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Murrosikainen nuori har10|ttele¢o maaratlet0|semm|n ja pystw ymmartamaan sen, etta valilla on tehtava myos harjoitteita, jotka eivat valttamatta turkuiltaaus
Harjoittelusta tulisi Kuitenkin jaada useimmiten hyva mieli. Tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen motivoi. Oppimmstunonen seka positiivinen ja
kannustava palaute tuovat iloa harjoitteluun

A OMAEHTOISUUS

Ontarkeaa, ettanuorelle ei synny tunnetta harjoittelun pakonomaisuudesta. Vanhemman ja valmentajan tehtava on kannustaa jaaottadikkumaan, mutta ei
pakolla. On suositeltavaa, etta valmentajien suunnittelemien harjoitusohjeiden lisaksi lasta kannustetaan myos itse kefitieliikunnallisia harjoitteita.

A MONIPUOLISUUS

Monipuolisella harjoittelulla tarkoitetaan hermostoa, lihaksistoa, sydanta ja verenkiertoelimia seka aineenvaihduntaa kékittémintaa. Monipuoliset harjoitteet
tekevat harjoittelusta vaihtelevaa, mielenkiintoista ja pitavat pelaajien mielet virkeina ja keskittymistason korkeallaaSauttaa pelaajia jaksamaan uusien
tavoitteiden saavuttamisessa.

A LAATU JA MAARA

Runsaalla likunnalla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia lapsen kehittymiseen ja hyvinvointiin. Terveysliikuni@hkulitnasta suositus on-2 tuntia
monipuolista likuntaa paivassa. Omaa huippua tavoittelevallerelle suositellaan yli 20 tuntia liikuntaa viikossa eli vahintaén noin kolmea tuntia paivassa.
Suoritusten laatu korostuu valmistauduttaessa pituuskasvun huippuvaiheeseen. Harjoitusohjelmien mallisuorituksia on tagk&@aimitoimaan teknisesti
mahdollisimman hyvin
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https Z/WwWw.youtube. comf afc ’;. b} 'Z\.. Tee molemmilla jaloilla ) A Jalkapohja + nilkka
" V= iNLY;FZQ6QQ P toistoa https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzIJU
PohjeAkilles VEnyTyS, e SR https://www voutube com/watch’7v— .
http\? /é\évwwvﬁzj&fbe com/watch’? A Hyppy pallon yli kaZglLs8mcel A Jalkapohjakosketukset
taaksepain ja spurtti - . https://youtu.be/dBHWFItDMOk
f]\ Kﬁ’kky ) gy 15metria | 3
ttps:// www.youtube.com/watch? H e A H I BS
vevLXSYECHnvE Pallon vispaus sisasyrijilla
A AAsento : _ _ https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxwe(
https://www.youtube.com/watch? MOIemp'a Suqnt.UkSIa'?’ ) ot o :
v=60RDbmjxU90 kertaa, spurtti aina A Eteneminen sisasyrjavispauksilla
A Askelkyykky taysilla

htips://youtu.be/VRNKyp4ar3U

https://www.youtube.com/watch?
v=PrxH72i72Ms

A NilkkaLantio venytys

https://www.youtube.com/watch?
v=JUkM8Mz2JHk
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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:// Wi voutube com7watc
v=fCQ4J9PMDbIl4*% a5 £ g

A Pakararvenytys

hitps://www.youtube.com/Watch?v=a6zg3gDzIJU
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https://www.youtube.com/watch? S ALEHUSEVBallon yii O)?hsqultXANt\,/A\ P corige A Jalkapohjakosketukset

v NI SC ~ eteenpain ja spurtti | Bt/ be/d K

- ' ttps://youtu.be/dBHWFItDM9

ﬁtt La/;‘t'on ”OSt‘t’ ) iy o vasemmalle !

PS./IWWW. YOUTLIDE. COMAVaLCH - : Pallon vispaus sisasyrijilla
A Ylaselan nosto taaksepain ja spurtti https://www.youtube.com/watch?v=YbfUD JpxweC
https:// www.youtube.com/watch? suoraan . T Tle S .

v=GzP81_dXqrY A Eteneminen sisasyrjavispauksilla
3 Egjﬂ;‘gg@a"’” iyt https://youtu.be/yRNKyp4ar3uU

https:// www.youtube.com/watch? Kaikkia suorituksia 3

v=LEQVCE1m7S8 kertaa, spurtti aina

A Keskivartalon kierrot tayS|IIa_._lSpurtt|en pituus

https://www.youtube.com/watch? 15metria.
v=krph29ilcn_0O - O
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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

https:// www.youtube.com/watch?
v=jlgDvPdxIGs

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=IWyuGWkMU

https://www.youtube.com/watch?
v=8bJdkLpnrbE

https://www.youtube.com/watch?v=

OXhgntxANtA

https://www.youtube.com/watch?v=a6zqg3gDzI|JU

https://youtu.be/dBHwWFItDM9k

https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweC(

https://youtu.be/yRNKyp4ar3U




