Namika Lahti B-pojat
Omatoiminen harjoittelu 2008
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Taulukko: Esimerkkiviikko, jota voit soveltaa. Jos sinulla ei ole mahdollisuutta lajiharjoitteluun, niin enemmän fysiikkatreenejä.

Tässä seuraavan kolmen viikon omatoimisen jakson ohjelmat ja esimerkki aikataulu. Pidä yksi lepopäivä viikossa! ÄLÄ tee sekä fysiikka- että lajiharjoitusta putkeen vaan tee ne jaksotetusti päivän aikana siten, että fysiikka mieluiten aamulla ja laji iltapäivällä/illalla. Moni on varmasti jakson aikana vanhempien kanssa lomailemassa, mutta toivottavasti pystytte tekemään mahdollisimman paljon näistä. Fyysiset harjoitteet pystyy tekemään kuitenkin aina. Pitäkää pallo mukana aina ja vaikka koria ei mahdollisesti olisikaan, pystyy pallon kanssa aina leikkiä ja harjoitella pallonkäsittelyä ym. Jos et muista miten jokin tietty liike tehdään, niin keksi tilalle jokin korvaava liike. 

Huom!

Muista suorittaa asianmukainen alku- ja loppulämmittely ja venyttely AINA ennen varsinaisen harjoituksen alkua. Muista hoitaa lihashuolto (venyttely) päivittäin. Huolehtimalla lihaksistostasi pystyt harjoittelemaan sekä pelaamaan kovempaa. Kun hoidat venyttelyn kunnolla pienenee loukkaantumisriski huomattavasti ja palautuminen harjoituksista tapahtuu nopeammin. 

Lopussa on 4 erilaista noin 30 minuutin ohjelmaa, joita voit yhdistellä myös lajiharjoitukseen (ennen tai jälkeen lajin).

Venyttelyohjeita:

  Venyttely alkuverryttelyn jälkeen: 

· yhden venytyksen kesto 7-10 sek.

· sama venytysliike toistetaan 2-3 kertaa

  Venyttely harjoituksen jälkeen: 

· yhden venytyksen kesto 30 – 60 sek.

· sama venytysliike 1-2 kertaa

· paras teho VASTA 2-3 tuntia harjoituksen/pelin jälkeen

Muista myös nauttia tarpeeksi nestettä harjoittelun aikana. Kun hikoilet harjoittelun aikana, nestettä poistuu kehosta. Nauti vettä päivän mittaan riittävästi, jotta edesautat sitä, että myös harjoittelun aikana nestetasapainosi pysyy kurissa. Janon tunne harjoituksissa on merkki ”kuivasta kropasta”, jolloin juominen on jo tavallaan ”myöhässä”. Suullinen vettä useasti on oikeaoppinen tapa juoda harjoituksissa, ei se että kulauttaa kerralla litran kurkusta alas!! VÄLTÄ limpparia ja makeita juomia mahdollisimman paljon!!

RYTMITYS
Kesällä:
- voima
2 - 3 krt/vko


- nopeus
1 - 2 krt/vko


- laji
3 - 5 krt/vko

(heittoja + omaa tekniikkaa useamminkin)


- loikat
1 - 2 krt/vko


- myös pallopelit, uinti, lenkit, voimistelu hyviä kesällä 


Yhteensä
6 - 10 krt/vko
Kannattaa pyöräillä paljon, joka pitkä pyörälenkki viikoittain tai pyöräillä Kisikseen.

Muista rytmitys: - erilaisia harjoituksia peräkkäin, - ei montaa kovaa peräkkäin


LEPO - LIHASHUOLTO – RAVINTO
JOS HALUAT KEHITTYÄ, NIIN HARJOITTELE KESÄLLÄ PALJON JA MONIPUOLISESTI. LOMAMATKALLA !

FYSIIKKA 1
Kestovoimaharjoitus 1 (lihaskestävyys) 

Alkulämpö 15 min

· hölkkä

· ristiaskeleet 2 x 10 (molemmat puolet)

· polvennostojuoksu 2 x 10 m

· pakarajuoksu 2 x 10 m

· punnerrukset 2 x 5

· vatsalihakset 2 x 5

· venyttelyt 5 – 10 s

Kuntopiiriharjoitus n. 35 min

· kiertoharjoituksena

· 1. kierros (rauhallinen tempo)

palautus 2-3 minuuttia aktiivisesti (ei istuta paikallaan, vaan kevyttä liikettä)

· 2. kierros (rauhallinen tempo)

palautus 2-3 minuuttia aktiivisesti (ei istuta paikallaan, vaan kevyttä liikettä)

· 3. kierros (rauhallinen tempo)

· liikkeet:

· pakarajuoksu paikalla 60 s

· vatsaliike kiertäen x 30

· selkä (ylävartalon nostot päinmakuulla) x 30

· askelkyykky eteen x 30

· vatsaliike x 30

· polvennostojuoksu paikalla 60 s

· selkäliike (vastakkainen käsi / jalka) x 30

· haaraperushypyt etunojassa x 30 

· päkiöille nousu x 30

· lankku 60 s

· luistelukyykky x 30

Loppuverryttely 15 – 30 min

· kevyt hölkkä

· 2 x 3 kyykkyhyppyä terävästi

· 2 x 3 linkkuveitseä terävästi

· 2 x 3 punnerrusta terävästi

· venyttelyt (30 s.)
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FYSIIKKA 2

Kestovoimaharjoitus 2 (voimakestävyys) 

Alkulämpö 15 min

· hölkkä

· ristiaskeleet 2 x 10 (molemmat puolet)

· polvennostojuoksu 2 x 10 m

· pakarajuoksu 2 x 10 m

· punnerrukset 2 x 5

· vatsalihakset 2 x 5

· kyykkyhyppely 2 x 5

· venyttelyt 5 – 10 s

Kuntopiiriharjoitus n. 25 min

· paikkaharjoituksena

· käsipainot 3-5 kg

· suoritustempo nopea, terävät liikkeet

· liikkeet:

· rinnalleveto + ylöstyöntö  3x15-20, palautus 30 s.

· punnerrus selinmakuulla 3x 15-20, palautus 30 s.

· nyrkkeily paikalla  3 x 15-20

· polvelta polvelle kädet suorana paino käsissä 3x15-20, palautus 30 s.

· selkäliike (staattinen= pito) 1 x 60 s.

· etuheilautus  1 kädellä jalkojen välistä 3 x 15-20, palautus 30 s.

· vatsat kierto 1 x max 

· kulmasoutu ja hauiskääntöä  3 x 15-20

· ojentajapunnerrus 3 x 15-20, palautus 30 s. 

Loppuverryttely 15 – 30 min

· kevyt hölkkä

· 2 x 3 kyykkyhyppyä terävästi

· 2 x 3 linkkuveitseä terävästi

· 2 x 3 punnerrusta terävästi

· venyttelyt (30 s.)


FYSIIKKA 3

Kestovoimaharjoitus 3 (lihaskestävyys/voimakestävyys) 

Alkulämpö 15 min

· hölkkä

· ristiaskeleet 2 x 10 (molemmat puolet)

· polvennostojuoksu 2 x 10 m

· pakarajuoksu 2 x 10 m

· punnerrukset 2 x 5

· vatsalihakset 2 x 5

· venyttelyt 5 – 10 s

Kuntopiiriharjoitus n. 45 min

· kiertoharjoituksena

-     tempo nousee kierroksittain

· 1. kierros: 50 s liike, 50 s palautus 

palautus 2-3 minuuttia aktiivisesti (ei istuta paikallaan, vaan kevyttä liikettä)

· 2. kierros: 40 s liike, 40 s palautus

palautus 2-3 minuuttia aktiivisesti (ei istuta paikallaan, vaan kevyttä liikettä)

· 3. kierros:30 s liike, 30 s palautus 

· liikkeet:

· Jännehyppy

· lankku

· pakarajuoksu etunojassa

· selkä kiertäen

· hauiskäännöt käsipainoilla

· päkiähyppy

· punnerrus

· selkä (staattinen = pito)

· luisteluhyppy

· linkkuveitsi

· hypyt haaraan ja yhteen + pystypunnerrus

Loppuverryttely 15 – 30 min

· kevyt hölkkä

· 2 x 3 kyykkyhyppyä terävästi

· 2 x 3 linkkuveitseä terävästi

· 2 x 3 punnerrusta terävästi

· venyttelyt (30 s.)


FYSIIKKA 4

Juoksuharjoitus 1

”Vauhtileikittely” 45–60 min

· syke 120–150 (PITÄÄ PYSTYÄ PUHUMAAN PUUSKUTTAMATTA)

· kahden minuutin välein 50 m polvennostojuoksua / pakarajuoksua / kiihdytys

esim.       0 min 50 m pakarajuoksua


2 min 50 m polvennostojuoksua


4 min 50 m kiihdytys



6 min 50 m pakarajuoksua


8 min 50 m polvennostojuoksua


10 min 50 m kiihdytys

· lenkin jälkeen 5 x 10 loikkaa rennosti

· VENYTTELYT (30 s.)

FYSIIKKA 5

Juoksuharjoitus 5

Tasavauhtinen 60 min

· syke 120–150 (PITÄÄ PYSTYÄ PUHUMAAN PUUSKUTTAMATTA)

· viiden minuutin välein 15 askelta kevyesti loikkien

· lenkin jälkeen 3 x 30 m juoksukiihdytystä rennosti täyteen vauhtiin

· VENYTTELYT (30 s.)


LAJI 

Käytä lajiharjoitteluun n 1½-2 tuntia ainakin viitenä päivänä viikossa!!!

Heittäminen

1. Heittäminen suoraan syötöstä (heitä pallo itsellesi).

· 1- ja 2-tahtipysähdys. 5*10 koria/pysähdys.

2. Heittäminen kuljetuksesta

· Heitä pallo itsellesi n. 3pts viivan tuntumaan

· Askel- ja/tai heittoharhautus + ristiaskel

· 1- ja 2-tahtipysähdyksin.

· Lay-up etu- ja takakautta

· Askel- ja/tai heittoharhautus + avoinaskel

· Erilaiset kädenvaihdot (edessä, jalkojen välistä, seläntakaa) kovasta vauhdista + heitto/lay-up, 1- ja 2-tahtipysähdyksin

3. Heittäminen korinalta

· Mikan-drill

· Drop-step + heitto päädyn puolelta molemmilta puolilta

· Drop-step + baby hook keskustan puolelta molemmilta puolilta

· Up ´n under

4. Lay-up

· Normaali lay-up edestä

· pallo pyöräyttäen seläntakaa

· lay-up takakautta molemmilla käsillä

· pallo pyöräyttäen seläntakaa + lay-up takakautta molemmilla käsillä.

· lay-up oikealla kädellä + ponnistus oikealla jalalla ja sama vasemmalla, molemmilta puolilta 

5. Heittäminen paikaltaan

· yhden käden set-heitto

· vapaaheitot

Tee kaikki harjoitteet 10 korin sarjoissa. Sopiva määrä koreja päivälle on 300. Tee aina yksi sarja yhdestä paikasta ja tee niitä monipuolisesti ympäri koria. Muista käyttää myös levyä hyväksesi heittäessäsi, ettet aina heitä suoraan.  Älä yritä tehdä kaikkia sarjoja joka päivä, vaan tee korkeintaan 3-4 eri liikettä päivän. Jaa harjoitteet tasaisesti joka päivälle.

HUOM!

Kun teet heittoharjoitteita liikkeestä, niin aloita tekeminen alussa rauhassa ja miettien miten liike tulisi suorittaa. Käytä tähän muutamia kertoa ennen kunnon suorittamista. Kun mielestäsi osaat liikkeen, niin lisää tehoja pikkuhiljaa. Osattuasi liikkeen pyri tekemään kaikki suoritteet mahdollisimman kovasta temposta (lue: pelitempo). 

Pallonkäsittely

· Käytä joka päivä aikaa pallonkäsittelyyn 

· Opettele uusia kikkoja pallon kanssa

· Kun teet pallonkäsittelyharjoitteita, niin aloita tekeminen rauhassa ja lisää tahtia sitä mukaan kun tunnet hallitsevasi liikkeen. Yritä saada liike toimimaan mahdollisimman nopeassa tempossa ja siten, että sinun ei tarvitse katsoa palloon.

· Voit myös yhdistellä eri liikkeitä liikesarjoiksi

· Jos omaat kaksi pallon niin tee myös kahden pallon harjoitteita.

· Esimerkkejä pallonkäsittelyyn:

· kasia vierittäen 

· kasi pomputtaen yhdellä pompulla

· kasia pienellä pompulla

· käden vaihto edessä sekä isolla että pienellä liikkeellä

· kädenvaihto selän takana isolla ja pienellä liikkeellä.

· hämähäkki.

· pallonpyöritys vartalon ympäri

· nilkka-lantio-pää – yhdistelmä pyöritys

· in ´n out molemmilla käsillä

· Kahden pallon harjoitteita:

· eritahtiin pomputus

· samaan tahtiin

· toinen matalalla – toinen korkealla

· kädenvaihto edessä, seläntakaa, jalkojen välistä
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