Harjoittelun suunnittelu ja ohjelmo
Liike ja toistot — Kuormitus ja intensiteetti -
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Liike ja toistot — Kuormitus ja intensiteetti
Tavoitteet

LIIKKEEN MAARA SUHTEESSA INTENSITEETTIIN

KEINOT LIIKKEEN MAARAN JA INTENSITEETIN
HALLINTAAN

JOSKUS PITAA HARJOITELLA VASYNEENAKIN




Yhden harjoituskokonaisuuden suunnittelu
Liike ja toistot

TOIVOTUN KUORMITUKSEN VAIKUTUS HARJOITUKSEN
SUUNNITTELUUN = METODIN VALINTA.

VALITUN METODIN VAIKUTUS KUORMITUKSEEN = LIIKKEEN
MAARA.

METODIN VALINTA JA HALUTTU LIIKKEEN MAARA >
PALAUTTEEN MAARA JA MUOTO

NAIDEN VAIKUTUS TOIVOTTUUN HARJOITUSVAIKUTUKSEEN.




Yhden harjoituskokonaisuuden suunnittelu
Liike ja toistot

"Erilaisia tapoja . .
harjoitella Koripalloharjoittelu |

koripalloa?”

Tekniikkaharjoittelu



ARVIOITU OLEVAN KESKIMAARIN 1,0 : 1,3 = 43 % AKTIIVISTA
PELIAIKAA.

KAYTANNOSSA SUHDE VAIHTELEE JOKA TILANTEESSA.

ARVIOLTA YLI PUOLET TYOJAKSOISTA OSUU VALILLE 10 - 35
SEKUNTIA.

PELISSA PELATAAN KESKIMAARAISELLA PELINOPEUDELLA, SEN
ALLE JA SEN YLI.

YLITEMPOHARJOITTELULLA TARKOITETAAN SITA, KUN
VALMENNUKSELLISILLA KEINOILLA YRITETAAN SAADA PELAAJAT
PELAAMAAN KESKIMAARAISEN PELINOPEUDEN YLAPUOLELLA.




Yhden harjoituskokonaisuuden suunnittelu
Liike ja toistot

Koko kentta -
Ylitempo

Koko kentta

Small sided game [ ?2?%

"Kuinka paljon . -
tulee liiketta olla Koripalloharjoittelu |

harjoituksessa?”

1/2 kentta -
kamppailu

— ?2?%

1/2 kentta — ?2?%

Taitoharjoittelu (vs.
tai tempo)

— ?2?%

Tekniikkaharjoittelu (o ?2?%




Yhden harjoituskokonaisuuden suunnittelu

Liike ja toisto

ja toistot

Koko kentta —

Small sided game _
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Tekniikkaharjoittelu _

"Kuinka paljon

tulee liiketta olla Koripalloharjoittelu |
harjoituksessa?”




