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Alle 10-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu
(alle D)



Alle 10-vuotiaiden liikunta ja
harjoittelu

« MONIPUOLISUUS JA SUURI
KOKONAISLIIKUNTAMAARA

e Kokonaishikuntamaara viikossa 20h

 Lentopallon osuus 10-20 % - 2 lajia 1-2h

 Loput arkilitkunnasta, muista lajeista, koululitkunnasta

yms.



Alle 10-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu

« Motoristen perusliikuntataitojen kehittaminen

Motoriset perusliikuntataidot

Tasapainotaidot

Kaantyminen
Py6rahtéaminen
Heiluminen
Kieriminen
Pysahtyminen
Vaistyminen
Tasapainoilu

Taulukko 1. Motoriset perustaidot ja taidon osa-alueet.

Liikkumistaidot

Kéaveleminen
Juokseminen
Ponnistaminen
Loikkaaminen
Liukuminen
Kiipedminen

Vilineen
késittelytaidot

Heittdminen
Kiinniottaminen
Potkaiseminen
Lyéminen ilmasta
Pomputteleminen

Taidon
osa-alueet

Orientoitumis- eli
suuntautumiskyky
Erottelukyky
Reaktiokyky
Rytmikyky
Tasapainokyky
Yhdistelykyky
Muuntelu-,
mukautumis-,
sopeutumiskyky
Ohjauskyky

Kyky erilaistumiseen

Ketteryyskyky
Ennakointikyky

(Vesterinen ym. 2020).
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Alle 10-vuotiaiden fysiikkaharjoittelu kaytannossa

» “Fysiikkaharjoittelu” integroitu lajien yhteyteen

Seuran lentopalloharjoitus talvella (90 min)

Alkuverryttely

(leikkeja/peleja sisaltden perusliikuntataitoja, juoksua, hyppyja, heittoja, lilkkkuvuutta,
liikkkeenhallintaa, aktivoivia liikkeita, padavoimantuottosuunnat)

Nopeus (hypyt yms., erilaiset kisat esim. viestit 2 pyritdan pitamaan nopeusharjoittelu

nopeusharjoitteluna ja kestavyysharjoittelu kestavyysharjoitteluna)

Lajitaito-osio

Loppukoonti
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11-16-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu
(D-B)



11-16-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu

* Monipuolinen ja riittava kokonaisliikuntamaara
20h/viikko

 Eri ominaisuuksien nousujohteinen harjoittaminen
kasvuvaihe ja aikaisempi tausta huomioiden

» Tarkeimmat harjoitettavat fyysiset ominaisuudet ovat
lajitaito, nopeus ja voima

» Kesalla monipuolinen harjoittelu muita lajeja hyodyntaen,
syksylla lajinomaisempaan suuntaan



11-16-vuotiaiden voimaharjoittelu

M sport specific skills -W
N dynamic balance ‘ - M aerobicendurance
1\/111(81‘p ™ general motor skills ™ change of direction speed

N muscular power - M running velocity
™ muscularstrength . A mobility

(Lloyd & Oliver 2020).

Figure 7.1 Potential performance-related benefits of youth resistance training




11-16-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu

Matala Voimaharjoittelutaidot ja -tausta Korkea

Harjoitustiheys:
2-4 krt/vko sisdltden:

Harjoitustiheys:
2-3 krt/vko siséltden:

Harjoitustiheys:
2 krt/vko siséltden:

Miten?

Koordinaatioharjoitteita

Ketteryysharjoitteita

Tasapainoharjoitteita

Hyppelyharjoitteita - matalatehoiset hypyt

(painotus alastulojen hallinnassa) ja

hyppelyt

(esim. naruhyppelyt)

Lihaskuntoharjoitteita omalla

painolla/kuntopallolla keskittyen

tekniikkaan

- Sarjat: 1-2

- Toistot: vaihtelevasti

- Vastus: alle 60 % max

- Suoritusnopeus: kohtalainen
(taidon kehittdminen) — nopea

Tasapainoharjoitteita
Hyppelyharjoitteita - matala- ja
keskitehoiset hypyt/loikat (esim. matalat
aitahyppelyt, hypyt boksille)
Lajinomaisia voimaharjoitteita
Kehonhallintaharjoitteita
Lihaskuntoharjoitteita omalla
painolla/kuntopallolla
Voimaharjoitteita vapailla painoilla
keskittyen tekniikkaan vastusta
nousujohteisesti lisiten

- Sarjat: 2-4

- Toistot: 6-12

- Vastus: alle 80 % max

- Suoritusnopeus: nopea

Tasapainoharjoitteita

Hyppelyharjoitteita - kovatehoisemmat
hypyt/loikat (esim. korkeat aitahypyt,
kinkat, pudotushypyt)
Kehonhallintaharjoitteita
Lihaskuntoharjoitteita omalla
painolla/kuntopallolla
Maksimivoiman/tehontuoton harjoitteita
vapailla painoilla ja lajinomaisilla liikkeilla
- Sarjat: useita

- Toistot: alle 6

- Vastus: yli 85 % max

- Suoritusnopeus: nopea

(Vesterinen ym. 2020).

Kuvio 9. Hermo-lihasjérjestelm&n monipuolinen ohjelmointimalli lapsilla ja nuorilla (Mukailtu Granacher ym. 2016 ja Faigenbaum ym. 2016).




11-16-vuotiaiden
voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu
kokemattomalla

. Aerobinen verryttely 15 min. ja/tai juoksukoordinaatiot
. Liikkuvuus ja aktivoiva alkuverryttely 15 min.

Eldinetenemisia (karhukavely, mittarimato, rapukévely jne.)
Keppi/tankojumppayhdistelma: rinnalle veto + etukyykky + yldstydntd + valakyykky +
maastaveto + kulmasoutu

Rintakehan liilkkuvuus (erityisesti avaus- ja kiertosuunnat)

e Lantion liikkuvuus (loitonnus- ja lahennyssuuntien aktivointi)

. Lihaskunto/voimaosio kiertoharjoitteluna 2 — 3 kierrosta,

toistoja 5—10, kun liikkeet tuttuja niin osassa liikkeista voi
kdyttaa lisakuormana kevyita tankoja / kdsipainoja, osassa
liikkeista vastuksena kuminauha, kuntopallo, kahvakuula

Liike: Liikeryhma /-suunta:
1. Eteneva askelkyykkykavely tai penkille nousu Kyykyn variaatio

(lisdpainoprogressio)

2. Hyvaa huomenta-liike (lisdpainoprogressio) Lannesarana

3. Etunoja — lapapunnerrus yhdistelma Ty6ntd vaakasuuntaan

4. Kuminauha-vastustettu soutu (lavan |ahennys) || Veto vaakasuuntaan

5. (kuminauha-avustettu) leuanveto

6. Istumaan nousu - alas jarrutuksella s

7. Kaarijannitys tai sen sovellus Selan ojennus

8. Vartalon kierto seisten kuminauhavastuksella Vartalon kierto

9. Lantion nosto/lasku kylkilankussa Keskivartalon sivuttaissuunta

(Vesterinen ym. 2020).
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1. Aerobinen yleisverryttely 15 min.
2. Liikkuvuus ja aktivoiva alkuverryttely 15—20 min. (tyypillisesti 4 — 8 liiketta, 2 —3 kierrosta)

Aktiivisia liilkkuvuusharijoitteita (lantio, rintakeha)
Tasapaino-liikehallintaharjoitteita (esim. kurki, yhden jalan rinnalleveto kevyella kasipainolla jne.)

11- 16-Vu0tiaiden Painonnostoliikeyhdistelmia kevyella kepilld/tangolla/kasipainoilla

° e o Keskivartaloliikkeita (vaaka-asento / pystyasento / kierrot)
voimaharjoittelu
3. Voimaosuus 30—90 min. (perusvoima, maksimivoima, tehontuotto/nopeus)
Lyhyet lahestymissarjat liikkeesta riippuen, esim. 5 + 4 + 3 painoa lisaten, lyhyehkd palautus 1—2 min.
Perusvoima (Jos tarvetta lihasmassan liséamiseen)
Voimaharjoittelu e 3x6-—12toistoa/pal 2—3 min.
kokeneemmalla Maksimivoima (hermottava):

e 2—-3x3—-6toistoa/ pal 3 min.
e Vastus esimerkiksi 5—6 RM (toistomaksimi) paino, mutta tehdaéan 4 toistoa nostovaihe maksimiteholla ja hallitusti

Tehontuotto / Nopeusvoima (Vesterinen ym. 2020).
e 1-2 kovaa maksimivoimasarjaa yllapitavana (2—4 toistoa) / pal 3 min.
e 3x~6-—8(-10) maksimaalisella liikenopeudella, kohtalaisella vastuksella / pal vahintdan 3 min.
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11-16-vuotiaiden voimaharjoittelu

Miten rakentaa kaytiannossa?

Liikevalinnat/suunnat voima-osiossa
Yhteensa: 2—4 paaliiketta, 1 —3 apuliiketta
Eri lilkesuunnat huomioitava (eteen, taakse, loitonnus, lahennys, kierrot), osa liikkkeista yhdella raajalla!
Tyypillisesti 1 —2 kyykyn variaatiota tai lannesaranaliike + 1 —3 ylavartaloliiketta + 1 keskivartaloliike
Kyykyn variaatiot: Askelkyykyt eri suuntiin, takakyykky, luistelukyykky, penkille nousu, hypyt jne.
Lannesaranaliikkeet: Maastaveto-variaatiot, hyvaa huomenta-liike, horisontaalinen lantion ojennus maaten

Vedot: leuanveto, taljavedot, kulmasoutu, penkkiveto, alataljasoutu, ylivedot
Tyénndt: pystypunnerrusvariaatiot, penkkipunnerrusvariaatiot, dipit
Vartalon kouklstus vartalon kouklstus selsten ylataljasta, brutaI vatsat

(Vesterinen ym. 2020).

Pamonnostolnkkeet rinnalleveto + ylostydnto, rinnalleveto+tydntd+etukyykky+tyontd, tempaus
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11-16-vuotiaiden plyometrinen harjoittelu
(nopeusvoima)

« Levanneena ja harjoituksen alussa

¢ TéYSillé (kOVatehOiIleIl) 4. Nopeusvoima-o0sio
2—3 x6—10 krt, palautus 1 —2 min.

* Spesifisyys

- : 1. Tasatassut (tasajalkahypyt)
ProgreSSIO 2. K?anat:SaslllJon :esiiliz kiy:;)sté yl6s ja kahdella kddella eteen
oo . o cee o e 3. Yhden jalan ruutuhyppelyt
e 2 kertaa VllkOSS&, cl perakkaISIIla 4. Kuntopallon heitot ylhaalta alas ("tasatyonto”)
paivina
« Matalatehoinen hyvaa lamppaa
kovatehoiselle

« Myos ylavartalolle

LENTOPALLOSSA SUURI MAARA HYPPYJA > e
KOKONAISKUORMAN HALLINTA!!!HHIy CENTOPALLO



11-16-vuotiaiden liikkuvuusharjoittelu

 Lajinomainen aktiivinen liikkuvuus!

» Tulee nahda laajana kokonaisuutena (alkuverryttely, litkkkuvuus- ja
voimaharjoittelu)

o Litkkuvuusharjoittelun painotus lapsuudessa
« Maksimaalinen litkkkuvuustaso 11-14-vuoden iassa
o Liikkuvuuden sailyttaminen

SUOMEN [
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+17-vuotiaiden harjoittelu

« Edetaan hissukseen harjoittelun suurilla jatkumoilla

A 8

Tulostaso = |8 Tulostaso
Kehitysaste |
Harjoitusvuodet

Harjoittelun spesifisyyden tarve Harjoituskausi Kehittymiseen tarvittava tyOmaara

KUVA 5. Kehitysaste-spesifisyysjatkumo (A), yleisvoima-lajivoimajatkumo (B) ja tulostaso-

harjoitushistoria-jatkumo (C) (Rytkénen 2018, 27-28). SUOMEN EEiE
LENTOPALLO



+17-vuotiaiden voimaharjoittelu

Kuntosaliharjoitus

« Maksimi- ja nopeusvoiman merkitys

Hermottava voimaharjoitus
liikepareittain

korostuu
 Tekniikan pitaisi olla jo erittain hyva ja
voimatasojen hyvalla tasolla, lihasmassa

kasvaa tassa vaiheessa hyvin

Perusvoimaharjoitus

 Lajinomaisuus

 Eriyttaminen pelipaikkakohtaisesti?
Nopeusvoimaharjoitus

 Tulee sisaltaa myos plyometrista

harjoittelua

15 min.

15 min.

60 min.

Alkuverryttely pelijuoksu

(Vesterinen ym. 2020).

Liikkuvuus ja aktivointiosio

Hermottava voimaharjoitus: 3 sarjaa x 3—4 maksimivoimatoistoa + 6 -8 nopeusvoima-toistoa pienella
vastuksella liikepareittain, maksimivoimasarjojen jdlkeen vahintaan 1 min. palautus ja sarjojen valilla
3—4 min., 2-3 lahestymissarjaalliike, liikkeet

(kyykyn variaatio: 1-jalan kyykky + luisteluloikat

vaakasuuntainen veto: penkkiveto + penkkiveto teravasti

vaakasuuntainen tyontd: kapeahko penkkipunnerrus + ldpsypunnerrukset

yliveto + TT-kuntopallonheitto

Tukilihasharjoitus (monipuoliset vartaloa kuormittavat liikkeet sisdltden seldn ojennus, lonkan ja
vartalon koukistus, lonkan loitonnus, kiertoliikkeet seka sivuttaissuuntaiset liikkeet)

Alkuverryttely pelijuoksu

Liikkuvuus ja aktivointiosio

Perusvoimaharjoitus: 3—-5 x 6—12 toistoa / liike, palautus 2(—3) min., liikkeet (kyykyn variaatio: 1-jalan
kyykky, lannesaranaliike: maastaveto, horisontaalinen veto: penkkiveto, veto alaspain: ylataljaveto

tasatydntdomaisesti, tydntdliike: dippipunnerrus,

Tukilihasharjoitus (monipuoliset vartaloa kuormittavat liilkkeet sisdltden seldn ojennus, lonkan ja
vartalon koukistus, lonkan loitonnus, kiertolilkkeet seka sivuttaissuuntaiset liikkeet)

Alkuverryttely peli/juoksu

Liikkuvuus ja aktivointiosio

Nopeusvoimaharjoitus: 3—4 x 510 toistoa / liike / liikesuunta, palautus 2—3 min., likkeet (penkille
nousu, luistelukyykkyhyppy, yliveto, kuminauha-kevennetty leu-anveto, linkkarit, 2—3 kuntopallo-

heittoharjoitusta eri liikesuuntiin)

Tukilihasharjoitus (monipuoliset vartaloa kuormittavat liikkeet sisdltden seldn ojennus, lonkan ja
vartalon koukistus, lonkan loitonnus, kiertoliikkeet seka sivuttaissuuntaiset liikkeet)
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+17-vuotiaiden harjoittelu

 Kuinka paljon muuttuu +17-

vuotiaiden kestavyys-, ketteryys- ja

A C
litkkkuvuusharjoittelu? Lt . .| olosaso

Harjoitusvuodet

* Yksilollisyys
¢ VahVUUdet VS. heikkOUdet lllarjoittelun spesifisyyden tarve Harjoituskausi Kehittymiseen tarvittava tyomaara

) Progressiivinen Ohj elmointi KUVA 5. Kehitysaste-spesifisyysjatkumo (A), yleisvoima-lajivoimajatkumo (B) ja tulostaso-
harjoitushistoria-jatkumo (C) (Rytkonen 2018, 27-28).

 Blokkiohjelmointi
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Harjoittelun ohjelmointi



Harjoittelun ohjelmointi

TAULUKKO 11. PK1- ja PK2-kausien suhteelliset osuudet eri tasoisilla urheilijoilla (Bompa.
& Haff 2009, 60).

Peruskuntokausi

Lajispesifi ; : . —
T ha oittelu -y - Yleinen fyysinen |+ Lajispesifi harjoittelu
1 wppe-urheilijat harjoittelu * Lajispesifien biomotoristen kykyjen hiominen

. . * Lajispesifi harjoittelu

Monipuolinen Keskitason urheilijat Yleinen fyysinen harjoittelu * Lajispesifien biomotoristen

litkkuntataitojen kykyjen hiominen

kehittdiminen . :

* Yleinen fyysinen
harjoittelu

» Lajispesifien
harjoitteluelementtien
kayttoonotto

Nuoret kehitysurheilijat Yleinen fyysinen harjoittelu

KUVA 12. Monipuolisten liikuntataitojen ja lajispesifin harjoittelun suhde eri ikaisilla

(Bompa & Haff 2009, 33).
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11-16-vuotiaiden
harjoitteluvuosi
kello

/
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11-16-vuotiaiden AN
fysiikkavuosikello
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11-16-vuotiaiden harjoittelussa huomioitavaa

* Yksilollisyyden huomiointi harjoittelun suunnittelussa
 Esim. kehitysvaiheen ja aikaisemman kokemuksen huomiointi

* Yksilollisyyden huomiointi kokonaiskuormassa

» Erityisesti lahjakkaimpien urheilijoiden kohdalla, jotka pelaavat useassa
joukkueessa

» Monien lajien urheilijat
 Vastuu seuravalmentajalla, jonka kanssa ollaan eniten tekemisissa
- Kommunikaatio urheilijan, valmentajien ja vanhempien valilla

SUOMEN [
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Esimerkkiviikot



Esimerkkiviikko 11-13-
vuotiaalle

Liikkeenhallinta, liitkkuvuus, ketteryys yms.
osana alkulammittelya ja muuta harjoittelua

Palloilu, yleisurheilu, voimistelu yms.

Seura: taito, nopeusvoima
(hypyt/kuntopallot), voima

Lepo

Seura: Lentopallo/lajikokeilu
Seura: Ketteryys, voima, kestavyys
Palloilu, yleisurheilu yms.

Lepo

Syksy/talvi

Laji + nopeusvoima (hypyt/kuntopallot)

Palloilu, yleisurheilu, voimistelu yms.
Lepo

Laji + voima

Laji

Turnaus

Lepo

SUOMEN [
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Esimerkkiviikko 14-16-vuotiaalle

Syksy/talvi

Palloilu, yleisurheilu, voimistelu yms. Laji

Seura: Lajitaito, nopeusvoima
(hypyt/kuntopallot), perusvoima

Maksimivoima

Lepo Lepo

Seura: Lentopallo

Nopeusvoima + laji

Seura: Ketteryys, perusvoima, kestavyys
Laji
Palloilu, yleisurheilu yms.

. Peli

Lepo

Liikkeenhallinta, liitkkuvuus, ketteryys yms.
osana alkulammittelya ja muuta harjoittelua

SUOMEN [
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Esimerkkiviikko +17-vuotiaalle

Voimal Voima2

(perus/
maksimi)

Laji Aerobinen Lajikokeilu Aerobinen  Nopeus+ Aerobinen
Laji

Yksilollisen tarpeen mukaan polarisoidumpi

Liikkeenhallinta, liikkuvuus, ketteryys yms.
lahestyminen voima vs. kestavyys

osana alkulammittelya ja muuta harjoittelua

SUOMEN Ei&ii

LENTOPALL




Esimerkkiviikko +17-vuotiaalle

Voimal Voima2 Laji
(Maksimi/n (Maksimi/ (+nopeus?)
opeus) nopeus)

Laji Peli

YksilGllisen tarpeen mukaan polarisoidumpi Liikkeenhallinta, liikkuvuus, ketteryys yms.
lahestyminen voima vs. kestivyys osana alkulammittelya ja muuta harjoittelua
SUOMEN

LENTOPALLO



Take home message

» Alle 10 vuotiaiden harjoittelussa
« monipuolisuus ja suuri kokonaisliikuntamaara

* 11-16-vuotiaiden harjoittelussa
« monipuolisuus ja suuri kokonaisliikuntamaara

* eri ominaisuuksien nousujohteinen harjoittelu kasvuvaihe ja harjoitustausta
huomioiden

« Lajitaito, nopeus ja voima

* +17-vuotiaiden harjoittelu

» Lajitaito, voima- ja nopeusominaisuuksien monipuolinen kehittaminen
nousujohteisella harjoittelulla
* Yksilollisyys

« Opettaminen urheilijan elamaan __,
SUOMEN Ei&ii
LENTOPALLO



Kysymyksia?

Kiitos!



