VOIMAVALMENTAJAN OPAS
TYTTO- JA NAISJALKAPALLOILIJOIDEN VOIMAHARJOITTELU

Tamad  voimaharjoitteluopas  toimii  tydkaluna  valmentajille  tyttdo- ja
naisjalkapalloilijoiden voimavalmennuksen toteuttamiselle. Opas on tuotettu
opinndytetyond Kajaanin Ammattikorkeakoulusta Football Club Nokia ry:lle.

Opas koostuu tietolaatikoista sisdltden tietoa voimaharjoittelun toteuttamisesta seké
voimanlajeista. Ensimméisend opas sisdltdd kisiteosion, johon on selitetty oppaan
sisaltamat hankalimmat kéasitteet oppaan tulkitsemisen helpottamiseksi. Tamén jalkeen
oppaassa kiydaan lyhyesti ldpi nuorten naisten voimaharjoittelun erityispiirteitd,
voimanlajit sekd alkuverryttelyn ja jadhdyttelyn merkitys. Lopuksi on koottu yhteen
tietoa kunkin ikdryhméin voimaharjoittelun erityispiirteisti sekd esimerkkeja
ikdryhmadlle sopivista harjoitusliikkeistd ja harjoittelun toteutustavoista.

Oppaan hyodyntdminen vaatii valmentajalta kykyd yhdistelld tietoa sekd soveltaa.
Oppaaseen on kuitenkin pyritty kokoamaan tieto mahdollisimman selkedsti ja
hyddynnettivdin muotoon. Jokaisesta liikkeestd on kuvattu liikevideo, johon pédsee
kunkin litkkeen kohdalta linkin kautta. Videot 16ytyvit my0ds suoraan seuran YouTube
— kanavalta.

Toivottavasti oppaasta on sinulle hyotya tyossési valmentajana ja saat siitd uutta tietoa
sekd innostusta oppia lisda.

- Sanni Varjolahti
2.10.2021 Nokialla
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OPPAAN KASITTEET




VOIMAHARIJOITTELUN TOTEUTTAMISESTA

e Lapsen absoluuttiset voimatasot kehittyvat kuudesta ikdvuodesta aina murrosian alkuun

saakka lineraalisesti, taman jalkeen voima lisaantyy vauhdilla noin 20 ikavuoteen asti.
Tyttdjen murrosian aikainen voiman kehitys jaa poikia vaimeammaksi.

Voiman kehittymisen huippuvaihe ajoittuu kasvupyrahdyksen jalkeen. Kasvupyrahdyksen

huippu ajoittuu tytoilla keskimaarin 12 vuoden ikdaan. Lihasmassan hankintaan tahtaavalle

voimaharjoittelulle paras ajankohta aloittamiselle on noin 1-3 vuoden kasvupyrahdyksen
jalkeen.

e Nuoren urheilijan tulisi harjoittaa lihaskestavyytta, kestovoimaa, perusvoimaa seka
nopeusvoimaa kullekin ikaryhmalle sopivalla tavalla. Suuria lisdpainoja suositaan vasta
kasvupyrahdyksen jalkeen, silla kasvavan nuoren luuston lujuus ei ole samalla tasolla
murrosian ohittaneen kanssa.

e Ennen kasvupyrahdysta on suositeltavaa kehittaa liiketekniikoita tulevaisuuden
voimaharjoittelua varten. Tekniikkaharjoittelu tulee toteuttaa harjoituksen alussa, ennen
vasymystal

e Ennen murrosikda voima kehittyy padosin hermotuksen nopean kehittymisen myota.

e Ennen murrosikda tyttdjen ja poikien hormonaalinen kehitys on hyvin samankaltaista.

Murrosian kynnykselld sukupuolten erot alkavat nakya eritoten kehonkoostumuksessa seka
pituuskasvussa.

Tytoille kertyy helpommin rasvakudosta, ja tyttdjen pituuskasvu hidastuu jo 16 ikdvuoden
jalkeen.




LAMMITTELY JA JAAHDYTTELY

VALMENTAJALLE HUOMIOITAVAA

e Harjoittelun ohjelmoinnissa tulee huomioida kronologisen ja biologisen kasvun
eroavaisuudet!
e Lapsen ja nuoren biologista kehittymista tulisi tarkkailla kronologisen kehityksen sijaan.

Haasteen luo yksil6lliset erot kasvussa joukkueiden sisalla.

e Yksilon kehitysvaiheet maaraytyvat valtaosin perintotekijoiden mukaan.

Muista aina hyva alkuverryttely!

Verryttelylla valmistellaan nivelsiteitd, nivelnesteita seka sidekudoksia ja lihaksia tulevaan tyohon.
Hyva ja huolellinen lammittely ennaltaehkaisee loukkaantumisia.

Alkuverryttely kaynnistaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan ja aktivoi lihaksia.
Verryttelyaika kannattaakin hyddyntaa liiketaitojen ja kehonhallinnan kehittamiseen, kun vireystila
on viela korkealla. Lammittely on hyvaa aikaa kehittdaa kimmoisuutta, esimerkiksi erilaisilla jousitus-

, ja pakiahyppelyilla seka loikilla.

Hyva ja oikeanlainen lammittely antaa paremman harjoitusvasteen.

Kayta lammittelyyn vahintdan 15 minuuttia!

Jadhdyttely,

rauhoittaa ja palauttaa elimistda harjoituksen jalkeen, palauttaa lihakset lepopituuteen seka
valmistaa elimiston seuraavaan harjoitukseen.

Kayta jaahdyttelyyn vahintdan 15 minuuttia, laskevalla intensiteetilla.

Hyodynna jadhdyttelyssa aika myos liikkkuvuuden kehittamiselle lyhyiden venytysaikojen puitteissa.




VOIMANLAJIT JA HARIOITTELUN TOTEUTUS

KESTOVOIMA

Lihaskestavyys

e Harjoittelua kehonpainolla
e Aerobinen

e Kuorma: kehonpaino, 0-20 % maksimista

e Toistot 20-100

e Palautus 1-2 minuuttia sarjan pituudesta
riippuen

e Lievasti maitohapollinen

Voimakestavyys

Harjoittelua lisdpainoilla

Anarobinen

Kuorma: kehonpaino / 20-50 % maksimista
Toistot 12—-20

Palautus 1,5-2 minuuttia

sarjan pituudesta riippuen

Kohtalaisesti maitohapollinen

MAKSIMIVOIMA
Hypertrofinen Hermostollinen
Lihasmassan kasvatus Nopea hermotus
Hitaat ja nopeat lihassolut Tahdonalainen, nopeat lihassolut
Kesto n. 30 s / sarja Kesto 1-12 sekuntia / sarja
Toistot 6—-12 Toistot 1-6
Kuorma 50-80 % maksimista Kuorma 80-100 % maksimista
Palautus 1-3 min Palautus 3-5 min
Maitohapollinen Maitohapoton
Pyrkimys maksimitoistoihin Pyrkimys maksimikuormaan
NOPEUSVOIMA

Rdjahtava voima

Reaktiivisuus

Kesto 4—10s / sarja

Yksittaiset toistot 1-5 kpl
Kehonpaino tai 30—-80 % maksimista
Palautus 1-4 min

Maitohapoton

Maksimaalinen rajahtavyys

Pikavoima

Elastisuus, nopea hermotus
Kesto maksimissaan 10 s
Toistot 6—10

Kuorma 30-60 % maksimista
Palautus 1-4 min
Maitohapoton

Maksimaalinen suoritusnopeus




7-10 - VUOTIAAT




ESIMERKKILIIKKEET 7—-10- VUOTIAILLE



https://youtu.be/4Mg1zFHizEk
https://youtu.be/i7XZCZQ553U
https://youtu.be/gaNa1bH6R-Q
https://youtu.be/YXPyEK1WQmo
https://youtu.be/U0DTxvkKei0
https://youtu.be/7rb65vepvOY
https://youtu.be/lZHVnQmZYqA
https://youtu.be/v43mDlM1dIE
https://youtu.be/znVYXACuuHA
https://youtu.be/qu_oJecPZ8A
https://youtu.be/gXe_Lx4rApU
https://youtu.be/FCO--n6Hnco

11-15- VUOTIAAT

MITA

o Liiketekniikkaharjoittelua
e Paikkaharjoittelua
e Hyppyja luuston lujittumiseksi

e Kiertoharjoittelua aerobisesti seka anaerobisesti kehonpainolla ja pienilla lisdvastuksilla

HARJOITETTAVAT OMINAISUUDET

e Lihaskestavyys

e Kestovoima

e Nopeusvoima

e Liiketekniikka

Vilineita:
Kuntopallot
Kahvakuulat
Kasipainot

Jumppakepit/tangot

HUOMIOI NAMA

> Harjoituskerran pituus 20-40 minuuttia, lyhyita ja
ytimekkaita harjoitteita. Kevyet vastukset, pitkat
sarjat.

» Harjoituta keskivartalon lihaksistoa.

» Eriliikesuunnat.

Huomioi yksil6llinen biologinen kehitys.
Murrosian ajankohta vaihtelee yksilollisesti.

Nopea kasvupyrahdys saattaa aiheuttaa haastetta
tutuissakin liikkeissa.

> Selkarangan kasvu voi aiheuttaa tilapaisia ongelmia
keskivartalolihasten toiminnassa €< valta liian suurien
painojen nostamista!

» Pida harjoittelu innostavana ja sopivasti haasteita
tarjoavana. Aloita harjoitus aerobisella osuudella ennen
lihaskuntoharjoitteita ja paata harjoitus
loppujaahdyttelyyn ja venyttelyyn.

» Murrosian loppuvaihe on hyvaa aikaa lihasmassan ja
voiman kehittymiselle. Nopea kasvu voi aiheuttaa
haasteita harjoittelulle: se aiheuttaa sekaannusta
hermostollisessa saadtelyssa, joka heikentaa lihasten ja
hermoston yhteistyota

Murrosidn alkamisika vaihtelee!

Murrosian kynnyksella on hyva kartoittaa nuorien kehitysta ja harjoitustaustaa kehittavan ja turvallisen
harjoittelun takaamiseksi.

e Murrosian ensimerkit ilmaantuvat tytoilla yleensa 8—13- vuotiaana.

e Kuukautiset alkavat suomalaisilla tytoilla keskimaarin 13,3- vuotiaana, yleensa ikdvuosina 10-14.

o Kasvupyrahdyksen huippu ajoittuu yleensa 12 ikdvuoden paikkeille ja loppuu keskimaarin 13,5
vuoden iassa tytoilla. Kasvupyrahdys kestaa noin kaksi vuotta.

e Murrosidssa voimatasot kehittyvat nopeammin ja hormonitoiminnan vilkastuminen ja hermoston
kehittyminen lisdavat lihasmassan kasvua seka maksimivoiman kehittymista.




ESIMERKKILIIKKEET 11-15- VUOTIAILLE

LIHASKESTAVYYS JA VOIMAKESTAVYYS

» Askelkyykky kepilla > Yhden jalan maastaveto tuetusti
https://youtu.be/6AAzZNUHTNSI https://youtu.be/yOtcpdIVTfc

> Lantionnosto selka penkilla > Lantionnosto yhdella jalalla selka penkissa
https://youtu.be/I8b65R4K-A4 https://youtu.be/DgK-VBWivMA

» Deadbug paino késissa > Vartalon kierto paino kasissa
https://youtu.be/tago3rbLh | https://youtu.be/ffsZpwINOVO

» Etunojapunnerrus kehonpainolla > Yhden kaden kulmasoutu
https://youtu.be/KiKu7Lybj E https://youtu.be/BeupZMKfuss

RAJAHTAVA VOIMA

» Kyykkyhyppy eteen kuminauhavastuksella > Askelkyykysta pallon heitto seindan
https://youtu.be/JGPb08y61ws https://youtu.be/-LFEavi001A

PIKAVOIMA

» Askelkyykkyhypyt paikallaan ylos > Jalan vaihdot laudalla

https://youtu.be/iR8hTUREdUI

https://youtu.be/ZQbTf9p52fo
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https://youtu.be/6AAzNuHTN5I
https://youtu.be/yOtcpdIVTfc
https://youtu.be/I8b65R4K-A4
https://youtu.be/DgK-VBWivMA
https://youtu.be/taqo3rbLh_I
https://youtu.be/ffsZpwINOV0
https://youtu.be/KiKu7Lybj_E
https://youtu.be/BeupZMKfuss
https://youtu.be/JGPb08y61ws
https://youtu.be/-LFEavl001A
https://youtu.be/iR8hTuREdUI
https://youtu.be/ZQbTf9p52fo

16- VUOTIAASTA AIKUISUUTEEN




ESIMERKKILIIKKEET YLI 16-VUOTIAILLE



https://youtu.be/w8gBWZ6Go0U
https://youtu.be/O-1OTOejTPs
https://youtu.be/qm0xN1GN9D0
https://youtu.be/oRYZsa_bxWA
https://youtu.be/BpWvUWi3_Ls
https://youtu.be/VzO9aZhZXQU
https://youtu.be/AVTmR9s3lJE
https://youtu.be/-7BIAgVfqGs
https://youtu.be/ZA8BepvOJwk
https://youtu.be/WrBh2aST2y0
https://youtu.be/q3XLz6BxCL4
https://youtu.be/edBQMi9VuZI
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