiti & manteleita

KLO. LAJITREENI 1,5H.
KLO.  VOIMAHARIJOITTELU 1,5H.
KLO. MONIPUOLINEN, RAVITSEVA PAIVALLINEN

Runsas proteiinin lihde, hiilarin lihde ja runsaasti salaattia,

vihanneksia, hedelmid ja hyva nesteytys

KLO. KEHONHUOLTO 0,5-1h.

Esim. putkirullausta

KLO. NUKKUMAAN
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I ELIKAUSI e

e Joukkuetaktiikan ja yksilon
teknistaktisen osaamisen  Voimaharjoittelussa:

kehittaminen e 1RM intensiteettia
pelipaikkakohtaisesti 80% treenista
joukkueen menestykseksi e Lajispesifit likeradat
e Aerobinen taso sailyy
e Joka pelista valmentajalata peleilla, mutta ne,
palautetta ja [apikaynti jotka eivat pelanneet
pelin jalkeen. Valittomasti treenaavat
lyhyt priiffi, mutta seuraavana paivana
seuraavissa treeneissa kovaa. Ne jotka
tarkemmin. pelasivat: Kevyt
e Voimaharjoittelua 2 harjoittelu

kertaa/viikko



PELIKAUSI
ESIMERKKIVIIKKO

Maanantai 18-20.00 Palaute edeltévistd pelistdi + Lajitreent (taktitkka, kewvyt,
palautus)
Tiistai 8-9.30 Lajitreeni, yksilotaito

17.30-20 Lajitreeni + Voimaharjoitus (Kontrastivoima)
Keskiviikko | Lepo

Torstai 8-9.30 Lajitreeni, yksilotaito

17.30-20 Nopeus ja ketteryys+Lajitreeni
Perjantai 17-19.30 Lajitreeni + Voimaharjoitus (Nopeusvoima)
Lauantai 10-12 Scoutti + Lajitreeni (peliin valmistava, kevyt)

Sunnuntati 14-17 Peli
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HUOM!!! Ravinto ja uni on merkittdvdassa roolissa
kehittymisen kannalta, eli palautumisessal

I S ——
* Loppuverryttely ainakaan itse harrastettuna)
e Proteiini
e Hiilihydraatti
e Lyhyt palaute pelista
2. Kotona runsas ateria o.lltapala
Lsim. Perunaa, kalaa, Esim. Smoothie, rahka, marjat
vihanneksia, raejuustoa, hedelmait ja mehu.

salaatteja, jalkkari ja kahveet

3. Kehonhuolto 6. Nukkumaan
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SANASTOA gz
KASITTETA &)

JALAHTEET

1RM= yhden toiston maksimi, jolla pystyt
hallitusti tekemaan yhden toiston kyseista
liiketta

Perusovoima: Toistot: 6-10, kuorma: 60-85% maksimista

Maksimivoima: Toistot:1-6, kuorma: 90-100% maksimista

Pikavoima: Toistot: 6-10, kuorma: 30-80% maksimista

Rajahtavavoima: Toistot:1-5, kuorma: 40-60% maksimista

Lahteina kaytetty mm. eri tekijoiden tutkimustoita: Jalkapallon lajianalyysi ja ohjelmointi:
Meri Salokannel, Eero Savolainen, Hanna-Mari Pietila, Katri Pullinen




