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Tervehdys tytöt!
Näiden harjoitteiden lisäksi olemme laatineet jokaiselle pelaajalle henkilökohtaisen harjoitussuunnitelman. Harjoitussuunnitelmat jaetaan viimeisellä treeniviikolla ennen taukoa. Jos et ole treeneissä paikalla saamassa omaa suunnitelmaa, ilmoita asiasta joko Suville tai Jussille sähköpostitse (suvi_10@hotmail.com, jussi_vainio@hotmail.com), niin lähetämme sen sinulle sähköisesti. Olemme puhelimen päässä, mikäli henkilökohtaisista ohjelmista herää kysyttävää!
Tsemppiä omatoimiviikoille! 

















1. NOPEUS-, KIMMOISUUS- JA RÄJÄHTÄVYYS

· Koripalloa eroaa suhteessa muihin pallopeleihin siinä, että palloa pelataan ylöspäin, joten myös pelitilanteista suuri osa tapahtuu ylhäällä maksimikorkeudessa lähellä korirengasta. 
· Voittaaksemme korkeuksissa tapahtuvat kaksintaistelutilanteet, tulee meiltä löytyä rutkasti ponnistusvoimaa, jotta pääsemme mahdollisimman korkealle sekä kimmoisuutta päästäksemme nopeasti ylös lattiasta
· Nykykoripallon ehkä tärkein elementti on nopeus. Nopea joukkue pystyy ”juoksemaan” vastustajansa kumoon ja nopeat pelaajat erottuvat kentällä yleensä selvimmin
· Nopeuden ohella tarvitsemme myös räjähtävyyttä eli ns. ensimmäisten askelten nopeutta, jolla ohitamme puolustajan ja vastaavasti pysymme puolustajana hyökkääjän edessä
2. KESÄN NOPES-, KIMMOISUUS- JA RÄJÄHTÄVYYSHARJOITUKSET
· Tee muun harjoittelun yhteydessä tai ota harjoittelulle oma aika
· Keskity aluksi tekemään liikkeet oikein ja lisää tempoa vasta tämän jälkeen
· Halutessasi voit pilkkoa ohjelmaa ja tehdä kerralla vain osan liikkeistä
· Tee liikkeet aina maksiminopeudella/ -voimalla – muuten niistä ei ole sinulle mitään hyötyä
· Nopeusharjoittelu
· Polvennostojuoksu; polvi n. 90 asteen kulmaan, kädet mukana (20-30m x2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Pakarajuoksu; kantapäät pakaroihin, siirrä painopiste eteenpäin (20-30m x2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Ristijuoksu; jalat nopeasti eteen& taakse, ylävartalo mukaan liikkeeseen. (20-30m molemmat kyljet edellä)
· Ristijuoksu; edestä menevän jalan polvi ylös. (20-30m molemmat kyljet edellä)
· Hämähäkkijuoksu; vastakkainen käsi koskee vastakkaista jalkaa edessä ja takana, hae nopeuttaa liikkeeseen (20-30m x2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Spurtit maksiminopeudella 30-40m; juokse täysiä, yritä lisätä vauhtia koko matkan ajan, voit juosta myös loivaa ylämäkeä. (vähintään kolme spurttia kerralla, vetojen välissä n. 1min palautus)

· Kimmoisuus- ja räjähtävyysharjoittelu 
· Vuoroloikka; lähtö tasajalalla, hae maksimikorkeutta ja – pituutta (n.20mx2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Inkkarihyppy; vuoroaskeleen jälkeen hae aina vain maksimikorkeutta, kädet mukaan liikkeeseen (poimi tähtiä) (n.20mx2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Tasajalkaloikka; hae maksimikorkeutta ja – pituutta (n.20mx2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Yhden jalan kinkat; lähtö kahdelta jalalta, hae maksimikorkeutta – ja pituutta, ponnistavan jalan kantapää pakaraan (n.10m/jalka, jonka jälkeen jalan vaihto lennosta, yht 20mx2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Luisteluloikat; samaan aikaan eteen ja sivulle, lähde seuraavaan hyppyyn vasta kun olet kunnolla tasapainossa (n.20mx2, palauttava kävely matkan jälkeen)
· Jännehypyt; jalat eteen suoriksi, lähde heti uuteen hyppyyn, hae joka hypyllä maksimikorkeus (15x2)
· Kyykkyhypyt; kädet lattiaan ja suoraksi ylös, joka hypyllä maksimikorkeus (15x2)

· Yhdistä loikkatreeneihin n.20m spurtti suoraan loikkasarjan jälkeen, mikäli et harjoittele spurtteja samalla kerralla
· Voit lisätä harjoitukseen vapaasti myös muita loikka-/ nopeusharjoitteita, joita olet tehnyt aikaisemmin


2. LIHASKUNTOHARJOITTELUSTA

· Lihaskuntoharjoittelulla vahvistetaan kaikkia lihasryhmiä, joita tarvitaan koripallon perusliikkeissä
· Esimerkiksi hyökkäyspeliasento ja puolustusasento vaativat paljon lihaksistolta, joten lihaksiston tulee olla voimakas pystyttäessä ylipäätään pelaamaan lajia oikeaoppisesti.
· Koripallossa lihaskunnon painopiste tulisi keskivartalon lihaksiston harjoittamisessa, sillä vaikkei uskoisi, lähes kaikki kentällä tapahtuva toiminta on lähtöisin keskivartalon lihaksista: ponnistuksessa käytämme jalkojen ohella paljon myös selkälihaksia, hypyn jälkeen kehon hallinta tapahtuu keskivartalolla, 1vs1 kontaktitilanteet (esim. levypallot) voitetaan yleensä keskivartalon lihaksistoa käyttäen. 
· Koripallo on lajina erittäin monipuolinen, ja myös lihaskuntoharjoittelussa tulisi ottaa monipuolisesti huomioon kehon kaikki lihasryhmät
2. KESÄN LIHASKUNTOTREENI
· Tee muun treenin päätteeksi tai ota harjoittelulle oma aika
·  Keskity aluksi tekemään liikkeet oikein ja lisää tempoa vasta tämän jälkeen
· Tee liikkeitä aina vaadittu määrä! Lintsaamalla huijaat vain itseäsi
· Tee aina kaikki liikkeet ja pyri tekemään liikkeitä 2 tai 3 kierrosta 
· Askelkyykky vuorojaloin (10 per jalka, 20 yhteensä)
· Perus vatsalihakset; jalat koukussa, kyynärpäät polviin (30)
· Punnerrukset (20)
· Selkälihakset; vastakkainen jalka, vastakkainen käsi ylös (30)
· Kylkilihakset; kyljellään kyynärpää maassa, nosta lantiota ylös, (älä laske lantiota kokonaan maahan) (20 per puoli, 40 yhteensä)
· Kyykyt; kädet niskan takana tai edessä ristissä olkapäillä (polvet ja jalkaterät samaan suuntaan, voit käyttää myös keppiä) (20)
· Vatsat selällään; nosta jalat suorina maasta n. 20cm, älä kosketa kantapäillä maata (30)
· Selkälihakset; nosta ylävartalo + reidet ylös maasta, pidä 1-2s ylhäällä. (30)
· Kylkilankku; vie käsi kainaloon ja suoraksi ylös, toisen käden kyynärpää maassa, pidä lantio koko ajan paikallaan (20/ puoli, 40 yhteensä)
· Ojentaja(dippi)punnerrukset, kyynärpäät kiinni kyljissä, kapea ote (20)
· Varpailleen nousut; nouse aina kunnolla ylös asti (20)
· Vinot vatsalihakset; kyynärpää vastakkaiseen reiteen, kierrä ylävartalo kunnolla sivulle (30)
· Selkälihakset uintiliikkeellä; sammakkouintiliike paikallaan, nosta ylävartalo ja reidet ilmaan, liike myös jaloilla, pysy ylhäällä koko sarjan ajan (20 uintiliikettä) 

		




LIIKKUVUUSHARJOITTELUSTA
· Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelun pitäisi kuulua olennaisena osana tavallisen ihmisen liikuntaharrastukseen. Tasapainoinen tuki- ja liikuntaelimistö ("rennot lihakset") = rento ja energinen ihminen. 
· Yleisin syy lihaskireyden syntyyn on yksipuolinen liikerata ja siitä johtuva yksitoikkoinen rasitus. Nämä saavat aikaan epätasapainon lihasten ja lihasryhmien välillä. 
· Yleensäkin kaikentyyppinen harjoittelu vaikuttaa lihasten pituuteen. Selvin lyhentävä / kiristävä vaikutus on voimaharjoittelulla, jos venyttelyharjoitukset laiminlyödään. 
· Lyhentyneistä lihaksista aiheutuvia subjektiivisia tuntemuksia ovat lihaksen tavallista nopeampi väsyminen, jäykkyyden tuntu ja paikallinen tai säteilevä kipu. Esimerkiksi lonkan koukistajan kireyden aiheuttama kipu voi tuntua paitsi itse lihaksen alueella, myös reiden etu-sisäpinnalla ja vatsassa heijastekipuna. 
· Venyttely ei ole voimailua. Mitä paremmin hallitset kehosi, sitä paremmin osaat etsiä ja tunnustella tarkkaan kireät lihakset. Sinun tarvitsee vain hakea sopiva, oikea asento, jossa venytys tuntuu selvimmin ja pysyä siinä. 
· Aivan kylmiltään ei saa koskaan venytellä. Jokapäiväinen "rentouttava" venyttely on sopiva yhdistää muun harjoittelun lomaan (esim. alkuun ja/tai loppuun). Jos harjoituksen tavoitteena on kuitenkin lisätä liikkuvuutta, on venytettävän alueen lihakset ja nivelet lämmitettävä ensin. Paras lämmitysvaikutus saadaan aikaan aktiivisen, dynaamisen liikkeen avulla. 
2. KESÄN LIIKKUVUUSTREENI
· Tee muun treenin päätteeksi (alkuun esim. 30 min lenkki + 30 min heittoharjoittelu)
· Yhteensä 3 kierrosta kutakin liikettä (yksi kierros joko 20 m tai 50 toistoa)
· Muista rauhallinen tempo, venytä liikkeet maksimipituuteen, hae aina hyvä tasapaino
· Askelkyykky + pallon vienti etummaisen nilkan ulkosyrjään 20m matka 
· Mittarimato eteenpäin, mittarimato taaksepäin 20m matka 
· Askelkyykky eteenpäin siten että polvi ei kosketa maata (lonkankoukistaja venyy) 20m matka 
· Sotilaskävely (jalka niin suoraksi eteen kuin saat) 20m matka 
· Sotilaskävely + vastakkaisen käden kurkotus suorana olevan jalan varpaisiin 20m matka
· Pakaravenytys –kävely (jalka syliin lantion korkeudelle joka askelluksella) 20m matka
· Etureiden venytys –kävely (etureiden lyhyt venytys 1-2s joka askeleella) Muista tasapaino, 20m
· Sisäreiden venytys 1-2s, jonka jälkeen jalanvaihto ilman käsiä, 50 toistoa 
· Heiluriliike yhdellä jalalla sivulta sivulle, edestä taakse 50 x per jalka 
· Lantion pyörityksiä 50 x per suunta 
· Aitajuoksijan asennosta toisen puolen aitajuoksijan asentoon ilman käsien käyttöä 50x (25 per puoli)
· Aitajuoksijan asennosta jalanvaihto pyörähdyksellä suorana olevan jalan kautta 50x (25 per puoli)
· Selältään T-asennosta jalka suorana kohti vastakkaista kättä (jalka aina ensin suorana ylös) (25xpuoli)
· Vatsaltaan T-asennosta polvi kohti saman puolen käden kyynärpäätä 50x (25 per puoli) 
· Venyttely			
· Etureidet 1,5 min	Takareidet 1,5 min		
· Pakarat 1,5 min	Lonkankoukistajat 1,5 min
· Sisäreidet 1,5 min	Pohkeet 1,5 min
· Ojentajat 1,5 min	Olkavarsi 1,5 min
· Rintalihakset 1,5 min	Omat lisäliikkeet sallittuja!!


3. VINKKEJÄ VENYTTELYOSIOON
    – Monipuolista venyttelyliikkeitä, ei aina samoja liikkeitä!
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