
Lentopallon fyysisen 
valmennuksen linjaukset

Amir Youssef
14.6.2022



Sisällys
1. Alle 10-vuotiaiden harjoittelu

2. 11-16-vuotiaiden harjoittelu

3. +17-vuotiaiden harjoittelu

4. Harjoittelun ohjelmointi

5. Esimerkkiviikot



Alle 10-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu
(alle D)



Alle 10-vuotiaiden liikunta ja 
harjoittelu

•MONIPUOLISUUS JA SUURI 

KOKONAISLIIKUNTAMÄÄRÄ

•Kokonaisliikuntamäärä viikossa 20h

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

• Loput arkiliikunnasta, muista lajeista, koululiikunnasta 

yms.



Alle 10-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu
• Motoristen perusliikuntataitojen kehittäminen

(Vesterinen ym. 2020).
(Lloyd & Oliver 2020).



Alle 10-vuotiaiden fysiikkaharjoittelu käytännössä

Seuran lentopalloharjoitus talvella (90 min)

15 min Alkuverryttely 
(leikkejä/pelejä sisältäen perusliikuntataitoja, juoksua, hyppyjä, heittoja, liikkuvuutta, 
liikkeenhallintaa, aktivoivia liikkeitä, päävoimantuottosuunnat)

15 min Nopeus (hypyt yms., erilaiset kisat esim. viestit à pyritään pitämään nopeusharjoittelu
nopeusharjoitteluna ja kestävyysharjoittelu kestävyysharjoitteluna)

55 min Lajitaito-osio

5 min Loppukoonti 

• ”Fysiikkaharjoittelu” integroitu lajien yhteyteen



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



11-16-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu

•Monipuolinen ja riittävä kokonaisliikuntamäärä 
20h/viikko
• Eri ominaisuuksien nousujohteinen harjoittaminen 

kasvuvaihe ja aikaisempi tausta huomioiden
• Tärkeimmät harjoitettavat fyysiset ominaisuudet ovat 

lajitaito, nopeus ja voima 
• Kesällä monipuolinen harjoittelu muita lajeja hyödyntäen, 

syksyllä lajinomaisempaan suuntaan



11-16-vuotiaiden voimaharjoittelu

(Lloyd & Oliver 2020).

Miksi?



11-16-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu

(Lloyd & Oliver 2020).

(Vesterinen ym. 2020).

Miten?



(Vesterinen ym. 2020).

Voimaharjoittelu 
kokemattomalla

11-16-vuotiaiden 
voimaharjoittelu



Voimaharjoittelu 
kokeneemmalla

(Vesterinen ym. 2020).

11-16-vuotiaiden 
voimaharjoittelu



11-16-vuotiaiden voimaharjoittelu
Miten rakentaa käytännössä?

(Vesterinen ym. 2020).



11-16-vuotiaiden plyometrinen harjoittelu
(nopeusvoima)
• Levänneenä ja harjoituksen alussa
• Täysillä (kovatehoinen)
• Spesifisyys
• Progressio
• 2 kertaa viikossa, ei peräkkäisinä 

päivinä
• Matalatehoinen hyvää lämppää

kovatehoiselle
• Myös ylävartalolle

LENTOPALLOSSA SUURI MÄÄRÄ HYPPYJÄ à
KOKONAISKUORMAN HALLINTA!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! 



11-16-vuotiaiden liikkuvuusharjoittelu

• Lajinomainen aktiivinen liikkuvuus!

• Tulee nähdä laajana kokonaisuutena (alkuverryttely, liikkuvuus- ja 
voimaharjoittelu)

• Liikkuvuusharjoittelun painotus lapsuudessa
• Maksimaalinen liikkuvuustaso 11-14-vuoden iässä
• Liikkuvuuden säilyttäminen



(Vesterinen ym. 2020).

+17-vuotiaiden harjoittelu
• Edetään hissukseen harjoittelun suurilla jatkumoilla



+17-vuotiaiden voimaharjoittelu

(Vesterinen ym. 2020).
• Maksimi- ja nopeusvoiman merkitys 

korostuu

• Tekniikan pitäisi olla jo erittäin hyvä ja 
voimatasojen hyvällä tasolla, lihasmassa 
kasvaa tässä vaiheessa hyvin

• Lajinomaisuus

• Eriyttäminen pelipaikkakohtaisesti?

• Tulee sisältää myös plyometrista
harjoittelua



+17-vuotiaiden harjoittelu
• Kuinka paljon muuttuu +17-

vuotiaiden kestävyys-, ketteryys- ja 

liikkuvuusharjoittelu?

• Yksilöllisyys

• Vahvuudet vs. heikkoudet

• Progressiivinen ohjelmointi

• Blokkiohjelmointi



Harjoittelun ohjelmointi



Harjoittelun ohjelmointi



Siirtymäkausi
• Kesäkuu
• Monipuolinen liikunta 

läpi kesän
• Toinen laji (biitsi, muut 

lajit)

Peruskuntokausi
• Heinäkuu-elokuu
• Fysiikkaharjoittelu
• Monipuolinen liikunta / 

toinen laji
• Lajiharjoittelun 

aloittaminen

Kilpailuun valmistava 
kausi
• Elokuu-syyskuu
• Lajiharjoittelu
• Fysiikkaharjoittelu 
• Monipuolinen liikunta / toinen 

laji

Kisakausi
•Lokakuu-toukokuu
•Lajiharjoittelu
•Pelit
•Fysiikkaharjoittelu 
•Monipuolinen liikunta / 
toinen laji

11-16-vuotiaiden 
harjoitteluvuosi
kello



11-16-vuotiaiden 
fysiikkavuosikello

Siirtymäkausi
•11-16
•Monipuolinen liikunta

Peruskuntokausi
•11-13
•Suuri kokonaisliikuntamäärä
•Yleistaitavuus, hyppelyt, heitot, pelit, 
kehonpainoharjoitteet

•14-16
•Suuri kokonaisliikuntamäärä
•Peruskestävyys, perusvoimaharjoittelu 
salilla, nopeusharjoittelu (heitot, 
hyppelyt, juoksut)

Kilpailuun valmistava kausi
•11-13
•Verryttelyihin yhdistetty fysiikkaharjoittelu (motoriset 
taidot, nopeus, voima, liikkeenhallinta, liikkuvuus, 
tasapaino)

•Yleistaitavuus, hyppelyt, heitot, pelit, kehonpainoharjoitteet
•14-16
•Verryttelyihin yhdistetty fysiikkaharjoittelu (motoriset 
taidot, nopeus, voima, liikkeenhallinta, liikkuvuus, 
tasapaino)

•Erilliset fysiikkaharjoitukset

Kisakausi
•11-13
•Sama kuin KV-kaudella, mutta turnaukset/pelit 
huomioiden

•Fysiikkaharjoittelua säännöllisesti läpi kisakauden
•14-16
•Sama kuin KV-kaudella, mutta turnaukset/pelit 
huomioiden

•Fysiikkaharjoittelua säännöllisesti läpi kisakauden



11-16-vuotiaiden harjoittelussa huomioitavaa

• Yksilöllisyyden huomiointi harjoittelun suunnittelussa 
• Esim. kehitysvaiheen ja aikaisemman kokemuksen huomiointi

• Yksilöllisyyden huomiointi kokonaiskuormassa
• Erityisesti lahjakkaimpien urheilijoiden kohdalla, jotka pelaavat useassa 

joukkueessa 
• Monien lajien urheilijat 
• Vastuu seuravalmentajalla, jonka kanssa ollaan eniten tekemisissä
• Kommunikaatio urheilijan, valmentajien ja vanhempien välillä



Esimerkkiviikot



Esimerkkiviikko 11-13-
vuotiaalle Liikkeenhallinta, liikkuvuus, ketteryys yms. 

osana alkulämmittelyä ja muuta harjoittelua



Esimerkkiviikko 14-16-vuotiaalle

Liikkeenhallinta, liikkuvuus, ketteryys yms. 
osana alkulämmittelyä ja muuta harjoittelua



Esimerkkiviikko +17-vuotiaalle

Liikkeenhallinta, liikkuvuus, ketteryys yms. 
osana alkulämmittelyä ja muuta harjoittelua

Yksilöllisen tarpeen mukaan polarisoidumpi 
lähestyminen voima vs. kestävyys



Esimerkkiviikko +17-vuotiaalle

Liikkeenhallinta, liikkuvuus, ketteryys yms. 
osana alkulämmittelyä ja muuta harjoittelua

Yksilöllisen tarpeen mukaan polarisoidumpi 
lähestyminen voima vs. kestävyys



Take home message
• Alle 10 vuotiaiden harjoittelussa 
• monipuolisuus ja suuri kokonaisliikuntamäärä

• 11-16-vuotiaiden harjoittelussa 
• monipuolisuus ja suuri kokonaisliikuntamäärä
• eri ominaisuuksien nousujohteinen harjoittelu kasvuvaihe ja harjoitustausta 

huomioiden
• Lajitaito, nopeus ja voima

• +17-vuotiaiden harjoittelu
• Lajitaito, voima- ja nopeusominaisuuksien monipuolinen kehittäminen 

nousujohteisella harjoittelulla
• Yksilöllisyys
• Opettaminen urheilijan elämään



Kysymyksiä?

Kiitos!


