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URHEILIJAN KOKONAISUUS

- Palapelin hallinta
« Kyky ndhdd valmis palapeli, mikd on vaatimustaso
« YmMmartad jokaisen erillisen palan vaikutus lopputulokseen
* Missd jarjestyksessd rakennetaan
» Asioiden priorisointi (yksild)
» Harjoittelun rytmittGminen ja ohjelmointi

RAVINTO




VALMENTAJAN HAASTEENA...

Palapelin hallinta ja ymmartad jokaisen erillisen palan vaikutus
lopputulokseen
« MissG jarjestyksessa rakennetaan, yhdistely
« Asioiden priorisointi (yksild)
« Harjoittelun rytmittdminen ja ohjelmointi

RAVINTO
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. Biomekaniikka
Voima

Y

Psyykki;en valmennus F / ‘ ‘ I/ f/ \ x'/,f L,/ '} E’ ‘ | ‘ ‘/ ®)
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vy Harjoitukseen ja kilpailuun
valmistautuminen seka

Nopeus, harjoittelun ja kilpailun jalkeiset
suunnanmuutos toimenpiteet
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Fyysisen suorituskyvyn monet kasvort




tarkoittaa@

= Monipuolinen taito- ja
tekniikkaharjoittelu

» |iikehallinnallisesti monipuolinen
harjoittelu

®» hg¥ainto-motorisesti monipuolinen
rjoittelu

padtoksenteon kannalta
monipuolinen harjoittelu

= /Aineenvaihduntajdrjestelmien
monipuolinen kuormittaminen

® gerobinen ja anaerobinen, laktinen
ja alaktinen, sentfraali ja lokaali

Sami Kalaja

MitG monipuolisuus valmennuksessa

= Kehon eri osien monipuolinen
kuormittfaminen

= jalat, keskivartalo, ylavartalo, kadet

» |ihakset, jGnteet, nivelsiteet, luut,
hengitys- ja verenkiertoelimisto

» | ihastasapaino; agonisti-antagonisti,
vasen-oikea

» Psyykkisesti monipuolinen harjoittelu
®» Yksin — ryhmdassa
» Ohjatusti — omatoimisesti
» Hauskuus - painetilanteet
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Voimaharjoittelu

» Kestovoima
®» Nopeusvoima
®» Maksimivoima

» 48-72 tunnin sadanto




Nopeusharjoittelu

» Nopeat suoritukset 96-
100%

Lyhyet suoritukset 1-6 sek

Pitkat palautukset 2-9
min

Pieni madrd 5-10 toistoa

Levdnneend

Kaikki peliin,
tahdonvoima

» Vaihtelevat arsykkeet




Kestavyysharjoittelu

®» Peruskestavyys

» 30-240 min, 40-70%
VO2max

» Vauhtikestavyys

= 20-60 min, 65-90% . SPARI] SPAR
i . WIEE: af c!n e
» Maksimikestavyys SRR e 20‘8 \ BER\.\N 20 I
= 10-30 min, 80- '
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Lilkkuvuusharjoittelu

» Passiivinen likkuvuus & venyttely
» Aktliivinen likkuvuus & venyttely

» Pitkat venytykset ennen
tehosuoritusta heikentavat voima-,
nopeus- |a kestavyysominaisuuksia
ja altistavat loukkaantumisille




Taitavuus limaa
suorifuskyvyn osat
vhteen

» Hyvilldkadn
ominaisuuksilla ei arvoaq,
jos niita ei pystytd
hyddyntdmaadn

» Taitoharjoittelun maard

®» Hermoyhteyksien
vahvistuminen

= Monipuolisuus ja vaihtelu
= Judet aivosolut

» Jusien yhteyksien
syntyminen




Kun yhdelle ¢
ominaisuudelle
kumartaa, niin

samalla foiselle
pyllistad

|




Ei nAin!




Tarkeintd on likunnan
ilon loytaminen

» Koettu patevyys
» Koettu autonomia
» Sosiaalinen yhteenkuuluvuus




