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NOPEUSHARJOITTELUN OPAS

Tama opas kasittelee 16-20-vuotiaiden lentopalloa pelaavien
tyttéjen nopeusharjoittelua. Oppaan harjoitteet jakautuvat viiteen eri
osa-alueeseen: alkulammittelyyn, juoksutekniikkaan,
kontrastivoimaharjoitteisiin, plyometrisiin harjoitteisiin seka
spurtteihin. Harjoitteet koostuvat eksentristd ja konsentrista
lihasty6td vaativista harjoitteista, jotka kehittdavat monipuolisesti
lentopalloilijoiden nopeusvoimantuottoa. Nopeusharjoittelu on tarkea
osa lentopalloharjoittelun ohjelmointia, silld se mahdollistaa

lentopalloilijalle tarkeiden ominaisuuksien kehittymisen.

Naita ominaisuuksia ovat muun muassa:
e rajahtava voima
e nopeus (esimerkiksi reaktionopeus)
e ketteryys
e vyla- ja alavartalon voima
e maksimaalinen hapenottokyky

e hyva aerobinen kapasiteetti,




KUKA VOI KAYTTAA OPASTA?

Opas on toteutettu nuorten lentopallovalmentajille, mutta sen
helppolukuisuuden ja selkeyden ansiosta opasta voivat hyddyntaa
myds pelaajat. Opas on suunniteltu niin, etta harjoitteet ovat helppo
yhdistaa lajiharjoituksiin ja fysiikkaharjoituksiin. Ihanteellisin aika
oppaan nopeusharjoitteille on ennen laji- tai fysiikkaharjoitusta.
Lisaksi harjoitteita on myds mahdollista kayttaa yhdisteltynd omana
harjoituksenaan. Seuraavassa kappaleessa on selvennetty

nopeusharjoittelun tarkeimpia periaatteita.

NOPEUSHARJOITTELUN OHJELMOINTI

Lentopallossa taidon, tekniikan ja joukkuepelaamisen harjoittelu on
olennaista koko kauden ajan, kun taas fysiikkaharjoittelun jaksotus
teho-ominaisuuksien kehittamiseksi on tarkemmin maaritelty.
Fysiikkaharjoittelulla tahdataan paaosin rajahtavan voiman, tehon ja
tehokestdvyyden sekd nopeuden ja ketteryyden kehittamiseen.
Peruskuntokaudella fysiikkaharjoittelun intensiteetti on
suurimmillaan ja alkaa laskea yllapitavaksi harjoitteluksi alkavaan
sarjakauteen siirryttaessa. Peruskuntokaudella saavutettua
voimatasoa pyritddan muuttamaan tehoksi valmistavalla kaudella
kayttden hyvaksi erilaisia rajahtavan voiman ja nopeusvoiman

harjoitteita.

Nopeusvoimaominaisuuksien harjoittaminen on optimaalisinta
silloin, kun harjoittelu sisaltaa harjoitteita kaikilla kolmella
kuormitusalueella: pieni kuorma - suuri liikenopeus, optimitehoalue

seka suuri kuorma - pieni lilkkenopeus.




Korkea Kohtalainen Pienestd kohtalaiseen Pieni
Matala Korkea Korkea Hyvin korkea
3-6 3-6 3-6 1-4
8-12/20 1-5 1-5 1-4
30-60 s 2-5min 2-5 min 3-5min

Koko vartalo ja
heikot alueet

Urheilulajissa tar-

vittavat lihakset

Tehoa tarvitsevat

lihakset

Maksimitehoa
tarvitsevat
lihakset

Heikommat lihas-
ryhmét ensin

Harjoituksen
alussa

Harjoituksen
alussa

Harjoituksen
alussa

Nopeusvoiman periodisaatiomalli

(Mukaillen Hakkinen & Ahtiainen 2016, 258.)

Rajahtava

nopeus/reaktionopeus

3-10m (alle 3sek)

8-10

2-4

30 sek

4 min

100%

Liilkenopeuden,

rajahtdvan nopeuden ja reaktionopeuden

harjoittaminen. (Mukaillen Mero & Jouste 2016, 245-246.)




OPPAAN HARJOITTEET

ALKUVERRYTTELY

Alkulammittelyssa tarkeintd on vahentaa loukkaantumisriskia, mutta
naihin lentopalloilijoille kohdistetuissa alkulammittelyissa keskitytaan
erityisesti nilkkaan ja sen optimaaliseen toimintaan. Vahva nilkka
tekee liikkeestd laadukkaamman seka auttaa tasapainon
yllapitamisessa. Taman oppaan alkuverryttelyharjoitteet
muistuttavat pitkalti vyleisurheilijoiden alkulammittelyita, jotka
ohjaavat [dhemmas oikeaoppista juoksutekniikkaa. Useilla
lentopalloilijoilla  voimantuotto on hyvassa kunnossa, mutta
hyppaamisen ja juoksemisen tekniikka on puutteellista. Yksittaiset
juoksutekniikkaharjoitukset tukevat myo6s Iajitaitoja. Juoksun
koordinaatioharjoitteita tulisi tehda ympari vuoden, jotta juoksun
lajiominaisuudet sailyisivat. Koordinaatiot auttavat saavuttamaan
optimaalisen juoksutekniikan, jolla nopeutetaan ja taloudellistetaan

juoksusuoritusta.




Tee seuraavia liikkeita 2x 20 metria. Keskity jokaisessa

liikkeessa nilkan aktiiviseen toimintaan.

1. Nilkkajuoksu eli tribbling

Nilkkajuoksussa nilkan liike on lahes paikallaan “"polkeva”, joka
etenee pienin askelin eteenpdin. Juoksussa paino on koko ajan
pakialla, kantapaa kay maassa vain tukivaiheen aikana. Keskity

nilkan aktiiviseen ojennukseen ja kasien rytmittamiseen liikkeen

avuksi.




2. Polvennostojuoksu
Pida vartalo suorassa ja lantio vakaana, nosta polvia vuorotahtiin
vaakatasoon ja rytmita liiketta kasilla. Pida askeltiheys

mahdollisimman suurena.

3. Pakarajuoksu

Pida ylavartalo suorassa ja potkaise kantapadita voimakkaasti

vuorotahtiin kohti pakaraa. Rytmita kasilla.




4. Pikkuvuorohyppely
Pikkuvuorohyppelyssa edetaan pienilla hypahdyksilla, jolloin

jalkaterat eivat kosketa maata missaan vaiheessa yhta aikaa.
Paino on koko ajan pakidilla. Keskity erityisesti ylavartalon

hallintaan, nilkan aktiivisuuteen ja kasien rytmittadmiseen.
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5. Vuorohyppely

Tee kaksi yhden jalan pohjehyppya eteenpdin vapaan jalan
ollessa 90 asteen kulmassa, jonka jalkeen vaihda jalkaa. Pida

rytmi koko ajan samana, seka keskivartalo hallinnassa.




6. Saksijuoksu
Pida jalat koko ajan suorana, ja tee niilld saksaavaa liiketta
edetdksesi. Pida paino pakioilla, kantapaat eivat osu maahan.

Ylavartalo on hieman takakenossa ja kadet rytmittavat liiketta.

7. Kuopaisujuoksu

Kuopaise vapaan jalan pakialld voimakkaasti vartalon alle
(kantapaa koskee pakaraa). Taita nilkka ennen kuopaisua niin,
ettd varpaat osoittavat ylds. Ponnistava jalka laskeutuu maahan

ennen kuopaisua. Muista hyva keskivartalon tuki.




8. Pohjehyppy

Ponnista pakioilld voimakkaasti yldspain ja koukista samalla

nilkkaa. Etene ponnistuksilla. Kadet voi asettaa lantiolle tai niilla

voi rytmittaa liiketta.




JUOKSUTEKNIIKKA

Oikeanlaisen juoksutekniikan kehittdmisen taustalla on etenkin
vammojen ehkdiseminen, mutta myds taloudellisen, tehokkaan ja
rennon juoksun oppiminen. Erilaisten juoksutekniikkaharjoitteiden
tarkoituksena on kehittaa urheilijan voimaominaisuuksia ja hermo-
lihasjarjestelman kontrollia. Juoksutekniikkaharjoitteiden
sisdllyttaminen osaksi alkulammittelyd on hyva tapa kehittaa juoksun

teknillisia ominaisuuksia.

Nilkkaan kohdistuvat vammat ovat tyypillisimpia urheiluvammoja
monissa lajeissa. Vahva nilkka takaa laadukkaampien liikesuoritusten
lisdksi paremman tasapainon yllapitamisen lajissa kuin lajissa. Nilkan
liikekontrollihadiridlla on usein negatiivinen vaikutus myds muihin
vartalon rakenteisiin, kuten polviin, silld keho pyrkii korjaamaan
esimerkiksi virheellistd nilkan asentoa muuttamalla koko raajan
liikerataa.  Virheellisten liilkeratojen  omaksuminen  altistaa
loukkaantumisille ja hairitsee optimaalista Iajitekniikkaa. Taman
vuoksi nilkan jatkuva vahvistaminen erilaisilla harjoitteilla tulisi olla

tarked osa lajiharjoittelua myos lentopallossa.
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Tee seuraavia liikkeita 20 metria. Maarittele toistot
harjoituksen Iluonteen mukaan; onko harjoitus osa

alkulammittelya vai oma kokonaisuus?

1. Polvennostokadvely
Pida liike koko ajan pakididen paalla, ja rytmita kasien liike ja
polven nosto ristiin korostetusti. Ojenna nilkka suoraksi pakian

paalle, jolloin vapaana oleva jalka nousee samaan aikaan

vaakatasoon.

2. Polvennostojuoksu
Pida vartalo suorassa ja lantio vakaana, nosta polvia vuoro
tahtiin vaakatasoon ja rytmita liikettd kasilla. Pida askeltiheys

mahdollisimman suurena.
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3. Pakarajuoksu

Pida ylavartalo suorassa ja potkaise kantapaita vuorotahtiin

voimakkaasti kohti pakaraa. Rytmita kasilla.

4. Pikkuvuorohyppely

Pikkuvuorohyppelyssa edetaan pienilld hypahdyksilla, jolloin
jalkaterat eivat kosketa maata missaan vaiheessa yhta aikaa.
Keskity erityisesti ylavartalon hallintaan, nilkan aktiivisuuteen ja

kasien rytmittdmiseen.
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5. Juoksut palikoiden avulla

Pyri pitdamaan juoksu rentona palikoista huolimatta keskittyen
erityisesti polven nostoon ja jalan rullaavaan liikkeeseen. Rytmita
kasilla suoraviivaisesti ja pyri minimoimaan ylavartalon

heiluntaa.
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6. Juoksut palikoiden avulla kdadet ylhadlla/edessa
Tassa harjoitteessa keskitytaan erityisesti jalan oikeaan
liikerataan poistamalla kasien heilunta kokonaan. Voit ottaa

esimerkiksi juomapullon avuksi kasien pysymisessa paikallaan.
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KONTRASTIVOIMAHARIOITTEET

Yleensa kontrastivoimaa harjoitellaan vasta valmistavan kauden
jalkeen, kun voimapohja on luotu. Kontrastivoimaa voidaan
harjoittaa myds kilpailuun valmistavalla kaudella yhdistelemalla sita
lajinomaisin harjoituksiin. Kontrastivoimaharjoittelu toteutetaan
yleensa sisallytettyna osaksi nopeusvoimaharjoitusta. Tasta hyvana
esimerkkind on levytangolla tehtava takakyykkysarja, jota seuraa
kyykkyhyppysarja. Kontrastivoimaharjoittelu perustuu ajatukseen,
etta maksimaalisia voimaharjoituksia tehtdessa ihmisen
keskushermosto aktivoituu voimakkaasti rekrytoiden suuren maaran
motorisia yksikoéita. Kontrastivoimaharjoittelulla on samankaltaisia

vaikutuksia kuin plyometrisellakin harjoittelulla.

Oppaan kontrastivoimaharjoitteet muodostuvat
pallonheittoharjoituksista ja kuminauhan avulla tehdyista

harjoituksista.
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Tee pallonheittoharjoitteita 4x 5. Keskity jokaisessa

heitossa maksimaaliseen rajahtavyyteen.

1. Paan yli taakse

Hae vauhtia heittoon vieden pallo kyykyssa jalkojen valiin. Pida
selka suorassa ja katse edessa. Taivuta vartaloa taakse, jolloin
viet pallon suorin kasin taaksepdin. Tuota rajahtava voima
keskivartalon avulla ja ota heiton jalkeen muutama askel pallon

peraan.
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2. Jalkojen alta eteen

Hae vauhtia heittoon vieden pallo kyykyssa jalkojen valiin. Heita
pallo suorin kasin eteenpain, pida selka koko ajan suorana.
Voimantuotto lahtee paaosin pakarasta, muista myds tuki

keskivartalosta. Ota muutama askel heiton peraan.
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3. Kylkikierto

Ota noin hartianlevyinen asento ja vie pallo mahdollisimman
pitkalle kylkikiertoon, kunnes tunnet venytyksen. Stabiloi
lantionliike ja pyri synnyttamaan kierto ylavartalosta. Pida kierto
nopeana ja heitad pallo rajahtavasti ja sulavasti kylkikierron

jatkeeksi vastakkaiseen suuntaan.
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Kuminauhaharjoitteet

1. Jalan loitonnukset

Asetu seisomaan kuminauhan sisalle/solmi kuminauha nilkkaan.
Tee pienta liiketta suoralla jalalla eteen, sivuille ja taakse. Pida
lilke pienend ja hallittuna. Keskity pakaran aktivointiin, pitamalla

jalka jannityksessa koko ajan. Tee liiketta joka suuntaan 2x 10.
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2. Jalan avaukset

Asetu seisomaan kuminauhan sisdlle ja aseta kuminauha
ulomman jalan polvilumpion ylapuolelle, niin etta tunnet vetavan
paineen sisapuolelle. Koukista jalkoja hieman ja [dhde viemaan
sisempada jalkaa ensin mahdollisimman pitkalle eteen, jonka

jalkeen vie se samaan tapaan taakse.

Tee liiketta 2x 5/suunta.
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Tee seuraavia liikkeitta 3x 20 metria.

3. Sivulaukka

Aseta kuminauha lantiolle, ota valmiusasento ja lahde liikkumaan
sivulaukkaa pysyen koko ajan matalassa asennossa. Muista

kertoa parillesi omista tuntemuksistasi; saako vastusta antaa

lisda vai tuntuuko se liian raskaalta?
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4. Tasaloikka

Aseta kuminauha lantiolle, niin etta se tuntuu itselle
miellyttavaltd. Muista hakea vauhti rajahtavaan ponnistukseen
taivuttamalla ensin ylavartaloa taakse, jonka jalkeen tuo kadet
alas ja suuntaa hyppy eteen ja ylés. Ota jokainen loikka haltuun

noin 90 asteen kulmaan pitamalla ylavartalo suorana ja katse

edessa.
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5. Luisteluloikka
Aseta kuminauha lantiolle. Ponnista yhdella jalalla rajahtavasti
etuviistoon ja ylos. Ota liike haltuun, tarkkaillen erityisesti polven

ja jalkateran asentoa (sama linja). Toista liike vuorojaloin ja

rytmita hyppya kasilla.

6. Yhden jalan kinkka
Aseta kuminauha lantiolle. Etene yhdella jalalla ponnistaen ja
keskity ponnistavan jalan pydrahtavaan liikkeeseen kayttamalla

kantapaa pakarassa. Kadet rytmittavat liiketta.
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7. Kontrastikavely

Aseta kuminauha lantiolle. Nojaa huomattavasti etukenoon ja
astu pitkia askeleita suoraan eteenpadin aivan kuin kavelisit
jyrkkaa ylamaked. Rytmita liiketta vahvasti kasilla ja pida
keskivartalo tiukkana. Tassa liikkeessa kuminauhavastus tulee

olla erittain suuri.
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PLYOMETRISET HARJOITTEET

Nykypaivan lentopallo vaatii pelaajalta hyvaa fysiikkaa, erityisen
tarkeaa on kehittda nopeutta ja rajahtavaa voimaa. Vertikaalinen eli
ylospdin suuntautuva ponnistus on kriittinen tekij@ menestykseen
lentopallossa, jonka vuoksi sita tuleekin harjoittaa erilaisin
menetelmin. Plyometrinen harjoittelu kehittda alaraajojen nopeaa
voimantuottoa, jonka avulla erityisesti lentopallossa ominaiset
nopeat ja lyhyet pyrahdykset kehittyvat. Plyometrinen harjoittelu
kehittaa ponnistusvoiman lisaksi hermo-lihasjarjestelman
iskunsietokykya, koordinaatiota ja ketteryytta, seka parantaa luuston

mineraalitiheytta ja luiden vahvuutta.

1. Tasaloikka

Muista hakea vauhti rajahtavaan ponnistukseen taivuttamalla
ensin ylavartaloa taakse, jonka jalkeen tuo kadet alas ja suuntaa
hyppy eteen ja ylés. Ota jokainen loikka haltuun noin 90 asteen
kulmaan pitamalla ylavartalo suorana ja katse edessa.

Tee liiketta 3x 20 metria.
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2. Yhden jalan kinkka

Etene yhdelld jalalla ponnistaen, ja keskity ponnistavan jalan
pyorahtavaan liikkeeseen kayttamalla kantapaa pakarassa. Kadet
rytmittavat liiketta.

Tee liiketta 3x 20 metria.
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3. Boksihyppely

Ponnista voimakkaasti kahdella jalalla boksille ja ota hyppy

haltuun noin 90 asteeseen, katse eteen.

Tee liiketta 4x 5.
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4. Pudotushyppy

Astu boksilta alas ja maahan tullessasi ponnista heti rajahtavasti
suoraan yloéspain. Jousta polvista vain vahan ja pida hyppy
pohjehyppyna. Sen jalkeen ota hyppy haltuun.

Tee liiketta 4x 5.
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Tee seuraavia liikkeita 3x 20 metria.

5. Vuoroloikka

Etene pakidilla juoksunomaisesti loikkien, nosta polvea
voimakkaasti yléspain. Pida keskivartalossa hyva tuki. Rytmita
kasilla.
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6. Luisteluloikka pysaytyksella
Ponnista yhdella jalalla rajahtavasti etuviistoon ja ylds. Ota liike
haltuun, tarkkaillen erityisesti polven ja jalkateran asentoa

(sama linja). Toista liike vuorojaloin ja rytmita hyppya kasilla.

7. 5-loikka

Hae vauhti rajahtdvaan ponnistukseen taivuttamalla ylavartaloa
taaksepadin. Aloita loikka tasajaloin, jonka jalkeen jatka
vuorojaloin tullen alas viidennella loikalla. Ota alastulo haltuun,

katse eteen.
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SPURTIT

Spurtteja  harjoitetaan lentopallossa  yleensa sarjakauteen
valmistavalla harjoituskaudella, ja kilpailukaudella
nopeusharjoittelussa. Lentopalloilijan vetoharjoittelussa tarkeaa ovat

taydelliset palautukset spurttien valissa.

Vauhti spurteissa on 95-100% ja juoksumatka alle 30 metria.

Syke palautetaan 100-80 lydntiin minuutissa.

1. Kontrastijuoksut etu- ja takaperin

Aseta kuminauha lantiolle. Keskity juoksussa erityisesti polven
nostoon, ja jalan voimakkaaseen polkemiseen maata vasten.
Rytmitd myds voimakkaasti kasilla. Pieni etukeno, seka

kuminauhassa kova vastus.
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2. Pehmeadlla patjalla juoksu

Siirry pehmealle alustalle (esimerkiksi korkeushyppypatja), ota
oma tila ja juokse mahdollisimman normaalisti. Kadet toimivat
voimakkaasti ja polvet nousevat vaakatasoon. Voit pysya

paikallaan tai edeta patjalla.

3. Spurtti etu- ja takaperin
Keskity omaan juoksuusi, erityisesti muutamaan ensimmaiseen
kiihdytysaskeleeseen, joiden tarkoitus on olla pitkia, jonka

jalkeen pyri rullaavaan juoksuun.
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ESIMERKKIHARJOITTEET

Seuraavat esimerkkiharjoitteet on suunniteltu nopeuden ja
nopeusvoiman harjoittamisen periaatteiden mukaisesti. Levytangolla
tehtavat voimaharjoitteet ovat tyypillisid lentopallossa harjoitettavia
liikkeitd, jotka kehittavat monipuolisesti urheilijan fysiikkaa,
koordinaatiota ja tasapainoa.

1. Kontrastivoimaharjoite:

- Takakyykky levytangolla + tasaloikka kuminauhalla 4x 5

- Sivukyykky levytangolla + luisteluloikka kuminauhalla 3x 5

- Askelkyykky levytangolla + kontrastikavely kuminauhalla 3x 5
- Rinnalleveto levytangolla + kahvakuulaheilautus 2x 5

- Tempaus + ylostydntd kahvakuulalla 2x 5

2. Plyometrinen voimaharjoite:

- Takakyykky levytangolla + vertikaalinen tasaloikka 4x 5

- Askelkyykky levytangolla + yhden jalan kinkka 3x 5

- Sivukyykky levytangolla + luisteluloikka pysaytyksella 3x 5
- Vuorohyppely 2x 10 metria

- 2x 5-loikka

- Boksi-hyppely 2x 5

- Pudotushyppy 2x 5
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MITEN HYODYNNAN OPASTA OMASSA
VALMENNUKSESSANI?

Oppaan harjoitteita kayttdessa on erityisen tarkeda Kkiinnittaa
huomiota pieniin asioihin, jotka tekevat liikkeesta tehokkaan. Oppaan
varrelta |6ydat pienid vinkkeja, joihin kannattaa kiinnittdd huomiota
juuri kyseistd harjoitetta tehtdessa. Jokainen harjoite tulee suorittaa
maksimaalisesti ja keskittyneessa tilassa. Pida huolta siitd, etta
urheilijat ovat taysin tietoisia seuraavasta liikkeestda; miten se

suoritetaan ja mita se kehittaa.

Jotta valmentajana itse ymmartaisit paremmin oppaan merkityksen,
seka haluat syventya oppaan aihealueisiin tarkemmin, |8ydat

taydellisen version opinndytetydstamme sivulta www.theseus.fi.
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