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Taustaa tyolle

— Suomen Valmentajien ja Suomen Fysiikkavalmentajien
ensimmainen Fysiikkavalmentajakoulutus 2018-2020

+ Koulutukseen haki yhteensa 35 erilajien valmentajaa, joista
valittiin 16, mukaan lukien kolme koripallovalmentajaa

+ "Lajisuoritusta kehittava fysiikkavalmennus, jossa lopputulos
ratkaisee”

— Kurssilla lopputy®6:

+ Ajatuksena tehda jotain, josta olisi hydtya mahdollisimman
suurelle joukolle valmentajia

+ Tiesimme Voiman Polku ohjelman jadneen kesken

- Selvitimme mahdollisuutta jatkorahoitukseen ja
lajivoimaosuuden tekemiseen
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Mika Voiman Polku?

* Varalan Urheiluopiston ja valtakunnallisten
voimaharjoittelun asiantuntijoiden kanssa yhteistyossd
kehittdma kokonaisuus

* Kehittdmishankkeita on tukenut Opetus- ja
kulttuuriministerié

- Tarkoituksena on opastaa valmentajat, ohjaajat, opettajat
ja urheilijat polulle kohti monipuolista, turvallista ja
tehokasta voimaharjoittelua.

 Ohjelman sisdlté on koottu yleisesti saataville
maksuttomaan VoimanPolku-applikaatioon sekd
verkkosivustolle.

oouns, > Lataa Voiman Polky appi omasta sovelluskaupastasi




Voiman Polku

- Kantavana ideana on ollut sen alusta alkaen idean
isan Jaakko Kailajarven teesi: "Voimaharjoittelussa
ei voi oikoa”.

« Hankkeen ensimmaisessa vaiheessa luotiin perus-
ja keskitason harjoituskokonaisuudet
monipuolisten liikkkumistaitojen seka tehokkaiden
ja turvallisten levytankotekniikoiden kehittamiseen.

- Jotta Voiman Polku kattaisi koko urheilijan polun,
kaynnistettiin hankkeen toinen vaihe, jonka avulla
rakennettiin perus- ja keskitason
harjoituskokonaisuuksien jatkoksi eri lajien
lajivoimaosuuksia
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Voiman Polku

+ Valmiit harjoituskokonaisuudet voimaharjoitteluun -
Voimankolmio

— Perustaso

Harjoituskokonaisuudet etenevat yksinkertaisemmista
harjoitteista vaikeampiin kokonaisuuksiin. Suositeltavaa on
kayttaa perustason harjoituskokonaisuuksia etenkin
voimaharjoittelua aloittavien urheilijoiden ja liikkujien kanssa.
—  Keskitaso

+ vaaditaan perustason harjoitteiden hallintaa ja myos

liikkuvuusosion sisalla olevien testien suorittamista. Keskitasolla
sisaltd on luokiteltu tankotekniikoihin, yhdistelmaharjoitteisiin ja
harjoituksen suunnitteluun.

— Ylataso

Eri lajien voimanpolun ja esimerkkeja lajien voimaharjoittelusta. Lajikohtaiset

09/04/2022 voimaharjoitteet muodestavat harjoitepankin, josta jokainen valmentaja voi
itse laatia tavoitteen kannalta parhaan kokonaisuuden.



Pohdintaa

* Lajianalyysit pohjana

Forssell (2016), Sakselin (2019)

- Koripallo lajina, mita tulee huomioida ja pohtia?

09/04/2022

Lajin liilkemallit

LihastyOtapa/tavat

Voimantuottoaika, voimantuoton nivelkulmat
Lajin voimantuoton suunta, voimavektorit
Vammojen ennaltaehkaisy
Energiantuottotavat
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Pohdintaa

09/04/2022

Valittu jaottelu

Hyppaaminen

Syéttaminen, viimeistelyt, peliasento
Kiihdyttaminen & juokseminen
Sivuttaisliikkuminen

Suunnanmuutos
Vammojen ennaltaehkaisy

Voisi miettia muistakin [ahtokohdista..

Mm. pelipaikkakohtainen, tiukemmin lajitaitoihin sidottu
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Lajianalyysia voiman
polulle

+ Joukkuelaji joka vaatii pelaajalta monipuolisia taidollisia,
fyysisia, taktisia ja sosiaalisia ominaisuuksia.

« Laji on luonteeltaan hydkkaysvoittoinen tempopeli,
jossa korostuu jatkuva suunnanmuutospelaaminen.

+ Menestystekijoiksi on maaritelty muun muassa
— Pelaajaan pelivuodet - kokemus auttaa paatoksenteossa
— Antropometria - suurempi pituus helpottaa korinteossa

— Anaerobinen tehontuottokyky - voimakkaampi ja nopeampi pelaaja
voittaa todennakdisemmin kaksinkamppailutilanteet

—  Hyva kestavyys - suurempi maksimaalinen hapenottokyky auttaa
jaksamaan pidempaa

— Yleinen urheilullisuus ja ketteryys




Lajianalyysia voiman
polulle

 Koripallo on paaasiallisesti anaerobinen laji joka vaatii hyvaa
aerobista pohjaa.

- Energiantuotosta on arviolta 60 % anaerobista maitohapollista,
20 % anaerobista maitohapotonta, 20 % aerobista.

» Peliajasta noin 45 % jaksottuu 0-20 sekunnin pituisiin ja noin
28 % 21-40 sekunnin tydjaksoihin, noin 41 % kaytetaan
spesiaaliliikkeisiin, kuten takaperin juoksuun tai
puolustamiseen.

 Tyojaksoista 10-20 % suoritetaan korkealla intensiteetilla, 20-
30 % keski-intensiteetilla, 25-40 % matalalla intensiteetilla ja 30-
35 % kavellen tai seisoen.




Lajianalyysia voiman
polulle

+ Lajin tydjaksot sisaltavat muun muassa

— Hyppyja, suunnanmuutoksia, kiihdytyksia, hidastuksia ja
rytminvaihtoja

— Kontakteja, kamppailua ja asennon (ja liikkeen) yllapitamista
— Juoksemista etu- ja takaperin seka sivuttain
—  FErilaisia harhautuksia, sy6ttdja ja heittoja

 Yli 30 liiketta liveminuutti, liikkeen muutos noin 2
sekunnin valein.

- Tyojaksojen suoritukset toteutetaan usein lyhyessa
ajassa ja pienessa tilassa, jolloin nopeus ja
reaktiokyky korostuvat.




Lajianalyysia voiman
polulle

+ Rajahtava lahtdénopeus, nopeuden muutokset, korkea
kiihdytyskyky seka ketterat suunnanmuutokset ovat
yksi koripallosuorituksen tarkeimmista osatekijoista,
silla ne auttavat muun muassa vapaaksi pelaamisessa,
vastustajan ohittamisessa, ajotilanteissa ja
Siirtymétilanteissa (Erculj ym. 2009; Abdelkrim ym. 2007; Latin ym. 1994).

+ Kyky kiihdyttda nopeasti lyhyilld matkoilla on erityisen
tarkeaa koripallon kaltaisissa lajeissa (vatthew & pelextrat 2009).




Lajianalyysia voiman
polulle

+ Koripallossa tehdaan suunnanmuutoksia useammin
pelisuorituksessa kuin esimerkiksi hyppyja tai
Suoraan juoksemista (Matthew & Delextrat 2009; Abdelkrim ym. 2007).

-+ Keskimaarin yhtajaksoinen kovavauhtinen
juoksusprintti koripallopelin aikana kestaa n. 1,7- 2,1
sekuntia eli n. 10 metrig, ja on maksimissaan noin 20
metria pitka (abdelkrim ym. 2007; Calleja-Gonzalez 2009).




Lajianalyy

sia

Koripalloilijalle tarkeita voiman ulottuvuuksia ovat
relatiivinen maksimivoima, lajispesifivoima,
rajahtava voima, elastinen voima, ja nopeusvoima,
seka kestovoima (aerobinen teho) (orenzo & calleja 2009).

Nopean voimantuoton, nopeusvoiman, katsotaan
olevan merkitseva menestymista ennustava
ominaisuus urheilussa, silla esimerkiksi kaikki hypyt
ja sprintit vaativat suurta voimantuottoa rajatussa
ajassa (esim. noin 50-250 ms) (Suchomel ym. 2016)

Voimaa tuotetaan useissa eri tasoissa ja suunnissa.

Nivelkulmat vaihtelevat suuresti eri lajisuoritusten
valilla.



Lajivoima




Mika on yleisvoimaa ja mika
lajivoimaa?




Yleisvoimaa vai
lajivoimaa?

* Lajivoima:
— Voimantuottoa lajisuorituksessa

— Korkea yleisvoimataso ei automaattisesti kerro kyvysta
hyoédyntaa lajivoimaa

— Urheilusuorituksen nakdkulmasta menee yleisvoiman
edelle

— Voi olla yleisvoimaa vaikeampi mitata

Ideaalitilanteessa mahdollisimman suuri osuus olemassa
olevasta voimareservista saadaan valjastettua lajivoiman
kayttoon

(Hulmi & Maennena 2017)
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YI

eisvoimaa vai

lajivoimaa”?

+ Lajivoimaa kun riittavan vahva?

Korkeampi perus- tai maksimivoimataso ei kehita
nopeusvoimaominaisuuksia

Kehitykseen vaadittavan voimaharjoittelun volyymi liian
suuri suhteessa muihin osa-alueisiin

Yleisvoimataso ei ole rajoittava tekija kehittymiselle
Urheilija ei tarvitse/hyddy suuremmasta lihasmassasta

(Maennena 2019)
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Testiarvoja

Kestavyys

20 m

Ketteryys
Ponnistusvoima yht.
Rinnalleveto
Jalkakyykky
Penkkipunnerrus

Liikkuvuus

Testiarvoja

Raja-arvot (Jussi Hirvonen)

Yli 13 min Yli 13;09 Yli 14;05
Alle 2,98 Alle 2,91 Alle 2,83
Alle 4,87 Alle 4,70 Alle 4,53
Yli 94 cm Yli 103 cm Yli 112 cm
Index 0,8 Index 1,0 Index 1,1
Index 1,3 Index 1,5 Index 1,6
Index 0,8 Index 1,0 Index 1,1

Ei rajoitteita Eirajoitteita Ei rajoitteita

KORISTA 24]7




Testiarvoja

Tytot U16 Tytot U18 Tytét U20

Kyykky > 1,0 x oma paino > 1,3 x oma paino > 1,5 x oma paino

Rive > 0,7 x oma paino > 0,9 x oma paino > 1,1 x oma paino

ketteryys tavoite < 5,10 tavoite < 4,95 tavoite < 4,85

Vauhtiponnistus tavoite > 50 cm tavoite > 55 cm tavoite > 57 cm
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Kompastuskivia

« Maksimivoimapohjat puuttuvat

09/04/2022

Riittava maksimivoimataso edellytys korkealle
suorituskyvylle ja myéhemmin edistyneille
harjoitusmuodoille

Nopeusvoimaominaisuudet pohjaavat (nopeuden lisaksi)
maksimivoimaan

Edistyneemmista harjoitusmuodoista (plyometrinen,
kontrastivoima) ei valttamatta saada hyotya irti

Harjoittelun turvallisuus?
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Kompastuskivia

+ Lajispesifi harjoittelu
— Ominaisuusharjoittelu parketilla vs. koripallot kuntosalilla

— Pahimmillaan kehittaa vain harjoiteltua suoritusta, muttei
varsinaisesti laji- tai yleisominaisuuksia

— Esim. painavat pallot & heittaminen

“Liikevalinnat tehdddn lajissa tdrkeimpien

liikesuuntien ja lihasryhmien perusteella, ei
lajisuoritusta jdljitellen.”
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Yleisvoima-lajivoimajatkumo

Volyymi Kohti paakilpailuja / kohti kauden loppua / kohti
A riittavia yleisvoimatasoja harjoittelun tulisi muuttua

.\\\'b .. :
~ .-\\@\ P + liikemalleiltaan
~ Py - lihastyotavoiltaan
- w 7 * voimantuottoajoiltaan
PR + voimantuottokulmiltaan
7 ~ yha lajinomaisemmaksi
7’ ~ }76/&/ 3
’ "%
7 ~
>

Harjoituskausi / ura

Mukailtu: Tuomas Rytkdnen 2018, Voimaharjoittelun kasikirja



Yleisvoima-
lajivoimajatkumo

MAKSIMIVOIMA OPTIMAALINEN TEHOALUE NOPEUSVOIMA

VOIMANTUOTTONOPEUS JA
MAKSIMIVOIMARESERUVI KYKY HYODYNTAA
ELASTISTA ENERGIAA

>PZ—-—0<wv-—mMr <

YLEINEN KYKY TUOTTAA
VOIMAA NOPEASTI

KYKY TUOTTAA VOIMAA
NOPEASTI KORIPALLOSSA

OPTIMOIDAAN OHITUSASKELEEN
VOIMANTUOTTOKULMA JA NOPEUS

OZCXAPc>»Z2—-0<—-—c>P»r

PUOLUSTAJAN
OHITUSTILANTEESSA

Mukailtu: Tuomas Rytkdnen 2018, Voimaharjoittelun kasikirja



Yleisvoima-lajispesifi voima

+ Eri voimaharjoittelun alueen osuus harjoittelussa maaraytyy eri tekijoiden kuten urheilijan

ian

sukupuolen

harjoituskokemuksen

lajin

kauden

tavoitteiden

yksilollisten ominaisuuksien perusteella

* Nuorelle lyhyen harjoituskokemuksen omaavalle urheilijalle erikoisvoima- ja lajispesifi voimaharjoittelu
ovat usein heikompia ajan ja energian sijoituskohteita kuin yleisvoimaharjoittelu.

+ Kypsalle pitkan oheisharjoittelukokemuksen urheilijalle lajinomaisemmat voimaharjoitteet ovat
mahdollisesti kehittavampia.

Mukailtu: Tommi Paavola 2018, Finnish strong



Lajivoimaliikkeiden suunnittelu

Lajivoimaharjoittelun liikkeiden valitsemista voi helpottaa liikkkeiden kategorisointi lajissa
tapahtuvien oleellisten lilkkemallien mukaan

Esimerkiksi pesapallossa lajivoimaliikkeet voidaan jaotella juoksemista, lyomista ja heittamista
tukeviin liikkeisiin

Harjoitteiden tulisi talloin kohdistua valitussa liikemallissa kaytettaviin lihasryhmiin ja nivelkulmiin
seka mukailla liikevirtausta kyseisen liikemallin aikana

Lisaksi harjoitteiden tulee olla sellaisia, etta urheilija kykenee taito-ominaisuuksiensa puolesta
niiden suorittamiseen, seka tuottamaan riittdvan suurta tehoa, erityisesti nopeusvoimaa
kehittavien harjoitteiden kohdalla

Lajinomaisuudessa ei kuitenkaan tule menna liiallisuuksiin, silla liilan suurien kuormien kayttaminen
lajinomaisissa liikkeissa voi jopa heikentaa itse lajisuoritusta

* Liian raskailla kuormilla tehty lajivoimaharjoittelu ei enaa vastaa lajisuorituksen mekaniikkaa,
jolloin itse lajisuorituksen tekniikka voi jopa karsia

* lisdpainoilla suoritetuissa lajinomaisissa liikkeissa liikenopeuden ei tulisi hidastua yli 10 %
verrattuna itse lajisuoritukseen

* Tavoitteena on stimuloida, ei simuloida!
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Koripallon lajivoima
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Koripallon lajivoima

+ Johdanto lajivoimaharjoitteluun
* Lajivoimataulukko
* Lajivoimaharjoitteet

— Lapsuusvaihe
— Valintavaihe
— Huippuvaihe
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Koripallo

temppuradat

Keppijumppa
Kehonpainoharjoittelu, voimistelu
Painit, kamppailut ja kisailut
Hyppelyt

Paino- ja vastusharjoittelu (levytanko-,
kahvakuula-, kuminauhaharjoittelu jne.)
Kuntopalloharjoittelu

Hyppy- ja loikkaharjoittelu (kasvupyrihdys
huomioiden!)

Lapsuusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe
Voimaharjoittelun tavoitteet Motoristen taitojen ja kehonhallinnan Harjoitettavuuden kasvattaminen Maksimivoiman kehittaminen
kehittiminen Nostatekniikoiden kehittaminen Lajivoimaharjoittelun painottaminen
Keskivartalon hallinta |a lihaskestavyys Lajinomaisen voimaharjoittelun aloittaminen Nopeusvoiman ja erityisesti rajahtavan voiman
Erl likesuuntien |a taysien lilkelaajuuksien Nopeusvolman kehittaminen kehittdminen
kayttaminen Perusvoiman kehittdminen Vammojen ennaltaehkaisy
Nostotekniikoiden opettelu Yammojen ennaltaehkaisy ja nopean
Nopeusvoiman edellytysten kehittaminen pituuskasvun valheen huomiointi
Vammojen ennaltaehkaisy
Voimaharjoittelun toteutustavat Monipuoliset kuntopiirit, tehtdva- ja Aerabiset ja anaerabiset kuntopiirit Lajivoimaharjoittelu

Paino- |a vastusharjoittelu
Hyppy- Ja loikkaharjoittelu
Kuntopalloharjoittelu

Liikevalikoima paépainotus

1 ja 2 jalan kyykyt, askelkyykyt, pysahtyminen ja
lilkkeelle 1ahteminen, laskeutuminen,
hyppddminen ja hyppelyt, kiipeilyt ja heitot
keskivartalo omalla painolla, erilaiset
punnerrukset, tyonnot, vedot ja “elainliikkeet”

Levytankolilkkeet [oikeat tekniikat),
haastavammat yvhden raajan lilkkeet |3
askelkyykyt, yhdistelmiliikkeet (valakyykyt,
kiertokyykyt jne.), haastavammat
keskivartalolilkkeet (mm., lisavastuksella), heitot

Lajivoimaharjoitteet, levytankoliikkeet,
nopeusvoimaharjoittelu lisapainollla,
kovatehoiset 1 ja 2 jalan hypyt (esim.
pudotushypyt), loikat seka kuntopalloharjoitteet

Voimaharjoittelun painopisteet /
kehitettaviat ominaisuudet

XXX= erittdin otollista ja ajankohtaista kehittda
XX= oto'lista ja ajankonta'sta kenttad

X= yllipitiava / jaksoittainen merkitys

Lihaskestavyys XXX XX X

Voimakestadvyys XX XX XX
Perusvoima XX XXX XX
Maksimivoima X XX XXX
Nopeusvoima XX XXX XXX
Lajivoima X XX XXX

Voimaharjoittelun maarat viikossa

2-3 krt (0osana jokaista harjoitusta)

34 krt

34kt

Muut voimaominaisuuksia kehittavat lajit

Telinevoimistelu, parkour, paini, yleisurheilu,
tankovoimistelu (painonnosto)

Telinevoimistelu, parkour, paini, yleisurheilu,
painonnosto

Telinevoimistelu, jooga, painonnosto

VoimanPolun valmiit kokonaisuudet, jotka
palvelevat tata vaihetta Presentation

Voimakeskus, nostaminen (soveltaen),
nkehanhallinta ditkkuvuus (vammojen ehkaisy)

Tankotekniikat, nostaminen, lajivoima,
yhdistelmiharjoitteet, voimakeskus, likkuvuus
(vammojen ehkaisy)

Lajivoima, tankotekniikat, yhdistelmaharjoittelu




Huippuvaihe Huippuvaihe Huippuvaihe Huippuvaihe Huij il Huippuvaihe
Pakiahyppely 1 jalalla W17 |Askelkyykkylahts boxilla nousulla W2 |Askelkyykkylahts kierrolla W1 |Pudotuskyykky eteen + kierto W19 |Pudotuskyykky sivulle VW18 |Vaaka nousu w10
Pudotushyppy W25 |Penkille nousu + vauhtipunnerrus W60 |Kuntopallon heitto rinnalta askelkyykysté KV15 |Suunnanmuutoskyykky W30 |Kuntopallon paiskaus hypyll3 + avoaskel KV7  |Sivukyykky paino p&an paalla w12
Pudotushyppy 1 jalalla W26 |Kuntopallon heitto vartalon kierrolla Kvi8 |Kompassikyykky kasi Kv4  [sivuloikka painolla W31 |Kuntopallon paiskaus hypyll3 + ristiaskel KVv8  |Taljatyéntd askelkyykysts w24
Kyykkyhyppy lis@painoilla VW61 |Kuntopallon paiskaus askelkyykkyhypysta KV5 Kelkkajuoksu PESIS |1 jalan hyppy penkilld VW65  |Kuntopallon paiskaus hypylla + ristiaskel ja syd{Kv9 Copenhagen plank VV45
Kyykkyhyppy + tyéntd lisdpainoilla VW62 |Kuntopallon paiskaus askelkyykysta KV6 Askelkyykysta kiihdytys + kuntopallon heitto  |KV Kuntopallon heitto sivulta + luisteluloikat KV16 |Kuntopallon heitto tydntdsystdlla + avoaskel KV13 [Lonkankoukistus mini band VV48
Askelkyykkyhyppy lisad i VW63 [1 jalan maastaveto + pallon maahan |KV19 Ladmine kyykky MV1 heitto & + ristiaskel Kvig [Jal mini band V49
yykkyhyppy vaihdolla VW64 Yhden jalan suunnamt boxille Mv4 Lonkan ulkokierto mini band W50
Kuntopallon heitto alakautta eteen Kv12 Suunnamuutoshyppy boxille MV5 Tempaus 1 jalalla V59
Ki llon heitto sivulta seindan Kvi7
1 jalan maastaveto + pallon heitto seindan |KV19
Taljatyéntd perusasennossa w23
Taljaveto perusasennossa W22
Valintavaihe Valintavaihe Valintavaihe Valintavaihe Valintavaihe Valintavaihe
Boxihyppy eteen ja sivulta w27 |Ylivienti ojennuksella W13 |Askelkyykkyhypyt vartalon kierrolla KVi  |Pudotuskyykky eteen + kierto reagoinnilla w21 |Pudotuskyykky sivulle + reagointi W20  |Kiertokyykky tyénnslla Wil
Boxihyppy kierteinen VW28 |Ylivienti ojennuksella + kierto VW14 |LEhtdaskel vastuksella VV55 |Sivuaskel drop VW53 |Ristiaskel vastuksella (asyklinen) VW54 |Kurotus eteen-taakse w7
hyppely VW16 |Askelkyykystd nousu pakidlle W6 Juoksu vastuksella VV56 |Luisteluloikat kuntopallon kanssa KV10 |[Sivuttaisaskel vastuksella (asyklinen) VW51 |Kurotus sivu-sivu V8
h 2 jalalla KV11 |Sivulta sivulle + askel (VW15 |Avoaskel vi VW58 ykky + kurotus kasi 1l KV2 i i (j (VW52 [Lantion kierto seisten vV
i kv MV2 Ki ikyykky + levypaino paan paalle KV3 Nordic hamstring VW42
Yhden jalan suunnamt MV3 Pistoolikyykky boxilla wa
Pohjenousu W5
Reverse nordic hamstring Va4
1 jalan kyykky boxilla w3
1 jalan maastaveto + yléstydntd Kv21
Lapsuusvaihe |Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe
Pudottautuminen + 1 jalalle VW29  |Pystypaini VW32 [Loikka parin kanssa Vv41 |Sivuliike + hyppy yhdelle jalalle Sivuaskeleet kuminauha nilkoissa Hartiahippa lattiassa VV36
Pohjehyppely + tasapaino VW35 |Merimiespaini VW33 [Yhden jalan kyykky parin kanssa Kaannokset kuminauha nilkan ymparilla Ty6ntd parin kanssa V37
Post kamppailu VW34 |Yhden jalan kyykkyhyppy parin kanssa Veto parin kanssa VV38
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WU16 2021

Henkilokohtainen kehityssuunnitelma

FINLAND

* Kadenvaihto + rytminmuutos

Terava kadenvaihto (crossover/jalkojen valista)
Kadenvaihdon jalkeinen omppu puolustajan ohi
* Hyokkaa puolustajan lonkkaan / olkapaahan
Hyva peliasento

* 1vs.1/2 -tilanteita

Puolustaja ottaa kadenvaihtoa pois

Staattinen / Dynaaminen tilanne

* Suunnanmuutoskyykky x 8 + 8

* Lahtoaskel kuminauhavastuksella x 5 per aloittava
jalka

* Askelkyykkylahto kierrolla x 3 + 3

TAITO 1 / KONSEPTI SPESIFI FYYSINEN HARJOITTELU PROBLEM BASED
Korintekotaidot screenista

HARJOITTELU HARJOITTELU

* Korille ajaminen screenin jalkeen * 2-tahtipysahdys + ylostyonto kp/levypainox 4 + 4

Kulman kaantaminen screenin jalkeen

Lay up-variaatiot (side step, sama kasi - sama jalka) |* 2-tahtipysahdys kuminauhajarrutuksella ja hyppy

* Skriinin jalkeen heittaminen ilman painoa x 4 per puoli

Kuljetuksesta heittaminen - kova viimeinen pomppu

Kaksitahti pysahdys - puolustajan puoleinen jalka * Penkille nousu + vauhtipunnerrus x4 + 4

pysahtyy ensimmaisena.

* Valinta vs. puolustaja (Pull Up / korille ajaminen)

TAITO 2 / KONSEPTI SPESIFI FYYSINEN HARJOITTELU PROBLEM BASED
Edun luominen

HARJOITTELU HARJOITTELU




Esimerkkeja

Yleisvoimaa & lajivoima

A1 Takakyykky

A2 Suunnanmuutoskyykky
A3 Luisteluloikka + kp heitto

B1 Askelkyykky taakse
B2 Penkille nousu + vauhtipunnerrus
B3 Nordic hamstring



Esimerkkeja

Suunnitelkaa valmentamallenne
joukkueelle kolmen liikkeen kehittely
aiheella hyppaaminen
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Lopuksi

« Voimanpolku - jatkokehittely

« Pohja kuntoon, ei kannata lahtea kikkailemaan ennen
sita.

+ Ohjelmointi & kokonaissuunnittelu maarittavat myas
fyysista harjoittelua

« Drillit vs. ymmarrys

* Yksittainen lajisuoritus vs. lajissa esiintyvat liikkesuunnat
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