Pelaamalla
kuntoon?

Koripallon kestévyysharjoittelu




Ohjaako peli harjoittelua, vai
harjoittelu pelia?




”..millaista pelia
haluamme pelata?”

- Valitaanko pelitapa pelaajien ominaisuuksien mukaan?

- Valitaanko pelitapa joka ohjaa pelaajia tietynlaiseen
harjoitteluun?

— Pelitapa joka vaatii kovaa fyysista kuntoa..
- Valitaanko pelitapa kilpailun mukaan?
— Mista mahdollisesti saadaan kilpailuetua?
— Tehdaankd samalla tavalla vai eri tavalla kuin kilpailijat?
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"..pelin fyysiset
vaatimukset kasvavat”

* Fyysiset vaatimukset lisaantyvat
— Pelin taktisten kehityssuuntauksen
— Ja osittain myods saantojen vuoksi.

* Pelaajien taytyy olla yha paremmassa kunnossa
parjatakseen kovenevassa kilpailussa.

« Harjoittelun tulee vastata pelin haasteisiin.
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Mita on hyva kunto koripallossa?




Milta pelissa tapahtuu..

* Pelaajat juoksevat 4500-7500 metria ottelun aikana.
* Suorittavat jopa 1000 erilaista toimintaa tai liiketta

— 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.
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M

ita pelissa tapahtuu..

+ Pelin ty6jaksojen tiheys eli tyd-lepo-suhde vaihtelee
toiminnon, intensiteetin ja pelin hetken mukaan ja on
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Keski- ja korkeatehoisen alueen valissa toiminnoilla noin
suhde n. 1:1 (kesto n. 15sek)

Korkea- ja maksimitehoisen alueen valissa toiminnoilla
noin 1:10 (kesto 2(-5)sek).

Keskimaarin yhtajaksoinen kovavauhtinen juoksusprintti
kestaa n. 1,7- 2,1 sekuntia eli n. 10 metria (maksimissaan
noin 20 metria).




M

ita pelissa tapahtuu..

+ Keskimaarainen tyo-lepo-suhde on noin 1:3,5

Kdytannossa suhde muuttuu joka tilanteessa

 Tyojaksoista

10-20 % suoritetaan korkealla intensiteetilla
20-30 % keski-intensiteetilla

25-40 % matalalla intensiteetilla ja

30-35 % kavellen tai seisoen.

« Noin puolet ty6jaksoista osuu valille 10-35 sekuntia.

- Sydamen sykkeiden osalta korkeimmat arvot ovat valilla 188
ja 195 bpm, ja keskimaarainen vaihtelee 169-180 bpm, mika

vastaa 85-90% maksimisykkeesta.
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Koripallo vaatii hyvaa
aerobista ja anaerobista
kuntoa

« Hyvaa anaerobista tehontuottokykya

— Voimakkaampi ja nopeampi pelaaja voittaa todennakdisemmin
kaksinkamppailutilanteet

— Kontaktit, hyppaaminen, suunnanmuutokset, kiihdytykset jne.
« Hyva aerobinen kunto

— Suurempi maksimaalinen hapenottokyky auttaa jaksamaan
pidempaan

— Hyvan kestavyyspohjan omaava pelaaja palautuu harjoittelusta ja
pelista paremmin

— Kyky toistaa pelissa tapahtuvia liikkeita useammin ja vahemmalla
vasymisella

(4
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Koripallo vaatii hyvaa
aerobista ja anaerobista
kuntoa

* Yleista urheilullisuutta ja ketteryytta

— Vahva ja sitkea kroppa

— Hyva kehonhallinta, hyva koordinaatiokyky, dynaaminen
tasapaino jne.
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Kestavyyden harjoittaminen
lajiharjoittelun ja oheisharjoittelun
avulla




Kestavyyden harjoittaminen lajiharjoittelun ja

oheisharjoittelun avulla

Syke AerK AnK Max Laktaatti
200 S — o 10
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R | — 0] B

120 1 ey A S by L R6 2

PK1 PK2| | VK P MK | | NK / Nopeus
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Lajiharjoituksen kuormitusalueet

R1
R2
R3

R4

R5
R6

puhtaasti aerobisella tasolla
perustaitoharjoittelua aerobisella tasolla

perustaitoharjoitteita (dummy-puolustajaa vastaan,
saattaa sisaltda anaerobisia piikkeja)

pelitaitoharjoitteita, synnyttaa maitohappoa >
palautukset yli 40 sek

ylitempo pelitaitoharjoitteet, tydvaihe max. 20 sek
puhdas nopeusharjoite, tydvaihe < 5-8 sek



Kestavyyden harjoittaminen lajiharjoittelun
ja oheisharjoittelun avulla

Harjoitusperiaate Oheisharjoittelu-esimerkit Lajiharjoittelu-esimerkit

Peruskestavyys

1-3h

Kevyet harjoitteet
Aerobiset vauhtileikittelyt
Verryttelyt

5-40min
Kovat harjoitukset
Tempointervallit

Maksimikestavyys

30sek-5min
Toistoharjoitukset
Maitohapottomat nopeusharjoitteet

Nopeuskestavyys
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Erilliset aerobiset harjoitukset
Matalasykkeiset lenkit kavellen,
juosten, pyoraillen, uiden
Pelaaminen ja leikkiminen

Kova tasavauhtinen lenkki (30min)
6x4min/3min kovavauhtinen

3x2min /20min 95% vauhti
5x60sek /10min 95% vauhti
3 x5 x 10sek /10min

Riittavan pitkat harjoitukset (2-
3h)

Alkuverryttelyt, palauttava
harjoittelu, voimaharjoitukset
Matalatehoiset
Tekniikkaharjoitukset

Maitohappoa tuottavat
pelitaitoharjoitteet palautukset
yli 40s

Koko kentan ylitempoharjoitteet
tyévaihe max 20s esim
hyokkaa-puolusta-avaa




Lajispesifin kestavyysharjoittelun malli

Figure 1
Specificity-based training: Orientation and approach level characteristics

Tulnl:: Decision- Con:;:mn:ﬂon Intensity Main metabolic Boutcration Density Example [*]

5 Approach
Orientation Proa " | Similarity Sakiny Qi eTtr

Actual game; i Optimal 46 x [2-4 min
COMPETITIVE Basketball  Simulated  On court ey 4va, 5vX (modified rules?) Required Required  '5v5 game']; 2-
game 4 min rest

(v1), 2vX, 2v2, _ Optimal, but Manageable 4 x[3', 3v3, full-
3X, v

‘Small-sided = ‘complexity should Manageable Depending on the
SPECIAL Basketball games Complex 233, otlowerintensity [format&rules]  main finess goal  l0™Mat&  court, no FT, no
(4vX) {modified rules?] rules] 3p shots]

Depletion of the 2x[10x5s
Basketball- Short HIT With / None or . " stored . .
el [RST.COD]  Oneourt  \iry smple. 140,210, (3v0) ‘All-out phosiagere 255[<605] @aliout- 305
[ATP and PCr] i
DIRECTED
Anaerobic
» 3Ix[6x15s
Basketball-  Short HIT glycolysis s :
based [SIT-COD] 1v0, 2v0, (3v0) [Lactic acid 1540 [<60¢] 5 gs‘:l'ff‘fﬂ;‘r:
‘metabolism] "

4x[4x40s

Run-based / Aerobic-
Short HIT off/ With / None or None / @ASR-40s
Basketball- 5 >VO;max [ASR] Anaerobic 40-60 5 [<60 5]
ot [SIT-COD?]  Oncout  Without simple 1v0, 2v0, (Xv0) B resq,rg: min

Run-based / 4 x4 min @90-
None / Aerobic system =

Basketball- Long HIT 3-5 min [>60 s] ¢ 95% VO,max; 3

i 1v0, 2v0, (Xv0) [Power / VO,max] min rest

GENERAL
34 x8 min
Continuous or 30-40 min -
Interval Offcourt ~ With)/ <85% VO;max  Aerobic system 6-10 min @75:95%
VO,max; 2 min

Nonspecific
[run based] Treining Without [Capacity] intervals] gl

Continuous or
. 1 Aerobic system : : 30 min @70%
Nonspecific .:_r:;?:‘l:; Offcourt  Without <70% VO;max Effciency) 30-40 min : Voure

I:or; ?: optional; ( ): optional but normally unused; X: a number smaller than the indicated firstly (e.g: 3vX = 3v1 and 3v2, but non 3v3 or 3v4).); ASR: anaerobic speed reserve (faster than VOzna. Speed and slower than
maximum sprint speed) (9) ; VOana:: maximal oxygen uptake; ATP: adenosine triphosphate; PCr: phosphocreatine; [*]: different metabolic processes are closely related and integrated (continuum energetic); [**]: here
are shown only a few examples, there are a myriad of options; @: at intensity; min: minutes; FT: free throws; 3p: three points.

Xavi Schelling, PhD, Department of Athletic Performance, Manresa Spain. Applied Sport Scientist in a Sun Antonio Spurs NBA
13/01/2024 Presentation name / Author Lorena Torres-Ronda, PhD, Department of Sport Performance, National Institute of Physical Education of Catalonia, Spain. Researcher at Texas A&M University




Lajispesifi
kestavyysharjoittelu

« Malli perustuu tiettyyn etenemiseen tehtavien
suuntautumisen (orientation), Iahestymistasojen
(approach level => tasot) ja pelaajan yksil6llisten

tarpeiden mukaan

— Vastaavuus suhteessa varsinaiseen koripalloon
suuntauksen mukaan: yleinen, ohjattu, erityinen ja kilpailu

— Suuntautumiseen ja pelaajien tarpeisiin liittyvat tasot 0-,
O+, I 11, 11, IVjaV.
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Lajispesifi
kestavyysharijoittelu

« Malli sisaltaa
— harjoituksen suunnitteluun liittyvaa tietoa
harjoitustapojen progression (yleinen kestavyyskuormitus,

korkean intensiteetin intervalliharjoittelu, toistuva
sprinttiharjoittelu, suunnanmuutoksilla tai ilman, pienpelit

ja varsinaisen koripallon)
— ja nadiden kautta yleisia suosituksia koripallon
kuntoharjoitteluun.
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Yleinen (general)

TASQOT 0-, 0+, |
Yleista kestavyysharjoittelua.

Jos urheilijalla ei ole vammoja niin suositeltavaa tehda intervalleina.

Taso 0- ja 0+ voidaan tehda
— Juosten, pydraillen, uiden, soutaen jne.
— Intensiteetti vaihtelee tavoitteen mukaan.
Taso | tarkein tavoite parantaa maksimaalista hapenottokykya

— Voi olla lajispesifia tai ei

— Liikemallit, tekniset taidot jne. ei saa rajoittaa fysiologisen tavoitteen
saavuttamista!
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Taso O-

 Fyysinen aktiviteetti ei liity lajiin.

Ei paatdéksentekoa.

Juoksun tilalla voi hyvinkin kayttaa pyorailya, uintia, soutua jne. vahaisen
"iskutuksen” takia.

Palauttavat harjoitukset.

Loukkaantuneet ja kuntoutuksessa olevat pelaajat.

s e een s GO et mew TN Sowamin ey Samer]

4x[4x40s

Run-based /

off/ WIth / None or None / . @ASR-40s
s e [srr-coo?l On court simple  1v0,2v0, (xvo) > VO:max[ASR] A"“"’""’ 40-608[<60 5] 12 rest) 24 min
GENERAL
o Nonspecific Im. cout M) e N Aerouc systam :[’g_':g,':"i':" ?;7?3?9:'
[run based] Training intervals] VOzrnax 2 min
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Taso O

Fyysinen aktiviteetti ei liity lajiin, mutta lihasaktiivisuus on hieman samankaltaisempaa kuin
koripallossa verrattuna tasoon O-.

Lilkemallit eivat ole viela lajispesifisia, mutta harjoitusten tulisi olla paaasiassa juoksupohjaisia.
Paatoksentekoa ei ole.
Intensiteetti on korkeampi kuin tasolla O-

Intervallit suositeltavia, vaikka yhtajaksoisia ja pidempia suorituksia voidaan yha kayttaa
harjoittelussa.

S | ez -----------

4x[4x40s

Run-based /

Short HIT off/ Wi/ - Nonoor None / ! @ASR-40's
Basketbal | SrCO0Y  omcourt o V0.2 Gy |PVOmeASR] Anaeroblc 40-60 s [<60 5] 1-2 e 24 i
GEN . -.. .- --- .-
3-4 x 8 min
Nonspecific Continuous or Qi) Aemblc sysnem 3040 min ; @75-85%
{run based] Interval court <85% VO,max [6-10 min . VOzmax BTl
Training intervals]
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Taso |

- Toiminnan ja liikkemallien tulisi olla samankaltaisia kuin koripallossa.
- Paatoksentekoa ei ole tai se on hyvin yksinkertaista.

+ Jos kaytetaan koripallon taitoja niiden tulee olla pelaajan osaamisen
tason mukaisia ja vakiintuneita.

 Suositellaan intervalli (HIIT) harjoittelua.

Approach
onenanon 7 [ [Iunatl] (e e e [P et el (e ey (= |

4x[4x40s

Run-based /

Short HIT off/ Wi/ Noneor None / @ASR-40s
Basketball-  [siT.cOD?7]  Oncourt simple  1v0,2v0, (xv0) > VO:max[ASR] A"“""’"’ SUCURESCH 4 rwl 2-4 min
3-4 x 8 min
Nonspecific “Tm e coun (NI e N Aorouc sysnem :[’g_':g i @75-85%
[run based] VO;max 2 min
Training intervals]
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* Suositellaan tekemaan harjoitteet kentallg,

- Voidaan kayttaa tiettyja taktisia tilanteet tai malleja

« Suorita harjoitus ilman vastustajaa (1vs0, 2vs0, 3vs0)

Ohjattu (directed)

« TASOT Il JA 1l
« Tdma suuntautuminen vaatii jo "all in" -ponnistuksia.
« Jakautuu kahteen tasoon, jotka molemmat ovat

tunnusomaisia lyhyille HIIT:lle (alle 60 sekunnin intervallit).

suunnanmuutoksilla ja lajispesifeilla liikkeilla, ottaen
huomioon pelaajan pelaajan kyvyt ja tarpeet.

(hyokkays, puolustus, transition)

helpottaaksesi maksimaalista intensiteettia.
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Taso |l

 Harjoitukset simuloivat lajispesifisia liikemalleja suunnanmuutoksella.
- Paatoksenteko on yksinkertaista ja koripalloon perustuvaa tai sita ei ole.

- Talla tasolla fysiologinen kuormitus liittyy paljolti
maitohappoaineenvaihduntaan.

 Esimerkiksi "viivajuoksut” 15-40 sekunnin “all in" -mentaliteetilla, joiden
valissa on 2-4 minuutin passiiviset palautumisjaksot.

oo " -----------

Basketball Short HIT wnh/ None or o500 "mo“he 2x[10x5s
On court 1v0, 2v0, (3v0) Al 2-55[<60s] 1:510  @all-out'-30s
[RST-COD] simple rest]; 4 min rest
[ATP and PCr]
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Taso lll

Harjoitukset simuloivat lajispesifeja liikemalleja suunnanmuutoksella kuten tasolla
Il.

- Paatoksenteko on edelleen yksinkertaista (koripalloon perustuvaa) tai sita ei ole.
+ Taso Il kiihdytyskyky on isossa roolissa, ja suositeltavaa on suorittaa kiihdytykset

toistuvina lyhyina sprintteina koripallokentalla (sprintit kestavat 2-7 sekuntia,
mieluiten 2-5 sekuntia, valissa palautumisjaksot kestavat yleensa alle 60 sekuntia,

tyo-lepo suhteen ollessa 1:5-10.

e -----------

Basketball Short HIT wnh/ None or o500 "mo“he 2x[10x5s
On court 1v0, 2v0, (3v0) Al 2-55[<60s] 1:510  @all-out'-30s
[RST-COD] simple rest]; 4 min rest
[ATP and PCr]
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Erikoistuminen (special)

- TASO IV

Talla tasolla tehdaan taitopohjaista kuntoharjoittelua, pienpelien (SSG) muodossa
(2vs2, 2vsX, 3vs3, 3vsX ja 4vsX).

Paatoksenteko on monimutkaista ja koripallospesifia.

Pelaajat kehittavat samanaikaisesti lajispesifeja kestavyysominaisuuksia ja taitoja
(..teknisia ja taktisia ominaisuuksia) korkeammassa fyysisessa kuormituksessa ja
motivaatiossa perinteisen kestavyysharjoittelun sijaan.

Kuormituksen/rasituksen arvioinnilla iso merkitys tavoitellun intensiteetin

saavuttamiseksi.
E e e o U R o, s HE SR

Approach

o ) -

24 13/01/2024
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Erikoistuminen (special)

« Huomioitavia seikkoja

— pelaajien taitotaso, nykyinen kunto, pelaajien maara, kentan koko, pelisaannot,
tyo-lepo-suhde jne.

— muuttamalla ndita tekijoita voidaan manipuloida harjoitteen tai harjoituksen
kokonaisvaltaista kuormitusta

— Harjoitusilmapiiri ja kannustaminen.

13/01/2024
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Kilpailu (competitive)
- TASOV

« Tama taso on kaikkein lajinomaista taitopohjaista kuntoharjoittelua.

+ Mukana ovat realistisimmat kognitiiviset, fyysiset ja fysiologiset
vaatimukset.

- Paatoksenteko on monimutkaista ja koripallospesifia. Harjoitukset
perustuvat 4vs4, 5vsX ja 5vs5 tilanteisiin.

« Suuremman pelaajamaaran osallistumisen arvo verrattuna pienpeleihin

on joukkuekohtaisten paatdksentekotaitojen ja taktisen kyvykkyyden
parantaminen.

- x A h T Decision-  Confrontatiol Main metabolic
Orientation ~ APPro3ch | gimijariry  Traling Place Ball o rontation  Intensity Tomuiromant [  Boutduraion  Density  Example ]

Actual game; .
; ; Actual Optimal
COMPETITIVE A Basketball Slgm:fl:;ed On court With complexity 4v4, 5vX [modified rules?] All

4-6 x [2-4 min
Required Required '5v5 game']; 2-
4 min rest
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Figure 1

Specificity-based training: Orientation and approach level characteristics

Actual game; Actual Optimal 4-6 x [2-4 min
COMPETITIVE \' Basketball s“;:r'::d On court With complexity 4v4, 5vX {modified rules?] All Required Required 5vf g‘alrt:lree']st 2-
o § - - -
i (Basxatoaly | Shor TN W onourl Ieeevil Noneor 4.4 2v0, (3v0) ‘All-out > 255 [<60 5] 1:510 @;‘ra)ltl—[t:gfx—%g s
based [RST-COD] Without simple i phosphagens % rest]; 4 min rest
[ATP and PCr] :
DIRECTED
“ -
5 4x[4x40s
Run-based / & Aerobic-
Short HIT off/ With / None or None / @ASR-40s
Basketball- x ® >VO,max [ASR] Anaerobic 40-60 s [<60 s] 1-2:1 7
Based [SIT-COD?] On court Without simple 1v0, 2v0, (Xv0) transiion rest],;; min

GENERAL
B o 3-4 x 8 min
Continuous or 30-40 min
+ Nonspecific (With) / Aerobic system ? @75-85%
0 {run based) ‘:_r'v;e"r‘\lr:; Off court Without None None <85% VO,max [Capacity] {g-‘;g :Il:]n 24:1 VOzm .2 min
I: or; ?: optional; ( ): optional but ber smaller than the indicated firstly (e.g: 3vX = 3v1 and 3v2, but non 3v3 or 3v4).); ASR: anaerobic speed reserve (faster than VOnma Speed and slower than
maximum sprint speed) (9) ; VOzmax: maximal oxygen upﬁake. ATP: triph PCr: p [*]: different metabolic processes are closely related and integ (s getic); [**]: here

are shown only a few examples, there are a myriad of optlons @: at intensity; min: minutes; FT: free throws; 3p: three points.
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Tekijoiden huomioita lajispesifista
kestavyysharjoittelusta
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Huomioita lajispesifista
kestavyysharijoittelusta

+ Joukkueurheilussa kuntoharjoittelu on tapa parantaa

pelaajien kykyja (kunto-ominaisuudet, kognitio,
tekniikka, taktiikka, joukkuepelaaminen jne.),

— Kuntoharjoittelu itsessaan ei ole paamaara.

* Pelaajien on oltava parempia tasolla V (pelatessaan

varsinaista koripalloa), ei esimerkiksi tasolla 0+ tai
tasolla IIl.

13/01/2024




30

Huomioita lajispesifista
kestavyysharijoittelusta

 Pelkdstaan tasojen IV ja V harjoittaminen voi olla

riskialtista, koska harjoitteet / harjoitukset eivat
mahdollista tarkkaa kuormituksen seurantaa.

- Lisaksi tasolla IV ja V jotkut pelaajat saattavat jaada

ilman riittavaa harjoitusarsyketta ja jopa menettaa
kunto-ominaisuuksia.

 Pelaat kuten harjoittelet ja harjoittelet kuin pelaat.

13/01/2024




31

® [
Kausisuunnitelma
Aerobisen pohjan (taso I) harjoittelu tulisi

suorittaa paaasiassa kilpailukauden ulkopuolella Phase
tai pelaajan henkilékohtaisten tarpeiden Off-season Preseason In-season
mu ka | Sest| . Duration 1-4 wk 2 wk to 5 mo 4-8 wk 6-9 mo

Kind of — Individual workouts Individual and/or team workouts Individual and team workouts
Valmistavan kauden aikana harjoitellaan helposti = werkouts
kontrolloitavia erilaisia korkean intensiteetin Nl ol Resurecovry. ndidalnsds ond - Arbic power nd by o repeat Sk condining and
h d I’j 0] ItU kS|a (ta SO | | Ja I I |), VUuo rOte I | en p | en pe | | en Secondary — A!:!ility to repeat high-  Small-sided games and actual Ability to repeat high-intensity
ja varsinaisen koripallon kanssa (taso IV ja V). oo S B — st

Levels 0 0" and | I, I, and 1l IVand V
Kilpailukaudella taitopohjainen kuntoharjoittelu I e Bl

ja pienpelit korostuvat (taso IV ja V).

Kilpailukaudella olisi hyva tehda saanndllisesti
(kerran viikossa tai joka 2-3 viikko) myds tason I
ja/tai tason Il harjoittelua.
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Minun huomiot arjessa




Arjessa

Ei ole tarpeen tehda mitaan poikkeuksellisia asioita saavuttaakseen tuloksia

—

Pitkajanteisyys ja suunnitelmallisuus
— Yhtakkinen maaran ja tehon liséaminen aiheuttaa vain ongelmia
"Fysiikkaa joka paiva”

— Kestavyysharjoittelu osana lajiharjoittelua
— Paljon voimaharijoittelua.

Urheilijan arki

— Harjoitus, ravinto, lepo, harjoitus, ravinto, lepo...
— Kuormituksen ja palautumisen seuranta ¥
— Mahdollisimman paljon terveita harjoituspaivia.
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Pelaamalla kuntoon?

» Ohjaako peli harjoittelua vai harjoittelu pelia?
 Niin pelaat kuin harjoittelet ja niin harjoittelet kuin pelaat!

13/01/2024






Energiantuottoteoria

Anaerobinen
alaktinen

Valittémat
energianlahteet:
ATP+FK
Anaerobinen ty6
Vahan energiaa
nopeasti ja
rajahtavasti
0-12s

13/01/2024

Anaerobinen
laktinen

Hiilihydraatit:
Glykolyysi

Enemman energiaa

vahan hitaammin
Kovan intensiteetin
ty6—> maitohappoa

Merkitys suurin 12
s —1 min

Presentation name / Author

Aerobinen

Aerobinen tyo
HH, rasvat &
(proteiinit)

Paljon energiaa
hitaammin tuotet-
tuna

Merkitys suurin
1min — tunteja.....
Kéaytannossa
rajaton
energiavarasto




Kaytannon esimerkkeja..

* Peruskuntokaudella (Off-Season) kaytettavia perinteisia
aerobisen kapasiteetin harjoituksia.
— Ei liian raskaita, rakennat vain perustaa

— Harjoitus 1: 30-40 minuuttia 70% VO2 Max (noin 80%
maksimisykkeesta)

— Harjoitus 2: 4xX4 minuuttia 90-95% VO2 Max (noin 95%
maksimisykkeesta) 3 minuutin lepo

— Harjoitus 3: Yli 60min 60-65% VO2 max (noin 65-70%
maksimisykkeesta)
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Kaytannon esimerkkeja..

* Kilpa

iluun valmistavalla kaudella (Pre-Season) siirrytaan intensiteetiltaan

kovempiin harjoituksiin.

* Esimerkin harjoitukset 1a 1b ovat maitohappoharjoituksia (laktinen
kapasiteetti), kun taas harjoitukset 2a 2b ovat enemman
tehoharjoituksia (alaktinen kapasiteetti), jotka kehittavat kykya toistaa

maksimisuorituksia.

13/01/2024

Harjoitus 1a: 3x(6x15sek) @ "100%" intensiteetti. 45sek lepo toistojen valilla. 4
min lepo sarjojen valilla

Harjoitus 1b: 2-4x(8x20sek) @ ”100%” intensiteetti / 10sek lepo toistojen
valilla. € min lepo sarjojen valilla.

4x(5x8sek) @ "95%” intensiteetti / 50sek lepo toistojen valilla. 2min lepo
sarjojen valilla

Harjoitus 2a: 2x(10x5sek) @ ”"100%" intensiteetti. 30sek lepo toistojen valilla. 4
min lepo sarjojen valilla.
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Kaytannon esimerkkeja..

* Kilpailukaudella (In-season) jalostetaan aikaisemmilla kausilla
tehty tyd mahdollisimman lajispesifiksi.
— Harjoitus 1: Koripallokentalla. Nopean hyokkayksen harjoitteita.
Pienpeleja. Pelia vahemmalla pelaajamaaralla, rajoitetussa tilassa,

lyhyemmilla lepoajoilla jne. Tietoisesti fyysisesti vaativaa
harjoittelua.

— Harjoitus 2: Suoritetaan kerran 2-3 viikon valein. Valitse joko
harjoitus 1 tai 2 Pre-Seasonilta.
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Lahteind luentoa varten ldiytetty:
Suomen koripalloliitto koulutusmateriaalit taso 1l & |l

Sakselin 2019; Koripallon lajianalyysi ja lajinomaisen fysiikkaharjoittelun
ohjelmointi

Schelling &Torres-Ronda 2013; Conditioning for Basketball: Quality and
Quantity of Training

Vesterinen 2019; Suomen Fysiikkavalmentajat koulutus

Rytkonen & Koskinen 2022; Palloilulajien fysiikkavalmennuksen jatkokoulutus
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