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Harjoittelun ja pelaamisen suhde
Tavoitteet

VALMIUKSIEN JA HARJOITETTAVUUDEN
RAKENTAMINEN

LOUKKAANTUMISRISKIN PIENENTAMINEN

4:1 HARJOITTELUN JA PELAAMISEN SUHDE
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Maaraa+ laatua!l

« TAITO?

SUOMESSA HARJOITELLAAN IHAN LIIAN VAHAN
Erityisesti 10-15 v

Erityisesti tytot?-Fysiikkaa, kehonhallintaa, aerobista perusliikuntaa




Harjoittelun ja pelaamisen suhde
Valmiuksien ja harjoitettavuuden rakentaminen

HALLITA HYVAT LIIKUNNALLISET YLEISTAIDOT
ERITYISESTI REAKTIO-, TASAPAINO- JA
RYTMIKYVYSSA

SELVIYTYA VAUHDIKKAASTI YHDISTELYKYKYA,
KOORDINAATIOTA JA KETTERYYTTA VAATIVISTA
TEHTAVISTA

HALLITA KORIPALLON PERUSTAIDOT LAHES
VIRHEETTOMASTI

YMMARTAA MAALIPALLOPELIEN ' N
PERUSELEMENTIT TILA JA AIKA




Harjoittelun ja pelaamisen suhde
Valmiuksien ja harjoitettavuuden rakentaminen

OMATA RIITTAVA LIIKKUVUUS ERITYISESTI
LANTION SEUDULLA, NILKOISSA JA
RINTARANGAN ALUEELLA

OMATA HYVA KEHONHALLINTA ERITYISESTI
KESKIVARTALOSSA JA YHDEN JALAN
TASAPAINOISSA

OMATA RIITTAVA KESTAVYYSPQH JA, JOTTA
KORIPALLOHARJOITTELU JA SIITA PALAUTUMINEN
ON MAHDOLLISTA




Harjoittelun ja pelaamisen suhde
Loukkaantumisriskin pienentaminen

OTTELUT NOSTAVAT LOUKKAANTUMISRISKIA. PELIN
JALKEEN LOUKKAANTUMISRISKI PYSYY KOHONNEENA
JOPA 48 TUNTIA.

LEIREIHIN (TMS.) KANNATTAA VALMISTAUTUA
NOSTAMALLA KOKONAISKUORMAA EDELTAVIEN
NELJAN VIIKON AJAN - El ESIMERKIKS|
KEVENTAMALLA HARJOITTELUA.

El PELKKAA KORIPALLOA = VOIMAHARJOITTELUA,
KUNTOPIIREJA, UINTIA, PYORAILYA, LENKKEILYA,
MAILAPELEJA...




Harjoittelun ja pelaamisen suhde
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Harjoittelun ja pelaamisen suhde

6 -/ ateriaa paivassa

9+ 1 tuntialepoa paivassa

47 harjoittelun ja pelien suhde
15 tuntia harjoittelua viikossa

48  tunnin tauko joka viikko
(lepopaiva)

72 tunnin tauko kerran kuussa (VKL)
El ole pelkkaa koripalloa — B




2022

maanantai

Koripallo +fysiikka
15:15-17

Koripallo +fysiikka
15:15-17
(sali15:15-16:30)

Koripallo +fysiikka
15:15-17

Koripallo +fysiikka
14-16:30

Koripallo +fysiikka
13-15:30
(lepo NMJ pelaajat)

Koripallo +fysiikka
15:15-17

07

14

21

28

NOVEMBER

tiistai
01
Heitto (omat ajat)
Fysiikka 9:45/10:15
Pohjalliset 8-12
Koripallo
15:15-17

08
Koripallo + fysiikka
9-11:30 (sali9:00-10:30)

Koripallo
15:15-16:30

15
Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
15:15-17

22
Koripallo +fysiikka
13:30-16

29
Koripallo +fysiikka
13-15:30

Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
15:15-17

keskiviikko
02
Laakarintarkastukset
valilla 8-13

Koripallo
16:00-17:30

09
Pelipéivéan harjoitus
9:30-10:30

ViVe - HBA
18:30

Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
16:00-17:30

23
Koripallo +fysiikka
13-15:30

30
Pelipdivan harjoitus
9:30-10:30

HBA-EBT

18:30

Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
16:00-17:30

torstai
03
Fysiikka 9-10
Kimi10:15-11:30

Koripallo
15:15-17

10
Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
15:15-17

17
Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
15:15-17

24
Koripallo +fysiikka
13-15:30

Koripallo +fysiikka
9-11:30

Koripallo
15:15-17

Muistiinpanot:
Koeviikko 21.11.-29.11.

perjantai

Pelipdivan harjoitus
9:30-10:30

HBA- Honka
18:30

Pelipdivan harjoitus
9:30-10:30

HBA- PeKa

18:30

Pelipaivan harjoitus
9:30-10:30
Catz - HBA

18:30

Koripallo +fysiikka
13-15:30

Koripallo +fysiikka
8:00-9:30

Koripallo
15:30-17

04

11

18

25

‘L‘EE’ EVERY DAY IS A GAME DAY

(S

lauantai

Koripallo +fysiikka
10-12

Pk / palauttava(ot)

Koripallo +fysiikka
10-12
(lepo NMJ pelaajat)

Lepo

Koripallo +fysiikka
10-12

05

12

19

26

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

sunnuntai

06

13

20

27



Basketball

Physics

Combined

October week 1
October week 2
October week 3
October week 4
November 1

November 2

Presentation name / Author

13h

16h 30m
9h 30m
14h 30m
13h 30m
13h 30m

2h
4h
3h 45m
4h
3h
1h

15h
20h 30m
13h 15m
18h 30m
16h 30m
14h 30m



Parikeskustelu

MITEN SEURAAVAT ASIAT TOTEUTUVAT PELAAJIESI ARJESSA?

VALMIUKSIEN LUOMINEN

HARJOITTELUN JA PELAAMISEN SUHDE




