LIRHER

YLAKOULUT

Urhean fysiikkaharjoitukset
tiistaiaamut

Harjoitusten kokonaiskuormitus

2-4 kevyt - melko rankka

(RPE asteikko 1-10)

HARJOITUSRUNKO JAETTU
SEITSEMAAN 4-5 VIIKON JAKSOON

e Jaksotuksella saadaan harjoitteluun rytmia ja urheilijan kehitys selkeammin ndkyville.
Jokaisen jakson alussa ja lopussa tehddédn helppoja kenttédtestejd, joilla nuori voi
havainnoida omaa kehittymista harjoitusjaksolla.

® Vuoden aikana Urhean fysiikkaharjoituksissa harjoittelu on jaksotettua, suunnitel-
mallista ja monipuolisesti kehittdvaa. Kevatkaudella kun jaksot toistuvat, niin niissa
tehdddn vaativampia liikkeita ja harjoitteita sekd nostetaan vaatimustasoa syksyyn
verrattuna.

Urhean ti aamun fysiikkatreenien harjoitusjaksotus lukuvuodelle
SYKSY 1 LIIKKUMISTAIDOT

Jaksolla keskitymme kehonhallinnan, liikkuvuuden ja peruskunnon kehittamiseen
® Peruskuntoa harjoitetaan monipuolisesti kiertoharjoitteluiden, pelien ja jatkuvan kevyen
liikkeen kautta.
¢ Kehonhallintaa ja liikkkuvuutta harjoitetaan koko kehoa haastavilla laajoilla perusliikkeilla.

SYKSY 2 LIIKETAIDOT

Jaksolla kehitamme ketteryytta ja liikkuvuutta.
¢ Harjoittelu sisdltdda monipuolisesti liikkeiden hallintaa ja niiden sujuvuutta
Tarkead on hyvit suoritukset ja hyvidn asennon sekai liikkeen tunnistaminen.

SYKSY 3 NOPEUS & VOIMA

Jaksolla painotamme nopeuden kehittamista.

* Nopeusvoimaa harjoitetaan lyhyilla tehokkailla suorituksilla ja pidempikestoisilla
¢ vauhtileikittelyilla.

* Nopeusvoiman tukena harjoitetaan voimaominaisuuksia kehon omalla painolla.

KEVAT 1 HAVAINNOINTI JA TARKKUUS

Jaksolla keskitymme havainnoinnin ja reaktiokyvyn kehittamiseen.
® Harjoitteet sisaltdvat nopeita suorituksia, johon yhdistyy paatoksentekoa ja paattelya
* Haastetaan kehon eri aistituntemuksia (esim. kuulo, ndké, tasapaino ja tunto)

KEVAT 2 LIIKKUMISTAIDOT 2

Jaksolla keskitymme temponvaihteluun ja aktiivisen liikelaajuuden kehittdmiseen.
® Aerobista kuntoa harjoitetaan tehokkaasti vauhtileikittelyilla
e Liikelaajuuksia kehitetaan aktiivisten liikkkeiden avulla, pyritaan saamaan nuorille lisaa
tyokaluja liikkuvuuden harjoittamiseen sekad tietoa hyvan liikkkuvuuden merkityksesta
suorituskykyyn.

KEVAT 3 LIIKKUVUUS & SUJUVUUS .

Jaksolla keskitymme liikkeiden saumattomaan yhdistdmiseen. b
®* Yhdistetdan eri jaksoilla opittuja taitoja kokonaisuudeksi, tehokkaiksi c
o

liikeyhdistelmiksi

KEVAT 4 NOPEUS & VOIMA 2

Jaksolla kehitamme voimantuottoa. I-
¢ Voimaominaisuuksia harjoitetaan oman kehon painolla seka kevyella lisavastuksella
(kuminauhat yms.)
* Harjoitusjakson tarkednd teemana on oppia hydédyntamadn voimaominaisuuksia
suorituksissa.

YHTEYSTIEDOT

® Asla Jaaskeldinen (fysiikkavalmennus ylakoulut) 040 5431646 asla.jaaskelainen@urhea.fi
e Erik Piispa (fysiikkavalmennuksen vastaava) 045 6384772 erik.piispa@urhea.fi
® Jari Savolainen (kehittdmispaallikko ylakoulut) 040 5307679 jari.savolainen@urhea.fi



LIRHER

YLAKOULUT

Lukukaudessa kaksi 7-9 vkon pituista joksoa.
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Keskitytiitin harjoitettavuuden parantamiseen ja fyysisten ominaisuuksien kehittiimiseen.
Joka harjoituksessa on mukana dynaamista litkkuvuutta jo kehonhallintoo.

Motivoikaa nuoria omatoimiseen harjoitteluun.

Keskiviikon harjoitusten kokonaiskuormitus
4-6 = melko rankka - rankka

(RPE asteikko 1-10)

SYKSY 1

Jaksolla keskitymme kestdvyyden kehittamiseen eri osa-alueilla.

Harjoittelu tapahtuu peruskestidvyysharjoittelulla, pienpeleilla ja
lihaskuntopiireilla.

SYKSY 2

Jaksolla kehitetaan perusvoimaa kehonpaino- ja pariharjoitteilla
liikkuvuus huomioiden.

Harjoittelussa kiinnitetddn huomiota pitkiin hallittuihin liikeratoihin.

KEVAT 1

Jaksolla keskitytaan kykyyn tuottaa voimaa eri nopeuksilla. Tarkeassa
asemassa ovat liikkkeen hallinta ja suuntaaminen seka turvalliset liikeradat.

Kiinnitetddn huomiota myo6s kehittdd kimmoisuusominaisuuksiin ja koko
kehon kayttoon.

KEVAT 2 . ’?.1 d?c

Tassd jaksossa kehitetddn nopeutta ja nopeuskestavyyttd seka liikkuvuutta. V.

Jaksolla kehitetddn myos liikkuvuutta aktiivisilla ja dynaamisilla
liikkuvuuslaajuusharjoitteilla.

YHTEYSTIEDOT

® Asla Jaaskeldinen (fysiikkavalmennus yldkoulut) 040 5431646 asla.jaaskelainen@urhea.fi
e FErik Piispa (fysiikkavalmennuksen vastaava) 045 6384772 erik.piispa@urhea.fi
® Jari Savolainen (kehittamispé&éllikko ylakoulut) 040 5307679 jari.savolainen@urhea.fi




