Mita on fysiikkavalmennus?

Fysiikkavalmennuksella pyritdan kehittdmaan ihmisen fyysisia ominaisuuksia. Karkeammin ajateltuna
kehitetdaan ihmisen fyysista toimintakykya eli edellytyksia selvita arjen tehtavista. Salibandyn kannalta
pyritdan kehittamaan lajissa vaadittavia fyysisid ominaisuuksia. Fyysisen harjoittelun osa-alueita ovat
kestdvyys, nopeus, voima ja liikkkuvuus. Yleisesti voidaan ajatella, etta fyysisida ominaisuuksia ei pystyta
”varastoimaan”, vaan niiden yllapitaminen ja kehittdminen vaatii tietyn maaran jatkuvaa harjoittelua.
Ihmisen elinjarjestelmista harjoittelussa taytyy huomioida hermosto, lihaksisto, tukielimet ja hengitys- ja
verenkiertoelimistd seka aineenvaihdunta. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelemisessa on tarkea pysya
karsivallisena — ominaisuuksien kehittyminen vaatii pitkdjanteista harjoittelua.

Yleisesti fyysisen harjoittelun periaatteena voidaan pitaa:

Arsyke — Elimiston pitda kuormittua.
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Lajianalyysi — Fysiikan osalta

Spesifiys — Nopeusharjoittelulla kehittyy nopeusominaisuudet, kestdavyysharjoittelulla kestavyys jne.
Palautuvuus — Ominaisuudet palaa laht6tasoon, jos niita ei kdyteta.

Yksilollisyys — Kaikki ei voi harjoitella samalla tavalla.

Progressiivisuus — Harjoitusarsykkeen muuttaminen ja lisdaminen.

Salibandy on submaksimaalinen nopeuskestavyyslaji, missa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia ja lyhyita
kiihdytyksia. Pelaajat tekevat yhden ottelun aikana yli 200 suunnanmuutosta. Salibandyssa maksimaalisen
juoksunopeuden saavuttaminen on erittdin harvinaista. Tutkimusten mukaan pelaajat pelaavat ottelun
aikana noin 20-25 vaihtoa ja yksi vaihto kestda noin 45 sekuntia. Pelaajan pelaama peliaika ja kentalla
liilkuttu matka vaihtelee yksil6ittain. Liikkkumisen kannalta salibandyssa taytyy huomioida mailan pitdminen
kddessa, mika tuo juoksun biomekaniikkaan omat haasteensa.

Mita tulee huomioida fysiikkaharjoittelussa

Lapsen kasvun ja kehityksen huomiointi kaikessa harjoittelussa on ehdottoman tarkeaa. Liikunnan
tarkoituksena on edistaa lasten ja nuorten terveyttd, kasvua ja kehitysta. Kaikki ryhmat ja joukkueet eivat
voi siis harjoitella samalla tavalla, vaan harjoittelussa taytyy huomioida pelaajien kehitys, ika, sukupuoli
seka kunto- ja taitotasot. Fyysisten ominaisuuksien kannalta elimiston biologinen kypsyminen seka niin
sanotut herkkyyskaudet antavat peruspohjan harjoittelulle. Lasten ja nuorten harjoittelun tulee kuormittaa
kaikkia ihmisen elinjarjestelmia suunnitellusti. Suunnitelmat on myos hyva luoda fyysisten ominaisuuksien

kannalta kausi-, jakso- ja viikkotasolle, jolloin varmistetaan kaikkien alueiden monipuolinen kuormitus.
Harjoittelun turvallisuuteen voidaan vaikuttaa huomioimalla siind myds mm. jalkineet, alustat, vadlineet,

ohjeistukset.

Elinjarjestelma

Minka tyyppisia harjoitteita

Hermosto Motoriset taitoharjoitukset, pelit ja leikit
Nopeusharjoittelu
Nopeus/maksimivoimaharjoittelu

Lihaksisto Kesto- ja perusvoimaharjoitukset

Elastisuus- ja liikkuvuusharjoitteet
Kuntopiirit

Tukielimet (Luut, janteet, nivelsiteet)

Hyppelyt ja kuntopallon heitot
tasapainoharjoitteet, peli ja leikit
Liikkuvuusharjoitteet

Hengitys- ja verenkierto seka aineenvaihdunta

Kestdvyysharjoitteet
Pidempi kestoisia harjoituksia missa hengastytaan
Aerobinen ja anaerobinen




Monipuolisuus harjoittelussa on tarkeas, jolloin harjoittelun pitdminen mielekkdana on helpompaa.
Monipuolisen harjoittelun myo6ta pelaajien liikepankki kasvaa ja heidan kykynsa oppia muita asioita
helpottuu. Salibandyssa monipuolista harjoittelua voidaan tehda erityisesti oheisharjoittelussa, jolloin on
mahdollisuus kuormittaa niitd osa-alueita mitka eivat lajiosuudella kuormitu. Tarked on myos huomioida
kehon molempien puolien, vasen ja oikea/ vatsa ja selkd, kuormittaminen tasapuolisesti.

Ennen murrosikaa harjoittelun tulisi olla monipuolista ja sisaltaa paljon eri perusliikkumisen taitojen
opettelua. Spesifia lajiharjoittelua ei ole oleellista vield tdssa vaiheessa suorittaa. Paa-asiallisesti harjoitteet
tapahtuvat omalla kehonpainolla. Kehitys huomioiden harjoitteissa on hyva huomioida eritysesti nopeus,
koordinaatio seka lihaskestavyys. Kasvun kannalta erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa jalkateran
alueelle alle 13-vuotiailla pelaajilla, jonka myota se on herkka alue erilaisille rasituksille.

Murrosidssa harjoittelussa on tarked huomioida pelaajan kasvu, jolloin vipuvarret muuttuvat nopeallakin
aikataululla. Taman myota harjoittelussa on hyva kiinnittaa erityistd huomiota liikkuvuusharjoitteluun.
Lisdksi kuormituksen seuraaminen ja oikeanlaisten tekniikoiden opettelu on tarkeda. Elimiston kehittymisen
seurauksena ihmisen energia-aineenvaihdunta tehostuu mika mahdollistaa erilaisten maitohappoa
tuottavien harjoitteiden tekemisen. Polven alueen kiputilat ovat tyypillisid kasvupyrahdyksen aikana, jolloin
niihin on hyva kiinnittdaa huomiota harjoittelussa.

Murrosisan jilkeen harjoittelussa voidaan siirtya elimiston kehittymisen myo6ta pikkuhiljaa lajispesifimpaan
harjoitteluun. Maltillinen siirtyminen on kuitenkin tehtdva, jotta valtetaan liiallisella kuormituksella tehdyt
ongelmat. Kasvun jalkeen on tarkea muistaa, etta elimistdn lujittumiseen menee vield aikaa. Lantion seutu
on tyypillisin alue kasvun lopulla mika oireilee.

Mita mukaan harjoituksiin:

1. Joukkue- ja ryhmakohtaiset suunnitelmat fysiikan osalta
a. Huomioidaan pelaajien kehitys

2. Pidetdan harjoittelu monipuolisena ja mielekkaana
a. Leikin- ja pelinomaisuus

3. Huomioidaan lajin kuormitus oheisharjoittelussa
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https://terveurheilija.fi/

Tutkittua tietoa valmennuksen hyvaksi

https://www.tervekoululainen.fi/

" Hanke tuottaa nettiin tietopaketteja, kdytdnnonldheisid materiaaleja ja toimintamalleja,
jotka tukevat terveellista ja turvallista liilkuntaa. Materiaalit ovat maksuttomia ja vapaasti
kaytettavissa.”
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