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1 Johdanto

Seinajoen peliveljien (myohemmin SPV) kauden 2018 — 2019 osalta paatettiin
toteuttaa muutoksia niin pelitavassa kuin toimintamalleissakin. Taman kirjoituksen
tavoitteena on konkreettisesti kertoa, miten SPV on harjoitellut kesalla 2018, seka
avata kokonaisuuden nakokulmaa muusta kuin lajin taktiselta puolelta. Tarkoituksena
on kertoa toimintatavoista ja taustalla olevista teorioista, joiden pohjalle joukkueen
toiminta kaudella 2018 — 2019 on rakennettu. Tassa kirjoituksessa ei kayda lapi
pelitaktisia asioita, silla kirjoittajan osaamisalue ei kohdistu niinkaan lajin taktiselle
puolelle. Pelitavassa ei ole salailtavia asioita, silla otteluista koostetut videomateriaalit
ovat helposti |0ydettavissa. Parhaimmat henkilot tatd asiaa avaamaan olisivat
paavalmentaja Tommy Koponen ja 2.valmentaja Anssi Pietila.

Kauden 2017 — 2018 aikana kavi ilmi, ettei joukkueen nykyinen passiivinen pelitapa
palvellut mahdollista ulosmitattavaa potentiaalia. Valmennuksen suhteen tehtiin
paatos, minka perusteella passiivinen pelitapa haluttiin muuttaa taysin painvastaiseen,
kenties jopa yliaktiiviseen pelaamiseen. Kaytyjen puhelinkeskusteluiden perusteella
alkoi raamien rakentaminen, mitka ohjaisivat toimintaa aloituspalaverista lahtien kohti

kauden aloitusta ja kyseista tavoitetta.

Tassa kirjoituksessa punaisena lankana toimii joukkueen aloituspalaveri, minka
pohjalta kayn lapi joukkueen toimintamallien rakentamista ja kesan rakennetta.
Tarkoituksenani on pyrkia tuomaan mahdollisimman hyvin esille syita toiminnan
tarkoitukselle seka sille, miksi mitkakin taustateoriat on nostettu esille. Pyrkimyksena
on tuoda seikkaperaisesti esille yhden joukkueen tapa toimia, ja perustella
kokonaisuus sellaisena, kuin se on pyritty rakentamaan. Henkilokohtainen mielipiteeni
on se, ettd mikali talla tavalla mahdollistetaan lajin sisalla jonkun tai jonkin tahon
uudenlainen oppiminen, vie se samalla my0s lajia itsedan jollain tavalla eteenpain.
Nain ollen my0s laji itsessaan saa uudenlaista nakokantaa. Muussa tapauksessa tama
toimii joukkueelle keinona 16ytaa uutta nakokulmaa sille toiminnalle, mita talla hetkella

yhdessa toteutamme joukkueena.
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2 Kauden 2018 — 2019 suunnittelu

Kauden 2018 — 2019 suunnittelu alkoi maaliskuun alussa. Tavoitteena oli siirtaa
passiivinen pelitapa aktiiviseen pelitapaan. Siirtyma oli suuri, silla passiivisesta on
useimmiten vaikeampi siirtya aktiiviseen, kuin painvastoin. Projektin johtamisessa ja
hallinnassa toimintojen muuttaminen ja uusien toimintamallien luominen vaatii
perusteellisuutta, silla muutosprosessin ymmartaminen on avainasemassa. Aiemmin
havaittujen toimintamallien toteutus ei enaa koettu olevan optimaalista, joten uusiin tai
paivitettyihin malleihin suurin asia oli selkeyden tuominen. Yksinkertaisesti haluttiin

vastata kysymyksiin mita, miten ja miksi.

Suunnitteluvaiheessa erilaisia ajattelutapoja rakentamiselle oli muutamia. Tavoitteena
oli ensin rakentaa kokonaisuuden raamit, eli joukkueen toimintamallit. Taman asian
kanssa kamppailtiin 1ahes kuukausi, minka aikana erilaiset esille otettavat asiat
kasaantuivat, mutta eivat missaan vaiheessa oikein linkittyneet kokonaisuudeksi.
Kuvainnollisesti sanottuna kasissa oli palapeli, minka rakentamista ei osattu. Tietoa oli
paljon, mutta hankittua osaamista ei osattu viela tuoda kaytantoon. Edelleen
ajatuksena oli luoda raamit, minka sisalle paavalmentaja ja 2.valmentaja saavat
rakentaa pelitavalliset asiat. Kaiken muun hallinnoiminen ja mahdollistaminen olisi jo

rakennettu valmiiksi.

Taustateorioiden suhteen muutama peruspilari oli jo etukateen tiedossa mita haluttiin
tuoda esille toiminnan ymmartamisessa. Sen sijaan fyysisen puolen kehittamisessa
lajiharjoittelun suhteen esille nousi teoria kaaoksesta ja sen sisadlla olevien
mahdollisten lainalaisuuksien nakemisesta. Muun muassa Sami Kalaja on puhunut
tarjoumista (engl. affordance). Kaaoksesta ja sen ymmartamisen mielenkiinnosta
johtuen eksyttiinkin  niinkin mielenkiintoiseen alueeseen kuin matematiikka.
Matematiikan maailmassa on kaaosteorian suhteen olemassa Sierpinskin kolmio, mika
on eraanlainen kaaospeli. Taman kaaospelin tuottama (hienostosanavaroitus!)
fraktaali on alussa taysin raakile. Myohemmassa vaiheessa tasta pelistd muodostuu
kuitenkin symmetrinen kuvio, mutta muodostuakseen tama vaatii monen yksittaisen

vaiheen toteutumisen. Tuhansia kertoja.

Sierpinskin kolmiosta saatu visuaalinen nakemys yhdistyi nopeasti John Woodenin
luomaan menestyksen pyramidiin (engl. Pyramid of success). Samalla tapahtui
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havahtuminen kokonaisuuden hahmottumisesta. Jotta kokonaisuus voidaan luoda, on
ensin ymmarrettava se, mista kokonaisuus koostuu. Kyseisen oivalluksen johdosta
aiemmat raakaversiot toimintamallien raameista heivattiin sivuun, ja Iahdettiin
rakentamaan kokonaisuutta pienista palasista. Konkreettisesti tama tarkoitti sita, etta

joukkueen toimintaa Iahdettiin suunnittelemaan pienten osien kautta.

Pienet osat ovat esimerkiksi niitd, mitka vastaavat kysymyksiin miten ja miksi.
Yksinkertaisesti etsinnan kohteina olivat erilaiset tutkimukset, mitka tukevat haluttuja
toimia. Tama johti samalla myds mielenkiintoiseen muutokseen fyysisen harjoittelun
nakokulmasta. Fyysiset ominaisuudet kuten voima, nopeus tai kestavyys ovat
kasitteita, mitka eivat ole tosia. Annan esimerkin: nayta minulle kehossa paikka, missa
nopeutesi sijaitsee. Sen sijaan etta keskittyisimme kasitteisiin, pyrimme kohdentamaan
toimintamme tosiasioihin. Tosiasioita ihmisen kehossa ovat elinjarjestelmat. Nopeus
on sita, kun ihminen saa arsykkeen, minka johdosta neurologisen puolen prosessien
(tasta loytyisi paljon keskusteltavaa) lapikaytya hermo-lihasjarjestelma aktivoi tuki- ja
likuntaelimistoa, minkd tuotoksena on liike. Huom! Kyseinen kulku on niin

yksinkertaisesti sanottu kuin osataan.

Pienten osien rakentaminen aloitettiin siita, mihin haluttiin vaikuttaa. Nykyisen
katsomuksen mukaan tulevat sukupolvet ovat huomattavissa maarin vahemman
autoritaarisesti (esimerkiksi yhden ihmisen johtamia) oppivia kuin edellinen sukupolvi,
joten autonomian merkitys on yksi oleellisimmista huomioitavista asioista. Complex
Floorball -blogin kautta opin muun muassa sanan “kollektiivinen” merkityksen (tasta
jaloistui ajatus siita, ettd ryhmassa on enemman osaamista kuin yksilossa), joten
autonomia linkitettiin osaksi kollektiivista joukkuetoimintaa. Ajatusmaailma taman

takana on seuraavanlainen.

Jokainen joukkue rakentuu yksilOista, joiden toiminta on kuitenkin kollektiivisesti
tavoitteellista. Jalustalle on nostettu yksildo, mutta tapa jolla se tuodaan esille, on
kollektiivinen (sanahelinaa? Kylla.) Tarkoitan sita, etta jokainen joukkue on niin hyva,
kuin vahiten suorittava yksilo. Kauden 2018 — 2019 tarkoituksena on luoda yksil6lle eli
ihmiselle mahdollisimman hyvat mahdollisuudet kehittaa itseaan, silla jokainen
suoritettu kehittava tai palauttava harjoitus kehittaa koko joukkueen tasoa. Sanon
saman asian uudestaan. Jokainen yksilon tekema harjoitus tarkoittaa sita, etta siina

missa yksilo kehittyy, kehittyy myos koko joukkue.
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Tahan ajatustapaan perustuen Deci & Ryanin itsemaaraamisteoria oli suuresti
vaikuttamassa taustalla osana kokonaisuutta. Kun pohdinnassa oli tapoja vaikuttaa
pelaajan motivaatioon suoritusta kohtaan, itsemaaraamisteorian osoittama sisaisen
motivaation merkitys oli avainasemassa (motivaatioita on siis erilaisia, esimerkiksi
sisdinen ja ulkoinen motivaatio). Sisdisen motivaation merkittavin tekija on ihmisen
oma halu toteuttaa jotain asiaa. Talloin ihminen antaa itsestaan enemman, silla
useimmiten ihminen kokee sen olevan hyodyksi itselleen. Toisella tavalla sanottuna

puhutaan siis koetusta patevyydesta.

Konkreettisin  muutos  harjoittelussa oli  kokonaisuuden suunnitelmallisuus
ajankaytollisesti. Yksinkertaisesti aloitin kirjoittamaan koko kesda puhtaaksi
harjoitusten, aikojen ja paikkojen suhteen. Taman taustalla isoin tekija oli pelaajien
suunnitelmallisuuden mahdollistaminen. Taman suhteen pelaajien mahdollisuus
suunnitella oma ajankayttonsa lomien ja muiden menojen suhteen pyrittiin
mahdollistamaan. Talld toiminnalla pyrittiin vaikuttamaan my0s toisenlaiseen asiaan

fyysisen kehityksen suhteen.

Epatietoisuus on asia, minka vaikutukset voivat olla huomaamattomat. Talla viitataan
puhtaasti stressiin, minkd muotoja on monenlaisia. Negatiivinen stressi aiheuttaa
tunteiden puolella arsyyntyneisyytta tai muita vastaavia negatiivisia asioita. Samalla se
kuitenkin vaikuttaa myOs elimiston hormonijarjestelmaan. Hormonijarjestelmaan
voidaan vaikuttaa lisdamalla tietoisuutta. Tietoisuus vastaavasti poistaa
epatietoisuuden, milloin negatiiviset asiat eivat tule esille. Kun stressitasot ihnmisella
nousevat, kortisolin tuotanto myos nostaa paatansa. Kortisolin tuotannon noustessa
insuliinin  tuotanto laskee. Kyseinen reaktio vastaavasti vaikuttaa kehon
somatotropiinin tuotantoon, mika tunnetaan myos kasvuhormonina. Yksinkertaisesti
uudestaan. Epatietoisuus seuraavan paivan harjoituksesta tuottaa negatiivisen

vaikutuksen fysiologiselle kehitykselle.

Tietoisuuden lisaamiseksi erilaisten tutkimusten tuominen pelaajille on oleellista.
Konkreettisesti pelaajille luotiin tietopankki, mihin kerattiin monien eri tutkimusten
nakokulmia fyysisesta harjoittelusta (jalleen hienostosanavaroitus) graafisen
fasilitoinnin (eli kuvien) keinoin. Tekijanoikeuksien takia en niita voi tuoda julki, mutta
sanottakoon etta Yann Le Meur Sport Science on yllattavan hyva kokonaisuus hakea

googlesta.
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Toimintamallien rakentuessa pienista osista kohti isompia kokonaisuuksia, alkoi myos
halutun toiminnan hahmottuminen. Joukkueen toiminta halutaan perustaa sille
ajatukselle, etta jokainen ratkaisu minka ihminen toteuttaa, palvelee seka ihmista
itseaan, ettd joukkuetta. Lisaksi valmiilla suunnitelmalla haluttiin vaikuttaa yhteen
urheilijalle tarkeimpaan asiaan, eli tukiverkostoon. Suunnitelmallisella harjoittelulla
erityisesti ajankayton suhteen, voitiin mahdollistaa urheilijan mahdollisuus antaa
enemman aikaa laheisilleen. Haluttiin korostaa inhimillisia tekijoita, silla loppujen

lopuksi varsinkin perheellisten aika perheen parissa on valilla hyvin minimaalista.

Konkreettisena esimerkkind on pelaajille teetetyt seinakalenterit kuluvan kauden
jokaisesta runkosarjan kuukaudesta. Kalenteri on muutoin normaali seinakalenteri,
mutta joukkueen harjoitukset ja pelit ovat merkattu naihin jo valmiiksi. Myohemmin
nahtavat touko, kesa, heina ja elokuun kuukausikalenterit ovat samalle pohjalle tehtyja.

Tassa vaiheessa kuvaan astuu erityisesti Deci & Ryanin itsemaaraamisteoria, ja sen
litettdvyys kollektiivisesta toiminnasta harjoittelua kohtaan. Jokaisella pelaajalla ol
mahdollisuus rakentaa oma aikataulunsa sen mukaan, etta se joustaa mahdollisimman
hyvin niin perheellisten, kuin sivillisdadyltdan muidenkin pelaajien suhteen.
Konkreettinen esimerkki tulee siita, etta joukkueessa on pelaajia, joilla on mahdollisuus
toteuttaa harjoitus jo aiemmin, ja nain ollen kayttaa harjoitukselle varattu aika jollain
muulla tavalla. Hyvana esimerkkind voidaan kayttaa eri lajien mahdolliset ottelut
paikanpaalla, silla Seingjoella pelaajien ystavapiiriin kuuluu paljon myoés muiden lajien
edustajia. Haluttiin mahdollistaa tukiverkoston pelien seuraaminen myos kesalla.
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3 Aloituspalaverin sisallot ja avaukset

Tassa kappaleessa kaydaan yksityiskohtaisesti lapi aloituspalaverin  sisalto.
Tarkoituksena on yksinkertaisesti avata joukkueemme toimintamallien rakentamista
seka sita, miksi toimintamallit ovat muokattu kyseisenlaisiksi. Joukkue oli aloittanut
harjoittelun jo kuukautta aiemmin, vaikkakin puhutaan myos ylimenokaudesta jossain
maarin. Tahan kappaleeseen on liitetty samat diat kuin mita aloituspalaverissa kaytiin

lapi, ja ne on pyritty mahdollisimman hyvin avaamaan.

. /\;@\%

+ Taustat & tutkimukset

« Kokonaiskuva ja paamaara

« Muutoksen ymmartaminen & asenne
9 « Tietopaketti

+ Keskiossa Ihminen

« Konkretia

Fyysinen harjoitteldu'&l

Yksilon kehitys

Kuvio 1. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 1

Visuaalisen puolen nakokulmasta haluttiin luoda mielikuva, missé kokonaisuuden
kannalta ymmarretdaan tyomaara. Jaavuori -konsepti on tahan melkein jo
kulttiasemaan noussut vertauskuva, mutta toimii edelleen. Ajatusmallina taman
taustalla on tuloksen nakyminen pinnallisesti, mutta vain itse tiedamme mita
kokonaisuus todellisuudessa on. Kyseinen aloituspalaveri pidettiin perjantaina
18.5.2018, jolloin kaikki harjoitusvahvuuteen halutut pelaajat olivat paikalla. Kauden
lahestyessa rinki tottakai pieneni, mutta suurella harjoitusringilla pystyttiin takaamaan
harjoittelun intensiteetin  pitaminen alusta loppuun korkealla (erityisesti

lajiharjoittelussa).
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Sisalto =

- Taustat & tutkimukset

- Kokonaiskuva ja paamaara

- Muutoksen ymmartaminen & asenne
- Tietopaketti

- Keskidssa Ihminen

[ Menestyksen ndkevdt kaikki,
mutta vain jtse tieddt sen
todellisen hinnan,

—N

s —

Kuvio 2. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 2

Toimintamallin kokonaisuuden kannalta oleellista oli saada ensimmaisena kasitys
kokonaisuuden sisalloista otsikoiden muodossa. Sisallossa on esitetty kokonaisuus,
minka jarjestys lahtee rakentumaan pohjarakenteista kohti huppua, eli konkretiaa.
Jalleen taustalla kytee ajatus kolmesta sanasta: mita (taustat & tutkimukset,
kokonaiskuva ja paamaara), miksi (muutoksen ymmartaminen & asenne, tietopaketti)
ja miten (keskiossa ihminen, konkretia). Vastaamalla heti alussa naihin kysymyksiin
osoitettiin suuntaa sille, etta kaikki toiminta ja eteneminen on ennalta suunniteltua,
seka vankkaan tietoon pohjautuvaa. Tavoitteena ainakin oli luoda kyseinen malli, ja

pyrkia mahdollisimman hyvin osoittamaan asia.

llIman varsinaista suunnitelmaa haluttua toimintaa kohtaan, on vaarana lahted musta
tuntuu -tiedon kannalle. Tallin tutkimuspohja on pienin mahdollinen, silla se perustuu
yhden ihmisen olettamukseen siita, miten pitaisi toimia. Tokihan, joskus tamakin osuu
oikeaan, mikali asialla on (hienostovaroitus!) fenomenologista eli kokemusperaista
pohjaa. Useimmiten tata on kuitenkin vaikea myyda joukkueelle, mikali kyseessa on
autonomiaan pyrkiva toiminta. Autoritaarisessa tapauksessa mutu on yllattavankin
usein kaytettya, mutta tassa kohden meidan taytyi ymmartaa se, etta haluttu toiminta
oli kaukana autoritdarisesta johtamisesta. Paljon mieluummin koko joukkue kokee
tehneensa paljon kokonaisuuden eteen, kuin vain yksi henkilo.
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- Dweck, C. - Muuttumattomuuden ja kasvun teoria
« Chow ym. - Non-lineaarinen pedagogiikka
i - Sommer ym. - Rytmiharjoittelu
: - Eysenck & Keane - Kognitiivinen toiminta
- Hornig, Aust & Gullich - Monilajisuus
- Deci & Ryan - Itsemaaraamisteoria

- Arvattavasti naiden nostojen lisaksi taustalla on
paljon muitakin tutkimuksia

Kuvio 3. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 3

Ensimmainen asia mika pitaa ymmartaa tulevasta, on muutos ja sen ohjaaminen. Jotta
voimme lahtea muuttamaan kokonaisuutta, meidan taytyy ensin ymmartaa muutoksen
tuomat tulokset. Tahan keskitytdadn enemman kohdassa muutoksen ymmartaminen &
asenne, mutta tuon esille merkittavimman tekijan ymmarryksen mahdollistamisessa

asian tiimoilta.

Carol Dweck on yhdysvaltalainen psykologian professori, jonka tuotoksia I0ytyy myos
suomeksi. Kyseessa on mahtavan tyon tehnyt psykologian ammattilainen, joka on
keskittynyt urallaan erityisesti itseaan koskevien ajatusmallien vaikutuksesta
oppimiseen. Dweckin yksi menestysteoksista kasittelee ihmisen ajatusmaailmaa
ongelmien  kohtaamisessa, ja niistd saatavista ~mahdollisista  opeista.
Muuttumattomuuden ja kasvun teorian kokonaisuus on isoin kivijalka siinda, miten

lahdemme kasittelemaan tulevaa kautta ja joukkueemme uudenlaisia toimintamalleja.

Muuttumattomuuden ja kasvun teoriaan isoin ero tulee vastoinkaymisten aikana.
Silloin, kun ihminen tuntee ettei onnistu jossain asiassa. Tata tilannetta on mahdollista
lahestya kahta eri reittia, jotka ovat muuttumattomuuden tai kasvun teoria.
Muuttumattomuuden teoriaan jamahtanyt ihminen useasti lopettaa yrittamisen siina

vaiheessa, kun asiat eivat enaa menekaan niin helposti kuin aiemmin. Toisin sanoen,
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oma osaaminen alkaa olla aarirajoilla, ja selvitdkseen seuraavasta ongelmasta meidan
taytyy ensin kokeilla ja epdonnistua, ennen lapaisemista. Muuttumattomuuden
asenteen omaava henkild epaonnistuessaan ottaa takapakkia johonkin sellaiseen
asiaan, missa on jo hyva. Eli sailyttaa tasonsa sellaisessa asiassa, mika on jo tuttua,

muttei myoskaan opi mitaan uutta.

Sen sijaan kasvun asenteen omaava henkild nakee epaonnistumiset toisella tavalla,
enemman haasteina. Kasvun asenteen omaava henkildé epaonnistuessaan pohtii sita,
mika meni pieleen, ja yrittaa sen jalkeen jollain muulla tavalla. Ja mika parasta, jatkaa
niin kauan, kunnes onnistuu tassa, ja nain ollen oppii jotain uutta. Taman ideologian
ymmartaminen muutoksen vaiheessa on aarimmaisen oleellista. Ymmarretaan miksei
jokin asia toimi (vertaus pelitilanteeseen), mietitdan toisenlaisia ratkaisuja, ja yritetaan
uudestaan. Viesti jota pelaajille talla asialla lahetettiin oli seuraava: vaikka
epaonnistuisit kuinka paljon, niin ensimmaisena ajattele, miten yritat seuraavalla

kerralla.

Havainnollistavana esimerkkind voidaan kayttaa 10x400m/2’ harjoitusta, missa
tavoiteaika jokaiselle 400:lle metrille on 1.20min. Mikali et paase tavoiteaikaan enaa
seitsemannella toistolla, niin yrita silti kahdeksannella toistolla taysin samaan
tavoitteeseen. Ei valia, vaikka jaisit vielakin enemman. Silla tavalla saastelemisen
sijaan saamme paremman edellytyksen oppimiselle, kun ymmarramme mitd kehomme

tarvitsee kehittyakseen, tai ymmartaakseen sen hetkisen suorituskyvyn.

Non-lineaarisen pedagogiikan ajatusmallia tuotiin esille esimerkein, missa
joukkueemme ymmarrys yhteisesta tekemisestd on tiedossa. Kun asetamme
itsellemme tavoitteita, joissa tekninen suorittaminen ei ole maaraava tekija (nivelkulmia
kuormittavat liikkeet esimerkiksi), niin l[ahdemme kohti tata haluttua tavoitetta
paamaaratietoisesti, ehka jopa jaarapaisesti. Erityisesti tata korostettiin pienpeleissa,
missad haluttin tempon olevan niin kova, ettd tekninen suorittaminen karsi
huomattavasti. Konkreettisena esimerkkina liiketaidolliselta puolelta maalin tekeminen.
Sen sijaan etta harjoittelisimme teknisesti mahdollisimman oikeaa laukausta
etuylakulmaan, lahdemmekin siita ajatuksesta, etta tavalla miten lauomme tai teemme
maalin, ei ole mitaan valia. Vain maalilla on valia. Sy6ton suhteen kaytantd on sama.
Ei ole valia milla kohtaa lapaa syo6tto lahtee, vaan vain silla on valia, etta syotto loytaa

perille.
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Rytmiharjoittelun  perusteet tuotiin esille puhtaasti liiketaidolliselta puolelta,
neurologisen nakokannan kautta. Samalla teoriaa tukemaan hy6dynnettiin Eysenck &
Keanen kognitiivisen toiminnan perusteita. Ihmisen tietoinen toiminta kattaa aivojen
tietojenkasittelysta vain 25% ja loput 75% on tiedostamatonta arsykkeiden kasittelya
ja kaskyja toimia. Liiketaidollisella puolella puhutaan siis motorisen aivokuoren ja
muistin eri lohkojen yhteisesta toiminnasta (nain yksinkertaistettuna). Kun perustamme
alkuverryttelyn tai kuntosaliharjoittelun ulkoiselle arsykkeelle, mika samalla toteuttaa
tiettya rytmia, kykenemme vaikuttamaan tiedostamattomaan puoleen ajan saatossa
paremmin. Nain ollen saamme luotua tiettyyn rytmiin liiketaidollisen rutiinin,
kykenemme aktivoimaan suuremman maaran lihaksia kayttdomme, ja nain ollen myos

suurempi osa lihaksistosta aktivoituu ja valmistautuu suoritukseen.

Taustana talle on ansioituneen Taitotohtori Sami Kalajan blogista napattu
mielenkiintoinen kirjoitus nimelta: Ensimmaisesta solusta rytmiharjoitteluun. Sommerin
ym. toteuttamat tutkimukset pohjautuvat metronomiharjoittelun hyotyjen 16ytamiseen
liketaidolliselta puolelta. Esimerkiksi metronomin avulla harjoitellut ryhma kehittyi
suoritusvarmuudessa huomattavasti paremmin seka golfin avauslyonnissa, seka
jalkapallon yhdella syo6tolla jatkamisessa eteenpain. Nama kaksi tutkimusta ovat siis
eri tutkimuksia, mutta tulokset ovat verraten samoja. Tasta syntyi ajatus, minka
konkretia nakyy tallakin hetkella joukkueen pelien alkuverryttelyn rutiinina. Jokaisessa
pelissa joukkueen pallollisen lammon aloittaa rytmiin perustettu liiketaidollinen
kokonaisuus. Yksinkertaisesti sanottuna pelaajat etenevat jonossa samanaikaisesti
rytmissa ja likemallissa, mitka ovat ennalta jo opittuja.

Monilajisuuden nakokulma tuodaan esille joukkueen viikkorakenteiden sunnuntai
paivina, jolloin joukkueen harjoituksena toimii jokin muu laji kuin salibandy.
Liiketaidollisilta lainalaisuuksiltaan koripallo on liikkumisessa hyvin paljon samoja
likkeita sisaltava laji kuin salibandy, joten suurimman osan monilajisuudesta tuo
koripallo. Salibandyssa osittain on nakyvissa viitteita koripallosta erityisesti screenin
tekemisessa, joten harjoituksien punainen lanka on perustettu talle pelin osa-alueelle.
Mielenkiintoista oli huomata siirtovaikutus itse lajiin, silla pienpeliosuuksilla screenin
tekeminen alkoi nakya myos salibandyssa. Erityisesti 3 vs. 3 paatypeli oli osio, jossa
screenin tekeminen oli jopa vallitseva osa loppua kohti. Koripallon liséksi joukkue
toteutti muun muassa harjoitusottelun paikallisen jalkapallojoukkueen (SJK Apollo)
kanssa, seka pelasivat keskenaan pesapallo ottelun.
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ltsemaaraamisteoria oli yksi suurimpia muutoksen aiheuttajia kesan harjoittelussa.
Normaalisti joukkueen yhteiset harjoitukset ovat olleet maaraava tekija harjoittelulle,
mutta nyt kyseistd konseptia muokattiin siten, ettd pelaajan itsemaaraamisteoria
otettiin mukaan. Kaytanndssa tama tarkoitti sita, ettd ohjelmat lahetettiin pelaajille,
minka jalkeen pelaajien kanssa pyrittin kdaymaan kahden keskeinen palaveri.
Palaverin tarkoituksena oli yhdessa rakentaa pelaajan henkilokohtainen kesan
harjoittelusuunnitelma. Pelaajan tehtavana oli suunnitella oma viikkorytminsa siten,

etta tavoitteena oli yksilosta riippuen yhteensa kymmenen harjoituksen viikko.

Naista kuusi on joukkueen yhteisia (ei kuitenkaan aikatauluun sidottuja), mutta nelja
muuta harjoitusta pelaaja maarittelee itse, missa vaiheessa viikkoa suorittaa nama
nelja harjoitusta. Yhteisesti katsotaan lapi se optimaalinen puoli, missd kohtaa
kannattaa mitakin elinjarjestelmaa harjoitella. Joukkueen yhteiset ohjelmat on liitetty
liitteiksi kirjoituksen loppuun. Lajiharjoitteiden sisallot on jatetty pois siita lahtien, kun
tavoitteena on ollut joukkueen pelitavan sisallyttaminen vallitsevaksi tekijaksi

lajiharjoituksia. Harjoitusten sisallot on avattu myohemmassa osiossa.

- Kokonaiskuvassa urheilijan kehittyminen
fyysisesti ja henkisesti

- Tavoitteena kyeta luomaan urheilijalle itselle
optimaalisin tapa kehittya (Deci & Ryan)

- Yksilon kehityksen tavoitteena on luoda
ymmarrys omista tarpeista -> linkitetaan
pelitapaa tukevaksi

- Oma panos korostaa Me -henkea jolla on
suoria vaikutuksia menestykseen

Kuvio 4. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 4
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Kokonaiskuvan ja tavoitteiden suhteen pyrkimyksena on tuoda periaatteessa samoja
asioita esille kuin aiemmin, mutta eri tavalla. Tassa pyrkimyksena oli sisallyttaa jo
kerrottua tietoa eri tavalla siksi, etta jokainen yksilo ymmartaa kerrotun informaation
eri tavalla. Nain toimimalla pyrittiin yhdistamaan joukkuetta lahemmaksi sita yhteista
ymmarrysta toiminnasta, mihin tahtadaminen aloitettiin. Erityisesti yksiloiden tarpeet
fyysisen harjoittelun kehittamisessa pyrittiin huomioimaan taysin yksilokeskeisesti.
Taman taustalla on jalleen ajatus siitd, kuinka jokaisen yksilon panos on tarkea

kokonaisuuden kannalta. Joukkue on juuri niin laadukas, kuin sen heikoin suorittaja.

Samalla saatiin ensimmainen kosketus sille vaatimustasolle, mika joukkueeseen
haluttiin luoda. Haluttiin luoda ajatusmalli siita, miten yksilon itse tekemat ratkaisut ovat
ensisijaisesti tarkeitd hanelle itselleen, mutta sivuvaikutuksena yksilon toiminta
edesauttaa myos joukkuetta paremmaksi. Mita paremmaksi koen itseni ja harjoitteluni,
sita parempi on samalla my0s joukkueemme. Vaatimustasosta on erikseen viela
toteutettu pienryhmajaottelu, mista kerrotaan tarkemmin myohemmassa vaiheessa.
Yksinkertaistettuna vaatimustasosta ajatellaan mallilla: Tavoite + suunnitelma =
vaatimustaso. Hyvin yksinkertainen yhtalo, minka ensimmaisena esitteli Santas
Unitedissakin vaikuttava Joona Vazana (kunnia hanelle kelle kunnia kuuluu).

Me -hengen suhteen on olemassa mielenkiintoinen tutkimus, mika haluttiin tuoda myos
julki. Tutkimuksessa perehdyttiin yksilon kokemaan ympariston vaikutuksesta, seka
sen vaikutuksesta yksilon suorituksen laatuun. Kavi ilmi, etta yksilon kokiessa ryhman
olevan omaa taitotasoaan korkeampi, myos yksilon oma suorittaminen oli laadultaan
parempaa. Vastaavasti mikali ymparisto ja ryhma missa yksilo toimi, koettiin omaa
taitotasoa alhaisemmaksi, myos suorittaminen oli tavallista tasoa alhaisempaa. Tassa
piilee iso mahdollisuus. Mikali yksilon ymparilla olevan ryhman toimintakulttuuri ja tavat
toimia saadaan mahdollisimman perusteellisesti rakennettua ammattimaisesti, myos
yksilon kokemus ymparilla olevasta toiminnasta saa yksilon suorittamisen tason
nousemaan. Tahan oleellisena asiana liitettin myos tutkittuun tietoon perustuva
tutkimus, minkd mukaan tunne tarttuu ymparilla oleviin ihmisiin. Mikali yksilo kokee
osansa joukkueessa arvostetuksi, siita seuraavat tunteet ovat hyvin suurella
todennakoisyydella positiivisia. Nain ollen mahdollisuus lumipallo-efektiin on aidosti

olemassa.
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Muutoksen ymmartaminen &
Asenne

- Totutut rutiinit ja niiden keha

« Muutoksella tarkoitetaan totutun mallin &
muokkaamista uudeksi

- Hidastavan tunteen ymmartaminen

Kuvio 5. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 5

Tapahtuvien muutosten osalta yhteinen ymmarrys kokonaisuudesta on tarkeassa
asemassa. Asioiden yhteensovittaminen joukkueen yhteisessa toiminnassa vaatii
yksilGilta paljon, erityisesti oman ajan priorisoimisessa. Lisaksi syvalle juurtuneet
rutiinit toimintatavoissa ovat usein sellaisia, mihin on totuttu. Jotta kykenemme
tavoittelemaan yhteisesti parempaa suoritusta, tulee meidan tarkastella aiemmin
toteutettua, ja tehda tarvittaessa rohkeasti muutoksia mikali tarvetta ilmenee. Tassa
tapauksessa joukkueen toimintaa yhteisesti pyritdan viemaan kohti entistakin
yhtendgisempaa ja maaratietoisempaa kokonaisuutta. Pelitavan muuttaminen

radikaalisti on yksi konkreettinen esimerkki tasta.

Muutoksen ymmartamisella pyrittiin ymmartamaan erityisesti tunnetilojen vaihteluita,
kun jostain vanhasta tavasta pyrittin muokkaamaan uusi. Lahtokohtaisesti ajatus oli
kuitenkin rakennettu sen pohjalle, ettd liikaa muuttamalla tulokset voivat olla
negatiivisia. Siita syysta muutokset olivat ennemminkin viilauksia, kuin kokonaan
uusia. Taustalla on suuresti ajatus siita, miten joukkue ymmartaa oman tavoitteensa,
ja milla keinoin siihen pyritdan paasemaan. Paamaara on aina hyva olla olemassa,

mutta keinot siihen paasemiseen on oleellisemmassa asemassa.
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Kuvio 6. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 6

Jokaiselle joukkueelle muodostuu tietyt rutiinit, mitka toteutetaan aina samalla tavalla.
Esimerkiksi SPV:n pelia tai lajiharjoituksia edeltava alkuverryttely on aiemmin ollut
mallilla, missa jarjestys on seuraava: Alkulammittelypeli (jalkapallo tai lumisahly),
aktivoivat, ja tasta joko kuntosalin kautta lajiharjoitukseen tai suoraan pallolammoaille.
Tavoitteena on tietysti ollut valmistautua peliin tai harjoitukseen. Sen sijaan etta
muuttaisimme koko rutiinin eli tavan toimia, muokkaammekin sita. Tavoite eli palkinto
pysyy samana, mutta rutiini sitd kohti muutetaan. Nykyaan jarjestys koostuu 25 — 30
minuutin hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivoimisesta, tuki- ja liikuntaelimiston
aktivoimisesta, seka hermo-lihasjarjestelman ja kognitiivisen puolen aktivoimisesta.
Yksinkertaisesti siis lenkki + toiminnalliset venytykset + peliosio. Taman jalkeen ennen

lajiharjoitusta kuntosalin kautta lajiharjoitukseen, tai pallolammon kautta peliin.

Oleellista tassa on kuitenkin ymmarrys siita, mitd muutetaan, miksi muutetaan ja miten
muutetaan. Aiemmin toteutettu tapa oli varmasti mieluinen, silla pelaamisesta meista
useimmat varmasti pitavat eniten. Aiempi toteutustapa sisalsi kuitenkin riskin, mika

haluttin minimoida. Reaktiivisen pelin aloittaminen niin sanotusti kylmiltdan lisaa
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loukkaantumisriskia, mita ei tietenkdan toivota. Nain ollen riskin mahdollisuutta
pyritdan minimoimaan uudenlaisella rutiinilla, missa itse pelaaminen on silti viela
keskiossa. Lisaksi myos peleja ennen tehtava rytmiin perustuva liikesuorittaminen on

tuotu osaksi valmistamaan lihaksistoa kohti suoritusta, kuten aiemmin on jo kerrottu.

Muutosprosessin kulku

Kuvio 7. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 7

Uudenlaisiin toteutustapoihin totutteleminen on aina prosessi, mika aiheuttaa tunteita.
Erityisesti siina vaiheessa, kun puhumme uudenlaisen rutiinin tuottamasta reaktiosta
alkuinnostuksen tai torjumisen vaiheessa. Muutosvastarinnasta puhuttaessa
tarkoitettiin nimenomaan negatiivisten tunteiden tuottamaa vaihetta, missa pelaajan
toteamus saattoi menna alueelle: eihan tassa ole mitaan jarkea. Tassa kohtaa piilee
yksi suurimmista syistd suunnitelmallisuudelle ja perusteellisuudelle. Mikali jotain
totuttua tapaa pyritdan muuttamaan, taytyy silla olla perustelupohja. Helpoin tapa
osoittaa uudenlainen tapa hyddylliseksi on tutkittuun tietoon perustuva informaatio,

mika pelaajille kerrotaan ennen uuden rutiinin aloittamista.
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Kertomalla perusteet uudenlaiselle tavalle toimia, voimme vaikuttaa pelaajan tunteiden
aiheuttamaan muutosvastarintaan, ja parhaassa tapauksessa jopa kaantaa se
torjumisesta innostumiseksi. Nain ollen esimerkiksi hormonijarjestelman toiminta
kaantyy harjoittelua edistavaksi nopeammin (nain karkeasti ilmaistuna). Jakamalla
tietoa ja perusteita toteutettavasta asiasta, vahennamme epatietoisuutta. TallGin
mahdollisuus nopeampaan hyvaksyntaan ja sitd kautta hyvaan suoritukseen on
mahdollista aiemmin. Jalleen kerran, ymmartamalla prosessin tarkoituksen ja siita
tapahtuvat muutokset ja niiden seuraukset, luomme parempaa yhteistd ymmarrysta
halutusta toiminnasta. Mita useamman yksilon saamme osaksi kokonaisuutta, sita

vahvempi joukkue on.

—N

Tietopaketti o

- Tutkittuun tietoon perustuva

- Kuvat havainnollistamassa tutkittua asiaa,
Il selvennys tekstina

- Tarkoituksena tuoda tietoa pelaajille arjen
toimintaan ja valintoihin

- Ymmarrys omasta toiminnasta edesauttamaan
yhteisen toiminnan kehittamista

k|

Kuvio 8. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 8

Kyseisen dian sisaltdja en taman paremmin oikein voi avata ilman havainnollistavia
esimerkkeja. Konkreettinen toteutus tapahtui siten, etta pelaajille oltiin keratty
tutkittuun tietoon perustuva tietopaketti, missa pyrittin mahdollisimman selkeasti
tuomaan pelaajien tietoon arjessa olevien ratkaisujen tarkeytta. Samalla myos
pelaajille pyrittiin osoittamaan sita, etta heidan toimintansa arjessa on oikeanlaista. Eli
pelaajien ei tarvinnut arvuutella sita, toteuttavatko he asian oikein vai eivat, ja mikali

he soveltavat sita itselleen sopivaksi, on tama taysin oikeutettua ja jopa suotavaa.
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Keskiossa Ihminen £y

Yksilon toiminta
- Psykofyysisen kokonaisuuden ymmartaminen

- Autonomian kautta koettuun patevyyteen

Ryhman toiminta

- Tiedon jakaminen
- Ryhmassa on enemman tietoa kuin
yksilossa

- Tietoisuus ryhman tasosta nostaa tutkitusti
Mmyos yksilon tasoa

Kuvio 9. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 9

Tassa vaiheessa tapahtuu yhteenveto kaydysta. Kahden kokonaisuuden sisalla esille
nostettiin kaksi tarkeinta pointtia. Weineck on jo 1980-luvulla todennut ihmisen olevan
psykofyysinen kokonaisuus, missa mieli ja kroppa keskustelevat keskenaan, ja ilman
toista toinen ei parjaa. Avattuna tama tarkoittaa sita, ettda saadaksemme itsestamme
kaiken mahdollisen irti, on meidan kyettava luomaan ymmarrys tarpeistamme, seka
pyrkia kehittamaan niita seka fyysisesta, etta psyykkisesta nakokulmasta.
Konkreettisesti tahan pyritaan siten, etta yksilon tarpeiden kehittamiseen kaytettava
aika luodaan yksilon ehdoilla. Joukkueen yhteinen harjoittelu on non-lineaariseen
ohjelmointiin perustuvaa elinjarjestelmien kehittamiseen painottuvaa harjoittelua, jossa
peli on vallitseva tekija kuormituksen suhteen. Lajiharjoittelua on siis kahdesti viikossa,
ja ne ovat maarittavia tekijoita raskaalle harjoittelulle.

Sen sijaan ihmisen psykofyysista kokonaisuutta ajatellessa, tarkoituksenamme on
kyeta ymmartamaan pelitavan vaatimukset, ja pyrkia niihin peilaten rakentamaan
yksilon tarpeita vastaava harjoitusohjelma yksilollisella tasolla. Jotta tahan voidaan
linkittaa myos psyykkinen puoli mukaan, otetaan pelaajan kanssa kahdestaan kaytava
palaveri, jossa pelaajan arjen aikataulujen mukaan rakennetaan optimaaliset

ajankohdat harjoittelulle. Isoin maaraava tekija on siis pelaajan tukiverkosto. Enemman
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kuin tarkeana asiana talla kaudella korostetaan sita, miten tarkea pelaajan on antaa
aikaansa myoOs laheisilleen. Laheisten ihmisten merkitys arjen ratkaisuihin on
aarimmaisen isossa osassa pelaajan kehitysta, ja liilan usein tuota merkitysta pidetaan
joko itsestaanselvyytena, tai sille ei anneta tarpeeksi arvostusta. Joukkueen isona
teemana pelaajan psyykkisen kehityksen kannalta onkin talla kaudella se, etta pelaajia
kannustetaan antamaan tukiverkostolleen se aika, jonka he varmasti ansaitsevat. Kun
pelaajan stressia tukiverkostoa kohtaan lasketaan, annetaan nain ollen keholle
samalla paremmat evaat palautua ja kehittya harjoituksista.

Joukkueen nakokulmasta ajateltuna tasta saatava hyoty voi olla joko olematonta, tai
vastaavasti kauas kantavaa. Tarkoituksena on taata pelaajan saapuminen
harjoituksiin niin sanotusti hyvalla fiiliksella, jossa arjen stressaavat asiat ovat
minimissaan. On toki asioita joihin pelaaja ei itse kykene vaikuttamaan, mutta naiden
asioiden tiedostaminen ja niiden hyvaksyminen luovat pohjaa asioihin
asennoitumiselle (kasvun teoria). Mikali pelaaja saapuu harjoituksiin positiivisella
tunteella, on talléin mahdollista, ettd muutkin pelaajat saavat tasta tartunnan.
Suunnitelmallisella toteutuksella pelaajien on helpompi jarjestda oma aikansa siten,
etta missa han onkaan, pystyy han samalla olemaan my0s lasna. Tassa on jalleen iso
merkitys, silla stressaantunut ihminen voi olla paikalla, muttei valttamatta lasna. Tahan
pohjautuu erityisesti tiivistys autonomian kautta koettuun patevyyteen, milla pyritaan
takaamaan se, etta ihmisen on hyva olla seka arjessa perheen tai ystavien kanssa etta
joukkueen kanssa.

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA

—N



Konkretia £

Fyysinen harjoittelu Tavoitteellisuus

Frysranans % Tavomtectiisan
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B T Pl e b Lottt
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Ihminen

hminen 8

+ Honbdlokohtamen weskustels
onan oheitharjoittelusta
+ Tavoitioat

« Abeataulustus

Mielikuvaharjoittelu Liiketaito

....... it L

Kuvio 10. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 10

Viimeisena kokonaisuutena tulee esiin konkretia. Konkreettiset esimerkit siita, miten
toiminta lahtee muuttumaan, ja mika toiminnan tavoite on. Mita se tarkoittaa meidan
arjen toiminnoissa. Pelaajille tuotavan muutoksen helpottamiseksi puheiden sijaan
toiminta ja esimerkit ovat niita asioita, joista pelaaja on eniten kiinnostunut, joten siihen
haluttiin pureutua my®os kiinni. Liian usein aloituspalaverit ovat kaunista sanahelinaa,
jonka jalkeen mikaan ei muutu, vaan kaikki lahtee hetken paasta rullaamaan jalleen

samoilla raiteilla.
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Fyysinen harjoittelu ==

Kaikki harjoittelu
« Perustuu elinjarjestelmien kehittamiseen

Yksiloharjoittelu

- Yksilokeskeisempaa harjoituksen sisalla,
harjoitusrunko mahdollistaa
pienryhmaharjoittelun

Joukkueharjoittelu

- Fyysisen harjoittelun rakenne pohjautuu
haluttuun pelitapaan

Kuvio 11. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 11

Fyysisen harjoittelun suhteen lopetimme puhumisen kasitteista, mitka eivat ole tosia.
Naita ovat yksinkertaisesti nopeus, voima ja kestavyys. Siirryimme puhumaan
elinjarjestelmien kehittamisesta, jolloin totuuspohja harjoitettavalle asialle on
lahtokohtaisesti taysin erilainen. Mikali haluamme olla reaktiivisempia pelaajia, tulee
meidan silloin harjoitella hermo-lihasjarjestelman ja tuki- ja liikuntaelimiston
yhteistoimintaa. Isona tekijanad tassa kokonaisuudessa on pelitavan asettamat
vaatimukset, joten elinjarjestelmia pyrittiin kehittamaan sille tasolle, minka pelitapa
maarittaa. Mikali pelaajan suorituskyky ei vastaa tayden 60 minuutin pelia, tulee talldin
miettia mika elinjarjestelma vaatii viela kehittymista. Yksilokeskeisempi harjoittelu

mahdollistaa paremmin myos samalla pienryhmaharjoittelun.

Tassa vaiheessa huomioidaan kuitenkin myos toisenlainen reaktiivisuus. Kun asiaan
litetaan kognitiivinen toiminta, harjoituksien sisallot muuttuvat oleellisesti. Esimerkiksi
maanantaisin olevat hermo-lihasjarjestelman harjoitukset keskittyivat tosiasiassa

kognitiivisen puolen kehittamiseen.
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Tavoitteellisuus *A%?/

Pelaajan henkilokohtaiset tavoitteet
kesaharjoitteluun

\ - Kausitasolla B
- Kuukausitasolla

- Viikkotasolla

Kuvio 12. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 12

Tavoitteellisuus tuodaan esiin pelaajien kanssa kaytavissa henkilokohtaisissa
keskusteluissa. Jokaisen keskusteluun tulevan pelaajan tehtava on SMART-tyOkalua
hyvaksikayttaen osoittaa tavoitteet niin yksilo, kuin joukkuetasolla. Tama tarkoittaa
sita, etta pelaajan on etukateen suunniteltava oma aikataulunsa kesaharjoittelulle, ja
asetettava arjen kokonaisuuksiin keskittyvat yksilOlliset tavoitteet. Esimerkkina kerroin
hylattavan tavoitteen, mika oli pistetavoite. Kyseessa ei ole yksilosta itsestaan riippuva
tavoite, vaan tahan voi olla vaikuttamassa monta erilaista tekijaa. Nain ollen tavoite ei
ole yksilollinen. Hyvaksyttavana tavoitteena tuotiin esille esimerkiksi unen maaran, ja
nukkumaanmeno aika. Mitattavuuden osalta helpoin tapa seurata tavoitteen
etenemista on merkitd punaisella epaonnistunut nukkumaanmenoaika, ja vihrealla
vastaavasti onnistunut. YksilOlliset tavoitteet ovat edesauttamassa myos koko
joukkueen kehittymista, vertaus jalleen kollektiiviseen ajattelutapaan joukkueen
suorittamisesta. Tavoitteellisuuden suhteen pelaajille |ahetettin yhtena osana
materiaalia materiaalipankkia tavoitteenasettelua kasitteleva tiedosto, mika on

nahtavissa seuraavalla sivulla.

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA



*Things turn out best for the people who make the best of the way things turn out”
-John Wooden-

Tavoitteenasettelu fysiikkaharjoittelussa

Ennen yhteista juttutuokiota, tutustu tahan malliin ja pyri mahdollisimman hyvin pohtimaan alla
olevaa asiaa. Tee valmiiksi kolme erilaista tavoitetta alla oleviin kysymyksiin.

SMART-mallin hyodyntaminen:

S (Specific) = Tarkka (maarittele tavoite)

M (Measurable) = Mitattavissa (miten tiedostat tavoitteen etenemisen)

A (Attainable) = Saavutettavissa (ei liian helppo, muttei liian vaikeakaan)

R (Relevant) = Oleellinen / palkitseva (minkalaisen tunnetilan se luo, mista huomaat onnistuneesi)
T (Time-bound) = Aikaan sidottu / aikataulutettu (miten jaat ajankayttosi)

Tavoitteenasettelussa on mahdollista asettaa monia erilaisia tavoitteita. Esimerkiksi unelmista
voidaan puhua tavoitteina yhtalailla kuin yhdesta onnistuneesta suorituksesta. Oleellisempaa on
tavoitteen asettumisen jalkeen sita kohti toteutettu systemaattinen tyo. Kun rakennat tavoitetta, pyri
olemaan realistinen. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta kaikkein tarkein tavoitteen saavuttamiseksi
edellyttanyt toiminta on ollut uskominen omaan tekemiseen, vaikka tunnetilat olisivat vaihdelleet.
Nain ollen tehtavanasi on asettaa itsellesi kolme tavoitetta, jotka ovat aikamaareeltaan erilaisia,
mutta toisiinsa sidoksissa. Kaikki tavoitteet nain ollen tukevat toisiaan, ja kykenet itse vaikuttamaan
parhaiten omaan toimintaasi.

Mika on Sinun tavoitteesi talle kaudelle?
Mika on Sinun tavoitteesi tulevalle kuukaudelle?
Mika on Sinun tavoitteesi tulevalle viikolle?

Tavoitteenasettelulla on tutkittu olevan merkittavia vaikutuksia urheilusuorituksissa seka pitkalla etta
Ilyhyella aikavalilla. Tavoitteenasettelu edesauttaa ihmisen kykya toimia maaratietoisesti, mutta mika
kaikkein oleellisinta, tama ei keskity vain urheiluun. Tiedostamalla tulevan paivan, viikon tai
kuukaudenkin tapahtumat kykenet luomaan ajatuksen siita, mita on tulossa. Nain ollen saat jo
etukateen tietoa siita, mihin voit vaikuttaa. Talla toiminnalla on myos suora yhteys tunnetiloihin, jotka
tuottavat muun muassa hyvaa oloa ja patevyyden tunnetta, silla toimit juur silla tavalla, joka Sinulle
on paras. Samalla pystyt vaikuttamaan myos muiden hyvan olon mahdollistamiseen esimerkiksi
yllatyksin tai muilla tavoin.

Taman kokonaisuuden tarkoitus ei siis suoranaisesti ole paattomasti puskea kohti fyysisia tavoitteita,
vaan ennen kaikkea lahtea rakentamaan ymmarrysta siita, miten niihin voitaisiin paasta.

TAVOITTEENASETTELY FYSHKKAMARIOITTELUSSA @ JIRI KIRSILA

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA

© JIRI KIRSILA



—N

Mielikuvaharjoittelu 7

- Valmistautumisessa harjoituksiin ja
peleihin

- Apukysymykset tietopankin
"mielikuvaharjoittelun hyodyt ja
valmistautuminen® -osiossa

- Pienryhma joka vastaa
vieraspelimatkoista

Kuvio 13. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 13

Mielikuvaharjoittelusta on olemassa tutkittua tietoa. Esimerkiksi Yann Le Meur Sport
Science sivustolta on mahdollista I0ytaa tutkimus, mika osoittaa ennalta ajatellun
toteutuksen olevan suoritusvarmuudeltaan parempi. Kyseinen kohta on valitettavasti
jatettava jalleen tekijanoikeuksien takia pois, mutta mainitusta pienryhman toiminnan

ohjeistusta voi tarkastella paremmin elokuun kalenterin alta.

Pienryhmien kokoaminen ja vastuuttaminen on osa joukkueen yhteisen vaatimustason
yllapitamista. Autonomian suhteen tama tarkoittaa sita, etta pelaajat itse maarittelevat
pienryhmat. Lisaksi pelaajat laativat oman nakemyksensa mukaan ohjeistukset
pienryhmien suhteen seka suullisesti etta kirjallisesti. Ohjeistuksien suhteen kyseessa

on pelaajien rakentama kokonaisuus, joten jatamme sen tassa avaamatta.

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA



liketaite £y

Oman kehon liiketoiminnan
kehittaminen joukkueharjoituksissa

Rytminen harjoittelu -> alkulammon
rutiini

Vammojen ennaltaehkaisy

Konkreettisin esimerkki maanantain
harjoitukset

Kuvio 14. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 14

Liiketaidon keskidssa on halutun pelitavan tuottamat haasteet. Erityisesti lonkan,
polven ja nilkan seudun haasteet on hyva tiedostaa, silla likkuvuutta ja liikkeeseen
opettelemista lisaamalla ennaltaehkaisemme vammojen syntymista (viime kausi opetti
muutaman asian taman tiimoilta lisda..). Maanantain harjoitus on kognitiivisen puolen
harjoitus paaasiassa, mutta myos fyysinen puoli on tassa ajateltu siten, etta
kuormittuvat elinjarjestelmat ovat hermo-lihasjarjestelma, seka tuki- ja liikuntaelimisto.
Tuki- ja liikuntaelimiston osalta tarkennettuna erityisesti jalkojen toiminta, silla
suunnanmuutoksien maara on tavoitteellisesti korkea. Talla pyrittiin tuomaan
siirtovaikutusta myos peliin itseensa, silla pelitapa on paljon reagoivaa ja aktiivista

suunnanmuutospelia.

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA



lhminen S

- Henkilokohtainen keskustelu
kesan oheisharjoittelusta

- Tavoitteet

- Aikataulutus

Kuvio 15. Aloituspalaverin prezi-esitys, dia 15

Tavoitteiden ja aikataulutuksen osalta oleelliset asiat ovat tulleet jo kohdassa
tavoitteellisuus. Talla dialla haluttiin lydda ympyra kiinni silla ajatuksella, etta yksilolle
jaa viimeisena tunne siita, etta juuri minun panokseni ratkaisee sen, miten vahva

joukkue tulee olemaan.

© JIRI KIRSILA
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3 Fyysisen harjoittelun tavoitteet ja -ohjelmointi

Tassa kappaleessa on tuotu esille fyysisen harjoittelun tavoitteet ja ohjelmoinnin
perustelut. Kesan osalta kuukausittainen elinjarjestelmien kuormittaminen on jaoteltu
alla olevaan taulukkoon. Lisaksi kuviossa on esitetty perusteluita ja avauksia sille,
miksi kyseisella tavalla toimitaan. Hormonijarjestelman suhteen kuormitus on pyritty
mukailemaan uusien toimintamallien sisaistamista, seka niiden hyvaksymista.
Kyseiset asiat on pyritty tekemaan mahdollisimman yksinkertaisesti selitettyna, jotta

jokainen pystyisi saamaan puhuttavista asioista selkoa.

R

For who can ask more of 8 man Aeg”

Than giving all within his span %‘/
Giving all, it seems to me

Is not so far from victory. ~John Wooden-

Elinjarjestelmien kuormituskaavio kausi 2018-2019 (kesa)

Elinjarjestelma | Toukokuu | Kesdkuu | Heindkuu | Elokuu

Hengitys- ja verenkiertoelimistd |
Tuki- ja likuntaelimisto

Hermolihasjarjestelma Keskiraskas | Keskiraskas |
Hormonijarjestelma I | Keskiraskas | Keskiraskas |

Energia-aineenvaihdunta

Huomiot:

Vallitsevat elinjarjestelimakuormitukset kohdistuvat hengitys- ja verenkiertoelimistoon, seka
tuki- ja likuntaelimistéon. Naiden kautta energia-aineenvaihdunnan merkitys korostuu,
jolloin muun muassa laktaatin poistoa elimistésta pyritdan nopeuttamaan Samalla mukana
kulkee hermolihasjarjestelman saanndllinen kuormitus lihasaktivaation yllapitamisena
(=sopivan tasainen arsyke nopeusominaisuudelle =ylldpitava).

Erityishuomio hormonijarjesteiman vaikutuksessa. Suurin tavoite on pyrkia vaikuttamaan
dopamiinin, serotoniinin ja noradrenalinin tuotantoon Kyseessa on mielihyvahormoneja,
jotka vaikuttavat kehossa stressihormonin eli kortisolin tuottoon. Kortisolin tuotanto saa
aikaan insuliinituotannon laskemisen, joka vastaavasti vaikuttaa merkittavasti
somatotropiinin tuotantoon, joka on tarkein tekija lihasten kasvuhormonina. Rasituksessa
kortisolin tuotanto nousee, jolloin vastaavasti insuliinin tuotanto laskee. Rasituksen loputtua
keho pyrkii palauttamaan takaisin homeostaasin eli tasapainotilan, jolloin insuliinin tuotanto
hetkellisesti nousee tavallista korkeammalle > somatotropiinin eli kasvuhormonin tuotanto
samoin!

Kun keho tottuu harjoitusvasteeseen, jota tuotetaan eri elinjarjiestelmille, voidaan
hormonituotantoon vaikuttaa positiivisesti. Hetkellisesti tama on hyva asia, mutta
harjoitusvastetta tullaan taman jalkeen muuttamaan siind madarin, ettd hormonituotantoon
kyetaan jalleen vaikuttamaan.

Selkokielella

Kehittyessda keho oppii toimimaan taloudellisemmin (kiitos energia-aineenvaihdunnan),
jolloin kehon tasapainotilaa ei enaa kyeta horjuttamaan samalla tavalla. Tama tarkoittaa
yksinkertaisesti sita, etta harjoitusta on muutettava, koska ihminen on kehittynyt!

ELINJARJESTELMIEN KUORMITUSKAAVIO (KESA) @ JIRI KIRSILA
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Fyysisen harjoittelun teemat ja tavoitteet kausi 2018-2019

Makrosyklin teema

Elinjarj apohjai pyrkimys ittymi asittei sijaan
iasioihin. Pi i isen toimintaketjun sijaan liiketaidollinen puoli isona
osana motorista kehittymista. Neurologian linkittaminen fyysisen toiminnan ymmértamiseen

> ji koettuun patevyyteen >

motivoituminen kohti haluttua toimintaa. Koetun patevyyden awvulla pyritadn vaikuttamaan
i jossa i jinin ja inin  tuotanto on

tekija kehittymiselle.

Selkokielella

Voiman, nopeuden ja kestavyyden sijaan kehi ihmi olevia elinjér

joiden yhteistoimintaa kuvataan voimana, ja [

toiminta, jossa tavoite on tiedossa, mutta toteutuksessa pelaaja saa vapautta valita miten
harjoituksen suorittaa. Teknilkka ei niin tarked kuin saavutettava tavoite (kehon yksilolliset
erot). Kun pelaaja tietda koska ja miten harjoitus suoritetaan, motivoi se tekemaan

P luoda usko asiaa kohtaan; tama kehittaa parhaiten
Juuri minua

Makrosyklin tavoitteet:

Pelaajan itsemaaraamisen herdttaminen ja ymmarrys omista tarpeistaan fyysisten

suhteen. Tavoil saada pelaaja ymmartamaan omat kehitettavat
seka kehittaa  itseadn  kohti
urheilijaa. ivi y inen osana joukk
yhteista vuorovaikutusta

Selkokielella

Pelaajan itse esille tuotujen ja i

Itsemaaradmisteoria tarkoittaa ymmarrystd omista jolioin

tapahtuessa ymmarretaan kysya tietoa muualta. Yhtendisessa toiminnassa tiedon madra
kasvaa, jolloin jokainen tulee huomioiduksi, joka kykenee ajattelemaan harjoituksen siten,
etta toteuttaessani harjoituksen nain, kehittda tama juuri minua

Viikkorytmi jaettiin myos elinjarjestelmapainotteisesti, seka pyrittiin non-lineaariseen
jaksottamiseen. Talloin siis ei keskitytty yhteen tiettyyn pelkastaan, vaan painotus

pyrittiin jakamaan tasaisesti useammalle eri alueelle viikon sisalla.

Taulukko 1. Non-lineaarinen kuormitus, elinjarjestelmapohjaisesti

Maanantai Hermo-lihasjarjestelma (liiketaito, havainnointi)

Tiistai Hengitys- ja verenkiertoelimistd, energia-aineenvaihdunta, hermo-lihasjar-
jesteima (Laji)

Keskiviikko Hengitys- ja verenkiertoelimisto, tuki- ja liikuntaelimistd (intervalli, toiminnal-
linen lihaskunto)

Torstai Hormonijarjestelma (aktiivinen palautuminen)

Perjantai Hengitys- ja verenkiertoelimistd, energia-aineenvaihdunta, hermo-lihasjar-
jesteima (Laji)
Lauantai Hormonijarjestelma (akfiivinen palautuminen)

Sunnuntai Hermo-lihasjarjestelma (monilajisuus)

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA




4 Toukokuun kalenteri ja harjoitusten sisallot

X

18.30-
20.30
Urheilutalo

X

PP Ergo
Kucrtanean
X UO (aritinan SYK 18.00
21 adcataui) 22 — 20.00 23
Urheilutalo
18.15 — Kauden
SYK 18.00 20.30 paatosjubla
—19.30 28 (LAJ1) 29 | Urheikstalo 30
Viikkor (eiy i
raa
m Ja gla
hermo-iiha s 3rje steima (Lajl)
Ke Ja tuki- Ja
To

Pe Ja
hermo-iiha sjarje steima (Laji)

La

Su Pelipaival

Make each day your masterpiece. ~John Wooden-

Toukokuun harjoitukset & ajat & paikat

Tiistai 225 17.00 > (Kuortaneen urheiluopisto)
PP Ergo

Ennen slkulammittelyd kognitivinen test

Keskiviikko 23.5 18.00 - 20.00 (SYK)

Hengitys- ja verenkiertoelimists & Tuki- ja ikuntselimistd

Warm-up + piyo (30')

Nousevatehoinen juoksu 10°
Kavely kantapaitd: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)

Nilkan pybritys. nivelsiteiden kaytt aarirsjoilla: 10x molemmat suunnat

Kavely pakioilla, kadet kohti katioa: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)
Askelus eteen > takajslan nosto 2 646
Sivaskellus, taksjolka etukautta i + rintarangen kierto: 646
Takareisirulaus; 10410

kyykky (selat vastakkain, lavat kiinni kaverissa)
Parityntd (foinen antaa vastuksen, ja foinen tyontéa eteenpain): 10m

Poritynto siwttain (vastus okspadsts): 10m
Parityntd juoksuna (etuviistossa, reilu pohennosto): 10m

Plyo
- Tassjslkaponnistukset 26
- Luisteluloikat 2ct+4
- Tassjalka takaperin 26
- Tassjelka 180 kiiannckseta
Harjoitus (76
HV: 4x4/80%/4'15°

x10

TL: 3 kierrosta/1' per paikka/tauko fikkeiden vlissé 15" /tauko kierrosten valissa 3'

Burpee siwponnistuksela
Luisteluloikka pyséhdyksella
Lankku hartiapyrityksela
Breakdance

EEPT L

Cooldown (15

T-juoksu
Linkkari ristin

Laskevatehoinen juoksu 5'
Adiiviset venytykset >

°
°

pohje
etu- jo takareisi

&
A

HARIOIUSOHELMA {TOUKOKUV) @ JIRI KIRSIA
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18.30 —

20.30
SYK X

18.30 —

20.30
SYK 10 X 11 X 12 X

16.00
X kentacian Kohonen Kohonen
& Kauvden
17 | slctuspelover 18 Cup 19 Cup
Urheilutalo
Fressi 18.16 —
18.00 — 20.30 SYK 18.00
19.45 24 (LAI 25 | Hsenainen 26 —19.30
Urheilutalo Pelipaival
Paikka 18.16 — Avoin
voin 18.00 20.30 18.00 —
—19.00 31 (LAIn 1 | Msensinen 2 19.30
TOUKOKUUN
HUOMAUTUKSET:

Keuden aloitus 18.5 Aika ja paikdka myhemmin
PP Ergo testaus 22.5

Totuttehy jSleen kehitykseen: lssdukas lepo, ravinto ja
hacjoittetu kaiken perusts

273 ryhenists tullimubksen lisSohjeimat

Make each day your masterpiece. ~John Wooden-

loitontsjat (pakara)
Iahentsjat (slagwi)
rautarist (diagonaalikefju)
skorpioni (disgonasiiketiu)
rintarangsn kierto
etuketiu

takaketu

00000

Torstai 24.5 18.00 - 19.45 (Fressi)
Her & Tuki- ja

Warm-up 20

Nousevatehoinen juoksu/pyorily 10°

- Péki ja kantspad kavely. keppi suorills kisila ylhasla
- Kepilia valakyykky x10

- Kepilla hartioiden pyoritys (oma maara)

- Kepilia takareisien venytykset

- Kepilia leved haars-asento -> ylvartaion tsiwtus efeen > sekirangan kierrot

- Kepilla lapakierto (yhtaaikeinen)

- Kepillia askelkyykky + rangan kierto (keppi suorile kisila ylhaal)
Aktiivinen lankkukierto + tahti

Spiderman (etu- ja takaperin)

Plyo ja kuntosah 60°

Boksiponnistus 28/1°
Boksiponnistus vaihypyla 2/1"

Boksipudotus 180 + ponnistus sivulle yhdelle jalalle 2x4+4/1"
Parkourponnistus seinasta mahdolisimman pitkle 2xé+4/1°

reN

- HipThrust (smithlevytanko) 4X20/40%/13-5"

- Rinnalleveto 4:20/40%/1/3-5'

- Yhden jalan rinnalleveto + ykostyénts (Kasipaino) 4x10+10/50%/1/3'
Voimanaru punnerrusasento (worokisi) 4x1'/1'3-5'

Cooldown 15

- Laskevatehoinen juoksu/pydraily 5'
- Aktiiiset venytykset
o pohje

Iahentajat (siaav)
rautaristi (diagonaslike§u)
skorpioni (diagonaaliketiu)
rintarangan kierto (+lavat)
etuketu

takake

coooo0o0o0o0

20

27

HARIOITUSOHELMA {TOUKOKUV) @ JIRI KIRSIA
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Make each day your masterpiece. ~John Wooden- @

Perjantai 25.5 18.00 - 20.30 (Urheilutalo)
Lajl! Energis-si & Hengitys- ja ist & Hermo-

Warm-up + rytmikoordinaatio + pei (50')
Axtivoivat (10°)

- Polvenhalaus +pkianousu
Pakarahalaus + pakiénousu
Takareisirulaus
Lonkan ulkokierto
- Lonkan sisékierto
Sivaskellus + ylavartsion kierto

- B-juoksu (kasos)

- B-jucksu rintamasuunta eteenpin (kasos)

- B-juoksu oikea jaka etukautta (kasos)

- B-jucksu vasen jolka etukautta (kasos)

- Bjucksu oikea jaka takakautta (kesos)

- B-juoksu vasen jaka takakautta (kasos)
Rytmikoordinastio (25')

Pakarsjuoksu x2

- Takareisiheilautus 2

Kasien pydritys 2

- Polvennosto valihypylia x4 (steen, cikes, vasen, taskse)
Lonkkakierto siséan »2

Lonkkakierto ulos x2

- Laukks valiponnistuksella x2

~ Xchyppy x4 (ateen, oikes, vasen, taskse)

Vapasmuotoinen pelijuoksu (15)

Laji (60)
Pallolampd 10' (liketaito)
- Laukaukset erilaisista asennoista (=tasapainopisteen horjuttaminen)

Pienpes 2vs2(pakit) & 3va3 (hyokkajht) molemmat paddyt H8:30°/2 (Energis-sineenvaihdunta, hermo-
ihasjériesteimé)

- Paltapss muksileva

585 peli loppuaiks, jaettuna kahteen tai koimeen osioon (Hangitys- ja verenkiertoeimists,
havaintomotoriikka)

- Shanndt (palolinen joukkue)
o Jos huomast clevasi paikoillaan, lahde likkeele
o Ldydé tyhja bla -> liiku sinne mahdolisimman nopeasti

Cooldown (1)
FoamRoler

HARIOIUSOHELMA {TOUKOKUV) © JIRI KIRSIA

Make each day your masterpiece. ~John Wooden-

skorpioni (disgonasiiketju)
rintarangan kierto (+lavat)
etukeiu

takaketu

o000 o0

Tiistai 29.5 18.00 - 20.30 (Urheilutalo)
Lsjl Energie & Hengitys- ja & Hermo.

Warm-up + rytmikoordinaatio + pei (50°)
Aktivoivat (10')

Polvenhalaus + pakiénousu
Pakarshalaus + pakidnousu
Takareisirulaus

Lonkan ulkokierto

Lonkan sisékierto

Siwaskelus + ylvartsion Kierto
8-jucksu (kasos)

8-jucksu rintamasuunta eteenpain (kasos)
&-jucksu oikea jalka etukautta (kasos)
&-jucksu vasen jalka etukautta (kesos)
8-jucksu oikea jaka takakautta (kasos)
8-jucksu vasen jalka takakautta (kasos)

Rytmikoordinastio (26)

Pakarsjuoksu 2

Takareisineilautus 12

Kasien pybritys x2

Polvennosto valinypylls x4 (eteen, cikea, vasen, taskse)
Lonkkakierto sisaan x2

Lonkkakierto ulos x2

Laukka vaiponnistuksells X2

X-hyppy x4 (eteen. oikes, vasen, taskse)

Vapasmuotoinen pelifjuoksu (15)

Laji (607
Pallolampd 10" (liketaito)
Laukaukset erilaisista asennoista (=tasapainopisteen horjuttaminen)

Pienpes 2vs2(pakit) & 3vs3 (hyokkiajht) molemmat paidyt 4x30"/2° (Energia-aineenvaindunts, hermo-
lihasjérjestelms)

Paltapas muksileva

5135 peli loppuaike. jaattuna kahteen tai kolmeen osicon (Hengitys- ja verenkiertoeimists,
havaintomotoriikka)

Sbannét (palolinen joukkue)

HARJOITUSOHELMA {TOUKOKUW) @ JIRI KIRSILA
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Make each day your masterpiece. ~John Wooden-

Lauantai 26.5

Hormonijériestelma (ltsendinen)

Tawoitteens akfiivinen palautuminen, tarkoittas ulkoilua tai mita tahansa matalan tehon likettd. Suurin tavoite
on ssads i siten, ettd koet tunnetta. ‘on saada aikean
mieshyvéhormonin vaikutusts, joks veikuttaa kaswuhormonin tuotantoon.

Sunnuntai 27.5 18.00 - 19.30 (SYK)
Pelipéivé!
Lsji: Koripallo (screenin tekeminen)

Maanantai 28.5 18.00 - 19.30 (SYK)
Hel j liketsito)

Warm-up
Vapasmuotoinen juoksu 10" (parkour)
Axtivoivat (10°)

- Polvenhalaus +pakidnousu

Sivaskellus + ylavartalon kierto
8-juoksu (kasos)

- B-jucksu rintamasuunta eteenpain (kasos)

- B-jucksu oikea jaka etukautta (kasos)

- B-jucksu vasen jlka etukautta (kasos)

- B-jucksu oikea jaka takakautta (kasos)

- B-jucksu vasen jolks takakautta (kasos)

Lantiopaini (horjuta tasapainoa lantiosta (likkeesss))

- Lonkan sisakierto

Havainnointi, pastoksenteko, liketsito (60')

Reaktionelié (koimikot. pyrkimys kosketiaa sivulla clevaa kaveria ennen palios)
Y-juoksu (hasrakkeissa pelasiat, toisen likkuessa juoksu kohti paikalaan cievas)
NHL (kaveri heittéa pallon -> yrittha saada kiinni vastaanciajan. Vastaanctiaja yrittaé eht portista)
Vrtaloharhautuksen havainnointi (pyrkimys estsd vastustajan liike ohi -> keskity seuraaviin asicihin
woratelen: ylivartalon knje. tukjelan asento, vastustajan  likenopeuden muunnos.
Cooldown (10)
- Laskevatehoinen juoksu 5
- Akindset venytykset
o pohje
o etu- ja takareisi
o loitontajat (pakera)

HARIOIUSOHELMA {TOUKOKLW) @ JIRI KIRSIA
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lahentajat (slaavi) o Jos huomast olevasi paikoillsan, lahde fikkeelle
rautarist (diagonssliketiu) o Léyda tyhja tla > liku sinne mahdolisimman nopessti

Keskivilkko 30.5 (Urheilutalo)
Kauden paatssjubla

Torstai 31.5 18.00 - 19.00 (SYK)
(aktivinen

HARIOIUSOHELMA {TOUKOKU] © JIRI KIRSIA
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5 Kesakuun kalenteri ja harjoitusten sisallot

e EEm e e
. .
& Urheilutalo Pelipaival
18.16 — Avoin

20.30 18.00 —
(LA 1 | Msenginen o 19.30 3
Urheilutalo Urheilutalo Pelipaival
18.15 — 18.16 — Avoin
SYK 18.00 20.30 SYK 18.00 SYK 18.00 20.30 18.00 —
—10.30 a (LAJI) s| —2000 6| -—10.00 7 (LA & | Hsenasinen o 19.30 10
Paikka
avoin
18.18 Hankasaimi Hankasalmi Hankasalmi
SYK 18.00 2030 SYK 18.00 (e o i
: - ohjeima) ohjelma) ohjeima)
—19.30 11 (LAJI) 12| —2000 13| Itsendinen 14 15 16 17
ltsenginen 18 | Iltsenginen 19 | PP Ergo o | itsensinen 21 | Juhannus ., | Juhannus s | itsendinen 24
Fressi Joupiska Fressi
SYK 18.00 18.00 — 18.00 — 18.00 —
-19.30 s 20.00 26 20.00 27 20.00 28 | Itsendinen 20 | Itsendinen 30 | ltsendinen 1
KESAKUUN
Viikkorakenne HUOMAUTUKSET:
Ma
Noo-linesarinen jakscttaminen
1 Hongitys- Ja nergla
Rermo-Shastirjeslohns (Lay) Vaikka useits eri elrjicjesteimi harjoletssn, on silt
Ke Ja tuki- ja n W
p ; hengtys- ja =i
To o - -
Pe 1o B Fuomiciminen acjen tekerisessd
hermo-itha gare stelma (Lajl) e
Tavoiletlakin tarkedmpaS on meltka kohti tavoitetts!
La
HOX! Juhannusviikko pelautumisen vikio
Su Pellpaival
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Cooldown (157)
Kesakuun harjoitukset & ajat & paikat FoamRoler

Perjantai 1.6 18.15 - 20.30 (Urheilutalo)
Lajt & Hengitys- ja & Tk

Laantai 26
Hormonijariestelma (itsenainen)

T skliinen pelsutuminen, tarkoities ulkoilua tsi mits tshansa matslan fehon Kiket. Suurin tavoite
Warm-up + rytmikoordinasto + bkkast + pell (45 on saada miei rouhaliseksi siten, ettd koet mukaviuden funnetta. Tarkoituksena on sasds aikasn
miekhyvahormonin vaikuusta, joka vaikutiaa kasvuhormonin tuotantoon.

Axtvoivat (10)
Pohenhalaus + pikianousu
Pakarahalaus + pakiénousu Sunnuntai 3.6 18.00 - 19.30 SYK
Lonkan ukokierto Paiplial
Lonkan sisékierto Laj: Koripalo (screenin ekeminen)
Siwaskelus + ylvartaion Kerto
S-uoksu (kaaos)
&-juoksu rintamasuunts eteenpiin (kasos)
&-jucksu oikea jaka etukautts (kaos) Maanantai 4.6
S-juoksu vasen joka etukautt (knsos) Hermo-ihasiariesteim (havainnoint. pastoksenteko, Siketit)

8-juoksu vasen jaka takakautla (kasos)

Rytikoordinastio (10) Warm-up
juoksu 12 Vapasmuotainen juoksu 10" (parkour)
reisiheilautus X2 Advoiat (10)
pybritys 2
Polvennosto valitypylld x4 (eteen, cikes, vasen, taakse) - Povenhalaus + pékianousu
Lonkkaklerto siséan 52 - Pakarshalaus + pakidnousu
Lonkkaklerto ulos X2 - Takareisinuaus
Laukks vaiponnistuksella X2 - Lonkan ukokierto
Xchyppy x4 (eteen. oikes, vasen, taskse) - Lonkan sisakierto
Siwaskells + ylvartalon kierto
Tikkaat (10’ Metronomiharioiielu) T &jucksy (kasos)
Vapaamuctoinen pelljuoksu (15) - &juoksu rintamasuunta eteenpdin (kasos)

jucksu oikes jaka etukautta (kaaos)
jucksu vasen jaka etukautta (kesos)
Lok (80) &jucksu oikea jaka takakautta (kaaos)
- 8jucksu vasen joks takakautta (kasos)

Palllampd 10’ liketato) - Lantiopaini (horjuta tasepainca lantiosta (likkeessa))

Laukaukset erllaisists asennoista (=tasspainopisteen horjutaminen)

Pienpel 2vs2(pakit) & 3vs3 (hyckkasjht) molemmat pasdyt 430"/2 (Energi
ihasjarjesteim)

Havainnoint, pastoksenteko, liketaito (60)
Reakionelis (kolmikot, pyrkimys kosketiaa sivula clevaa kaveria ennen palos)
Paitapas mukaileva Y-juoksu (haarakkaissa pelasjat, toisen ikkuessa juoksu koht paikalasn cievas)

NHL (kaveri heits pallon > yrttah seads kiini vastaanotiajan. Vastaanctisja yrttad ehb portta)
5185 peli loppuaika. jaettuna kahteen tai kolmeen osicon (Hengitys- jo verenkiertoeimists, Vartaioharhautuksen havainnointi (pyrkimys estsd kilsamalls vastustajan like ohi > keskity
haveintomotoriikke) ‘seuraavin asioihin worotellen ylvartsion inje. tukjelen ssento, vastustajen kikenopeuden

Sébnndt (patolinen joukkue) fuunnos
o Jos huomaat clevasi paikcilasn, shde likkeel
o Loyds tyhja tla - liku sinne mahdolisimman nopeast
Cooldown (10)

HARIOTUSOHIELAA (KESAKUU) © R KRS HARIOTUSOHIELMA (KESAKUU) © R KRS

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA

© JIRI KIRSILA




Make each day your masterpiece. ~John Wooden-

°
°

°

o rautarist (diagonaslikefiu)
o skorpioni (isgonasiketiu)
o rintarangen kierto (+lavat)
o etukefu

°

takaketu

Tiistai 5.6 18.15 - 20.30 (Urheilutalo)
Lajit Energ & Hengitys- ja & Tuki- ja

Warm-up + rytmikoordinaatio (30)
Axtivoivat (10')

Palvenhalaus + pakianousu
Pakarahalaus + pakidnousu
Takareisirulaus

Lonkan ulkokierto

Lonkan sisakierto

Siwaskellus + yldvartalon kierto
&-juoksu (kasos)

8-jucksu rintamasuunts eteenpain (kasos)
8-jucksu oikes jolka etukautta (kasos)
&-juoksu vasen jaka etukautta (kasos)
8-juoksu oikes jolka takakautta (kasos)
8-juoksu vasen jaka takakautta (kasos)

Rytmikoordinaatio (10')

Pakarsjuoksu X2
Takareisiheilautus X2
Kasien pydritys 2
Polvennosto vlihypylld x4 (eteen, cikea, vasen, taskse)
Lonkkakierto siséén 2
Lonkkakierto ulos x2
Laukka vaiponnistuksella 32
X-hyppy x4 (eteen. cikes, vasen, taskse)
Tikkaat (10' metronomiharioittelu)

Vapasmuotoinen peli/juoksu (15)

Laji (807

Pallolamps 10 (liketaito)
Laukaukset erilaisists asennoista (stasapainopisteen horjuttaminen)

HARJOITUSOHJELMA {KESAKUU) © IR KIRSIA
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Cooldown (15)

- Laskevatehoinen juoksu 5'
- Aktiniset venytykset >

o pohie
efu- ja takareisi
loitontsjat (pakara)
Iahentajet (siaa)
rautarist (diagonaaliketju)
skorpioni (diagonasliketiu)
rinarangan kierto
efukeu
takakeu

0cooo0o0o000

Torstai 7.6
Harmonijariestelma

Perjantai 8.6 18.16 - 20.30 (Urheilutalo)
Lajl Energis: i & Hengitys- ja i st & Tuki- ja

Warm-up + rytmikoordinaatio + tikkast + pel (45
Axtivoivat (10')

- Polenhalaus +pakisnousu
Pakarshalaus + pakiénousu
Takareisirulaus
- Lonkan ulkokierto
- Lonkan sisakierto
- Siwaskelus + ylavartalon Kierto
- Bjuoksu (kasos)

- B-juoksu rintamasuunta eteenpdin (kasos)
- Bjuoksu oikea jaka etukautta (kasos)

- B-juoksu vasen jaka etukautta (kasos)

- B-juoksu oikea jaka takakautta (kasos)

« @juoksu vasen jaka takaksuta (kasos)

Rytmikoordinaatio (10')

Pakarajuoksu X2
Takareisineilautus X2

Kasien pybritys 2

Polvennosto valinypylls x4 (eteen, cikes, vasen, taskse)
Lonkkakierto sisaan 2

Lonkkakierto ulos 32

Laukka vaiponnistuksella X2

X-hyppy x4 (steen. oikea, vasen, taakse)

Tikkaat (10' matronomibarioitielu)
Vapsamuotoinen peljucksu (15)

HARIOITUSOHJELMA (KESAKUU) @ JIRI KIRSIA

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA
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Pienpel 2vs2(pakit) & 3vs3 (hyokkaajst) molemmat paadyt 4:8307/2 (Energis-sineenveihdunts, hermo-
ihasjérjestelma)
- Peltapss muksileva

6vs5 pel loppusiks. jeetiuna kshteen tai koimeen osioon (Hengitys- ja verenkiertoemists,
havaintomotoriikka)

Saannct (palolinen joukkue)
o Jos huomast olevasi paikoillsan, lahde likkeelle
o Lbyda tyhja bla -> fiiku sinne mahdolisimman nopeasti

Cooldown (15)
FoamRoler

Keskiviikko 6.6 18.00 - 20.00 (SYK)
Hengitys- ja verenkiertoiimistd & Tuki- ja likuntselimists

Warm-up + piyo (30)

Nousevatehoinen juoksu 10°

Kavely kantapdita: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)

Nilkan pybritys. nivelsiteiden kayts arirsjoilla: 10x molemmat suunnat

Kevely pakioil, kadet kohts katioa: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)
eteen > takajalan nosto X2 649

Sivaskellus, taksjaka etukautta yi + rintarangan Kierto: 648

Takaraisirulaus: 10+10

Parikyykky (selét vastakkain, lavat kiinni kaverissa): x10

Paritybntd (toinen antaa vastuksen, ja foinen tyéntéa eteenpain): 10m

8rto siwtain (vastus okapadsts): 10m

Paritybnts juoksuna (etuistossa, reilu povennosto): 10m

Tasajolkaponnistukset 26
Luisteluloikat 2444
Tasajalka takaperin 20
Tasajalka 180 kiiannskseld

Harjoitus (78

HV: 452"/ Al-out/3'/6°

TL: 3 kierrosta/1' per paikka/tauko likkeiden valissé 15”/tauko kierrosten vaissé 3'

Burpee sivponnistuksella
Luisteluloikka pysdhdykselld
Breskdance

o wn

T-juoksu
Linkkari risbin

HARJOITUSOHJELMA (KESAKUU) © JIRI KIRSIA
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Lsji (60)
Pallolampd 10 (liketsito)

Laukaukset erilaisists asennoista (=tasapsinopisteen horjuttaminen)
Pienpes 2vs2(pakit) & 3vs3 (hyokkaajat) molemmat pasdyt 4xh30"/2 (Energia-sineenvaindunts, hermo-
linasjérjestelms)

Pelitapas muksileva

6vs5 pel loppusika. jsetiuna kahteen tai kolmeen osicon (Hengitys- ja verenkiertoeimists,
havaintomotoriikks)
Saannot (palolinen joukkue)
o Jos huomast clevasi paikoillaan, lahde likkeele
o Lbyda tyhja bla -> liiku sinne mshdolisimman nopeasti
Cooldown (15
FoamRoler

Lauantai 9.6

Hormonijériestelma (itsendinen)
Aktiivinen lepo

Sunnuntai 10.6 18.00 - 19.30

Pelipéivil

Lsji: Koripalo (screenin tekeminen)

Maanantai 11.6 18.00 - 19.30 (SYK)

iketaito)

Warm-up
Vapasmuotoinen juoksu 10" (parkour)
Axtivoivat (10')

Folvenhalaus + pékisnousu
Pakarahalaus + pakidnousu
Takareisirulaus

Siwaskelus + ylivartalon Kierto
8-jucksu (kasos)

8-jucksu rintamasuunta eteenpain (kaaos)

8-jucksu oikea joka etukautta (kasos)

8-jucksu vasen jaka etukautta (kasos)

8-jucksu oikea jalka takakautta (kaaos)

8-jucksu vasen jalka takakautta (kasos)

Lantiopaini (horjuta tasapainca lantiosta (ikkeessa))

HARJOITUSOHJELMA (KESAKUU) © JIRI KIRSIA
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- X-hyppy x4 (eteen. cikes, vasen, taskse)

Havainnointi, pastoksenteko, liketsito (60') Vapasmuotoinen pei/juoksu (10
5. Resktionelid (kolmikot pyrkimys koskettas siwlla olevaa kaveria ennen palios)
6. Y-juoksu (hasrakkeissa pelssjt, toisen liikkuessa juoksu koht paikalaan cleves) o
7. NHL (kaveri heittda pallon > yrittaa saada kiinni vastaanoftajan. Vastaanoftsja yrittaa eht portista) Laiji (80')
8. innoi i Kiilaamalla vastustsjan fike ohi -> keskity Pallolampd 8-10' (iiketsito)
seuraavin asioihin worotellen: ylévartalon nj. tukijalan asento, vastustsjen fikenopeuden
muunnos. - Lauksukset erilaisista asennoista (=tasapainopisteen horjuttaminen)
6vs5 peli 3x10/5' (Hengitys- ja verenkiertoelimists, havaintomotoriikka)
Cooldown (10') - Saannot (palolinen joukkue)

©  Jos huomaat clevasi paikaillaan, ishde likkeelle
o Vain vastaliikkeessé olevalle pelasislle voi syottaa

- Laskevatehoinen juoksu 5'
- Aktiiviset venytykset

o pohje
N m (,,z,_) Kenttapelasjat Viivat: (rystysyoto taskse & vastsanotio jucksuun) 265/10°/10°/2
o lahentsjat (sisav) Maaivehdit pallo molemmilla, toinen heitta palion yks, ottaa kiinni kaverin palon, palsutias ja oftas yios
o ratarist (disgonaaliketiu) heitetyn palon kiinni, Molempien takana masit, tavoite sasda heitettya kaverin masliin.
o skorpioni (diagonasiketu)
o rintarangan kierto (+lsvat)
o efuketu .
o tokeketu Keskivartalopatteri: 6 liketts, 2x15 toiston sarjat'ike
Tiistai 12.6 18.00 — 20.30 (Paikka avoin) Cooldown (18)
Laj! Energie-si & Hengitys- ja i isto & Tuki- ja i FoamRoler
Warm-up + rytmikoordinastio (30') Keskiviikko 13.6 18.00 - 20.00 (SYK)
Axtivoivat (10) Hengitys- ja verenkiertoalimists & Tuki- ja likuntselimistd
- Pohenhalaus + pikisnousu
- Pakarshalaus + pakisnousu Werm-up + plyo (30)
- Taksreisirulaus
- Lonkan ukokierto - Nousevatehoinen juoksu 10°
= Lonkan sisékierto «  Kively kentapsila: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)

- Siwaskellus + ylévartalon kierto Nilkan pybritys. nivelsiteiden kaytté #arirsjoilla: 10x molemmat suunnat
-+ 8-juoksu (kasos) Kively phkioills, kadet kohti kattoa: 10m (etuperin + takaperin + siuttain)
- &-jucksu rintamasuunts eteenpdin (kasos) - Askelus eteen > taksjsian nosto X2 640
. 8-juoksu oikes jake etukautis (kesos) Siwaskelus, taksjaka efukautta yi + rintarangan kierto: 646
«  B-jucksu vasen jaka etuksutts (kesos) Takareisirulaus: 10+10
«  8-jucksu oikes jaka takakautta (kasos) Parikyykky (selét vastakkain, lavat kiinni kaverissa) x10
- B-jucksu vasen joka takakautta (kasos) Parityéntd (foinen antas vastuksen, ja toinen tyntda eteenpdin): 10m
- Parityénts siwttain (vastus okapaists): 10m
Rytmikoordineatio (10') Parity6ntd jucksuna (etuviistossa, reilu polvennosto): 10m
. :.k sjucksu X2 Pyo

reisiheilautus X2
- Kisien pydritys 2

- Pahennosto valinypylis x4 (etean. cikea, vasen, taskse) Luisteluloikat 2et+4
Lonkkakierto sisiidn X2 Tassjolka takaperin 26

- Lonkkakierto ulos 2 - Tasajoka 180 kiidnnckseld
Laukka viliponnistuksella 2

HARIOITUSOHJELMA (KESAKUU) ® JIRI KIRSIA HARIOIUSOHJELMA (KESAKUU)

Tassjolkaponnistuksat 28
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Harjoitus (75)

HV: 462 1Alout'3 (k. )/5' Torstai 21.6
TL: 3 kierrosta/1" per paikkatauko likkeiden valissa 15"/tauko kierrosten vaissa 3' Axtiivinen Palsutuminen
1. Burpee siwponnistuksela Perjantai 22.6
2. Luisteluloikka pyshdykselld
2. Breakdsnce Juhannusastto
4. T-juoksu
5. Linkkari ristin Lauantai 23.6
Juhannuspéiva
Sunnuntai 24.6
Cooldown (15 ai

Matalateho
Laskevatehoinen juoksu 5' atalatehoinen serobis (60')
Akiviset venytykset >

© JIRI KIRSILA

o pohje
o efu- ja takareisi Maanantai 25.6 18.00 - 19.30 (SYK)
o loitontajat (pakara) i . liketsito)
o lahentsjat (siaav)
o rautarist (diagonaalike)
o skorpioni (disgonasiiketju)
o rintarangan kierto Wermp
o etuketu Vapasmuotoinen juoksu 10 (parkour)
o lakaka P ol ( )
Axtivoivat (10')
- Polenhslaus + pakisnousu
Torstal 14.6 - Pakarshalaus + pakidnousu
- Takareisirulaus
rmonijériestelma (itsend
o mé (tsenainen) - Lonkan ulkokierto
Adiivinen lepo - Lonkan sisikierto
. - Sivaskellus + ylévartalon kierto
Perjantai 15.6 - &juoksu (kesos)
Joroinen (muu ohjelme) - B-juoksu rintamasuunta eteenpain (kasos)
- B-jucksu oikes joka etukautta (kasos)
Lauantai 16.6 - B-jucksu vasen jaka etukautta (kasos)
- B-juoksu oikea joka takakautta (kasos)
Joroinen (muu ohjeime) . 8-juoksu vasen jok takakautta (kasos)
Sunnuntai 17.6 - Lantiopaini (horjuta tasapainoa lantiosta (likkeessd))
Joroinen (muu ohjeima)
Maanantai 18.6 Havainnoint, pastoksenteko, liketaito (80°)
Hormonijériestelma 0. Reaktionelis (kolmikot, pyrkimys kaskettaa sivulla clevaa kaveria ennen paios)
X 10, Y-juoksu (haarakkeissa pelasjat, toisen likkuessa juoksu koht paikalaan clevas)
Akdiivinen lepo 11, NHL (kaveri heittda pallon > yrittsa saada kiinni vastaancttajan. Vastaanoftajs yrittaa eht portista)
Tistal 18.6 12, Vartaloharhautuksen havainnointi (pyrkimys estad Kilaamalla vastustajen kike ohi > kaskity
. seuraain asioihin worotellen: yldvartalon inje. tukijelan asento, vastustajan likenopeuden
Hormonijérjestelma muunnos.
Akdiivinen lepo
20.617.00 > Cooldown (107)
PP Ergo - Laskevatehoinen juoksu 5'
- Aktiiiset venytykset
- Ennen alkulammitielyd kognitiivinen test; o pohje

HARIOITUSOHJELMA {KESAKUU) @ JIRI KIRSIA HARIOUSOHIELMA (KESAKUU) © JIRIKIRSILA
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o etu- jo takareisi
o loitontsjat (pakara)

Make each day your masterpiece. ~John Wooden- g._’?‘, Make each day your masterpiece. ~John Wooden- Aﬁf‘l
=7 gﬁ"
Perjantai 29.6

o léhentsjat (sisew) Aktiivinen palsutuminen
o rautarist (diagonasikegu) Lauantai 30.6
o skorpioni (disgonasliketiu)
o rintarangan kierto (+lavat) Aktiivinen palsutuminen
etuk
hkl:?;u Sunnuntai 1.7

Aktivinen pslautuminen

(4 hengen ryhmat > yksi suorittas, kolme muuta seuraa tekniikkaa j opastas)

Keskiviikko 27.6

Hengitys- ja verenkiertoelimistd & Tuki- ja hikuntselimistd

Warm-up + plyo (30')
- Nousevatehoinen juoksu 10'
- Kavely kentapaita: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)
- Nikan pybritys. nivelsiteiden kaytt aarirajoilla: 10x molemmat suunnat
- Kavely pakioill, kidet kohti kaioa: 10m (etuperin + takaperin + sivuttain)
- Askelus efeen -> takajalan nosto x2: 649
- Siwaskelus, taksjaka etukautta yi + rintarangan kierto: 640
- Takereisirulaus: 10410
- Parikyykky (selat vastakkain, lavat kiinni kaverissa): x10
- Poritydnto (toinen antaa vastuksen, ja toinen tyntaa eteenpain): 10m
- Paritydntd sivuttain (vastus okapadsts): 10m
- Poritydntd juoksuna (etuviistossa, reilu polvennosto): 10m

Plyo

- Tassjalkaponnistukset 26
- Luisteluloikat 2x4+4

- Tassjalka takaperin 26

- Tassjalka 180 kiannoksel

Harjitus (75)
HV: 4x10x1'/80%/30"(akt )/5

Torstai 26.6 18.00 - 20.00 (Fressi)
Liikkuwaus & Tuki- ja likuntaelmisto
Tempauskinikka

(4 hengen ryhmat > yksi suorittas, kalme muuta seuraa tekniikkaa jo opastas)

AROMSONNA (SN o sk

Kesakuun aikana toteutettiin myos perinteinen Hankasalmen reissu, missa joukkue
asetettiin myoOs toisenlaiseen tehtavaan. Viikonloppu oli suunniteltu teemalla, mika
kantoi nimea “lhminen on psykofyysinen kokonaisuus”. Konkreettisesti viikonloppu

eteni seuraavasti.

Pelaajat saapuivat Hankasalmen majoitustiloihin viimeistddn perjantaina 21.00.
Lauantai aamusta sovittiin pelkastaan se, ettda aamupalalla taytyi olla viimeistaan
08.00. Todellisuudessa pelaajat heratettiin jo 05.45, ja 06.00 aloitettiin puutalkoot.
Talkoiden kesto oli reilun tunnin mittainen, minka jalkeen aamupalan nautittua oli
siirtyminen Joroisten katusahlya pitamaan. Paivan paatteeksi oli saunomiset ja uinnit,
minka jalkeen siirtyminen 20 kilometrin paassa olevalle majoituspaikalle tapahtui noin
23.30. Pelaajien alkaessa asettautua nukkumaan annettiin ohjeistus. Ohjeistuksen
mukaan kaikki alylaitteet plus muut mahdolliset ylimaaraiset vempeleet kerattiin pois,
ja varsinainen yopaikka oli siella, missa oli tapahtunut saunominen. Liikkuminen
tapahtui kavellen. Nain ollen pelaajat lahtivat yota vasten patikoimaan, ja viimeiset
olivat perilla noin 05.00 aikoihin.

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA

—N



=
Seuraavana aamuna, tai oikeastaan paivana, minimissaan kuuden tunnin younien
(tama oli tavoite, mika ei kaikkien osalta edes tayttynyt) jalkeen pelaajien oli maara
suorittaa viimeinen tehtava. Tehtavan tarkoituksena oli pyrkia pidattamaan
hengitystaan veden alla yhden minuutin verran yhtgjaksoisesti. Taustalla on teeman
mukainen suoritus, missa pyrittin mielen rauhoittumiseen silloin, kun fyysinen puoli
osoittaa toista. Yksinkertaisesti selitettyna pyrittiin I6ytamaan rauhallisuus, vaikka
hypotalamus lahettdd aivoista kaskya hippokampukselle, ettd elimisto tarvitsee
happea. Tosiasiassa kyseessa on reaktio, minkd kasittelemisella kykenemme
rauhoittumaan silloin, kun hypotalamus alkaa lahettda "drama queen” viestiansa.
Hippokampuksen tehtava aivoissa on kasitella saadut viestit, ja sen mukaan toimia,
mikali tarvetta oikeasti on. Minuutin hengityksen pidattamisessa ei vaaraa oikeasti ole,
vaikka hypotalamus niin vaittaakin.

Viikonlopun tavoitteet olivat joukkueen osalta hyvin yksinkertaiset. Aikainen heratys ja
viimeinen patikointi olivat osa kokonaisuutta, missa joukkue haluttiin asettaa
vuorokauden mittaiseen rasitukseen, missa varsinaista lepohetkea tai hiljaista
rauhoittumista ei missaan vaiheessa paassyt tapahtumaan. Taustalla oli pyrkimys
siihen, etta pelaajat ammentaisivat vasymyksen hetkella toisiltaan energiaa tehtavien
toteuttamiseen. Tama tavoite tayttyi, silla nakyvissa ei ollut henkista tai fyysista
vasymista oikeastaan missaan vaiheessa. Tai oikeastaan oli, mutta negatiivisten
tunteidenpurkautumisten sijaan vasymys nakyi huumorina ja yhtenaisena, vahvana

joukkueena.

Sunnuntain tehtavassa tavoite oli erilainen, silla pyrkimyksena oli enemman kohdistaa
tehtava yksiloon. Toisin sanoen, yksilolta vietiin joukkueen tuki pois, ja tehtava laadittiin
sellaiseksi, missa yksilon suorittaminen oli riippuvaista vain hanesta itsestaan.
Normaalin hengennostattamisen sijaan haluttiin kdantaa asia paalaelleen, ja pyrkia
ohjaamaan yksilo I6ytamaan keinoja rauhoittua silloinkin, kun jopa oma keho vaittaa
toista. Tehtavan osalta epaonnistumisia koettiin paljon, mutta silti vain noin yksi
neljasosa joukkueesta ei kyennyt suorittamaan tehtavaa. Kaksi pelaajaa onnistui
ensimmaisella yrittamalla tehtavassa, ja yhdella pelaajalla kokonaiskesto useiden

yritysten jalkeen oli tunnin luokkaa, minka jalkeen onnistuminen tapahtui.

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA



Tasta Ioytyi myos iso oppiminen muullekin joukkueelle, mika heijastuu aiemmin
esitettyyn kasvun teoriaan. Useiden epaonnistumisten jalkeen pelaaja oppi, miten han
pystyy ylittdmaan taman esteen. Sen sijaan ettd hanskat olisi ly6ty tiskiin, jatkoi han
maaratietoisesti yrittamista, lopulta onnistuen. Alla on osoitettu pelaajille lahetetty
ennakko-ohjeistus viikonlopun osalta.

aalista lujuutta on selviytya vastustajia seka muita kilpskumppaneita paremmin urheilun asetfamists g’

haasteista harjoittelun, kilpailemisen seka elémanhailinnan suhteen ja ofla yhtenevaisempi ja vastustajia /
parempi paattaviisyydessa, keskitlymisessa, luottavaisuudessa, seka hallita itzensa psineen alla.”

~-Graham Jones-

Yhteisollisyys & Henkinen vahvuus

Retken perimmainen tarkoitus ja tavoite on tuoda yhteisollisyys osaksi toimintaa. Joukkueen
tukipilarina on toiminut jo monen vuoden ajan pieni vaihtuvuus pelaajistossa, joka on edesauttanut
toiminnan  kaynnistamista kauden jalkeen. Naiden kahden harjoituksen kokonaisuuden
tarkoituksena on tuoda pelaajien ymmarrys yhteisollisyyden ja henkisen lujuuden (Mental
toughness) nakokulmasta esille ymparistossa, jossa kaikki ovat samalla viivalla.

Ensimmaisen harjoituksen suurin mahdollistaja tulee olemaan ymparisto jossa pelaaja toimii. Kun
ymparistosta risutaan lahes kaikki mahdolliset arsykkeet hairicille, altistaa tama pelaajan
herkemmin oftamaan kontaktia ymparistonsa kanssa. Huomioitavaa on kuitenkin jokaisen
omakohtainen tapa toimia, silla kaikki eivat valttamatta ilmaise asioitaan siten, etta muut sen
huomaisivat. Ympariston "riisumisella” pyritaan myos tuomaan esille ne asiat, joissa kollektiivinen
toiminta paasee herkemmin oikeuksiinsa. Oleellista pelaajan kayttaytymisessa tulee olemaan oman
toimintansa havainnointi harjoituksen aikana,

- Miten kasittelen saadun tiedon harjoituksesta?
Miten luulen selviytyvani?

Mihin voin vaikuttaa?

Milta minusta tuntuu taman harjoituksen alussa?
Milta minusta tuntuu harjoituksen lopussa?

Toisen harjoituksen tarkoituksena on tuoda pelaajan yksilollinen tapa rauhoittaa itsensa esille siten,
etta vain Sina itse voit asiaan vaikuttaa. lhmisen keho koostuu psykofyysisesta kokonaisuudesta,
jossa psyyken merkitys on isompi kuin usein arvaammekaan. Usein vasymyksessa tai muussa
vastaavassa kehon homeostaasia eli tasapainotilaa horjuttaessamme fyysinen puoli eli kehomme
antaa viestia omista tarpeistaan. Useimmiten tama tarkoittaa jotain tiettya tarvetta, kuten esimerkiksi
eri lampotilaa (kylma/kuuma) tai vaikkapa happea.

Aivoissa sijaitseva hypotalamus on tassa avaintekija. Hypotalamus lahettaa signaalia
hippokampukselle tarpeista, ja tekee sen tyylilla "drama queen”. Hippokampus vastaavasti voidaan
aktivoida vastaamaan tyylilla "poika poika, sole ku teha vaan®. Tama tarkoittaa siis sita, etta meilla
on mahdollisuus rauhoittaa hypotalamus eli itsemme siten, etta kykenemme suorittamaan tehtavaa
kauemmin, kuin mita elimisto kertoisi. Taysin sama mielentila patee myos urheilusuorituksiin, ja
toisen harjoituksen syvin tarkoituspera piilee taman asian oppimisessa osaksi toimintaamme
Henkisella lujuudella ei siis aina tarkoiteta aggressiivisuuden kautta tulevaa vahvuutta, vaan niin
kutsuttu kylmanviileys on lahempana totuutta. Vaaran uhatessa voimme antaa paniikille vallan,
mutta kyetdksemme ajattelemaan selkeasti kyseisessa tilanteessa, tarvitsemme taidon rauhoittaa
itsemme, vaikka tilanne olisi kuinka paha

YHTEISOLLISYYS JA MENKINEN VAHVUUS @ JIRI KIRSILA

SPV TOIMINTAMALLIT, TEORIAT & KONKRETIA © JIRI KIRSILA



6 Heinakuun kalenteri ja harjoitusten sisallot

Heinakuun osalta tavoitteena oli erityisesti laktaatinpoistojarjestelmaan keskittyminen.
Harjoituksien maara ei niinkaan noussut, mutta sisallét ja kuormitukset erityisesti
laktaatin maarassa kasvoivat. Harjoitusten rytmittdmisen suhteen jatkettiin non-
lineaarisella mallilla, mutta erityisesti keskiviikkojen osalta harjoituksien kuormitus
pyrittin viemaan tarkoituksella kovalle tasolle. Tama mahdollistettiin siten, etta
lajiharjoittelussa lahdettiin keskittymaan enemman pelitavallisiin asioihin, milloin
harjoituksien sisalléot ovat paa- ja kakkosvalmentajan kasialaa. Heindkuun
kokonaisuuden osalta pelaajia valmistettiin ohjeistuksella, mika on nahtavissa alla.

R
It's not how good you are. ‘3’
It's how good you want to be. -Paul Arden- /
Fyysisen harjoittelun tavoitteet ja taustat (Heinakuu)

Padpainopisteet Tuki- ja likuntaelimiston seka hengitys- ja verenkiertoelimiston
elinjarjestelmissa. Erityisena kehitettavana asiana laktaatinpoisto, jonka tarkoituksena on
edesauttaa vaihtojen valissd tapahtuvaa palautumista. Laktaattien korkea maara
elimistossa pyritdan takaamaan erityisesti lihaksistoa kuormittavilla harjoitteilla, jossa like
on maaradva tekija.

Selkokielella:

Konkreettisesti tama tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kohdalla makiharjoittelua,
seka tuki- ja likuntaelimiston kohdalla toiminnallisia ja pitkista sarjoista muodostuvia
kuntosaliharjoituksia. Naiden asioiden kehittaminen vaikuttaa samalla myos henkisen
vahvuuden kehittymiseen. e valia kuinka hyva olet, vaan kuinka hy a a. Arjen
ratkaisusi tulee vaikuttamaan naiden asioiden kehittymisessa suuresti.

Naiudi

Huomioitavat asiat:

Kuormituksen madara nousee verrattuna kesdkuuhun. Oheisharjoittelun m&ara on
merkittavin tekija kuormituksen kasvussa, mutta hyva on ymmartaa myés harjoitustapojen
fyysisempi ja henkisempi kuormittavuus. Tama tarkoittaa siis sita, etta kehon tasapainotilaa
horjutetaan erityisesti fyysisesti enemman, mika johtaa samalla myos henkisen puolen
ajatukseen raskaammasta jaksosta. Niin ei valttamatta kuitenkaan ole, mikali urheilija
valmistautuu harjoitukseen jo aiemmin. Nain ollen urheilijan valmius harjoitukselle on
korkeammalla tasolla, mika tarkoittaa samalla sita, etta urheilja tulee kehittymaan
paremmin. Tietoisuus harjoituksesta edesauttaa valmistautumaan harjoitukseen. Tata
kautta kortisolitaso elimistossa pysyy kurissa, silla urheiljan pyrkiessa valimistautumaan
harjoitukseen, luo hén itse itselleen mahdollisuuden kehittyd paremmin.

Selkokielella

Perehdy mita on harjoituksissa tiedossa, ja valmistaudu sen mukaan. Kun tiedat miten sinun
taytyy harjoitukseen valmistautua, jotta olisit parhaassa mahdollisessa valmiudessa
harjoitukseen, takaat itsellesi parhaan kehittymisen mahdollisuuden. Huomio kannattaa
kiinnittda unen maaraan, seka ravintoon ja sen rytmittamiseen

FYYSISEN HARJOITTELUN TAVOITTEET (HEINAKUU) ® JIRI KIRSILA
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Heindkuun kuukausikalenteri ja harjoitusten sisallot
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18.156 —

Fressi Joupiska
18.00 — 20.30 18.00 —
20.00 2 (LAJI) 3 20.00
Fressi 18.15 - Joupiska
18.00 — 20.30 18.00 —
20.00 ° (LAJ) 10 20.00
Fressi 18.15 - Joupiska
18.00 — 20.30 18.00 —
20.00 16 (LAJ) 17 20.00
18.15 - Fressi
20.30 18.00 —
Itsenginen 23 (LAJI) 24 20.00
Omatoimi Omatoimi
jakso 30 jakso 31
Minun i i talle
Ykallona:
Joukkuee sa

Heinakuun harjoitukset & ajat & paikat
Sunnuntai 1.7 itsenainen

Maanantai 2.7 18.00 — 20.00 (Fressi)

alaktinen (Hox Palautus sen verran mita keho vaatii)

Warm-up 26'

Nousevatehoinen juoksu/pysraily 10
Pékia ja kantapad kavely. keppi suorilla késild ylhasks

Kepilla valakyykky x10

Kepill harticiden pyoritys (oma maars)

Kepilla takareisien venytykset

Kepill leved haara-asento — ylévartaion taivutus efeen — selkirangan Kierrot
Kepill lapakierto (yhtasiksinen)

Kepilla askelkyykky + rangan kierto (keppi suorilla kasilla ylhaals)

Aktiivinen lankkukierto + taht

Spiderman (etu- ja takaperin)

Boksiponnistus 2/1°
Boksiponnistus valihypyla 26/1"

Boksipudotus 180 + ponnistus sivulle yhdelle jalalle 23+3/1"
Parkourponnistus seinasta mahdolisimman pitkille 2x3+3/1°

Rinnalleveto G:x3/75-80%/1'3-5'
120 asteen takakyykky B:4/75-80%/1'/3-5
Hyva huomenta B:3/76-80%/1'/3-5'
HipThrust ©:3/75-80%/1/3-8'
+Vapaavalintainen yldvartaion liike

Cooldown (15)

- Laskevatshoinen juoksu 5
- Axtiiviset venytyksat >
o pohje

rautarist (diagonasliketiu)
skorpioni (diagonasiiketju)
rintarangan kierto
etukefu

takake

0cooo0o0o0o0o0

HEINAXUUN HARIOIT
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SYK 18.00
- 19.30

SYK 18.00
- 19.30

Vauhtisjot
+oma
ohjeima

SYK 18.00
- 20.00

12

19

26

Itsendinen 1
Pelipaival
18.15 — Avoin
20.30 18.00 —
(LAJI) 6 | Msenainen 7 19.30 8
Pelipaival
18.15 — Avoin
20.30 18.00 —
(LAJI) 13 | Msendinen 1a 19.30 1s
Vauhtisjot
Vauhtisjot Vauhtisjot +oma
+ katuséhly 20 | + kstusahly 21 | ohjeima 22

18.15 -

20.30

(LAJ) 27 tsendinen 28 Itsendinen 29
HEINAKUUN
HUOMAUTUKSET:

Omatoimiharoittelun sloltus

Vauhtiegot

Adgen ratkaisut > miten saat

iseileni parhaan mahdollisuuden kehitlys?
Huomici erityisesti UNI ja RAVINTO. Unenmais
velkutiaa enien kehityksean. Lasdukkeila

oit kehan

(Ravnto = rakennusaine)

Tiistai 3.7 18.15 - 20,30 Laji! (Urheilutalo)
Warm-up (35-40')
15' Rytmisktvastio + vastusvedot

Lonkan sisakierto x2
Lonkan ukokierto X2

- Luisteluponnistus X2

- 2leved - 1 keskelle 32

- Takareisiheilautus x2

Parin kanssa:

- Tyonts + avasva 12
«  Tybnto sivuttain x1+1
- Veto (pari jarruttas) 52
Plyo 10°
- Tassjalkeponnistukset 2
- Luisteluloikat 2ct+4
- Tassjalka takaperin 28
- Tassjalka 180 kiianndkseld

Peli 10-16°
Laji (n. 75)

Cooldown 20-25
- Like1 > Juoksu - Liike2 - Juoksu etc.

Keskiviikko 4.7 18.00 - 20,00 (Joupiska)
Warm-up (20')
Nousevatehoinen juoksu 10°

(10)

- Kantapi pakaraan x2
- Polennosto x2
Takareisineilautus 32
Lonkan sisékierto X2
Lonkan ulkokierto X2
Luisteluponnistus X2

- 2leved - 1 keskelle X3
- Tyénts + avasva X3

- Tyéntd siwttain x2+2
- Vato (pari jarrutias) 33

4x10x1'/80%/30-60" (ak)/5"
Cooldown, siséltsen myds dynaamiset venytykset (20-25')

tukee))

(hengitys- ja

(UUN HARJOITUKSET & AJAT & PAIKAT
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Torstai 5.7 18.00 - 19.30 (SYK)
Palautiava harjoitielu

Perjantai 6.7 18.00 - 20.30 Laji! (Urheilutalo)
Warm-up (36-40')
15' Rytmisktvastio + vastusvedot

Kantapaa pakarsan 12
Polvennosto 2
Takareisiheilautus >2
Lonkan sisékierto X2
Lonkan ukokierto X2
Luisteluponnistus 32
2leved - 1 keskelle 2

Parin kanssa:

Plyo 10°

Peli 10-

Tybnto + avasva 32
Tyénto siwittain x1+1
Veto (pari jarruttas) 2

Tasajalkaponnistukset 26
Luisteluloikat 2444
Tassjolka takaperin 26
Tasajalka 180 kiiannckseld

16

Laji (n. 75)

Cooldown 20-25"

Lauantai 7.7 (itsenainen)

Sunnuntai 8.7 18.00 - 19.30 (PELIPAIVA!)

HEINAXUUN HARJOITUKSET & AJAT & PAIKAT
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Tiistai 10.7 1816 - 20.30 Laji! (Urheilutalo)
Warm-up (35-40')

15' Rytmiskivastio + vastusvedot

Kantapéa pakarsan X2
Pohvennosto x2
Takareisineilautus X2
Lonkan sisékierto 32
Lonkan ulkokierto x2
Luisteluponnistus X2
2leves ~ 1 keskelle 32

Parin kanssa:

Piyo 10°

Ty
Veto (pari jarrutias) X2

Tassjalkaponnistukset 240
Luisteluloikat 2¢4+4
Tasajalka takaperin 28
Tasajalka 180 kiiannokseld

Peli 10-18°

Laiji (n. 75)

Cooldown 20-25"

Lilke1 > Juoksu -> Liike2 - Jucksu etc.

Keskiviikko 11.7 18.00 - 20,00 (Joupiska)
Warm-up (20')
Nousevatehoinen juoksu 10°

(10)

Kantapéa pekarsan 12
Polvennosto x2
Takaralsiheilautus 2
Lonkan sisikierto x2
Lonkan ukokierto 2
Luisteluponnistus 32
2leved ~ 1 keskelle X3

Vato (pari jarruttas) 53

4x10x1'/AIOW30-00" (akt)/5'

Cooldown, siséithen mybs dynaamiset venytykset (20-25)

(hengitys- ja

&

HEINAXUUN HARJOITUKSET & AJAT & PAIKAT © JIRIKIRSILA
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Maanantai 9.7 18.00 - 20.00 (Fressi)
alaktinen tivaatio (Hox! Palautus sen verran mitd keho vaatii)

Warm-up 25'

- Nousevatehoinen juoksu/pybréily 10'
- Pékia ja kantapad kavely. keppi suorilla kasila yhasla

- Kepilia valakyykky x10

- Kepilla hartioiden pyéritys (oma maara)

- Kepilia takareisien venytykset

- Kepilia leved haara-asento — ylavartalon taivtus eteen — selkirangan kierrot
- Kepilia lapakierto (yhtaaikeinen)

- Kepilla askelkyykky + rangan kierto (keppi suorilia kisila yihaala)

Adiivinen lankkukierto + taht

Spiderman (etu- ja takaperin)

Boksiponnistus 23/1°
- Boksiponnistus vaihypyla 28/1°

- Boksipudotus 180 + ponnistus sivulle yhdelle jalalie 23+3/1'
Parkourponnistus seindst mahdolisimman pitkélie 2x3+3/1"

Rinnalleveto 9:3/76-80%1/3-5'
120 asteen takakyykky 93/75-80%/1/3-5°
Hyvad huomenta Gx3/75-80%1/3-5'
HipThrust ©:a/75-80%/1113-5'
+Vapaavalintainen ylavartalon liike

Cooldown (15

Laskevatehoinen juoksu '
Akiviset venytykset >

o pohie
efu- ja takareisi
loitortajat (pakara)
Iahentajat (siaav)
rautaristi (diagonaalikefu)
skorpioni (diagonaaiketu)
rintarangan kierto
etukeu
takoke

©o0000000
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Torstai 12.7 18.00 - 19.30 (SYK)
Palauttava harjoittelu

Perjantai 13.7 18.15 - 20.30 Lajil (Urheilutalo)
Warm-up (36-40)
15' Rytmiskivastio + vastusvedot

- Kantapéia pakaraan 2

- Polennosto 2

- Takareisiheilautus x2

- Lonkan sisékierto x2

- Lonkan ulkokierto 52

- Luistelponnistus 2

- 2leves - 1 keskelle X2

Parin kanssa:

- Tyénts + avasva 2

- Tyonto sivuttain xi+1

- Veto (pari jerruttas) x2
Piyo 10°

- Tassjalksponnistukset 26

- Luisteluloikat 2cb+4

- Tassjalka takaperin 26

- Tassjolka 120 kiiannoksela
Peli 10-15°

Laji (n. 75)

Cooldown 20-25"
- Liike1 9 Juoksu > Liike2 - Jucksu etc.

Lauantai 14.7 (itseninen)

Sunnuntai 1.7 18.00 - 19.30 (PELIPAIVA!)
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Maanantai 16.7 18.00 - 20.00 (Fressi)

slaktinen (Hox Palautus sen verran mitd keho vaati)

Warm-up 26"

- Nousevatehoinen jucksu/pybraily 10°
- Pikia ja kantapaé kavely, keppi suorilla kisila yihaals
- Kepilia valakyykky x10

- Kepilid harticiden pyoritys (oma maara)

- Kepila takareisien venytykset

- Kepild leved haars-asento — ylavartalon taiwus efeen — selkirangan kierrot

- Kepila lapakierto (yhtaaikein
- Kepilia askelkyykky + rangan kierto (keppi suorile kasila yihaalia)
- Akdivinen lankkukierto + tahti
- Spiderman (etu- ja takaperin)

- Boksiponnistus 2x/1°
- Boksiponnistus valihypyla 238/1°

- Boksipudotus 180 + ponnistus sivulle yhdelle jalalie 23+3/1°
- Parkourponnistus seinasta mahdolisimman  pitkalle 2x3+3/1°

Rinnalleveto 9:3/75-80%/1/3-5'
120 asteen takakyykky 9:3/75-80%/1/3-5'
Hyvad huoments $:x3/76-80%/1'/3-5'
HipThrust ©x3/75-80%/13-5'
+Vapaavalintainen ylavartalon liike

Cooldown (15)

- Laskevatehoinen juoksu 5'
- Axtiiviset venytykset >

o pohje
etu- jo takareisi
loitontajat (pakers)
lahentsjat (siaav)
rautaristi (diagonasliketju)
skorpioni (diagonasiiket)
rintarangan kierto
etul

°
°
°
°
°
°
°
°

ketju
takaket

ET & AJAT & PAIKAT

Torstai 19.7 (Vauhtiajot + Oma ohjelma)
Perjantai 20.7 (Vauhtiajot + katusahly)
Lauantai 21.7 (Vauhtiajot + katusahly)
Sunnuntai 22.7 (Vauhtiajot + Oma ohjelma)

Maanantai 23.7 (itsenainen)

Tiistai 24.7 18.15 - 20.30 Laji! (Urheilutalo)
Warm-up (35-40')
15' Rytmisktivastio + vastusvedot
- Kantapsa pakarssn x2
- Polennosto 32
Takareisineilautus >2
Lonkan sisékierto x2
- Lonkan ukokierto 12

Luisteluponnistus 2
leved - 1 keskelle 2

Parin kanssa:
- Tyonto + avasva X2
- Tyonto sivuttain xi+1
- Veto (pari jarruttas) x2
Plyo 10'

- Tassjaksponnistukset 26
- Luisteluloikat 2¢4+4

- Tassjaka takaperin 26

- Tassjoka 180 kiidnnokseld

Peli 10-18°

Laji (n. 75)

Cooldown 20-25'
= Like1 2 Juoksu > Liike2 - Jucksu etc.
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Tiistai 17.7 18.15 - 20.30 Laji! (Urheilutalo)
Warm-up (35-40')
15' Rytmisktivastio + vastusvedot

Kantapda pekarasn 52
Polvennosto x2
Takareisineilautus X2
Lonkan sisakierto 2
Lonkan ulkokierto X2
Luisteluponnistus X2
2leved — 1 keskelle 2

Parin kanssa:

Plyo 10°

Tybrtd + avasva X2
Tyéntd sivuttain x1+1
Veto (pari jarruttas) x2

Tassjalkaponnistukset 248
Luisteluloikst 2¢4+4
Tassjalka takaperin 26
Tassjalka 180 kiidnnokseld

Peli 10-15

Laj (n. 75)

Cooldown 20-25°

Liike1 = Juoksu - Liike2 > Jucksu etc.

Keskivilkko 18.7 18.00 - 20.00 (Joupiska)
Warm-up (20)
Nousevatehoinen juoksu 10

(10)

Kantapéa pakaraan 12
Polvennosto 2
Takareisiheilautus 2
Lonkan sisékierto X2
Lonkan ukokierto 2
Luisteluponnistus 32
leved ~ 1 keskelle X3

Vato (pari jarruttas) X3

4x10x1'/80%/30-00" (akt)/5"

Cooldown, sisbiten my8s dynaamiset venytykset (20-25)

Keskivikko 25.7 18.00 - 20.00 (Joupiska)
Warm-up (20')
Nousevstehoinen juoksu 10°

(10)

(hengitys- jo

© JIRI KIRSILA

tukee))

Kantapéa pakaraan x2
Polvennosto x2
Takareisiheilautus 32
Lonkan sisakierto 52
Lonkan ukokierto x2
Luisteluponnistus x2
2leved — 1 keskelle 33
Tyénto + svasva X3
Tybntd siwitain x2+2
Veto (pari jerruttss) 3

4x10x1/AIOW30-90" (akt)/5'

Cooldown, siséltsen mybs dynaamiset venytykset (20-25)

Torstai 26.7 18.00 - 19.30 (Fressi)
Palauttava harjoittelu

Perjantai 27.7 18.15 - 20.30 Lajil (Urheilutalo)
Warm-up (36-40)

15 Rytmisktivastio + vastusvedot

Kantapda pakaraan 12
Polvennosto 2
Takareisiheilautus X2
Lonkan sisékierto x2
Lonkan ulkokierto 32
Luisteluponnistus X2
2leved ~ 1 keskelle 2

Parin kanssa:

Piyo

Tybetd + avasva 32
Tyonto siwttain x1+1
Vato (pari jarrutias) x2

10

Tassjolkaponnistuksat 24
Luisteluloikat 2444
Tasajolka takaperin 26
Tasajolka 180 kiiannckseld

Peli 10-18°
Laji (n. 75)
Cooldown 20-25'

Liike1 = Juoksu > Like2 = Jucksu etc.

(hengitys- ja
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Konkreettisena mainintana kerrottakoon heindkuusta viela se, ettda pelaajien
valmistamiseen heinakuun harjoittelussa keskityttiin erityisen paljon. Syy tahan [0ytyy
korkean intensiteetin tasosta mika haluttiin sailyttaa. Pelitavan tuottama kuormitus
vastasi myos fyysisen puolen kuormitusasteikolla jo suhteellisen korkeaa tasoa, joten
huoltavaan harjoitteluun kiinnitettiin paljon huomiota. Samalla pelaajia on kuitenkin
ohjeistettu jo kesan alusta lahtien omatoimisen palauttavan harjoittelun tarkeyteen,
silla pelkalla tekemattomyydella on hitaampia hyotyja seuraavaa harjoituskertaa
ajatellen (toki tamakin on yksilollista).

Levon ja ravinnon merkitystd myos korostettiin huomattavasti. Erityisesti kahden
kesken kaydyt keskustelut olivat suurelta osin vaikuttamassa tavoitteenasetteluun,
missa pyrittiin etsimaan yksilon kannalta parhaita 1ahtokohtia intensiivisen harjoittelun
mahdollistamiselle. Nain ollen tavoitteissa kannustettiin erityisesti joko ravinnon tai
levon puolelle, silla varsinaisen kehittymisen rakennusvaihetta haluttiin optimoida
mahdollisimman hyvaksi. Mikali levosta, ravinnosta ja harjoittelusta jokin kokonaisuus
suoritetaan heikosti, kaikki kolme karsivat. Suurin merkittava tekija oli kuitenkin yksilon

itsensa kokema konsepti, mihin halusi keskittya.
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7 Elokuun kalenteri

[ vasnanras S weswrvincro SRR reromnras R sumnuntar

R
v

jakso
Omatoimi Omatoimi Omatoimi

jakso € jakso 7 jakso
18.15 - 17.30 -

SYK 10.00 20.30 10.30
-2030 13 (LAJI) 14 (LAY
18.15 - 17.30 -

20.30 10.30

Itseng@inen 20 (LAJI) 21 (LAJTY)
18.15 - 18.16 -

SYK 18.00 20.30 20.30
-19.30 27 (LAJI) 28 (LAJI)

Minun tavoitteeni talle kuukaudelle

Ykaliong:

Joukkueessa:

Omatoimi
jakso

Omatoimi
jakso

SYK 18.00
-10.30

SYK 18.00

-19.30

Itsenginen

Leiritys | Leiritys , |Leiritys .

Omatoimi
jakso
{(mahdalis s _
lajharjoltukse Omatoimi Omatoimi
an) i( jakso 11 jakso 12

. Leiritys ,, | Leiritys . | Leirtys |,

Vili-

suomen

18.15 - VaHENt
20.30 Harj peli SPV -
(LAJI) 24 | SPV-0OLS 25 Happee

Harj.peli Harj peli

Nokian Krp SPV -
- SPV 11 | Nokian Krp 1
HUOMAUTUKSET:

Lesiritys vikonloput
Harjoituspelit

Oman arjen ja aikatauujen rakentaminen

Ta omaa toi , riten L

etenes?

Elokuun osalta harjoittelu pyrittin vakioimaan kauden rytmiin. Lisaksi joukkueen

omatoimijakso sijoittui suuremmalta osin talle ajankohdalle, joskin omatoimijakson

aikana kokoonnuimme kolmen harjoituksen osalta lajiharjoittelun suhteen. Osaksi

tulivat myos harjoituspelit, missa keskittyminen oli puhtaasti pelitavan kehittamisessa.

Liséksi Vali-Suomen vaannon jalkeen joukkue muodosti sisaiset pienryhmat, mitka

ovat osaltaan vastaamassa yleisen toiminnan sujuvuudesta. Tarkemmat perustelut
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toteutusta.

Ai niin, elokuussa juostiin tottakai myds Cooperin testi. Joukkueen keskiarvo testissa
oli 3145 metria (maalivahdit ei mukana). Karkitulos tana kesana oli 3610 metria.

“Talent wins games,
but Teamwork and Intelligence wins Championships.”
- Michsel Jordan -

Pienryhmien vastuuttaminen ja -vastuualueet

Pienryhmien tarkoituksena on joukkueen yhteisten toimintamallien ohjaaminen, seka tarvittaessa
vaatimustason yllapitaminen. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta pienryhman tulee luoda
yhteinen toimintamalli (esimerkiksi vieraspelien valmistautuminen tai varustus), ja joiden toimintaa
pienryhma samalla ohjaa yhteisesti sovittuun suuntaan. Merkittavin tekija talla toiminnalla on
toimintamallin sisallon luominen pelaajalahtoisesti, jolloin toimintamalli on lahimpana tekijoitaan.
Tarkoituksena on ohjata kollektiiviseen itseohjautuvuuteen, jossa pelaajien yhteiset pelisaannot
muokkaavat peliin ja harjoituksiin valmistautumisen vaatimustasoa laadukkaaseen toimintaan.

Pienryhmien muodostaminen tapahtuu pelaajien keskuudessa. Poydalle tai taululle asetetaan nelja
eri vastuualuetta, joiden otsikot tulevat antamaan suunnan ryhman vastuualueelle (esimerkiksi
alkulammittely). Joukkueen tehtavana on otsikoida nama nelja vastuualuetta siten, etta jokainen
kokonaisuus on konkreettisesti toteutettavissa. Kun otsikot on saatu asetettua, on joukkueen aika
lahted sijoittamaan pelaajia tasaisesti naille vastuualueille, joista pelaaja vastaa. Ensimmaisella
kierroksella jokainen asettaa yhden pelaajan vastuualueelle, jonka mieltaa sopivaksi otsikolle.
Kukaan ei siis viela voi asettaa itseaan mihinkaan vastuualueelle. Taman jalkeen kaydaan kierros
|api siten, etta jokainen katsoo oman nimensa sijainnin, ja saa mahdollisuuden vaihtaa paikkaansa
johonkin toiseen vastuualueeseen, jonka kokee vastaavan paremmin omaa toimintaa. Mikali
epatasaisuuksia iimenee, tulee ryhman paattaa, miten jako saadaan tasaiseksi.

Vastuualueiden selvittya ryhmien tehtavana on luoda tarkemmat toimintamallit otsikoiden alle. Tama
tarkoittaa kaytannossa sita, etta pienryhmat luovat joukkueelle yhteiset pelisaannot sen otsikon alle.
Tama ei kuitenkaan ole taysin pienryhman paatettavissa, vaan pienryhman tehtavana on esitella
muulle joukkueelle toimintamalli, jonka ovat rakentaneet. Taman jalkeen joukkue paattaa yhteisesti
siita, hyvaksytaanko toimintamalli sellaisenaan, vai halutaanko siihen tarkennuksia. Ryhmapaineen
valttamaseksi myos erilainen aanestysmalli on mahdollinen (tulitikku -aanestys).

Tehtavan tavoitteena on yhteisen ymmarryksen loytaminen joukkueen yhteisen toiminnan kuvassa,
silla kun asetamme tietyt tavoitteet peleihin ja harjoituksiin valmistaviin asioihin, luomme samalla
oman toimintakulttuurimme vaatimustason. Jotta voimme luoda uudenlaisen rutiinin yhteiselle
toiminnallemme, meilla tulee olla ensin tavoite johon pyrkia. Kun tavoite on selvilla, kuvaan astuu
suunnitelma siita, miten siihen paastaan. Tasta syysta toimintamallien sisallot ovat erityisen tarkeita.
Kun lasketaan yhteen tavoite + suunnitelma, saamme luotua joukkueellemme vaatimustason, jonka
hyodyt heijastuvat paamaaratietoiseen toimintaan. Arkipaivaisen suorittamisen vaatimustason
ollessa korkealla, mydos muu toiminta nostaa laatuaan. Talla taas on suora vaikutus
joukkuetoiminnan laatuun ja siihen, kuinka kilpailukykyisia voimme olla muiden kanssa.

PIENRYHMIEN VASTUUTTAMINEN @ JIRI KIRSILA

Suorittajia yhteensa 18.

IOytyvat alla olevasta tiedostosta, mika pelaajille myos Iahetettiin ennen varsinaista

v
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8 Loppusanat

Seinajoen Peliveljien kuluva kausi on pyritty rakentamaan periaatteella, missa kaikki
mahdolliset kivet kdannetaan. Kaytannossa se ei kuitenkaan tarkoita pelkastaan
valmennuksen osuutta, vaan suurena tekijana on pelin keskidéssa olevat henkilot, eli
pelaajat. Valmennuksen tehtava on tottakai pyrkia omalla taktisella tai muulla
osaamisellaan mahdollistamaan tiettyja lainalaisuuksia, mutta lopulliset hienosaadot
ja muokkaukset tapahtuvat usein pelaajien toimesta. Kun pyrimme minimoimaan
sattuman, voimme valmistautua parhaalla mahdollisella tavalla tulevaan asiaan. Mikali
asetamme joukkuettamme vastaavat tavoitteet, on talléin helpompi |ahtea
rakentamaan polkua kohti sita tavoitetta. Oleellista on kuitenkin se, etta kollektiivisuus
ei rajoitu kuitenkaan vain peliin itseensa, vaan isoin merkitys 10ytyy toiminnasta pelin
ulkopuolella. Miten hyvin saamme valmistettua itsemme itse peliin, ja miten hyvat

mahdollisuudet luomme toisillemme itse suoritukseen.

Taman kokonaisuuden luominen on osa prosessia, mistd pyrimme oppimaan.
Kokonaisuuden laittaminen yleisesti nakyville on asia, mita ei pida tarkastella
seurakeskeisesti, vaan laajemmalta nakokannalta. Mikali talla kokonaisuudella on
mahdollista saada aikaan oivalluksia siita, miten kannattaa tai ei kannata tehda, on
taman tavoite tayttynyt. Joukkueemme kannalta hyodyt kohdistuvat heille, jotka
pyrkivat Ioytamaan kokonaisuutta edesauttavia toimintoja. Naemme sen, mita olemme
tehneet, vertaamme sita menestykseen, ja luomme johtopaatokset tarvitseeko taman

hetken suunnitelmia muuttaa.

Avoimuus mihin talla pyritaan, on puhtaasti lajin vieminen eteenpain, mutta ei pelkan
tiedon, vaan erityisesti oivalluksien kautta. Talla tarkoitetaan sita, etta tasta tiedostosta
on nahtavissa asioita, mita joko kannattaa tai ei kannata tehda, tai paattaa tehda jokin
asia paremmin. Lopputulos on kuitenkin sama, silla joku tai jokin taho oppii jotakin.
Pienetkin asiat joukkueen toiminnassa (valmentajat ja taustahenkilot), yksilon
valinnoissa (pelaajat) tai tukiverkoston (vanhemmat, perhe ja ystavat) tuessa ovat niita
arvokkaita rippeita sille, etta laji itsessaan kehittyy. Kun luomme toimintamalleja, joilla
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pyrimme kehittamaan omaa toimintaamme, kehittyy samalla myds itse laji. Jalleen
kerran, kollektiivinen ajattelu. Avoimuus mita talla haluamme mahdollistaa on samaa,
kuin mita toteutamme omassa toiminnassamme. Epatietoisuus hidastaa kehitysta,

ymmarrys ja tieto tukevat kehittymisen halua.
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