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. MRARKTIETOISUUS

Murrosikéi Idhestyvi lapsi harjoittelee Jo maaratietoisemmin ja pystyy ymmartiméaian sen, etta valilla on tehtéivi myos harjoitteita, jotka eivat valttamétta tunnu
hauskoilta. Harjoittelusta tulisi kuitenkin ja4d4 useimmiten hyva mieli. Tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen motivoi. Oppiminen, onnistuminen seki
positiivinen ja kannustava palaute tuovat iloa harjoitteluun.

« OMAEHTOISUUS

On tirkeid, etté lapselle el synny tunnetta harjoittelun pakonomaisuudesta. Vanhemman ja valmentajan tehtéivi on kannustaa ja auttaa lasta liikkumaan, mutta ei
pakolla. On suositeltavaa, etti valmentajien suunnittelemien harjoitusohjeiden lisiksi lasta kannustetaan myas itse kehitteleméén liikunnallisia puuhaa - leikkeji ja
harjoitteita.

Moninuolisella harjoittelulla tarkoitetaan hermostoa, lihaksistoa, sydéanti ja verenkiertoelimii seké aineenvaihduntaa kehittéiviaa toimintaa. Monipuoliset harjoitteet
tekevit harjoittelusta vaihtelevaa, mielenkiintoista ja pitavéit pelaajien mielet virkeini ja keskittymistason korkealla. Se taas auttaa pelaajia jaksamaan uusien
tavoitteiden saavuttamisessa.

- LAATU JA MARRA

Runsaalia lilkunnalla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia lapsen kehittymiseen ja hyvinvointiin. Terveysliikunnan nakokulmasta suositus on 1-2 tuntia

monipuolista lilkkuntaa péivissi. 0Omaa huippua tavoittelevalle lapselle suositellaan yli 20 tuntia lilkuntaa viikossa eli viihintéizin noin kolmea tuntia paivassa.

Suoritusten laatu korostuu valmistauduttaessa pituuskasvun huippuvaiheeseen. Harjoitusohjelmien mallisuorituksia on tirkeéa pyrkii imitoimaan teknisesti
mahdollisimman hyvin e

Toejoen Velkotry
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https://www.youtufie. comlvfatch.

v=0NLYTBz0600
- Pohje-Rkilles venytys

https://www.youituhe.com/watch?
v=eo11l-ywH4ul

+  Kyykky

https://www.youtuhe.com/watch?
v=uuxSvhChnwil

hitps://www.youtuhe.com/watch?
v=6qRDbmjxU90

https://www.youtuhe.com/watch?
v=PrxH72i12Ms

- Nilkka-Lantio venytys

hitps://www.youtuhe.com/watch?
v=JUKkM8Mz2IHk

i annv pallon i
taaksep:in ja spurtti
10metria

Molempia suorituksia 3
kertaa, spurtti aina
taysilla

R )
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- Tee molemmilla jaloilla 30
toistoa

hitps://www.youtube.com/watch?v=

kaZ8-18mcel

Toejoen Veikotry

Jalkapallomotoriikka

- Jalkapohja + nilkka
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzI}U
- Jalkapohjakosketukset
https://youtu.he/dBHWFItDM9k

- Pallon vispaus sisasyrjilla
hitps://www.youtube.com/watch?v=YhfUDIpxweQ
- Eteneminen sisasyrjavispauksilla
https://youtu.he/yRNKyp4ar3y



https://www.youtube.com/watch?v=0NLYTBzQ6QQ
https://www.youtube.com/watch?v=eo11-ywH4uI
https://www.youtube.com/watch?v=vuxSvbChnwU
https://www.youtube.com/watch?v=6qRDbmjxU90
https://www.youtube.com/watch?v=PrxH72i72Ms
https://www.youtube.com/watch?v=JUkM8Mz2JHk
https://www.youtube.com/watch?v=kaZ8-L8mceI
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U

Ilarmllusz WL
Lihaskunto - lIII(I(lI\lIIIIS Noneu 33 Nilkkapotku seinééin / aitaan Jalkapallomotoriikka

- Pakaran aktivointi - 3 2
- Hyppypallonyi . Tee molemmillajaloilla 30 - Jalkapohja + nilkka
eteenniin ja spurtti toistoa
- Pakaranvenytys oikealle _
; eteenpiin ja spurtti
. - Pallon vispaus sisasyrjilla
Kgp-L - Hyppy pallon yii
- Yldselin nosto taaksepain ja spurtti
R - Eteneminen siséisyriavispauksilla
o Kesllgvilrlalnn ojennus-
OuKistus
Kaikkia suorituksia 3
kertaa, spurtti aina
. Keskivartalon kierrot taysilla

Toejoen Veikot ry ~°..°«’ i


https://www.youtube.com/watch?v=fCQ4J9PMbl4
https://www.youtube.com/watch?v=yNkpB--qf8c
https://www.youtube.com/watch?v=xgp-PNOPiZU
https://www.youtube.com/watch?v=GzP81_dXqrY
https://www.youtube.com/watch?v=LEQVcE1m7S8
https://www.youtube.com/watch?v=krph29Icn_0
https://www.youtube.com/watch?v=OXhqntxANtA
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U
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Lihaskunto - |.II|(|(II|'IIIIS Nopeus St Nilkkapotku seinédn / aitaan Jalkapallomotoriikka

e A - Hyppypallonyli - Teemolemmillajaloilla 30 - lalkapohja + nitkka
eteenpiin ja spurtti toistoa
- Kylkilankku pallon kanssa oikealle :
«  Hyppy pallon yli - Jalkapohjakosketukset
. eteenpiin Ja spurtti

{ Pallon vispaus sisasyrjilla
- Hyppy pallon yli

- Hyvii huomenta taaksepain ja spurtti
suoraan

Eteneminen sisasyrjdvispauksilla
- Vatsarutistus

Kaikkia suorituksia 3
kertaa, spurtti aina

- Vatsakierto tiysilli

Toejoen Veikot ry ~°..°«’ i


https://www.youtube.com/watch?v=jlqDvPdxIGs
https://www.youtube.com/watch?v=lyfe9NNd3to
https://www.youtube.com/watch?v=EG30eCVfcYw
https://www.youtube.com/watch?v=NfROfBUGyjo
https://www.youtube.com/watch?v=IWyuGWkMd-U
https://www.youtube.com/watch?v=8bJdkLpnrbE
https://www.youtube.com/watch?v=OXhqntxANtA
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U

