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® Ohessa ohjeistusta ja esimerkkia fyysisen valmistautumisen ja
harjoittelun jakamisesta jalkapallokaudelle. Tassa pelikauden suhteen
on kaytetty ajatusta sarjasta, joka kestaa huhtikuusta-lokakuulle.

® Tarkoituksella tassa ei tarjota teille valmista harjoitepakettia, vaan antaa
suuntaviivoja, joiden mukaan jokainen valmentaja voi itse rakentaa
omalle joukkueelleen sopivan haastavia ja motivoivia fyysista kuntoa
kehittavia harjoitteita.

® On hyva huomioida, etta varsinkin nuoremmilla lapsilla fysiikkaa

kehittavat aktiiviset harjoitukset, joissa motoriikkaa haastetaan
riittavasti.



Peruskuntokausi

Joulukuu-tammikuu

Joukkueharjoituksissa haastavaa seurata ja toteuttaa yksiloiden eroavaisuuksien
vuoksi.

* Ohjenuorana tassavoisikin uuden kauden alkaessa pitaa sita, etta
ensimmaisen kuukauden aikana harjoitteiden ja pelien tempo kasvaisi
tasaisesti kohti ns. normaalia pelitempoa.

* Ajatuksena loukkaantumisten ennaltaehkaisy ja valttaminen seka kehon
valmistaminen kovemman intensiteetin harjoitteluun.

* Ohjeistus omatoimiseen harjoitteluun voi olla kevytta lenkkeilya, kuntopiiria tai
saliharjoittelua niin, etta syke olisi noin 60-70% maksimisykkeesta.

* Lihasvoimaharjoittelussa ajatuksena pitkat toistosarjat kevyella vastuksella tai
vaikka kehon painolla.

* Peruskuntoharjoittelussakin voi tulla kevyt hiki ja hengastyminen!



Kestavyysvaihe

Tammikuu-maaliskuu

Vauhdin ja rasituksen kestaminen on jalkapallossa ensiarvoisen tarkeaa
vammojen ennaltaehkaisya ajatellen. Mikali lihaksisto vasyy pelissa liiaksi, nousee
loukkaantumisriski selvasti.

» Kestavyytta voidaan kehittaa paljon pelaamalla, mutta talloin olisi tarkeaa
huolehtia siita, etta tempo niissa pysyy riittavana. Tassa, kuten kaikessa
fysiikkaharjoittelussa, progressiivisuus on tarkeaa. Esimerkiksi pelien kestoa voi
pidentaa viikkojen edetessa.

* Harjoituksiin voi myos lisata juoksuosuudet, joita yksi ryhma voi tehda kahden
pelatessa tai sitten koko porukka yhta aikaa treenien lopussa. Esimerkiksi
intervalli-juoksut joissa juostava matka ja palautuminen aluksi kasvaa ja sen
jalkeen lyhenee takaisin lahtotilanteeseen.

* Vaikka vauhtikestavyysharjoittelussa onkin jo nimensa mukaisesti enemman
vauhtia, tulisi juoksemisen olla silti rentoa, eika harjoituksen paatyttya viela
tulisi olla olo, ettei jaksa yhtaan enempaa.



Teravyyskausi
Maaliskuu-huhtikuu

Sarjakauden lahestyessa tulisi pelaajan kehon alkaa olla valmiina pelin
aiheuttamiin vaatimuksiin, kuten nopeisiin suunnanmuutoksiin, taysvauhtiseen
juoksuun ja myos yllattaviin ulkoisiin kontakteihin.

Nama tulee tietysti huomioida kaikissa palloharjoitteissa, mutta alkulampojen
jalkeen voi myos tehda erilaisia nopeaa koordinaatiota vaativia juoksu- ja
hyppyharjoitteita.

Naita on hyva pitaa mukana lapi kauden ja pienissa maarissa myos pelien
alkulammittelyissa.

Lisaksi pienen alueen lyhytkestoiset pelit, joissa intensiteetti on korkea koko
ajan, ovat hyvia.

Teravyyskauden alussa voi olla osana harjoituksia pidempia taysivauhtisia
juoksuja, joita lyhennetaan viikkojen edetessa.



® Mikaan edelld mainituista harjoittelukausista ei tietenkdan ole osana ainoastaan pre-seasonilla,
eika minkaan osa-alueen unohtaminen ole jarkevaa kauden aikana.

Se on kuitenkin selvaa, etta mikali pelaajan peruskunto ei ole riittavalla tasolla, rajahtavaa
nopeutta ja koordinaatiota vaativat harjoitteet seka ottelut, nostavat loukkaantumisriskia
merkittavasti. Esimerkiksi viiden pelaajan loukkaannuttua alkukaudella, on myohaista alkaa
keskella kesaa rakentamaan lopun joukkueen peruskuntoa keskella sarjakautta, kun rasitus jo
otteluiden vuoksi on korkealla.

Kuitenkin mikali kesalla on taukoa pelien lisaksi harjoituksista, on hyva pelaajille ohjeistaa
pitamaan omatoimisesti fyysisen rasituksen viikoittain tuntimaara vahintaan puolessa siita mita
se on ns. normaalisti. Talloin pystytaan ennaltaehkaisemaan harjoituksiin paluun jalkeinen
loukkaantumispiikki.



Viimeisena todettakoon, etta edes hyvin tehty
harjoittelu fyysisen kunnon kehittamiseksi ei esta
loukkaantumisia mikali alkulammittelyt ja
kehonhuolto hoidetaan heikosti.

Ohessa olevasta linkista loydat Palloliiton sivuillaan tarjoamia
esimerkkiharjoitteita ja muutakin tietoa fyysisesta
harjoittelusta eri ikavaiheissa.
https://www.palloliitto.fi/valmentajien-materiaalit-jalkapallo
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