LEIRI 2

7.-9.1k (sama siséalto, vaatimustasoa ja vastuksia muutetaan)

Leiri 2: MAKSIMIVOIMA - ylavartalon ja keskivartalon voima ja hallinta

Teema: Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva lammittely, ylavartalon ja keskivartalon voima ja hallinta
(jatketaan maanantaina aloitettua teemaa progressioiden kautta - valineet mukaan).

Tavoite: Urheilija ymmartdd mitd maksimivoimaharjoittelu on ja koska voidaan siirtyd kevyemmista
kuormista suurempiin. Lisaksi urheilija osaa soveltaa harjoittelua ja ymmartaa mihin taytyy kiinnittaa
huomiota ylavartalon ja keskivartalon yleisimmissa harjoitteissa. Urheilija oppii harjoitteiden
liketekniikat ja osaa suorittaa harjoitteet itsenaisesti ja turvallisesti.
Vilineet: eripainoiset kahvakuulat

HUOM, suunnitelma on suuntaa antava ja on sita sovellettava ryhman koon ja tilojen mukaan.

1. ALUSTUS (n. 15min)
Miksi voimaharjoittelua (harjoitettavuus, suorituskyky, vammariskin

pienentaminen, hyvinvointi seka terveys)?

Mitd maksimivoimaharjoittelu on? Harjoittelun vaikutus? Harjoittelun toteutus?
Harjoitusmenetelma? Milloin voidaan siirtyd maksimivoimaharjoitteluun

(kestovoimaharjoittelun jéalkeen, kun tekniikka on riittdvan hyva ja harjoittelua

voidaan pitaa turvallisena)?

Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

kehittaa taitoja
Hyddyt

Harjoitettavuus

ja edistaa terveytta

Voima kehittyy lapsuudesta alkaen monipuolisen
voimaharjoittelun seurauksena.

Voimaharjoittelu kehittaa fyysisia ominaisuuksia ja

Suorituskyky motorisia perustaitoja.
Vammojen Oikein toteutettu voimaharjoittelu ehkaisee
ehkaisy urheiluvammoja.
i ointie Voimaharjoi on suotuisia vai ia kehon
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Asiantuntijat: Viitanen W, Leppanen M.

=terveurheilija

HERMOSTOLLINEN

MAKSIMIVOIMA
("maksimivoima”)

e Tahdonalainen
* Nopea hermotus

e Kesto 1-5s/ sarja
e Toistot 1-3

e Kuorma 90-100 %
e Palautus 3-5min
e ”Maitohapoton”
e Maksimikuorma

e Lisdpainot
e Vakiotoistot, pyramidi

MAKSIMIVOIMA

HERMOSTOLLIS-
HYPERTROFINEN
MAKSIMIVOIMA

e Nopeat ja hitaat
lihassolut

e Nopea hermotus ja
lihasmassa

Kesto 6-12 s / sarja
Toistot 3-6
Kuorma 80-90 %
Palautus 2-4 min
Maitohapollinen
Pyrkimys
sarjamaksimiin

e Lisdpainot
e Vakiotoistot, pyramidi

HYPERTROFINEN
MAKSIMIVOIMA
(”perusvoima”)

e Nopeat ja hitaat
lihassolut
e Lihasmassa

® Kestojopa30s

e Toistot 6-12

e Kuorma 50-80 %

e Palautus 1-3 min

e Maitohapollinen

e Pyrkimys
maksimitoistoihin

e Lisdpainot, "bodaus”
e Vakiotoistot, pyramidi




2. ALKULAMMITTELY (n. 15min)

Lammittelyilld lisaa kehittavaa

< harjoitusaikaa

Valmistaa

keho tulevaan

suoritukseen

Lammittelyn tehtavat
tarvittavat
ihakset

mmittelyn sisalté

o

juoksukoordinaatioharjoitteet

a Nosta syketta

ja

& o
kevyet hyppelyt Tiesitko?

Aktivoi lihaksia 15 minuutin aktivoiva
o keskivartalon, ala- ja ylavartalon {ammittely kaksi

voimaharjoitteet

kertaa viikossa

Lisaa liikkuvuutta puolittaa

toi

iminnalliset vammariskin.

liikkuvuusharjoitteet

Kehita liikehallintaa Muista myds!
a suunnanmuutos- 15 minuutin $
ja alastulotekniikat lammittely kerryttaa ) (\§

Her:

attele hermostoa kymmenia

° koordinaatio-, ketteryys- ja tunteja vuodessa
tasapainoharjoitteet - kyta aika viisaastil Y

nopeat spurtit ja hyppelyt

o Lisaa tehoja loppua kohden

Asiantuntija: Mari

Liikkumi
seuraav.

Leppénen TtT =terveurheilija’

nen ympari tilaa (ristiin-rastiin), lapsysta vaihto seuraavaan (ohjaaja ohjeistaa aina
an harjoitteen, alla olevia voi soveltaa), n. 8-10min.

Kevyt juoksu etuperin, kadet pyorivat vastakkaisiin suuntiin (vaihto valilla)
Lapapunnerrus punnerrusasennossa x 6

Ristiaskeljuoksu

Kuppipito 20-30s

Kevyt juoksu takaperin (havainnointi)

Etuketjun avaus rapuasennossa (kurotukset takaviistoon) (1+1) + kyykyn
ala-asennossa rintarangan kierrot (1+1) -kombinaatio (3 kertaa)

Sivulaukka (vaihda puolta valilla)

Renegade row ilman valinetta 5+5, vuorokasin

Polvennostojuoksu x 6 askelta + juoksu etuperin x 6 askelta -kombinaatio, n. 30s
Lankkukavely (vastakkainen kasi ja jalka) 4 askelta eteenpain + “kroolaus” eteen
(1+1) + 4 taaksepain + “kroolaus” eteen (1+1) -kombinaatio, 3 kertaa

Juoksu eteen

Vapaavalintainen keskivartaloa aktivoiva harjoite x 8 (esim. lantionnostot, selan
ojennus, kuppi- / kaaripidot, linkkarit jne.) — muistutetaan samalla, etta keskivartalo
on muutakin kuin vatsalihakset)

3. TEKNIIKKKA- JA VOIMAOSIO

a) Etunojapunnerrus

i)
i
ii)

iv)

Lapapunnerrus nelinkontin 1x10
Lapapunnerrus etunojassa polvet maassa 1x10
Lapapunnerrus lankkuasennossa (rauhallinen) 1 x 6 (tuttu leirilta 2)

Etunojapunnerrus


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

1) harjoitettavuuskartoitus ohjeistus: asetutaan painmakuulle, peukalot
hartioiden leveydella ja tasolla, muut sormet eteenpain ja jalat yhdessa,
ojennetaan kasivarret vartalon pysyessa suorana. Laskeudutaan alas siten,
etta kadet ovat n. 90 asteen kulmassa, nena koskettaa voimistelumattoa
(paksuun 4-6 cm). Punnerrus suoritetaan merkista 5 s valein
(harjoitettavuuskartoitus)

2)

b) Pystypunnerrus yhdella kahvakuulalla 3 x (5+5)

-kahvakuulat pareittain (toinen tekee, toinen palauttelee)

-kaydaan tekniikka lapi

-keskittyminen keskivartalon hallintaan — pakarat ja alaselka

-likelaajuus: tydnnetdan painopisteen paalle (ojentaja lahella korvaa), hartialinja
suoraksi (ei jateta painoa eteen — kdydaan samalla liikkuvuuden merkitys
voimaharjoittelussa)

c) Kulmasoutu yhdelld kahvakuulalla TAl kulmaveto (mikali on mahdollista olosuhteen puolesta
eli STC)

seisten, vapaana oleva kasi voi olla tukena polven paalla:

Tangon korkeus lattiatasosta noin 105 cm. Urheilija asettuu tangon alle ja
ottaa tangosta kiinni omavalintaiselta leveydeltd my6taotteella.
Lahtdasennossa kadet ovat suoriksi ojennettuina, vartalo suorana, kantapaat
lattialla tukipisteena. Lahtdasennosta vartalo vedetaan jannitettyna
ylaasentoon, niin etta rinta koskettaa tankoa.

d) Turkkilainen yldsnousu kahvakuulalla 1-2 toistoa / puoli (2-4 sarjaa)

harjoitellaan alkuun tekniikka ilman painoa (tehdaan omalla nyrkilla)

kokeilu kevyelld kahvakuulalla

loppuun voi hieman haastaa painossa (keskittyminen tekniikkaan seka olkanivelen ja
koko kehon hallintaan)

ala ohita lantionnostovaihetta (kunnolla lantio ylos ennen kuin siirretdan jalka taakse
ja noustaan ylos)


https://www.youtube.com/watch?v=IyQAMOV0WAc
https://www.olympiakomitea.fi/palvelumme/palvelumme-urheiluakatemioille-ja-valmennuskeskuksille/toisen-asteen-urheiluoppilaitokset/harjoitettavuuskartoitus/
https://www.youtube.com/watch?v=saYKvqSscuY

4. LOPPUHARJOITUS
Pyramidiharjoitus parin kanssa

Pareittain: Valitkaa talta tunnilta kaksi harjoitetta, jotka haluatte vieda mukananne omaan
arkiharjoitteluun (tuntui hyodylliseltd, haastavalta tmv.). Tarvittaessa kahvakuulat kayttoon (valituista
harjoitteista riippuen).

Harjoitus:

-valitut harjoitteet tehdaan vuorotellen (ensin molemmat tekevat harjoitteen a, sen jalkeen molemmat
tekevat harjoitteen b

-toistomaarat: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1

-valissa juoksu suorituspaikalle ja takaisin

-toinen tekee, toinen lepaa, lapsysta vaihto

-tehdaan 8min niin pitkalle kuin paastaan

Esimerkki:
-valitut harjoitteet: a. pystypunnerrus b. kulmasoutu

henkild A: juoksu viivalle - 1 x pystypunnerrus - juoksu takaisin
l&psysta vaihto

henkild B: juoksu viivalle - 2 x pystypunnerrus - juoksu takaisin
lapsysta vaihto

henkild A: juoksu viivalle - 3 x kulmasoutu - juoksu takaisin
lapsysta vaihto

henkild B: juoksu viivalle - 4 x kulmasoutu - juoksu takaisin
lapsysta vaihto

henkild A: juoksu viivalle - 5 x pystypunnerrus - juoksu takaisin
lapsysta vaihto

henkild B: juoksu viivalle - 6 x pystypunnerrus - juoksu takaisin
lapsysta vaihto

(ndin mennaan 10 toistoon asti, minka jalkeen toistot I[ahtevat kympista alaspain kohti ykkosta)
Aikaraja 8min (kaikki lopettavat yhtaaikaisesti).

5. KERTAUS JA HARJOITUKSEN YHTEENVETO (5min)
- Yhteenvedon yhteydessa urheilijan omavalintaiset dynaamiset liikkkuvuusharjoitteet ja
hermoston rauhoittaminen
- mita jai mieleen talta tunnilta?

Harjoituksen yhteenveto:

- Kerrataan tunnin tavoite ja alustuksen ydinkohdat

- Muistutetaan urheilijoita siitd, mistéa harjoituksen sisalto 10ytyy
(https://www.kisakallio.fi/urheilu/ylakoululeiritys/asiantuntijasisallot-kaudella-2024-2025-ja-huoltajien-mat
eriaali.html) HUOM. Keskiviikon voimaharjoituksen 1-2 diaa I0ytyy treenin sisallosta.

- Muistutus, ettd aina mennadan tekniikka edella - tekniikka ja hallinta kuntoon ennen painojen lisaysta

- Omatoimiharjoitteluun monipuolisuutta ja vaihtelua (erilaiset liikevariaatiot, progressiivisuus,
monipuolista kehonpainon / vélineiden kayttda jne.) — lopputreeniin valittu harjoite mukaan omaan
arkiharjoitteluun


https://www.kisakallio.fi/urheilu/ylakoululeiritys/asiantuntijasisallot-kaudella-2024-2025-ja-huoltajien-materiaali.html
https://www.kisakallio.fi/urheilu/ylakoululeiritys/asiantuntijasisallot-kaudella-2024-2025-ja-huoltajien-materiaali.html

