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Murrosikainen nuori Ilarlolttelee io maarauetolsemmm ja pystyy ymmartamaan sen, etta valilla on tehtéiva myos harjoitteita, jotka elvat vilttdmétta tunnu hauskoilta.
Harjoittelusta tulisi kuitenkin jéédda useimmiten hyva mielil. Tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen motivoi. Oppiminen, onnistuminen seka positilvinen ja
kannustava palaute tuovat iloa harjoitteluun.

OMAEHTOISUUS

On tirkeid, etté nuorelle el synny tunnetta harjoittelun pakonomaisuudesta. Vanhemman ja vaimentajan tehtivi on kannustaa ja auttaa nuorta liikkkumaan, mutta ei
pakolla. On suositeltavaa, etti valmentajien suunnittelemien harjoitusohjeiden lisiksi lasta kannustetaan myas itse kehittelemééin litkunnallisia harjoitteita.

Monipuolisella harjoittelulla tarkoitetaan hermostoa, lihaksistoa, sydéinti ja verenkiertoelimia seké aineenvaihduntaa kehittéivai toimintaa. Monipuoliset harjoitteet
tekevit harjoittelusta vaihtelevaa, mielenkiintoista ja pitavit pelaajien mielet virkeini ja keskittymistason korkealla. Se taas auttaa pelaajia jaksamaan uusien
tavoitteiden saavuttamisessa.

LAATU JA MAARA

Runsaalla litkkunnalla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia lapsen kehittymiseen ja hyvinvointiin. Terveysliikunnan nikokulmasta suositus on 1-2 tuntia
monipuolista lilkuntaa péivissi. 0Omaa huippua tavoittelevalle nuorelle suositellaan yli 20 tuntia liikuntaa viikossa eli vihintiin noin kolmea tuntia piivissi.
Suoritusten laatu korostuu valmistauduttaessa pituuskasvun huippuvaiheeseen. Harjoitusohjelmien mallisuorituksia on tirkea pyrkis imitoimaan teknisesti
mahdollisimman hyvin
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a3 SRS .=l hitps://www.youtube.com/watchdy= ;

hnn‘?;lémwﬂhlmhe.comlwatcn? . rvnl:w pallon yli £ kazs-18mcel - Jalkapohjakosketukset

daKsepainja spurti htips://youtu.be/dBHWFItDMOK
* Kyvkky 15metrii ns://y 3 ]
https:/ /o utube, comm/ watchi? - Pallon vispaus sisisyriilli
- A-Asento Molempia suorituksia 3 hitps://www.youtube.com/watch2v=YhiUDIpxweQ
hlln‘f;/ém?]%lil)l(lltll!l’lll]e.comlwatch. kertaa, spurtti aina - Eteneminen sisédsyridvispauksilla
- RAskelkyykky taysilla

htips://youtu.he/yRNKyp4ar3u

hitps://www.youtuhe.com/watch?
v=PrxH72i12Ms

- Nilkka-Lantio venytys

https://www.youtuhe.com/watch?
u=JUKkM8Mz2JHk

- & B\
Toejoen Veikot ry s


https://www.youtube.com/watch?v=0NLYTBzQ6QQ
https://www.youtube.com/watch?v=eo11-ywH4uI
https://www.youtube.com/watch?v=vuxSvbChnwU
https://www.youtube.com/watch?v=6qRDbmjxU90
https://www.youtube.com/watch?v=PrxH72i72Ms
https://www.youtube.com/watch?v=JUkM8Mz2JHk
https://www.youtube.com/watch?v=kaZ8-L8mceI
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U
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https://www.youtube.com/watch?v=fCQ4J9PMbl4
https://www.youtube.com/watch?v=yNkpB--qf8c
https://www.youtube.com/watch?v=xgp-PNOPiZU
https://www.youtube.com/watch?v=GzP81_dXqrY
https://www.youtube.com/watch?v=LEQVcE1m7S8
https://www.youtube.com/watch?v=krph29Icn_0
https://www.youtube.com/watch?v=OXhqntxANtA
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U
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kertaa, spurtti aina
taysilla. Spurttien pituus
15 metrii.
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Jalkapallomotoriikka

- Jalkapohja + nilkka
https://www.youtubhe.com/watch3v=a6zq3gDzl}U
- Jalkapohjakosketukset
https://youtu.he/dBHWFItDM9k

- Pallon vispaus sisasyrjilla
hitps://www.youtube.com/watch?v=YhfUDIpxweQ

- Eteneminen sisasyrjavispauksilla
https://youtu.he/yRNKypdar3u



https://www.youtube.com/watch?v=jlqDvPdxIGs
https://www.youtube.com/watch?v=lyfe9NNd3to
https://www.youtube.com/watch?v=EG30eCVfcYw
https://www.youtube.com/watch?v=NfROfBUGyjo
https://www.youtube.com/watch?v=IWyuGWkMd-U
https://www.youtube.com/watch?v=8bJdkLpnrbE
https://www.youtube.com/watch?v=OXhqntxANtA
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U

PL mvvtr ﬁﬁkﬁfioésa sykkeen tulisi
olla 60-70% maksimisykkeestisi.

Oman maksimisykkeen (HR Max) voit
arvioida seuraavalla kaavalla: 220 -
oma ika [esim, jos siné olet 17 vuotta,
220-11=203. 203 olisi sinun HR MAX)

Jos sinulla ei ole sykemittaria toteuta
PPP-metodia (Pystyn puhumaan
puskuttamattal

hittps://www.youtube.com/watch?
y=Urh Qdcpi9l

https://www.youtuhe.com/watch?
y=Iyie9NNd3to

https://www.youtuhe.com/watch?
v=EG30eCUicYw

https://www.youtuhe.com/watch?
v=6qRDbmjxU90

https://www.youtuhe.com/watch?
v=eo11-ywH4ul

« Nilkka-Etureisi venytys

https://www.youtube.com/watch?
v=8hixa P2IDA
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https://www.youtube.com/watch?v=VFh_QdcpZ9I
https://www.youtube.com/watch?v=lyfe9NNd3to
https://www.youtube.com/watch?v=EG30eCVfcYw
https://www.youtube.com/watch?v=6qRDbmjxU90
https://www.youtube.com/watch?v=eo11-ywH4uI
https://www.youtube.com/watch?v=8b1xa_P2JDA

