LAPSIVAIHEEN FYSIIKKAPOLKU

KOORDINAATIO (herkkyyskausi 3-12v.)

RYTMIKYKY (herkkyyskausi 3-12v.

KETTERYYS (herkkyyskausi 3-121

TASAPAINO (herkkyyskausi 3-12v.

MONIPUOLISET VALINEET
(herkkyyskausi 7-14v.)
Esim. pallot, mailat, narut, kiekot,
rinkulat..
L NOPEUS
REAKTIONOPEUS (herkkyyskausi 6-10v.)

NOPEUSTAITAVUUS (herkkyyskausi 7-14V.)

LIIKENOPEUS (herkkyyskausi 11-16V.)

NOPEUSVOIMA (herkkyyskausi 7V.->)

KESTOVOIMA (herkkyyskausi 7V->)

AKTIIVINEN (herkkyyskausi 3-12v.)

PASSIIVINEN (herkkyyskausi 3-12v.)

AEROBINEN

ANAEROBINEN

keiden ja liikeyhdistelmien hallintaa
Juoksukoordinaatioharjoitus
Koordinaatio tikkailla

Kuperkeikan ja kérrynpyéré kehittelyt U8

Tempovaihtelua, vauhdin yhdistamist va
hallintaan ja kykyé ajoittaa liikkeet

. Rytmien ja liikkeiden yhdistelmid
. Rytmijuoksu

Nopeaa ja tasapainoista asennon ja suunnan
muuttamista

. Liikkumiset erisuuntiin

. Lohikadrmeen pesanryéstd

Kyky ylldpité tai saavuttaa tasapaino jossakin
asennossa tai liikkeessa

. Tasapaino rata + vilineet

. Ninja kids

Kehon liikkeiden ja liikeyhdistelmien hallintaa
. Koordinaatiohyppelyt ja juoksut

. Juoksukoordinaatioharjoitus

. Kuperkeikan variaatioita U9-U10

Tempovaihtelua, vauhdin yhdistémist;
hallintaan ja kykya ajoittaa liikkeet

. Naruhyppel

. Rytmilkka

Nopeaa ja tasapainoista asennon ja suunnan
muuttamista

. Liikkuminen etu- ja takaperin

. Liikkumiset sivuttain

Kyky yllapit3 tai saavuttaa tasapaino jossakin
asennossa tai liikkeessa

Tasapainohyppelyits

Tasapainon L:l3 jalalla

keiden ja liikeyhdistelmien hallintaa
Koordinaatio tikkailla
Nyrkkeilyrytmiikka (kidet + jalat]
Kuperkeikan variaatioita U11-U12

Tempovaihtelua, vauhdin yhdistamist

hallintaan ja kykya ajoittaa liikkeet
Rytminmuutos_keilat + aidat
Taitavat jalat

Nopeaa ja tasapainoista asennon ja suunnan
muuttamista
Ketteryysradat
Ketteryysharioitteita

Kyky yllapita3 tai saavuttaa tasapaino jossakin
asennossa tai liikkeess
. Tasapainovariaatioita
Staattinen ja dynaaminen tasapaino
Tasapaino ja liikkuvuus

Kehon lidkeiden j ikeyhdistel
Koordinaatio tikkailla
Koordinaatio tikkailla pallon kanssa

Tempovaihtelua, vauhdin yhdistamista valineen
hallintaan ja kykya ajoittaa likkeet

. Hyppelyt pareittain

. Aidat + juoksu

Nopeaa ja tasapainoista asennon ja suunnan
muuttamista

Ketteryys reagoinnilla

Ketteryys kisana

Kyky yllapité tai saavuttaa tasapaino jossakin
asennossa tai liikkeessa

. Tasapainoharjoitteita U13-U14

. Off ice balance drills

. Tasapainotyyny + pallo

Monipuoliset vilineenkésittelyvariaatiot eri valineills
. Pallonheitto- ja kiinniottovariaatioita

. Tennispallon pomputtaminen

. Koripallo/futispallo temppuilut lapsille

. Pallon heitto ja potku samaan aikaan

. Mailankasittelyn opettelua osa 1

Monipuoliset vélineenksittelyvariaaiot ri valineill
Pallon kasittely mailalla
Sybttokisa pallolla
8-rata palloja eritavoilla kuljettaen
Tennipallo silmé-kisikoordinaatio
Salibandy taito
opettelua osa 2

Kahden pallon kiinniotto

PELI pomppupallo
Korttien/keilojen kiinniotto
Jongloérauksen opettelua
Mailankssittelyn opettelua osa 3

Monipuoliset valineenksttlyvarizatiot er vaineils
Pallonheitot pareittain
Pallonkisittely + havainnointi
Havalnnom(v ja gaa(oksen(ek
harioitteita eri valineills

Korls + tennispallo
i opettelua osa 4

Arsykkeen ja toiminnan viliin jaava aika
. Reaktionopeus kisana
. Reagointi_palloon

Kyky toimia taitoa vaativissa liikkeissa mahdollisimman
nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti

. Harhauttaminen

. Nopeusharjoittelu vilineen kanssa

Mahdollisimman nopeasti toistettu liikesuoritus
. Spurtti arsykkeeseen
. Aidan/mailan yli spurtti

opeta tekniikka + suoritetaan valvotusti + oma
keho painona

Kyykkytekniikat

Loikat / kinkat / hyppelyt

Askelluksia ja hyppelyita

Hyppynaru

Katkarapu

Mittarimadon variaatiot

Rapukavelyt

Elainliikkeet vol 1

Elainliikkeet vol 2

Vuorotahtiset elainliikkeet

Pallonheitot pareittain esim. jalkapallolla
Pasllaseisonta

Kasillaseisontaan valmistavat harjoitteet

Arsykkeen ja toiminnan valiin j&3va aika
Reagointi drsykkeeseen
Parireagointi

Kyky toimia taitoa vaativissa liikkeissa mahdoll
ja tarkoituksenmukaisesti
Radat ja kisat ajanotolla
Liikesuuntien muuttaminen

nopeasti toistettu li
Liikenopeus crossover
Liikenopeus reagoinnilla

opeta tekniikka + suoritetaan valvotusti + oma
keho painona

Pikavoima
. 4-8x 2-5 sarjaa (pal. 1-2min)
. esim. 1.jalan hypyt, loikat, pallon heitot
. Luisteluloikka variaatioita
. Pallonheitot futiksella
Réjéhtévévoima
. 16 2-5 sarjaa (pal. 1-2min)
. esim. 1.jalan hypyt, loikat, pallon heitot
. Hypyt ja loikat
. Hyppelyt
Lihaskestavyys
. 10-15 toistoa x useita sarjoja
. esim. kyykky variaatiot, loikkasarjat, eldinliikkeet, hyppynaru
. Askelkyykkytekniikka
. Elainliikkeet
Volmakestav‘{‘{s
15-30 toistoa x useita sarjoja
esim. kyykky variaatiot, loikkasarjat, elsinliikkeet, hyppynaru
Takakyykyn tekniikka kepilla
Etukyvkyn tekniikka kepilla

Arsvkkeen ja toiminnan v:
Seuraa johtajaa kisana
Reagointi 4ani ja liike drsykkeeseen

Kyky toimia taitoa vaativissa liikkeissa mahdollisimman
nopesstija tarkoituksenmukaisesti
kkeests harhauttaminen + havainnointi
Suunnan ja rytmin muuttaminen
Mailaja pallo

Mahdollisimman nopeasti toistettu liikesuoritus
. Réjahtavis liikkeits
. Kilpailuja

opeta tekniikka + suoritetaan valvotusti + oma keho /
keppi / tanko painona

Pikavoima
. 4-8x 2-5 sarjaa (pal. 1-2min)
. esim. 1.jalan hypyt, loikat, kuntopallon heitot
. Koko vartalon pikavoima
. 20 erilaista 1. jalan kyvkkya
Réjshtavivoima
1-6x 25 sarjaa (pal. 1-2min)
esim. 1.jalan hypyt, loikat, kuntopallon heitot
Kuntopallo KESKIVARTALO
Aitahypyt
Llhaskestavyys
. 10-15 toistoa x useita sarjoja

Arsykkeenja toiminnan vain jaéa aika
Tikkaat + reagointi
Seuraa johtajaa reagoinnit
Reagoinnit vélineeseen

Kyky toimia taitoa vaativissa liikkeissa
nopeasti ja

Takaa-ajo

Connor McDavid jalat+kédet
. Eri liikesuuntia radat, ympyrit jne.
Mahdollisimman nopeasti toistettu liikesuoritus
. Crossover
- Liikenopeus tennispalloilla parin kanssa

opeta tekniikka + suoritetaan valvotusti +
oma keho / keppi / kevyet puntit painona

Pikavoima
. 4-8x2-5 sarjaa (pal. 1-2min)
. esim. Ljalan hypyt, loikat, kuntopallon heitot,
kevennyshyppy
. Alavartalon pikavoima
. Boxihypyt
Réjahtavavoima
. 1-6x 2-5 sarjaa (pal. 1-2min)
esim. Ljalan hypyt, loikat, kuntopallon heitot,
kevennyshyppy
ava voima
Hyg yvariaatiot

. esim. kyykky variaatiot,
kuminauha

. L.jalan kyykky variaatioita

. Kyykkyvariaatioita kewyills painolla

. Hyppynaru

Voimakestévyys

. 15-30 toistoa x useita sarjoja

10-15 toistoa x useita sarjoja
esim. kyykky variaatiot, loikkasarjat, kuntopiirit,
tankohyppelyt, askellukset, kuminauhat
Plyometrisid likkeitd

1. jalan kyykyt (videon loppu

Aitakavelyt

. esim. kyykky variaatiot, jat, kuntopiirit,
kuminauhat
Voimaharjoittelu KUMINAUHALLA
Rinnalleveto ja ty6ntb kepilla/voimatangolla
Tempaus kepilla/voimatangolla

15-30 toistoa x useita sarjoja
esim. kyykky variaatiot, loikkasarjat, kuntopiirit,
tankohyppelyt, askellukset, kuminauhat
Hyppynaru

40 harjoitetta koko kropalle
Kuminauhaharjoituksia

Liikelaajuus mika omalla lihasvoi ilman

. Venyttely

Liikelaajuus joka saavutetaan ulkoisen voima avulla. Esimerkiksi
omakeho tai toinen henkild

. Oletko kuinka notkea?

3 saavutetaan omalla lihasvoimalla ilman

10 dynaamista lammittelyliikettd
Liikelaajuus joka saavutetaan ulkoisen voima avulla. Esimerkiksi
omakeholal toinen henkild

Palauttava venyttely

miks omalla

Lukelaa]uus mik omalla
Aktiivinen liikkuvuus
Rentouttava joga
Lukelaa‘uus joka saavutetaan ulkoisen voima avulla. Esimerkiksi
omakeho tai toinen henkild
. Passiivisia pumppauksia

:pnvi ineitd
Keskivartalon liikkuvuudet
Joga
laajuus joka saavutetaan ulkoisen voima avul
Esimerkiksi omakeho tai toinen henkils
Staattinen venyttely

Lasten ittelu tulee olla kisailua ja pelaamista.
Kestaltaan . 30-90min, Vahinti&n 3.5 paivand vilkossa, Hyvin
“sykemittarina” toimii KOLME P:té, PITAA PYSTYA PUHUMAAN.
Esimerkkeja lasten kestavyysliikunnasta
. Pybraily
. Uinti

Joukkuepelit

Hipat

Hiihto

Taitoradat

Lasten & joi tulee olla

Eslmerkkeja lasten kestavyysliikunnasta
vorallv

Joukkuepeh(

Taitoradat

Lasten tulee olla kisailua ja
pelaamista. Kestoltaan n. 30-90min. Vahintaan 3-5 péivini viikossa.
Hyvéna "sykemittarina” toimii KOLME P:t3, PITAR PYSTYA PUHUMAAN.
e s s i sz

Juoksu/holkka (sisul)

Sauvakavely

Pydréily

Uinti

Joukkuepelit

Portaat

Hiihto

Taitoradat

Aerobinen kestévyys on pitkkestoista ja matalatehoista

30min-90min / tehot 40-70% max sykkeestd
Hengastyt, mutta pystyt keskustella
inen kestivyys on ja
ikuntaa , jossa alkaa synty4 maitohappoa

. Hengastyy. Ei pysty keskustella.

Esim.

. 15-1205 x 5-20 vetoa 75-85% / pal. 2-5min

. 15-180s x 5-30 vetoa 50-70% / pal. 30s-3min

Terveyslikuntasuositus: 3h/pu
(10-20% viikon lii
Liikuntatavoite viikossa: noin 20h/viikko

Lihteet: Lasten ja nuoren urheiluvalmennuksen perusteet (VK-Kustannus Oy), www.terveurheilija.fi, www.kasvaurheilijaksi.fi

Terveysliikuntasuositus: 3h/pvé
Ohjattuliikunta: 3-5h/\ ( on liikunnasta)
Liikuntatavoite viikossa: noin 20h/viikko

untasuositus: 3h/pv

Liikuntatavoite viikossa: noin 20h/viikko

Terveysliikuntasuositus: 3h/pv
Ohjattuliikunta: 8-10h/viikko (40-50% viikon liikunnasta)
untatavoite viikossa: noin 20h/viikko



https://www.youtube.com/watch?v=OmsaRud1vSI
https://www.youtube.com/watch?v=NVYBVtsrvQ0
https://youtu.be/lnPQwMNIVR8
https://www.youtube.com/watch?v=6-hG7-dzcC8
https://www.youtube.com/watch?v=O2o0TY-cBII&t=44s
https://www.youtube.com/watch?v=SnEmqBHFhow
https://youtu.be/MxefaQAQl0M
https://www.youtube.com/watch?v=zgVabi6rr0E&list=PL3oDdv02AkpttCNj7ohCmqWyCv6gwdjer&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=-VNqE8tV2GE
https://www.youtube.com/watch?v=mUeZnyKQIKM&t=83s
https://www.youtube.com/watch?v=da2dfQOwAFk
https://www.youtube.com/watch?v=x38petJRpzs&feature=emb_rel_pause
https://www.youtube.com/watch?v=fdjLNGAH0IQ
https://www.youtube.com/watch?v=XNYejzWquYA
https://www.youtube.com/watch?v=3M6IhsXaI5w
https://www.youtube.com/watch?v=cWGAOTt5i1Q
https://www.youtube.com/watch?v=5MHDq4e6O8E
https://www.youtube.com/watch?v=E-u0VPFDSJg
https://www.youtube.com/watch?v=MXDNOqyxWII
https://www.youtube.com/watch?v=UGY6ia3EJeo
https://www.youtube.com/watch?v=LVQfbtZYIz8
https://www.youtube.com/watch?v=1pnfeVzX_9I
https://www.youtube.com/watch?v=h2_NLBbxA28
https://www.youtube.com/watch?v=NiIPlVgz1Vo&list=PLtRsq6WkfyOUA4tCY694YNzHT8E29vGdY
https://www.youtube.com/watch?v=qp-a7d5mh4Y
https://www.youtube.com/watch?v=5-3pCZKYpd0
https://www.youtube.com/watch?v=EtLTptjSU1w
https://www.youtube.com/watch?v=Dcs28k4Txqs
https://www.youtube.com/watch?v=X1ndNoXMasc
https://www.youtube.com/watch?v=x3UTaZp5yPk
https://www.youtube.com/watch?v=zVCkNCSc-8Y
https://www.youtube.com/watch?v=VbBfHQ1xZ58&list=PLiasumBC3gz0F5_iT7e1VcogxjtYV3jlE
https://www.youtube.com/watch?v=sQzdDFH4WrA
https://www.youtube.com/watch?v=glLwMXV7SuM&t=2127s
https://www.youtube.com/watch?v=waGjZqcAyJg
https://www.youtube.com/watch?v=Dy1yhRBsvZE
https://www.youtube.com/watch?v=4AbnXhiJ1Xs
https://www.youtube.com/watch?v=wzyjPEeFu54&list=PLiasumBC3gz0F5_iT7e1VcogxjtYV3jlE&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=58F4K9_z2Gg&t=109s
https://www.youtube.com/watch?v=UUYCzhOGRlA
https://www.youtube.com/watch?v=wnCBdMBpw5c
https://www.youtube.com/watch?v=TokMIiRqdCs
https://www.youtube.com/watch?v=bR2WGTj24pU
https://www.youtube.com/watch?v=yvrJjEGUR68
https://www.youtube.com/watch?v=l4ZR6kM9by0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=XhzJ8GoSvVs
https://www.youtube.com/watch?v=Di7hjN91F_s
https://www.youtube.com/watch?v=6AFL54sn854
https://www.youtube.com/watch?v=l4ZR6kM9by0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=GFhspWCLj80
https://www.youtube.com/watch?v=791ovXrtxxU
https://www.youtube.com/watch?v=Mif90MCwIV8
https://www.youtube.com/watch?v=UHq765y9d0Y
https://www.youtube.com/watch?v=TcMD3KLVBlc
https://www.youtube.com/watch?v=1JzFG5BpQ1c
https://www.youtube.com/watch?v=lyUgombCs5Y
https://www.youtube.com/watch?v=JuMXySadYdw
https://www.youtube.com/watch?v=3ivdZ2UEyL8
https://www.youtube.com/watch?v=FYJJbwG_i8U
https://www.youtube.com/watch?v=UL7TRx6CyWc
https://www.youtube.com/watch?v=3XDriUn0udo
https://www.youtube.com/watch?v=Kg4frV0npG4
https://www.youtube.com/watch?v=uXXsUwRjNZ0&t=120s
https://www.youtube.com/watch?v=WuGT9r8HiwQ
https://www.youtube.com/watch?v=dYOdT2C60Io&t=495s
https://www.youtube.com/watch?v=xFYyR97DSNo
https://youtu.be/3Jk_BW-uwCI
https://www.youtube.com/watch?v=169sJ-8aIgA
https://www.youtube.com/watch?v=qW2K-qOS9l4
https://www.youtube.com/watch?v=zRiONNQaYfY
https://www.youtube.com/watch?v=GN-RUqfD1tQ
https://www.youtube.com/watch?v=EHhYXAkAmp4
https://www.youtube.com/watch?v=l5BSPBiC8h0
https://www.youtube.com/watch?v=bqDtGOHdip0
https://www.youtube.com/watch?v=ZCYW0u0Gdns
https://www.youtube.com/watch?v=s3iVTeTXplY
https://www.youtube.com/watch?v=75yrBU7Oj-c
https://www.youtube.com/watch?v=54GqkUMxwAk
https://www.youtube.com/watch?v=BiTX-zeLoGc
https://www.youtube.com/watch?v=f-FgNKfUfEs
https://www.youtube.com/watch?v=7JmQ-pd6BsQ
https://www.youtube.com/watch?v=qkg1WwPg9L0&list=PLVZCQZT9NwpAwG61fNcoJgzZDIxiqH92N&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=Fnz4VPUwowY
https://www.youtube.com/watch?v=2jJrZd3ZcYs
https://www.youtube.com/watch?v=SXIYTrKXM8s
https://www.youtube.com/watch?v=IPRse9g96BQ
https://www.youtube.com/watch?v=I2w5ACABcvc
https://www.youtube.com/watch?v=aTYEl1P0oUY
https://www.youtube.com/watch?v=E55_mrDsrII
https://www.youtube.com/watch?v=3GSaK4_U_vQ
https://www.youtube.com/watch?v=_sL5AHH4jp8
https://www.youtube.com/watch?v=G4EDwkVgNpo
https://www.youtube.com/watch?v=EcK8btsPN9Q&t=228s
https://www.youtube.com/watch?v=30A439kFbPs
https://www.youtube.com/watch?v=ZLDGcHFmdos
https://www.youtube.com/watch?v=9I9-hzMtf5Y
https://www.youtube.com/watch?v=Y4cJYt6Vocw
https://www.youtube.com/watch?v=GDejWw5sAJ8&t=41s
https://www.youtube.com/watch?v=Z3kpBE4fOS8
https://www.youtube.com/watch?v=iwgWzOoJ1EI
https://www.youtube.com/watch?v=JPSy1oPj_qU
https://youtu.be/D5qTJprsHv4
https://www.youtube.com/watch?v=I9JwYPAq4XI
https://sporttipankki.com/perusliikunta/perusliikunta-ominaisuudet/
https://www.youtube.com/watch?v=MZ5_mfzkvmw
https://www.youtube.com/watch?v=kv_fWzu-VFw
https://www.youtube.com/watch?v=Nd415TaRNgE
https://www.youtube.com/watch?v=Fzw4pPW50PM
https://www.youtube.com/watch?v=yKMOLqigD9M
https://www.youtube.com/watch?v=CzyfFfleRU0
https://www.youtube.com/watch?v=wkvof8h4fY8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=WwmRDOmbiL8
https://www.youtube.com/watch?v=SZ-TWY1L4c0
https://www.youtube.com/watch?v=DS6-P6TSpxw
https://www.youtube.com/watch?v=HULFTikidB0
https://www.youtube.com/watch?v=j1aHxpsm3AI
https://www.youtube.com/watch?v=ydEyt4okKP4&t=186s
https://www.youtube.com/watch?v=qWT5NQZrPME&list=PLVZCQZT9NwpAwG61fNcoJgzZDIxiqH92N&index=69
https://www.youtube.com/watch?v=jluaUkxvxH4
https://www.youtube.com/watch?v=APuGtCatatg
https://www.youtube.com/watch?v=GQK1RBm8Vx4
https://www.youtube.com/watch?v=twprCusVZ3I
https://www.youtube.com/watch?v=IJT9Wn-CYNQ
https://www.youtube.com/watch?v=qaVm0bZ_lYE
https://www.youtube.com/watch?v=NptSA1wjlq8
https://www.youtube.com/watch?v=BeqK8ksNC-E
https://www.youtube.com/watch?v=kZMrSwZ-Aug
https://www.youtube.com/watch?v=vcVZGHLnqbU
https://www.youtube.com/watch?v=dvggf9hPwtM
https://www.youtube.com/watch?v=2Og4qMaAxTU
https://www.youtube.com/watch?v=ayeXGH2OIrg
https://www.youtube.com/watch?v=58F4K9_z2Gg
https://www.youtube.com/watch?v=eB6RBnIKbus
https://www.youtube.com/watch?v=b_-SX6Ms4hg
https://www.youtube.com/watch?v=Q34LnDZM25E&list=PLtRsq6WkfyOWkRFALLFZwZ1aFUT4kjBmc
https://www.youtube.com/watch?v=_RpejS73qrY
https://www.youtube.com/watch?v=CCQ09mgj91Q
http://www.terveurheilija.fi,www.kasvaurheilijaksi.fi/

