Haukiputaan Pallo Ry

Omatoimisen harjoittelun ohjeet
P/T10 - P/T17

Koronavirusepidemian ajalle ( sovellettavissa myds ymparivuotisesti )
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KOKONAISLIIKUNTAMAARA

- Minimi 3 h / péaiva -> +20 h / viikko
- Sisaltaa lajitaitojen harjoittelua, fyysisen oheisharjoittelun seka muun

lilkkunnan
- Joukkueharjoitukset jaavat pois toistaiseksi, joten omatoimisen harjoittelun

on tarkoitus korvata niiden osuus kokonaisliikunnasta
- Muuna aikana omatoiminen harjoittelu nivoutetaan osaksi
joukkueharjoittelun harjoitusmaaria
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OMATOIMINEN LAJIHARJOITTELU

- Minimissdan 1 h / paiva, vahintaan viitena paivana viikossa
- Kehittaa pelaajien teknista osaamista
- Lajiharjoittelun tulee olla tarkoituksenmukaista, joten mieti mita treenaat

1. Harhautukset ja kaannokset
2. Syotot seinaa vasten eri etaisyyksilta
3. Ball Mastery — ei tarvitse paljon tilaa
- Helpompi - https://www.youtube.com/watch?v=ABEHSbVQIrl|

- Haastavampi - https://www.youtube.com/watch?v=7QEflsYZp3M



https://www.youtube.com/watch?v=ABEHSbVQ9rI
https://www.youtube.com/watch?v=7QEflsYZp3M
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KESTAVYYS

- Kun lajitreenia ei paasta tekemaan ja monenkeskisia treeneja pyritaan
valttamaan, on hyva aika kehittaa pelaajien fyysista kestavyytta
- Hyva kestavyyskunto auttaa pelaajaa jaksamaan ja palautumaan
maksimitehoisista suorituksista paremmin pelin aikana
- Peruskestavyyslenkki 2 krt / viikko ( juoksu, hiihto, pyoraily kestoltaan n.
60 min. )
- Intervallilenkki 2 krt / viikko ( esim. ns. pylvasjuoksu )
- 5 =10 min. alkulammmittely hélkaten ja sen jalkeen 1
pylvasvali ( 15 sek. ) taysilla ja 3 pylvasvalia ( 45 sek. ) holkaten
- kesto yhteensa n. 20 min.
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KESKIVARTALOHARIJOITTELU

- Keskivartaloharjoittelu ennalta ehkaisee loukkaantumisia ja auttaa voimantuotossa
nopeissa spurteissa
- Tehdaan jokaisen kestavyysharjoituksen ( lenkki tai intervalli ) peraan yksi kierros alla
olevia liikkeita ( myos valmentajan omat, tutut liikkeet kayttoon )
- Lisaksi 2 krt / viikossa ko. liikkeet 3 kierrosta omana harjoituksena esim. lajiharjoituksen
perdan ( vastuuvalmentaja maarittelee toistot ja sarjat omalle joukkueelle sopiviksi )
- Alla esimerkkiharjoitukset seka mallisuoritukset
1. Rutistukset ( vatsa sisaan ja tiukaksi, alaselka pysyy maassa )
https://www.youtube.com/watch?v=RF1nvvORVOk&feature=youtu.be&t=1m40s
2. Superman ( tuntuma selassa, rauhallinen liike )
https://www.youtube.com/watch?v=gVVcQxYAQCY&feature=youtu.be&t=3m46s
3. Lankku jalannostoilla ( kiinnitda huomio alaselkaan, jossa ei saa olla notkoa )
https://www.youtube.com/watch?v=RF1nvvORVOk&feature=youtu.be&t=1m16s
4 .Sivulankku ( katse eteenpain, ei jalkoihin, vartalo suorassa linjassa)
https://www.youtube.com/watch?v=80FsgLI8idE&feature=youtu.be&t=20



Rutistukset(vatsa sisään ja tiukaksi, alaselkä pysyy maassa)https:/www.youtube.com/watch?v=RF1nvvORV0k&feature=youtu.be&t=1m40s
https://www.youtube.com/watch?v=qVVcQxYAQCY&feature=youtu.be&t=3m46s
https://www.youtube.com/watch?v=RF1nvvORV0k&feature=youtu.be&t=1m16s
https://www.youtube.com/watch?v=80FsgLI8idE&feature=youtu.be&t=20
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LIIKKUVUUSHARJOITTELU

- Liikkuvuusharjoittelu ennalta ehkaisee loukkaantumisia ja helpottaa lilkkkumista
seka selviytymista erilaisista teknis-taktisista haasteista pelikentalla
- Tehdaan 2 krt / viikko
- Valitaan jompikumpi seuraavista rutiineista
- https://www.youtube.com/watch?v=XCkrx7ZRMMOQY
- https://www.youtube.com/watch?v=-bD -KG2BWQ

Lisaksi kestavyys-tai keskivartaloharjoituksen jalkeen tehtavaksi
- https://www.youtube.com/watch?v=BCELQOIbcXY&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=XCkrx7RMMOY
https://www.youtube.com/watch?v=-bD_-KG2BWQ
https://www.youtube.com/watch?v=BCELQOIbcXY&feature=youtu.be
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Esimerkkiviikko sisaltaa n. 10 h lilkuntaa. Kouluviikkoina 20 h tayttyy lajitreenien ja
omatoimisten lisaharjoitusten kanssa, mutta koulujen ollessa kiinni, tata pitaa viela
mielekkdasti pystya hieman lisdéamaan.

AAMU
PAIVA Omatoiminen Omatoiminen Omatoiminen Omatoiminen

lajitreeni noin 1 h lajitreeni noin 1 h lajitreeni noin 1 h Lajitreeni noin

1h
ILTAPAIVA Keskivartalotreeni Keskivartalotreeni Liikkuvuus
+ liikkuvuus + Omatoiminen
lajitreeni noin 1 h

ILTA Kestavyyslenkki + Intervalliharjoitus Kestavyyslenkki + Intervalliharjoitus

keskivartalotreeni 1 +keskivartalotreeni keskivartalotreeni +keskivartalotreeni

kierros 1 kierros 1 kierros 1 kierros
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VIIKKOHARJOITTELUN SEURANTA

AAMU

PAIVA

ILTAPAIVA

ILTA




