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VALMENTAJA- JA OHJAAJAKOULUTUSJARJIESTELMA 2006

Keskeiset periaatteet

Koripalloliiton koulutustoiminnan keskeisina periaatteina ovat osaamisen lisdaminen seka kas-
vun ohjauksen tukeminen.

Osaamisen lisaantymisen edellytyksena on aina oppiminen. Parhaimmillaan oppiminen on oppi-
jalle merkityksellinen prosessi, jossa sisainen motivaatio ja halu oppia ovat korkeat. Oppimi-
nen ei saa olla vain rutiinien toistamista, vaan tarvitaan myds muutosta, refleksiivisyytta seka
uutta teoreettista tietoa. Oppiminen vaatii aina tydta ja se tulee nahda pitkékestoisena proses-
sina osana ihmisen arkea.

Osaaminen ei synny tyhjiéssad, vaan toimintaymparistélla on oppijan kannalta keskeinen merki-
tys. Koripalloliiton koulutustoiminnassa osaamista ei haluta nahda vain yksilon prosessina,
vaan siihen liittyy keskeisesti myo6s lahiryhmat, -yhteisét ja verkostot. Tavoitteena on kannus-
taa jarjestelmaan, jossa vuorovaikutus eri toimijoiden, eri seurojen, eri lajien ja eri yhteisdjen
valilla lisaantyy. Taman verkostoitumisen avulla toivotaan parhaiden kdytantdjen levidvan no-
peammin seurojen toimintaan. Osana vuorovaikutuksen kehittymista, tullaan koulutustoimin-
nassa jatkossa kayttamaan apuna myos erilaisia tietoverkkoihin pohjautuvia oppimisymparis-
toja.

Kasvun ohjauksen tukemisella halutaan korostaa urheiluseurojen ja liikunnan roolia lapsen
kasvuprosessissa. Koripalloharrastus voi merkittavasti mydtavaikuttaa lapsen sosiaaliseen ja
persoonalliseen kehittymiseen. Avaintekijoitd kasvun ohjauksessa ovat ryhmaan tai joukkuee-
seen sitoutuminen, pitkajanteisyys, toisten huomioiminen, kyky toimia ryhmdssa, saantdjen ja
vastustajien kunnioittaminen, kyky oppia kilpailemaan, keskittymiskyvyn paraneminen, onnis-
tumisten ja epaonnistumisten kohtaaminen seka itsetuntemuksen ja itseluottamuksen paran-
tuminen. Parhaimmillaan kasvun ohjaus onnistuu, kun seuralla on yhteinen arvopohja ja yh-
dessa sovitut toimintaperiaatteet.
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Kuva 1. Koripalloliiton valmentaja- ja ohjaajakoulutusjarjestelma

Koulutusjarjestelma
lll-taso HKVT 15 op

— L&hi- ja etéopintoja Suomen Urheiluopistolla, Kansallinen D
sisdltda kaksi kansainvalista jaksoa lisenssitutkinto |

— Huipulle tahtaavaan kilpaurheiluun suuntautuneet
koripallovalmentajat, soveltuvuuskoe

lI-taso 100h URVA
- Suomen Urheiluopistolla, ldhiopintoja 64h + Erityis- - .
- koulu- Juniorivalmentaja-
36h etdopintoja tuslinja lisenssitutkinto
-Nuorisourheiluvaiheessa toimivat ex-
kilpaurheiluun suuntautuneet koripallovalmentajat huippu-
pelaajat
I-taso 60h 60 h
lahiopinto
- paikallisesti seuroissa, lahiopintoja 60h jap+
- Kolme lihijaksoa (1.1.-1.3) 45h + - Peruskoulutus
iltakoulutukset, teemakoulutukset, SLU:n kurssit, e
; : - pinto
nuorisovalmennusseminaari 15h ja

0-taso 3h "Tervetuloa ohjaajaksi”
- uusien ohjaajien koulutus seuroissa

KORIPALLOLITTO BASKET-FI

KORISTA 24/7

Taso I 60h

Vahintdan 60 h opintokokonaisuus, mika sisaltaa kaksi pakollista ja useita valinnaisia kursseja.
Kurssien lisaksi tasotutkinto edellyttda kaytannoén ohjaus- / valmennustyota.

Koulutuksen jarjestdjina toimivat Koripalloliiton alueet koulutuspdallikdn kanssa yhteistydssa.

Kouluttajina kursseilla toimivat erityisesti lasten liikuntaan erikoistuneet liittokouluttajat: lii-
kuntaan erikoistuneet opettajat, AMK-liikunnanohjaajat, IV-tason suorittaneet valmentajat.

e Pakollisista kursseista 1.1. Ohjaajan peruskurssi pyritdan jarjestdmaan yhteistytssa
seurojen tai seurayhtymien kanssa, seuran valitsemissa tiloissa. Jarjestdavan seuran ja-
senet puoleen hintaan.

e Yksittdinen kurssi jarjestetéaan jos osallistujia on vahintdan 12 (-25).
e Kurssin kokonaishinta maaraytyy koulutuksesta ja mahdollisista majoitus-, tila- ja ruo-
kailukuluista. Yhden koulutusviikonlopun hinta (kouluttajat ja materiaalit) on kaikkialla

60¢€.

e Tason kursseista voi hakea korvaavuuksia koulutuspaallikélta aikaisempaan koulutus-
taustaan tai siviilikoulutukseen ja/tai pelaajakokemukseen vedoton.
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Taso II 100h

Koripallovalmennuksen II-tasotutkinto opiskellaan kolmena ldhijaksona (3 x pe-su) sekd eta-
tehtdvien ja ohjatun valmennusnaytén kautta. Tutkinnolla opiskellaan luentotilassa ja koripal-
losalissa (jossa kurssilaiset osallistuvat myés itse, osassa harjoituksista toteutetaan demoryh-
man kanssa). Tutkinnon suorittaminen vaatii 100 % lasnaolon, annettujen tehtavien hyvaksy-
tyn suorittamisen seka nayttokokeen hyvaksytyn suorittamisen. Tutkinnolle paasyvaatimukse-
na on koripallovalmennuksen peruskoulutustason I hyvaksytty suorittaminen tai tason I tieto-
jen ja taitojen osoittaminen nayttokokeessa. II-tasotutkinnon suorittaneille valmentajille
mydnnetaan Juniorivalmentajalisenssi kurssitodistuksen lisaksi.

Tutkinto koostuu 3:a pakollisesta (2.1, 2.2, 2.3) seka nayttokokeesta (2.4)
Jakso Sisdlto ja tuntimaara
2.1 Koripalloharjoittelun tukitoimet 32h

Tutkinnon ensimmainen osa keskittyy fyysisen harjoittelun tietojen ja taitojen sy-
ventaminen seka perustietojen tarjoaminen lihas- ja laakintdhuollosta, valmen-
nuksen seurannasta ja testauksesta, ravinto- ja anti-dopingasioista seka tietotek-
niikan ja av-valineiden kaytdsta

2.2 Puolustuspelimallit i6h
2.3 Hyokkdyspelimallit i6h

Tutkinnon osat 2.2. ja 2.3. keskittyvat valmentajan tietotaitojen syventdmiseen
harjoittelun suunnittelun, vuorovaikutustaitojen, johtamisen, koripallon lajitaito-
jen, taktiikoiden ja otteluvalmennuksen osalta painopistealueena suomalainen pe-

litapa
Ohjattu valmentamisen harjoittelu + etadtehtavat 26h
2.4 Nayttokoe 10h

Tutkinto paattyy erikseen ilmoitettavaan nayttdékokeeseen, joka koostuu kirjalli-
sesta kokeesta ja kaytannon valmennusnadytéstd . Tutkinnon  suorittaminen
edellyttda nayttokokeen hyvaksyntaa.

Kohderyhma ja vaatimukset

Tason I tiedot ja taidot omaavat valmentajat, joilla on vahintaan 2 vuoden kdaytannén kokemus
seka ovat suuntautumassa koripalloon urheiluvalmennuksen nakékulmasta.

Hinta

II-tasotutkinnon koko hinta on 720 €/henkild sisdltden koulutuksen kolmella Iahijaksolla,
taysihoidon, kurssimateriaalin, kaksi kirjaa; Petersen (1993): Koripallovalmennus & Hakkarai-
nen (2009) Lasten ja Nuorten urheiluvalmennuksen perusteet (2009), kayttéoikeuden Foppa-
oppimisymparistédn ja nayttokokeen.

Mikali kurssilainen ei halua ostaa (omistaa kirjan entuudestaan) Hakkaraisen (2009) Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet —kirjaa on hdanen koko tasotutkinnon hinta 680€.
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Mikali henkil6é suorittaa yhden tai kaksi yksittdista kurssia on kurssihinta 280€/l1ahijakso/hlo
(pe-su)

Taso III 15 op

Huippukoripallovalmentajatutkinto 15 op

Jarjestaja: SKL ja Suomen urheiluopisto
Sisalto: Tutkinnolla kasitellaan seuraavia teemoja: valmentajana kehittyminen, johtami-
nen, henkinen valmennus, taito ja oppiminen, valmennuksen ohjelmointi ja seu-

ranta, koripallon lajianalyysi, urheilijan ura, kilpailutaktiikka seka laji- ja fyysisen
harjoittelun yhdistaminen. Tutkintoon sisaltyy kansainvalinen osuus.

Kohderyhma: Liiton valmennusryhmien valmentajat seka seurojen vastuuvalmen-
tajat
Vaatimukset: II-tason hyvdksytty suorittaminen

Valmentajalisenssijarjestelma

KANSAINVALINEN LISENSSI (FIBA Approved Coach)

¢ Kansallinen lisenssitutkinto (III-taso) on suoritettu, jonka lisdksi valmentaja tayttaa
jonkin seuraavasta kolmesta kriteerista

o Valmentaja on edustanut Suomea paavalmentajana

o Han on suorittanut IV-tason valmentajatutkinto (VAT, VeAT)

o Valmentajalla on tutkintoa taydentava siviilikoulutus (LiTM, KM),
e Lisenssi on voimassa 2 vuotta myontohetkesta

e Kirjallisen tuotannon suositus: artikkelin kirjoittaminen FABC -bulletiniin kerran kah-
dessa vuodessa

III-taso - KANSALLINEN LISENSSI

e Oikeuttaa valmentamaan kaikissa kansallisissa sarjoissa ja nuorten maajoukkueiden
apuvalmentajana seka toimimaan seuran valmennuspaallikkdona
e III-tason tutkinto on suoritettuna

e Taydennyskoulutus: osallistuminen vahintaan yhteen kv-klinikkaan kerran kahdessa
vuodessa

II-taso - JUNIORIVALMENTALISENSSI
¢ QOikeuttaa valmentamaan nuorten sm-sarjoissa
e II-tason tutkinto on suoritettuna

e Taydennyskoulutus: osallistuminen vahintaan yhteen valmennusseminaariin (esim.
nuorisvalmennusseminaari) kerran kahdessa vuodessa
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1 LAMMITTELY JA VENYTTELY

1.1 Lammittely/alkuverryttely

Jokaiseen harjoitukseen osana kuuluu aina huolellinen alkulammittely

Lammittelyn ideana on saattaa koko elimistd harjoittelun edellyttdmaan valmiustilaan
Hyvalla alkulammittelylld harjoittelu tehostuu ja tuottaa parempia tuloksia, myds louk-
kaantumisriski pienenee huomattavasti

Lammittelyssa tulee huomioida tulevan harjoituksen luonne, raskaat harjoitukset vaati-
vat pidemman/huolellisemman lammittelyn, myds ilman lampétila vaikuttaa lammitte-
lyn kestoon/laatuun

Lammittelyyn kannattaa varata 10-20 min aikaa

Muista, ettd lammittelyn tarkoitus on valmistaa keho tulevaan harjoitukseen, ei uuvut-
taa sité ennen harjoitusta

Lammittely liikkeet suoritetaan lammittelyn alussa rauhallisesti

Lammittelyn loppua kohden liikenopeuksien tulee nousta lajinomaisiksi

Muista, ettd lammittelyn jalkeen lihakset eivat saa jdahtya ennen varsinaista harjoi-
tusosaa

1.2 Venyttely

Mista lihaskireys johtuu ja mita siita seuraa?

yleisin syy lihaskireyteen on yksipuolinen liikekaavasto ja siita johtuva yksitoikkoinen
rasitus — epatasapaino lihasten ja lihasryhmien valilla
myds kaikenlainen harjoittelu vaikuttaa lihaspituuteen
o selvin lihasta lyhentava ja kiristava vaikutus on voimaharjoittelulla ellei saman-
aikaisesti huolehdita riittavasta venyttelysta
o myds aikaisemmin venytysliikkeina kaytetyt pienet nytkyttavat liikkeet lyhenta-
vat lihaksia voimakkaasti
kipu aiheuttaa lihaksen jannittymista ja kiristymista
o vaarat liikesuoritukset voivat aiheuttaa nivelkipua, josta seuraa lihaskireytta —
voi pitkdan jatkuneena saada aikaan lihakseen pysyvia vaurioita lisdantyneen si-
dekudoksen myota
o lisdantynyt sidekudos voi aiheuttaa lihakseen hermopinteita
o myds lihaksen elastisuus huononee
niveleen kohdistuvan lihaskireyden aiheuttama epanormaali kuormitus nopeuttaa kulu-
mamuutosten syntymista ja voi altistaa yliliikkuvuudelle ja nivelen traumoille
asentoa yllapitavat lihakset jaksavat olla supistuneina hyvin pitkdaan vasyneina, mutta
lilan pitkdaan jatkuneen kuormituksen seurauksena lihakset lyhenevat, josta seuraa ki-
pua, elastisuuden vahenemistad ja selvia asentovirheita
nopeita liikkeita aikaansaavat lihakset vasyvat nopeasti ja lihasten ylirasitus voi aiheut-
taa kireytta ja lihasjannitysta
o lihassyiden krampit / kouristukset ovat kdsin tunnettavissa kaikissa lihaksissa ja
niihin voidaan vaikuttaa venyttdmalla ja hieromalla
jaykat lihakset aktivoituvat usein sellaisissa liikkeissa, joihin ne normaalisti eivat juuri-
kaan osallistuisi
o jaykat lihakset estavat vastavaikuttajalihasten aktivoitumista — vastavaikuttaji-
en aktivoiminen ja harjoittaminen venytyksen jalkeen tarkeaa
kireat lihakset aiheuttavat kipua lihaksissa, kalvoissa ja janteissa, joihin kohdistuu nor-
maalia suurempi vetorasitus janteen kiinnitysalueella
o Vvoi aiheuttaa koko lihaksen kouristuksen ja jénteen repedamisen
o pahimmassa tapauksessa veto voi olla niin suuri, etté luu murtuu janteen kiin-
nittymisalueella.

© Suomen Urheiluopisto



FVIERUMAKI

Mistd huomaa, etta lihakset ovat lyhentyneet?

lihas vasyy tavallista nopeammin

lihakset tuntuvat jaykilta

lihaksissa voi tuntua paikallista tai sateilevaa kipua

lihaskireys voi aiheuttaa myds muuttuneita liikekaavoja (esim. lyhentynyt askel)
lihasten aktivoitumisjarjestyksessa voi tapahtua muutoksia

lihaksen elastisuus vahenee ja liikelaajuus pienenee

lihas voi vaikuttaa turvonneelta ja tunnustellen se on kova ja joustamattoman tuntui-
nen

Kaytdannon vinkkeja venyttelyn toteuttamiseen

Huomioita venyttelyyn liittyen

venyta vain tervetta nivelta — venyttely voi pahentaa tilannetta, jos nivel tai jokin nive-
len rakenne on vaurioitunut

venyttely ei saa aiheuttaa kipua — venytysarkuus ja kipu ovat selvasti erotettavissa toi-
sistaan

harjoitettava venytysliike ei sovi sinulle, jos liikkeen loppu tuntuu kovalta ja / tai kipu-
tuntemus alkaa jo ennen kuin olet pdassyt liikkeen varsinaiseen venytysosaan

muista, etta venyttely ei ole voimailua — mita tarkemmin tunnet kehosi sita paremmin
osaat etsia ja tunnustella kireat lihakset

hae sopiva oikea asento, jossa venytys tuntuu selvimmin ja pysy siina

Lammittely ennen venyttelya

ala venyttely kylmiltadan
yhdista venyttely muuhun harjoitteluun
o alkuverryttelyn jalkeen ennen kovaa harjoitusta
o loppuverryttelyn yhteydessa harjoituksen jalkeen
lihasta ei kannata venyttaa voimakkaasti ennen tai jalkeen kovan harjoituksen
o voimakas venyttdminen voi heikentaa lihaksen voimantuotto-ominaisuuksia
o vasynyt lihas saattaa vaurioitua voimakkaan venytyksen seurauksena
kun harjoittelun tavoitteena on lisata liikkuvuutta, on syyta lammitella venytettavdn
alueen lihakset ja nivelet ennen venyttelyn aloittamista
[@mmittelyvaihtoehtoja:
o pumppaavat, staattiset lihasharjoitukset
o aktiiviset dynaamiset liikkeet

Venyttelyn kohdistaminen ja venyttelyasento

venytys tulee kohdistaa vain lyhentyneeseen lihakseen — valta pitkia vipuvarsia
venytyksen oikeanlaisessa kohdistamisessa tarkeaa kehon hallinta ja lihasten tuntemi-
nen — etsi ja tunne, milloin venytys kohdistuu oikeaan paikkaan
venytysasennolla on tarkea merkitys venytettavan lihaksen rentouden saavuttamiseksi
ja tehokkaan venytyksen aikaansaamiseksi
o toisissa venytysliikkeissa joudutaan jannittdmaan suuria lihasryhmia kerrallaan
asennon yllapitdmiseksi (seisten tehdyt venytykset)
o toisissa liikkeissa voidaan olla rentoina pitkiakin aikoja ilman turhia liséjannityk-
sia
paan, lantion ja selkdrangan asennot tarkeita
o pyri pitamdan luonnollisissa asennoissa mahdollisimman rentoina
venyttelyn aikana tulisi hengittaa rauhallisesti ja tasaisesti
o Yleensa uloshengitys liitetdaan rentouteen ja sisdanhengitys jannitykseen
o sisaanhengitys stimuloi vartalon ojennusta ja uloshengitys koukistusta
tarkeitd venytysasennossa on se, ettd venytys kohdistuu oikeaan paikkaan
lisdksi venytyksen aikana on tarkeda olla rentona ja pystya hengittdmaan rauhallisesti

10
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Venytyksen kesto

FVIERUMAKI

- venytyksen kesto riippuu venyttelyn tavoitteista

Venytyksien luokittelu keston

erusteella

Lihasvenytys Kesto

Tavoite

Lyhytkestoinen |[5-10s - lisata lihasten rentoutta voidaan tarkistaa liikeradat ja
ja parantaa verenkier- niiden riittavyys ennen kilpai-
toa lua tai alkulammittelyn jal-

keen

Keskipitka 10-30s - liikkuvuuden lisddminen voidaan tehdd@ omina harjoi-
ja liilkeratojen avaami- tuksina tai tarpeeksi pitkan
nen ajan kuluttua rasittavan har-

joituksen jalkeen (> 30 min)

Pitkakestoinen 30-120s - liikkuvuuden lisdédminen voidaan tehda omina harjoi-

ja liikeratojen avaami-
nen

tuksina tai tarpeeksi pitkdn
ajan kuluttua rasittavan har-
joituksen jalkeen (> 30 min)
alentavat lihaksen tonusta ja
kimmo-ominaisuudet saatta-
vat valiaikaisesti huonontua
ei ole syyta kayttaa ennen
koordinaatiivisia harjoituksia,
rajahtavia voimaharjoituksia
tai kilpailua

© Suomen Urheiluopisto
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FVIERUMAKI

2 LIIKKUVUUS JA SEN SEURANTA

2.1 Tuki- ja liikuntaelimiston yhteistoimintamalli

HERMO-LIHASTOIMINTA

KOORDINAATIO

Urheilijan toiminnan kannalta parhaaseen tulokseen paastdan kun tuki- ja liikuntaelimiston
seka hermo-lihasjarjestelman kaikki osatekijat toimivat optimaalisesti seka yhdessa etta erik-
seen. Mikali jokin naista osatekijbista pettad, siité seuraa muutoksia koko jarjestelman toimin-
taan.

2.2 Liikkuvuus

Liikkuvuuden maaritelma: Kyky tehda mahdollisimman laajoja liikkeita joko omin
voimin tai jonkin ulkoisen voiman avustamana.

HERMO-LIHASTOIMINTA

KOORDINAATIO

Liikkuvuudessa yksildiden valiset erot ovat hyvin suuria. Venyttely ja sen eri menetelméat ovat
olennainen osa liikkuvuusharjoittelua. Nivelen liikkuvuutta rajoittavat nivelpussi, janteet ja
lihakset. Naiden rakenteiden venyttaminen parantaa liikkuvuutta.

Aktiivinen liikkuvuus
Suurin liikelaajuus, joka pystytaan aikaansaamaan nivelessa siihen vaikuttavien lihasten voi-
malla.

Passiivinen liikkuvuus
Nivelen suurin liikelaajuus, joka voidaan saavuttaa jonkin ulkoisen voiman avulla nivelen ra-
kenteen ja sen tukikudosten rajoissa.

Lajikohtainen liikkkuvuus
Lajin asettamat vaatimukset yksittaisille nivelille, lihaksille ja tukikudoksille.

12
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FVIERUMAKI

2.3 Lihastasapaino
Maaritelma:

- Lihastasapaino on sita, etta lihakset toimivat ja aktivoituvat oikea-aikaisesti ja oikeassa
jarjestyksessd, mahdollistaen taloudelliset ja tarkoituksenmukaiset liikesuoritukset seka
hyvan ja oikean nivel-/luustokuormituksen

- Optimaalisen liikesuorituksen edellytyksena on hyva lihastasapaino ja tarpeellinen nivel-
liikkuvuus

- Eri urheilulajit vaativat eri ominaisuuksia
o urheilija ei voi hyédyntdaa ominaisuuksiaan parhaalla mahdollisella tavalla, jos li-
hastasapainossa on puutteita
o ei ole tarkoitus, ettd kaikilta vaaditaan samanlaista nivelliikkuvuutta, lihas-
venyvyytta ja lihasvoimaa, vaan lajikohtaisen notkeuden ja voiman on oltava
riittdva, jotta lihastasapaino olisi hyva

- Hyva lihastasapaino on tarkea kahdessa suhteessa:
o hyva lihastasapaino ennaltaehkaisee monien urheilu- seka tuki- ja liikuntaelin-
vammojen syntymista, kun lihasten aktivoitumisjarjestys on oikea
o hyva lihastasapaino mahdollistaa optimaalisen suoritustekniikan ja voiman oike-
an suuntautumisen urheilu- ja liikuntasuorituksessa

2.4 Liikkuvuustestit/kontrollit

Liikkuvuustestit ovat karkeita mittareita kuvaamaan nivelten ja lihasten notkeutta. Testien
avulla voidaan mitata urheilijan yleista seka osittain myo6s lajikohtaista liikkuvuutta. Testeilla
pystytddn myos osoittamaan urheilijalle témdn mahdolliset puutteet liikkuvuudessa eri nivel-
ja lihasalueilla.

Tarkan lihastasapainokartoituksen tekemiseen kannattaa kdyttda asiaan perehtynytta laakin-
tavoimistelijaa. Mahdollisten epatasapainotilanteiden kartoittamiseksi nuorille urheilijoille suo-
sitellaan tietyin aikavdlein suoritettuja lihastasapainokartoituksia.

13
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Nilkkojen ja alaseldn liikkuvuus (kyykkytesti)

Testin tavoite

Selvittaa urheilijan nilkkojen ja alaselan liikkuvuuden riittavyys suhteessa
lajin vaatimuksiin.

Testin suoritus

Alkuasento seisten jalat yhdessa keppi niskan takana kdadet suorina paan

ylapuolella. Suoritetaan tdyskyykky niin, ettd kantapaat pysyvat kiinn

lattiassa. Selkd pysyy suorana ja katse eteen ylospain. Testausta helpot-
taa, jos urheilija seisoo esimerkiksi voimistelupenkilld. Tuloksena mita-

taan etaisyys "peffan” alimmasta kohdasta lattiaan.

Testin suorituskriteerit

Luokka Tulos
> 40 cm Huom. Ohessa esitetyt suorituskri-
1 32 39 cm teerit ovat Yle|5|a. E|_*| Ig]_elss_a kri-
teerit ovat hieman erilaisia riippuen
2 24 -31cm lajin vaatimuksista. Voit mietti,
3 17 -23 cm miten kyseiset kriteerit sopivat si-
4 10 - 16 cm nun lajisi urheilijoille.
5 <9cm
Avainasioita testin to-
teuttamisessa
Omat tulokset
Luokka Tulos

Johtopaatdkset tuloksis-
ta

© Suomen Urheiluopisto
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Seldn ja pohjelihasten liikkuvuus (eteentaivutustesti)

Testin tavoite

Selvittaa urheilijan selan ja pohjelihasten liikkuvuus suhteessa lajin vaa-

timuksiin.

Testin suoritus

Testattava istuu lattialla jalat suorina ja kurottaa mahdollisimman pitkalle
eteenpadin. Penkissd on mitta-asteikko 0-50cm niin, etta nollakohta on
jalkapohjien tasolla. Testattava taivuttaa vartaloa hitaasti eteenpdin ja

kurottaa mahdollisimman pitkalle. Matka mitataan senttimetreina.

MITTANALHA:
Oem

'

Testin suorituskriteerit

Luokka Tulos
< 5cm Huom. Ohessa esitetyt suoritus-
1 5_14 cm kr|tger|t_ovat er'|S|a. Eri Ig](_a|§sa
kriteerit ovat hieman erilaisia
2 15 - 19 cm riippuen lajin vaatimuksista. Voit
3 20 - 25cm miettid, miten kyseiset kriteerit
4 25-30cm sopivat sinun lajisi urheilijoille.
5 > 30 cm
Avainasioita testin to-
teuttamisessa
Omat tulokset
Luokka Tulos

Johtopddtdkset tuloksis-
ta

© Suomen Urheiluopisto
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Rangan liikkuvuus (sivutaivutustesti)

Testin tavoite

Selvittaa urheilijan lantion sekd lanne- ja rintarangan liikkuvuus suhtees-

sa lajin vaatimuksiin.

Testin suoritus

Alkuasentona on kevyt haara selka seinda vasten. Suorana seisten ote-
taan mitta keskisormen paasta (esim. kevyt tussimerkinta reiteen). Tai-
vutus sivulle ja uusi mittaus keskisormesta (tussimerkki saareen). Mita-
taan tussimerkkien etaisyys. Huomioi, ettd sivutaivutuksessa selkd pysyy
koko ajan kiinni seindassa. Molemmat kantapaat tulee myds pitaa koko

ajan lattiassa kiinni.

Testin suorituskriteerit

Luokka Tulos
< 16 cm Huom. Ohessa esitetyt suorituskritee-
1 17 - 20 cm rit ovat yleisia. Eri lajeissa kriteerit
ovat hieman erilaisia riippuen lajin
2 21 - 24 cm vaatimuksista. Voit miettid, miten
3 25 -28cm kyseiset kriteerit sopivat sinun lajisi
4 29 -32cm urheilijoille.
5 > 33 cm
Avainasioita testin to-
teuttamisessa
Omat tulokset
Luokka Tulos

Johtopaatdkset tuloksis-
ta

© Suomen Urheiluopisto
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Olkanivelen (hartiaseudun) liikkuvuus (keppitesti)

FVIERUMAKI

Testin tavoite

Selvittaa urheilijan olkanivelen liikkuvuus suhteessa lajin vaatimuksiin.

Testin suoritus

Alkuasentona on kevyt haara (jalkateran mitta). Kadet vieddan suorina
paan yli ja tuodaan takaisin (myos kyyndrpdat suorina). Apuvalineena
voidaan kayttaa keppia, jonka varteen on teipattu mittanauha. Otelevey-

den mitta luetaan kepista ja mitta kirjataan tulokseksi.

Testin suorituskriteerit

Luokka Tulos
> 131 cm Huom. Ohessa esitetyt suorituskri-
1 115 — 130 cm tee_rit ovat Yleisié. El_*i I_aj_eis;_a kri-
teerit ovat hieman erilaisia riippuen
2 100 - 114 cm lajin vaatimuksista. Voit miettia,
3 85 -99cm miten kyseiset kriteerit sopivat si-
4 70 - 84 cm nun lajisi urheilijoille.
5 > 69 cm
Avainasioita testin to-
teuttamisessa
Omat tulokset
Luokka Tulos

Johtopaatdkset tuloksis-
ta

© Suomen Urheiluopisto
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3 OHEISHARJOITTELU

Oheisharjoittelun tavoitteena on tukea niiden fyysisten ominaisuuksien kehittamistd, joita itse
lajisuoritus ei riittavasti kehita, mutta joita lajissa kuitenkin tarvitaan. Tarkeda on tunnistaa,
mita fyysisia ominaisuuksia itse lajisuoritus tukee ja kehittda ja mita ei. Taman jalkeen voi-
daan suunnitella ja toteuttaa oheisharjoituksia lajiharjoittelun tukena.

Oheisharjoittelun suunnittelun vaiheet:
1. Mieti, mita fyysisia ominaisuuksia lajissasi tarvitaan menestyksen saavuttamiseksi

2. Mieti, mita naista fyysisista ominaisuuksista lajisi harjoitukset kehittavat ja mita eivat

3. Suunnittele oheisharjoitukset tavoitteena kehittaa sellaisia fyysisia ominaisuuksia, joita
lajisi ei kehita

4. Liitd suunnittelemasi oheisharjoitukset osaksi viikkosuunnitelmaa painopisteajattelun
mukaisesti (ota huomioon valmennettavasi harjoittelun kokonaismaara)

5. Toteuta oheisharjoituksia lajiharjoittelun yhteydessa tai erikseen omina harjoituksi-
naan

18
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4 FYYSISET OMINAISUUDET

4.1 Voima

FVIERUMAKI

Voiman osa-alueet harjoitusvaikutusten mukaisesti ovat:

1. Kestovoima = kyky pitaa ylla tiettya voimatasoa mahdollisimman kauan
lihaskestavyys (aerobisesti)

b. voimakestavyys (anaerobisesti)

2. Maksimivoima = suurin mahdollinen voima, jonka lihas saavuttaa maksimaalisessa
tahdonalaisessa kertasuorituksessa
perusvoima (lihasmassaa)

b. maksimivoima

3. Nopeusvoima = kyky tuottaa mahdollisimman suuri voimataso lyhyessa ajassa
pikavoima (nopeus)
rajahtava voima

4.1.1 Voiman osa-alueiden harjoittamisen periaatteet

Voiman
osa-alue KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Harjoitus- . ) : ) . o - piap i
muoto Lihaskestavyys Voimakestavyys Perusvoima Maksimivoima Pikavoima R&jahtavavoima
Merkitys
ohjelmoin- Pohjaa luova Rakentava Jalostava
nissa
Toistot / 20-50 10-20 6-10 1-5 6-10 1-5
sarja
Toistot / 600-1000 300-600 150-200 20-60 50-180 50-150
harjoitus
Lisapaino oma keho 20-60 60-85 90-100 30-80 40-60
(% maksi-
mista)
Palautus 30s-2min/ | 30s-2min/ 3-5min/ 3-5min/ 3-5min/ 3-5min/
sarjojen epataydellisia epataydellisia taydellinen taydellinen taydellinen taydellinen
valilla tai taydellisia tai taydellisia palautus palautus palautus palautus
Suoritus- Rauhallinen / Vaihteleva / Nopea / tek- Mahdollisim- Maksimaalisen | Maksimaalisen
tempo vaihteleva nopea ninen man nopea nopea rajahtava
Harjoitus- Kuntopiiri- Lisapaino- Lisapaino- Lisapaino- Lisapaino- Lisapaino-
muodot harjoittelu harjoitteet harjoitteet harjoitteet harjoitteet harjoitteet
- kierto- - matalahko - vakiopainot - pyramidi - vakiopainot - vakiopainot
harjoitukset kuorma - pyramidi - kontrasti- - kontrasti-
- lyhyet toisto- menetelma menetelma Vauhdilliset
Koordinaatio- palautukset ) loikat / kinkat
kestav - paikka- Aitahypyt
Yys harjoitukset
- pitkat koor- P Lok Pudotushypyt
dinastio- | Hyppely- Porrasjuoks
sarjat harjoitteet Heitot
) - hypyt eri Makijuoksu
Kimmo- nivelkulmilla
kestavyys Lisipaino-
S ap paino
- pitkat ma|§|— juoksut
hyppy-sarjat
Vastusjuoksut
19
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Kestovoima
e Kyky yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman pitkaan
e Tyypillista pitka kesto ja matala kuorma
e Voimatason yllapitéamista tietylla tasolla rajoittaa energian riittamattémyydesta
aiheutuva lihasvasymys
-energialdhteiden vdheneminen (ATP, KP, glykogeeni)
-kuona aineiden kasautuminen
e Kestovoimaharjoittelulla parannetaan yleisen ja lajikohtaisen kestavyyden ja
voimaharjoittelun edellytyksia

Lihaskestédvyysharjoittelu
¢ Lihaskestavyysharjoittelulla kehitetdan:
-yleistd harjoituskestavyytta
-lihaksiston aerobista energianmuodostustehoa (hiussuonitustiheys)
-hitaiden lihassolujen ty6tehoa - taloudellisuuden edellytykset aero-
bisessa lihastydssa paranevat

Voimakestadvyysharjoittelu
¢ Voimakestavyysharjoittelulla kehitetdan:
-perusvoimaa ja paikallista lihaskestavyytta
-nopeiden lihassolujen tyétehoa - taloudellisuuden edellytykset te-
holajeissa paranevat
-KP-kapasiteettia
-paikallista happamuuden sietokykya

Maksimivoima
¢ Voima, jonka lihas saavuttaa maksimaalisessa tahdonalaisessa kertasuorituk-
sessa
¢ Voimatasoon vaikuttavat lihaksen poikkipinta-ala ja motoristen yksikdiden rek-
rytointi
e Huomioitava mittauksen liikenopeus, lihasty6étapa ja nivelkulma
¢ Usein tarpeen suhteuttaa maksimiarvot kehonpainoon
e Maksimivoiman saavuttaminen kestaa liikkeesta riippuen 2-4s.

Perusvoimaharjoittelu
e Perusvoimaharjoittelulla kehitetaan:
-voimaominaisuuksia “jalostavan” harjoittelun edellytyksia
-konsentrista maksimivoimaa lisaamalla nopeiden ja hitaiden lihasso-
lujen kokoa - lihaksen poikkipinta-ala kasvaa
-lihaksen valittdmat energiavarastot (KP) kasvavat

Maksimivoimaharjoittelu
e Maksimivoimaharjoittelulla kehitetaan:
-konsentrista maksimivoimaa lisaamalla lihakseen tulevan tah-
donalaisen hermoenergian maaraa (lihasmassan kasvu hyvin vahais-
ta)
-nopean voimantuoton edellytyksia

Nopeusvoima
e Kyky tuottaa mahdollisimman suuri voimataso lyhyessa ajassa
¢ Voima-aika kdyralla kdyran alkuosa kuvaa nopeusvoimaa (voimatuottonopeutta)
e Dynaamisissa suorituksissa nopeusvoima tuotetaan pitkalti reflektorisesti vahai-
sella tahdonalaisella voimalla
¢ Elastisuuden hyddyntaminen korostuu erityisesti nopeusvoimasuorituksessa
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Pikavoimaharjoittelu
e Pikavoimaharjoittelulla kehitetaan:
-nopeiden solujen hermotusta syklisissa suorituksissa
-lihaksen elastisia ominaisuuksia
-lajinopeuden edellytyksia

Rédjahtdvéan voiman harjoittelu
e R3jahtavan voiman harjoittelulla kehitetaan:
-konsentrisen lihassupistuksen tehoa tahdonalaisen ja reflektorisen
hermotuksen kautta syklisessa liikkeessa / lajissa
-lajinopeuden edellytyksia

4.1.2 Voimaharjoittelun ohjelmointi

Voimaharjoittelun ohjelmointi pitkadlla aikavalilla
¢ Ohjelmointi koko uran aikana normaalin kasvun ja kehityksen seka lajispesifis-
ten vaatimusten mukaan
-voimaharjoittelu osa urheilijan paivittaistad harjoittelua koko uran
ajan
¢ Ohjelmoinnissa tarkeaa nousujohteisuus ja tarkoituksenmukaisuus

¢ Voimaharjoittelun maarallinen huippu peruskuntokauden/kausien lopulle, tehollinen huippu
kilpailuun valmistaville kausille

Voimaharjoittelun yleinen ohjelmointi
e 1. Valmistava jakso
-totutetaan lihakset, tukikudos ja muu elimist6 tulevaan harjoitteluun
-voimaharjoittelu toteutuu muun harjoittelun ohessa
-voimaharjoittelu monipuolista
-luodaan edellytykset tulevien varsinaisten voimaharjoitusten tekni-
selle osaamiselle

e 2. Harjoittava jakso
-maaratietoinen ja tarkoituksenmukainen voimatason nostaminen
-harjoittelu yleisvoimatyyppista
-osa harjoittelusta toteutetaan jo lajivaatimusten mukaisena erikois-
harjoitteluna
-luo pohjan ja valmiudet seuraavan jakson erikoisvoimaharjoittelulle

¢ 3. Erikoistumisjakso
-tehokasta ja lajinomaista erikoisvoimaharjoittelua
-harjoittelu perustuu aikaisemmin hankittuun perusvoimaan
-tavoitteena lajikohtainen tehokkuus
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4.1.3 Voimaharjoittelun ohjelmointi ikdkausittain

¢ Lihaskuntovoimistelu
-aloitetaan <10-vuotiaana, jatkuu 11-12- v. lajista riippuen

¢ Aerobinen lihaskestavyysharjoittelu
-voidaan aloittaa 10-v., jatkuu lajista riippuen 12-13.v

e Kestovoimaharjoittelu
-intensiivisyys kasvaa, oma paino/pienet kuormat
-murrosian jalkeinen vaihe
-palautetaan lihasten voimat ennen kasvupyrahdysta olleelle tasolle
ja aloitetaan voiman liséaminen

¢ Intensiivinen lihaskestavyysharjoittelu
-kasvupyrahdyksen jalkeen lajista riippumatta
-lisda tehoa harjoituksiin (my6s anaerobisia harjoituksia)

¢ Pikavoiman, rajahtavan voiman ja maksimivoiman harjoittelu
-n. 15-17-vuoden idssa lajista riippuen
-kuormat enintaan 30-80 % maksimista

¢ Intensiivinen voimaharjoittelu
-18-vuotiaana lajista riippuen
-kuormat 80-100 % -> voima ja lihasmassa kasvaa

¢ Ylikuormitusharjoitteet (kuorma > 100 %)
-kun edellamainittu putki tehty lapi -> lihakset ja kiinnityskohdat kestavat voi-
makkaat eksentriset kuormitukset

Yli 100% kuor-
mat
Pika- ja
maksimi-
voimaharjoittelu

Pika- ja

maksimi-

voimaharjoittel
Anaerobinen
lihaskestavyys

Kestovomaharj}/
Aerobinen IihaskestéVV

Lihaskuntovoimistelu

11v. 12v. 13v. 14v. 15v. 16v. 17v. 18v. 19v.
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4.1.4 Voimaharjoittelun vuosiohjelmointi

e Ymparivuotista harjoittelua lajista riippumatta
¢ IIman voimaa ei tehoa harjoituksissa, kilpailuissa eika otteluissa

¢ Voimaharjoittelua voidaan tehda joko voimaa sailyttavana tai lisadavana
¢ Voimaharjoitteet muuttuvat yleisvoimaharjoitteista lajikohtaisiksi kilpailukautta lahestyttaes-

Sa

Jakso (12-20 vko Hypertrofia Voima Teho / nopeus- Tehon / nopeus-
/ jakso) voima voiman irtiotto
Maara korkea kohtalainen pieni->kohtalainen pieni
Intensiteetti matala korkea korkea hyvin korkea
Sarjat 3-6 3-6 3-6 1-4
Toistot/sarja 8-12/20 1-5 1-5 1-4

Palautus 30-60s 2-5min 2-5min 3-5min

Harjoitteet

koko vartalo ja
heikot alueet

lajissa tarvittavat
lihakset

tehoa tarvitsevat
lihakset

maksimitehoa
tarvitsevat lihakset

Harjoitteiden
jarjestys

heikommat lihas-
ryhmat ensin

harjoituksen alussa

harjoituksen alussa

harjoituksen alussa

Voimaharjoitusten rytmitys

¢ Perustuu urheilijan eri ominaisuuksien kehittamistarpeeseen, harjoittelu-/kilpailukauteen ja
eriominaisuuksien keskindiseen harjoitettavuuteen
e Kausien maara ja ajoitus riippuvainen lajista

PK-kausi Kilpailuun valm. kausi Kilpailukausi

Nopeuslaji Perusvoima, li- Maksimivoima, pikavoima Lajivoima, rajahtava/pikavoima
haskestavyys

Voimalaji Perusvoima, voi- | Maksimivoima, rajahtava voima Lajivoima, rajahtava voima

makestavyys

Kestadvyyslaji

Lihaskestavyys,
perusvoima

Voimakestavyys, lihaskestéavyys

Lajivoima, pikavoima

Voimaharjoitusten maara viikkotasolla
¢ Aloittelijalle riittaa 2-3 kertaa viikossa voiman lisaamiseksi
¢ Huippu-urheilijat voimalajeissa 5-6 kertaa /vko
-2 kertaa /paiva
¢ Muissa lajeissa 4-5 harj./vko
-0sa (1-2) lyhyita oheisharjoituksia
¢ Harjoituskerran pituus yleensa 30-120 min

-tehokkaimpia ja palautumisen kannalta parhaimpia noin 1h mittaiset harjoitukset
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4.1.5 Erilaisten voimaharjoitteiden sijoittuminen viikko-ohjelmaan

YVH= yleisvoimaharjoitus
EVH= erikoisvoimaharjoitus
LVH= lajivoimaharjoitus
Ki= kilpailu
1. Voima- ja tekniikka lajit
Ma Ti Ke To Pe La Su
PK-kausi YVH EVH LVH YVH EVH
Lajiharj.kausi YVH LVH EVH LVH Ki
Kilpailukausi EVH Ki YVH LVH Ki
2. Voima- ja nopeuslajit
Ma Ti Ke To Pe La Su
PK-kausi EVH LVH YVH EVH
Lajiharj.kausi YVH EVH LVH Ki
Kilpailukausi EVH Ki EVH LVH Ki
3. Nopeus- ja taitolajit
Ma Ti Ke To Pe La Su
PK-kausi EVH YVH EVH LVH
Lajiharj.kausi YVH EVH LVH Ki
Kilpailukausi EVH Ki LVH Ki
4. Nopeuskestdvyyslajit
Ma Ti Ke To Pe La Su
PK-kausi YVH EVH LVH
Lajiharj.kausi EVH LVH Ki
Kilpailukausi Ki LVH Ki
5. Kestovoimalajit
Ma Ti Ke To Pe La Su
PK-kausi YVH EVH EVH
Lajiharj.kausi EVH LVH Ki
Kilpailukausi Ki EVH LVH Ki
6. Kestavyyslajit
Ma Ti Ke To Pe La Su
PK-kausi YVH EVH
Lajiharj.kausi EVH LVH Ki
Kilpailukausi Ki LVH Ki
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Yhden voimaharjoituksen ohjelmointi

¢ Harjoitus edullista aloittaa suurista lihaksista esim. jal

at

-niissa [dammennyt veri [Ammittda muita lihaksia

1. Jalkalihakset

2. Lantionalueen lihakset
3. Selka- ja vatsalihakset
4. Hartianseudun lihakset

5. Olkavarren- ja kyynarvarren lihakset

¢ Yhteen voimaharjoitukseen ei liikaa harjoitteita, jotta teho sailyy

-esim. yla- ja alavartalon treenit erikseen

Yksittainen voimaharjoitus:

Lihas / | | Supistustapa | | Kuorma | {Toistot /
lihasryhma

sarja Sarjat / harjoite

Harjoite Suorituksen
nopeus

Palautuminen
sarjojen ja
harjoitteiden

valilla
[

Suorituksen
Harjoitteiden intensiteetti

Harjoituksen kesto

maara ja
jarjestys

Voimaharjoitteet

e Oman kehon paino ja "apupainot”

-nilkka- ja rannepainot

-painoliivit

-kuntopallot

-vetovastukset
¢ Vapaat painot

-levytangot, painolevyt, kasipainot
¢ Voimanhankintalaitteet

-muuttuva kuormitus

© Suomen Urheiluo
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4.1.6 Voimaharjoitteiden valinta lapsilla ja nuorilla

e Vartalon lihaksia vahvistavat voimaharjoitteet (vatsa, selka, kylki)
e Vammojen ennaltaehkdisyn kannalta tarkeiden lihasten vahvistamiseen tahtaavat harjoitteet

¢ Lisda lihaksiston voimaa niin, etta urheilulajin tekniikka/taito kehittyy sopusoinnussa nopeu-
den ja voiman kanssa

e Harjoita koko nivelkulman aluetta
¢ Kolmen vuoden saantd (3 vuotta opettelua, sen jalkeen voiman maaratietoinen lisdaminen)

e Suuri voimaharjoitteiden maara opetteluvaiheessa ja murrosian aikana
-vahva peruslihaksisto kaikkialle kehoon

4.1.7 Voimaharjoitteiden valinta eri voimaharjoituskausilla

¢ Valmistava jakso
-yleisvoimaharjoitteet
-tekniikkaharjoitteet

¢ Harjoittava jakso
-yleisvoimaharjoitteet harjoitusvuoden alkupuoliskolla
-> yleinen perusvoimataso
-painotus erikois- ja lajivoimaharjoitteissa, yleisvoimaharjoitteet tukena

¢ Erikoistumisjakso

-yleisvoimaharjoitteita enaa vahan
-erikoisvoimaharjoitukset -> lajikohtainen suoritusteho

Voimaharjoituskerran kuormittavuus ja palautuminen

Kuormittavuus Palautumisaika
Erittain raskas >71h
Raskas 48-72 h
Melko suuri 24-48 h
Keskitasoa 12-24 h
Vahadinen <12h
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4.1.8 Esimerkkeja nopeusvoima- ja lihaskestiavyysharjoittelusta:
Harjoitus 1 (nopeusvoimaharjoitus esim. lajiharjoituksen jdlkeen toteutettuna)

- Alkuverryttely

- 2 x 6 kevennyshyppy, palautus 1 - 2 min

- 2 x 6 kevennyshyppy tangolla, teravasti jatkuvana, palautus 2 - 3 min
- 2 x4 kevennyshyppy, lisapaino 40 kg, teravasti, palautus 2 — 3 min

- 2 x 6 kevennyshyppy tangolla, teravasti jatkuvana, palautus 2 - 3 min
- 2 x 6 kevennyshyppy, palautus 1 - 2 min

- Loppuverryttely

Harjoitus 2 (hyppelyharjoitus)
- Alkuverryttely

- 3 x 3 alla oleva kokonaisuus: kierrosten valilla palautus 90 s (kavely maen paalle) ja kokonai-
suuksien valissa 5 min hélkkaa syketasolla 130-145.

Kierros:
o luisteluloikat (16-18) alamakeen "hitaalla tavalla”
o vuoroloikat yl6s
o luisteluloikat (16-18) alamdkeen “nopealla tavalla”
o pitkilla askelilla ylés
o luisteluloikat (16-18) alamdkeen “nopealla tavalla”
o holkka aitojen kohdalle + 2 x 5 aidanylihypyt
o holkka kentdn toiseen paahan
o 20 vuoroloikkaa rennosti, kevyesti, hyvalla tekniikalla

o 90 sekunnin palautus = kavely valmiiksi maen paalle (alamakihyppelyn alkuun)
- Loppuverryttely

Harjoitus 3 (hyppelyharjoitus)

- Alkuverryttely
- Rytmijuoksu
o erilaisia juoksudrilleja 10 m kerrallaan, kdvelypalautus
- Reaktioldhdét 6 x 20 m, eri asennoista, palautus 2 — 3 min
- Kinkat 4 x 5, molemmilla jaloilla, palautus 2 - 3 min
- Vuoroloikat 4 x 12, palautus 2 - 3 min
- Aitahyppelyt 4 x 6, palautus 2 - 3 min
- Loppuverryttely

Harjoitus 4 (hyppelyharjoitus)

- Alkuverryttely
- 5x 10 pohjehyppelyt
- 2 x4 porrasjuoksu (3 - 55s)
o 1. ja 3. kerta joka toiselle portaalle
o 2.ja 4. mahdollisimman vahilla
- 3 x 5 s ketteryysrata, joka sisaltda spurtteja ja suunnan muutoksia
- 3 x 6 kulmiohyppelyrataa
- Loppuverryttely

Harjoitus 5 (nopeusvoimaharjoitus)

- Alkuverryttely

- Juoksuloikka 5 x 30 m

- Penkille nousu, molemmilla jaloilla 3 x 5 x tangon paino, penkki n. 35 cm
- Juoksuloikka 5 x 30 m

- Rennot kiihdytykset 5 x 120 m /80 %, kavely palautuksella

- Loppuverryttely
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Harjoitus 6 (lihaskestavyysharjoitus)

Alkuverryttely
Harjoituksen toteutus niin, etta aina alavartalon sarjojen valissa yksi ylavartalon liike
Ylavartalo

o

10 - 12 liiketta, 3 x 20 toistoa, sopivilla lisdpainoilla

Alavartalo

o

O O O O O

o

takareidet 2 x 30 — 50 toistoa puhtaasti rauhallisella temmolla

jalkakyykky tangolla 30 - 50 toistoa, niin syvaan kuin mahdollista, palautus 3 min
jalkakyykky 30 - 50 toistoa, lisapaino 30 — 60 kg, reisi vaakatasoon, palautus 3 min
jalkakyykky 20 toistoa, lisapaino 50 — 100 kg, reisi vaakatasoon, palautus 3 min
jalkakyykky 30 toistoa, lisapaino 30 — 60 kg, reisi vaakatasoon, palautus 3 min
jalkakyykky tangolla 30 toistoa, niin syvaan kuin mahdollista, palautus 3 min
takareidet 2 x 30 - 50 toistoa puhtaasti rauhallisella temmolla

Loppuverryttely

Harjoitus 7 (kuntopiiriharjoitus)

Alkuverryttely esim. pallopelid
Kiertoharjoituksena 15 liiketta monipuolisesti kehon eri liharyhmille (keski-, ala-, ylavartalo)

O
o
O

1.kierros 60 liike, 60 s palautus
2. kierros 45 s liike, 45 s palautus
3. kierros 30 s liike, 30 s palautus

Loppuverryttely

© Suomen Urheiluopisto
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4.2 Nopeus

4.2.1 Nopeuden lajit

FVIERUMAKI

Nopeus on tarkea ominaisuus useissa lajeissa. Nopeus fyysisena ominaisuutena voidaan jakaa
perus- ja lajinopeuteen. Perusnopeudella tarkoitetaan yleensa nopeutta, joka saavutetaan
esim. 60 metrin juoksussa tai muussa lyhyessad etenemisessa. Lajikohtainen nopeus voidaan
jakaa reaktionopeuteen, rajahtdvaan nopeuteen, liikenopeuteen seka nopeustaitavuuteen.

LAJIKOHTAINEN NOPEUS
Nopeuden | REAKTIONOPEUS | RAJAHTAVA NO- LIIKENOPEUS NOPEUS-
osa-alue PEUS TAITAVUUS
Nopeuden - Aika joka kuluu ar- - Hyvin lyhytaikainen, - Nopea siirtyminen - Erilaisia liikkeita
luonne sykkeestd toiminnan yksittainen ja mahdol- paikasta toiseen tehdaan suurella no-
alkamiseen lisimman nopea suori- - Voidaan jakaa mak- peudella
- Mitataan yleensa tus simaaliseen, submak-
reaktioajan perusteella | - Riippuvainen nopeus- | simaaliseen, supra-
voimasta maksimaaliseen
Harjoittelu - Harjoiteltava saan- - Harjoittelun on oltava | Maksimaalinen no- - Taitotasoa voidaan
nollisesti ja lajinomai- hyvin lahelld lajin tek- peus (100%) nostaa vain toteutta-
sin keinoin niikan harjoittelua - Suoritustehon on malla harjoittelua hy-
- Harjoittelu vaatii oltava vahintaan lahes vinkin erilaisissa olo-
hyvaa vireystilaa ja maksimaalinen suhteissa ja eri nope-
hyvaa keskittymisky- - Elimistdn on oltava uksilla
kya hyvin palautunut
Submaksimaalinen
nopeus (96-99%)
- Harjoittaminen vaatii
usein niin pitkia toisto-
ja, etta on jo kyse
nopeuskestavyys-
harjoittelusta
Supramaksimaalinen
nopeus (>100%)
- Mydotatuuli, alamaki-
juoksu, vaakaveto
yms.
Esimerkki - Pallopelit - Lajit, joissa tapahtuu | - Juoksu, uinti yms. - Koripallo
laji/suoritus | - Kontaktilajit iskuja, heittoja, lydnte- - Keihdénheitto
- Pikajuoksut (lahdot) ja ja ponnistuksia - Jadkiekko
ilman suurta lisdkuor- - Jalkapallo
maa
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4.2.2 Nopeusharjoittelun yleiset periaatteet

Nopeuden harjoittelun tulee olla Iahinna lajinomaista harjoittelua, jotta lajin tekninen suoritus,
voimantuotto ja rentous kehittyvat.
1. Suorituksen nopeus
- nopeus on yli 95% maksimista
2. Suorituksen kesto
- kesto on 1-6 sekuntia

3. Palautus
- toistopalautus 3-9 minuuttia ja sarjapalautus 10-12 min
4. Maara

- 5-10 toistoa maksiminopeusharjoittelussa
- 10-20 toistoa submaksimaalisessa harjoittelussa
5. Palautumistila
- harjoitus on tehtava palautuneena
6. Tahdonvoiman kaytto
- suorituksen teho vaatii tahdonvoimaa ja rentoutta
7. Arsykkeen vaihtelu
- arsykkeen vaihtelulla varmistetaan nopeuden kehittyminen ja nopeusesteen synty-
minen

4.2.3 Nopeuden kehittyminen
¢ Nopeus voimakkaasti periytyvaa hermolihasjarjestelman osalta

¢ Perima vaikuttaa nopeiden motoristen yksikdiden (nopeiden lihassolujen) voimantuottoon
- maarittelee kuinka hyvaksi nopeus voi kehittya

¢ Nopeuden kannalta harjoittelu lapsena on ratkaisevassa asemassa
-biologiset rakennemuutokset
-koordinaation kehittyminen
-vaikea paikata aikuisena

4.2.4 Nopeuden eri osa-alueiden harjoittelu
Reaktionopeuden harjoittelu

¢ Harjoiteltava saanndllisesti ja lajinomaisin keinoin
¢ Harjoittelu vaatii hyvaa vireystilaa ja hyvaa keskittymiskykya
¢ Harjoiteltava saanndllisesti 2-4 krt/vko

-esimerkiksi jaakiekossa lajiharjoituksissa

Rajahtavan nopeuden harjoittelu

e Nopeus- ja maksimivoimalla ratkaiseva merkitys, myds tekniikalla ja taidolla
merkitysta
e Rajahtavan nopeuden harjoittelun oltava hyvin lahella lajin tekniikan harjoittelua
-melonnan |ahto
-painonnosto
-kasipallon heitot ja ponnistukset
¢ Harjoiteltava 2-4 krt/vko
-nopeus- ja nopeusvoimaperiaatetta soveltaen
-suurimmat toistomaarat harjoituskauden keskivaiheilla
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Liikenopeuden harjoittelu

¢ Maksimaalinen nopeus
-suoritustehon oltava lahes maksimaalinen tai yli maksimin
-elimistén oltava hyvin palautunut
-suorituksen oltava riittavan lyhyt
-ei voida harjoitella raskailla harjoituskausilla (loukkaantumisriski)

e Submaksimaalinen nopeus
-vaatii usein niin pitkia toistoja, ettd kyse jo nopeuskestavyysharjoit-
telusta
-harjoittelu kuormittaa aineenvaihduntaa merkittavasti enemman
kuin varsinainen nopeusharjoittelu
-voidaan harjoitella kaikilla harjoituskausilla

Nopeustaitavuuden harjoittelu

e Taitotasoa voidaan nostaa vain toteuttamalla harjoittelua erilaisissa olosuhteissa
ja eri nopeuksilla

e Monipuolinen taitojen opettelu ja hallinta jo uran alusta helpottaa aikuisiassa la-
jissa vaadittavien tekijoiden oppimista

4.2.5 Nopeusharjoittelun ohjelmointi
Jaksottelu harjoittelussa

e Harjoituskaudella
-maarallista, kevyttd submaksimaalista nopeusharjoittelua (85-95%
maksimista)
e Kilpailukaudella
-maddarat vahaisempia
-tehokkuus korostuu (maksimaalinen ja supramaksimaalinen nope-
usharjoittelu)
e Yleisesti ottaen huippu-urheilussa on lajinomaisia nopeusharjoituksia 2-4 harjoi-
tusyksikk®a /vko

Nopeusharjoittelu eri ikdakausilla

e Hermolihasjarjestelman muokkaaminen nopeaksi sekd hermoston etta lihaksis-
ton osalta helpointa ensimmaisten syntyman jalkeisten vuosien aikana
¢ Leikinomaisen harjoittelun tulisi sisaltdd nopeusosia, lapsen villinomaista liikku-
mista ei pitaisi estaa
¢ Juoksu kehittyy 5-7-vuoden iassa voimakkaasti
-mahdollista juoksunopeuden kehittdmisen leikinomaisin keinoin
e 7-12-vuotiaana askeltiheyden herkkyyskausi
e Murrosika askelpituuden herkkyyskausi
e Nopeusvoiman ja rajahtavan nopeuden harjoittelua tulee tehda paljon lapsuu-
dessa (7-12v.) ja koko nuoruusvaiheessa (13-18v,)
eAikuisvaiheessa nopeusharjoittelu maksimoidaan lajin vaatimusten mukaan
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4.2.6 Nopeusharjoittelun vaikutukset elimistéon

Yhden nopeusharjoituksen harjoitusvaikutukset

Kohde Harjoitusvaikutus

Hermosto e Nopeat motoriset yksikot rekrytoidaan

e Lisdtadn nopeiden motoristen yksikéiden syttymisfrekvenssia

Lihassolukko ¢ Nopeat solut rekrytoidaan

e Kdytetdan valittomia energianlahteitd (ATP, KP)
e Arsytetdan glygolyyttisid entsyymeja

e Tuotetaan maitohappoa 5-10 mmol/I

Elastiset osat e Kuormitetaan janteita ja muuta sidekudosta
e Kuormitetaan solun sisdisia elastisia osia
e Kuormitetaan lihaksen elastisia kudoksia

Saatelyjarjestelma ¢ Aktivoidaan hermostoa
e Aktivoidaan hormonijarjestelmaa

4.2.7 Esimerkkeja nopeusharjoituksista

Harjoitus 1

- Alkuverryttely

- Koordinaatioharjoituksia 3 x 20 m, kdvelypalautus
o polvennostojuoksu
o pakarajuoksu
o juoksuloikka

- Juoksuvedot
o 4x60m, 90 % teholla, palautus 3 min/6 min
o 2x60m, 95 % teholla, palautus 4 min/6 min
o 2 x30m, 98 % teholla, palautus 4 min

- Loppuverryttely

Harjoitus 2

- Alkuverryttely
- Juoksuvedot
o 5 x 60 m rennosti, palautus 1,5 min/4 min
5 x 60 m kiihdyttéden, palautus 1,5 min/4 min
5 x 30 m kovaa, palautus 2 min/4 min
5 x 60 m rytminvaihdoksilla, palautus 1,5 min/4 min
3 x 30 m kovaa, palautus 2 min/4 min
o 5 x 60 m rennosti, palautus 1,5 min/4 min
- Loppuverryttely

O O O O

Harjoitus 3

- Alkuverryttely

Juoksuloikat 3 x 30 m

- Juoksuvedot
o 2x2x30m, 100 % teholla, palautus 4 min/ 8 min
o 3 x 20 m lentavalla [dhdolla, 95 - 100 % teholla

- Loppuverryttely

Harjoitus 4

- nopeusharjoittelua pallopelien yhteydessa lajinomaisin harjoittein (esim. erilaiset drillit)

o sahly
o koripallo
o jaakiekko
o jalkapallo
o yms.
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Harjoitus 5

- Lajiharjoituksen yhteydessa
o Alkuverryttely
o Koordinaatiot (polvennostojuoksu, pakarajuoksu, vuoroloikka)

= 3x20m

o Reaktiolahdot eri asennoista (istuen, seldllaan, vatsallaan, takaperin, kyykysta yms.)
= 5x20m
= 5x10m

o Loppuverryttely
Harjoitus 6 (Joka suorituksella ajan tulee parantua...)

- Alkuverryttely

- 3 x ketteryysrata 1 (5 - 8 s), teravia liikesuunnan muutoksia, palautus 2 - 3 min
- 3 x ketteryysrata 2 (5 - 8 s), teravia liikesuunnan muutoksia, palautus 2 - 3 min
- 3 x ketteryysrata 3 (5 - 8 s), teravia liikesuunnan muutoksia, palautus 2 - 3 min
- Loppuverryttely
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4.3 Kestavyys

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittda kaksi minuuttia. Kesta-
vyyssuorituksen luonne kuitenkin muuttuu suorituksen keston vaihdellessa muutamasta mi-
nuutista useisiin tunteihin. Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd ovat aerobinen ener-
giantuottokyky, pitkaaikainen aerobinen kestavyys, suorituksen taloudellisuus sekd hermoli-
hasjarjestelmadn suorituskykyisyys.

Kestavyys voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen osaan. Kestdvyyden aerobinen osa voi-
daan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen suoritustehon perusteella. Nama eri osa-alueet ovat
perus-, vauhti- ja maksimikestavyys. Kestdavyyden anaerobista osaa kutsutaan nopeuskesta-
vyydeksi.

4.3.1 Kestdvyyden jakautuminen aerobiseen ja anaerobiseen osaan

Peruskestavyys | Vauhtikestavyys ‘ Maksimikestavyys | Nopeuskestavyys
Aerobinen Anaerobinen Maksimaalinen
kynnys kynnys hapenottokyky (VOsmax)

l l l

Tyoteho / Nopeus / Syke

v

4.3.2 Kestdvyysharjoitteluun liittyvia kasitteita

Aerobinen energiantuotto
- energiaa tuotetaan hapen avulla — maitohappoa ei kerry lihaksiin
o pitkakestoiset suoritukset

Anaerobinen energiantuotto
- energiaa tuotetaan ilman happea — maitohappoa kertyy lihaksiin
o lyhyet kovatehoiset suoritukset

Aerobinen kynnys
- laktaattipitoisuuden ensimmainen nousukohta perustasosta
o tuotettu maitohappo pystytaan poistamaan elimistdsta sitéd mukaa, kun sita tuo-
tetaan — kynnysteholla voidaan tehda pitkdkestoisia suorituksia

Anaerobinen kynnys
- laktaattipitoisuuden toinen jyrkempi nousukohta
o maitohappoa kertyy lihaksiin nopeammin kuin sitd ehditaan poistaa — kynnyste-
holla vasymys tulee nopeasti

Maksimaalinen hapenottokyky (VOsmax)
- maksimaalinen aerobinen energiantuottokyky, jota kaytetdan yleisesti urheilijan kesta-
vyyskapasiteetin mittarina
o mita korkeampi VO, Sitéd parempi kestavyyskapasiteetti
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4.3.3 Kestdvyyden osa-alueiden kuvaus ja harjoitusmenetelmat

("=min, "=s)

harjoituksia tai inter-
valliharjoituksia

- Verryttelyt ja palaut-
tavat harjoitukset

- Lajiharjoituksia ja
yleiskestavyysharjoi-
tuksia (huoltavat)

joituksia

- Vauhtileikittelyt

- Toistoharjoitukset

- Paaasiassa lajiomais-
ta harjoittelua

- Osa harjoituksista
voidaan tehdd myds
tasavauhtisina tai kiih-
tyvavauhtisina harjoi-
tuksina

- Ylamakiharjoitukset

- Lajiomaisia harjoituk-
sia

Kestdvyyden | PERUSKESTAVYYS VAUHTIKESTAVYYS | MAKSIMIKESTAVYYS | NOPEUSKESTAVYYS
osa-alue
Kuvaus - Peruskestdvyys on - Vauhtikestévyys- - Maksimikestévyys- - Nopeuskestavyyden
muiden kestavyyden harjoitukset ovat kova- | harjoittelun tavoite merkitys on suurimmil-
osa-alueiden kehittymi- | tehoisempia ja kehittd- | parantaa hengitys- ja laan lajeissa, joissa
sen perusta vat suorituksen talou- verenkiertoelimistdn suorituksen kesto on
- Tarkea harjoittelu- dellisuutta kovemmilla | kapasiteettia ja maksi- | 10 - 90s
muoto etenkin nuorille | harjoitustehoilla maalista hapenottoky- |- Voidaan jakaa anae-
urheilijoille kya robiseen peruskesta-
- Harjoituksissa tyos- vyyteen, maitohapolli-
kentelee suuret lihas- seen nopeuskestavyy-
ryhmat teen ja maitohapotto-
- Harjoitusvaikutukset | maan nopeuskestavyy-
ovat lajispesifeja teen
Harjoitus- - Rauhallisia ja pitka- - Yhtajaksoisia suori- - Yleensa intervallihar- | - Harjoittelun kohdis-
muodot kestoisia yhtdjaksoisia | tuksia tai intervallihar- | joituksia tuttava lajissa kaytet-

tyihin lihaksiin

- Maaraintervallit

- Maitohapolliset lyhy-
et toistot

- Maitohapottomat
lyhyet toistot

Harjoituksen
teho

- Teho kevyt, paaasias-
sa alle aerobisen kyn-
nyksen

- Syke harjoituksen
aikana noin 40-60 alle
maksimisykkeen (140-
160)

- Tehoalue aerobisen ja
anaerobisen kynnyksen
valissa

- Syke harjoituksen
aikana noin 20-40 alle
maksimisykkeen
(160-180)

- Teho yli anaerobisen

kynnyksen

- Syke 0-20 alle mak-

simisykkeen (180-200)

- Suoritusten tehoalue
vaihtelee riippuen har-
joitustyypista ja halu-
tusta harjoitusvaiku-
tuksesta

Harjoitus-
maara

- Ominaisuus sailyy
yhdella viikoittaisella
harjoituksella muun
harjoittelun ohessa

- Kehittydkseen tarvi-
taan 2 - 4 krt/vko

- Ominaisuus sailyy
yhdella viikoittaisella
harjoituksella muun
harjoittelun ohessa

- Kehittydkseen tarvi-
taan 2 - 4 krt/vko

- Ominaisuus sailyy
yhdella viikoittaisella
harjoituksella muun
harjoittelun ohessa

- Kehittydkseen tarvi-
taan 2 - 4 krt/vko

- Ominaisuus sailyy
yhdella viikoittaisella
harjoituksella muun
harjoittelun ohessa

- Kehittydkseen tarvi-
taan 2 - 4 krt/vko

4.3.4 Kestavyysharjoittelun ohjelmointi

Tyypillisesti kestavyysharjoittelun ohjelmoinnissa harjoitus jaetaan peruskuntokauteen, val-
mistavaan kauteen ja kilpailukauteen. Peruskunto- ja valmistavan kauden pituus on mitoitet-
tava kilpailukausien vaatimusten mukaisesti. Haluttujen harjoitusvaikutusten aikaansaamiseksi
ja optimaalisen kestavyyssuorituskyvyn kehittymisen kannalta yhta ominaisuutta painottavien
harjoitusjaksojen pituuden tulisi olla 4-8 viikon mittainen.

Harjoittelun jaksottelu ja rytmittaminen on tarkeaa, koska tiettyd ominaisuutta voi kehittaa
vain 4-8 viikon jakson kerrallaan. Mikali ominaisuuden harjoittelu jatkuu tdman jdlkeen sa-
manlaisena niin kehitys hidastuu tai jopa lahtee laskuun. Harjoittelun jaksottelulla ja rytmitta-
miselld saadaan harjoittelun painopistettd muutettua ja kehittyminen jatkuu suotuisasti.

Kun ominaisuuksia kehitetdaan 4-8 viikon jaksoissa niin harjoittelussa kannattaa kayttaa neljan
tai kolmen viikon rytmitysta. Neljan viikon rytmissa tehdaan kolme kovaa viikkoa ja sita seu-
raa yksi helppo viikko, kolmen viikon rytmissa helppo viikko on jo kahden kovan viikon jal-
keen. Kevyet viikot eroavat kovista viikoista niin, ettd harjoitusmaéaraa ja -tehoa pudotetaan
siten, ettd kokonaisrasitus jaa noin puoleen kovan harjoitusviikon rasituksesta. Nain elimistélle
annetaan aikaa palautua.

Matalalla teholla toteutettu kestavyysharjoittelu toimii myds palauttavana harjoitteluna. Pa-
lauttavilla harjoituksilla onkin suuri merkitys silloin kun kilpailukauden aikana ottelui-
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ta/kilpailusuorituksia tulee useita lyhyen ajan sisalla. Huoltavat harjoitteet tulee sijoittaa niin,
etta ne palvelevat suorituskyvyn yllapysymista mahdollisimman korkeana. Eri lajeilla on omi-
naispiirteensa, jotka tulee suunnittelussa huomioida.

4.3.5 Kestdvyysharjoittelun vaikutukset elimistoon

Kestavyysharjoittelun ja silla tavoiteltavan harjoitusvaikutuksen perusta on yksinkertainen.
Kestavyysharjoittelussa elimistd tottuu vahitellen tekemaansa tyéhén ja vahvistuu juuri niilta
osiltaan, jotka tydssa kuormittuvat. Kun urheilija haluaa totuttautua nopeatempoiseen suori-
tukseen ja tulla paremmaksi nopeaa liikkumista vaativissa urheilulajeissa, tulee harjoittelun
olla paaosiltaan nopeatempoista. Mikali laji vaatii totuttautumista pitkdan ja yhtajaksoiseen
tyohon l16ytyy menestymisen avain harjoitteista, jotka ovat yhtdjaksoisia ja pitkakestoisia. Nai-
ta harjoitteita on tehtava paljon sillakin uhalla, etta ne ovat hitaita ja saattavat olla epdedulli-
sia nopean liikkumiskyvyn kannalta.

Esim. kestavyysharjoittelun fysiologisista vaikutuksista:

+Lihasten mitokondriot kooltaan ja lukumaaraltdan suurempia
+Entsyymien aktiivisuus joilla vaikuttavuutta aerobiseen energiantuottoon
+Rasvojen kayttd energiantuotossa kehittyy

+Hitaat lihassolut kasvavat lapimitaltaan

+Sydamen iskutilavuus kasvaa

+Plasman ja veren tilavuus kasvaa

+Syke ja verenpaine laskee

+Sydamen minuuttitilavuus kasvaa

+Hapen siirtyminen verenkierrosta lihakseen tehostuu

+Max ventilaatio paranee
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4.3.6 Esimerkkeja kestavyysharjoituksista
Harjoitus 1 (pitka lenkki)

- 60 - 70 minuuttia juoksua syketasolla 140 - 145
- viiden minuutin valein 15 askelta kevyesti loikkien
- lenkin jalkeen 3 x 30 m juoksukiihdytysta rennosti tadyteen vauhtiin

Harjoitus 2 (intervalliharjoitus)

- 7 -10x 1 km syketasolla 150 - 160 , vetojen valillda palautus 90 s (syke laskee 120)
- intervallien jalkeen 3 x 30 m juoksukiihdytysta rennosti tdyteen vauhtiin
- 5x 15 loikkaa rennosti hyvalla tekniikalla

Harjoitus 3 (pyramidijuoksu — monipuolisia drsykkeitd kestavyyden kehittamiseen)
- sama harjoitus sisdltaa osioita perus-, vauhti- ja maksimikestdvyysalueilta

- 10 minuuttia hélkkaa syketasolla 140

- 08 minuuttia juoksua syketasolla 160

- 02 minuuttia hélkkaa syketasolla 140

- 04 minuuttia juoksua syketasolla 180 ( 4 x 20 s/syke 180 + 40 s hélkka/kavely)

- 05 minuuttia hélkkaa/reipasta kavelya syketasolla 140

- 02 minuuttia juoksua “rennosti taysilla” syketasolla 200 ( 20 s/syke 200 +80 s holk-
kaa/kavelya + 20 s/syke 200)

- 05 minuuttia hélkkaa/kavelya syketasolla 140

- 04 minuuttia juoksua syketasolla 180 (4 x 20 s/syke 180 + 20 s hélkka/kavely)

- 05 minuuttia hélkkaa/kavelya syketasolla 140

- 08 minuuttia hélkkaa syketasolla 160

- 10 minuuttia hélkkaa syketasoilla 140, jonka yhteydessa 10 x 10 juoksuloikkaa holkatessa

Harjoitus 4 (pallopelit)

- 60 - 90 minuuttia erilaisia pallopeleja esim.
o Sahly, koripallo, koppipallo, sulkapallo, futsal, jalkapallo, jaakiekko, kaukalopallo yms.

Harjoitus 5 (pallopelit ja holkka)

- Pallopelit sisdltavat yleensa runsaasti anaerobisia suorituksia, joten lisaamalla hélkkaa pelien
valiin saadaan tehoa laskettua aerobiselle tasolle, jolloin myds peruskestavyys kehittyy

- Pallopeli voi olla esim. sahly, koripallo, jalkapallo, futsal, sulkapallo yms.

- Esimerkki:
o 10 min sahlya

10 min holkkaa

10 min sahlya

10 min holkkaa

10 min sahlya

10 min holkkaa

O O O O O

Harjoitus 6 (telinevoimisteluradat ja holkka)

- Telinevoimisteluradat sisaltdvat yleensa runsaasti anaerobisia suorituksia, joten lisaamalla
hélkkaa ratojen valiin saadaan tehoa laskettua aerobiselle tasolle, jolloin myds peruskesta-
vyys kehittyy

- Esimerkki:

o 10 min telinevoimistelurata

10 min holkkaa

10 min telinevoimistelurata

10 min holkkaa

10 min telinevoimistelurata

10 min hélkkaa

O O 0 0o O
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4.4 Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen lapsilla ja nuorilla

4.4.1 Voimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla

- Lasten luuston kuormittavuus on pienempi kuin aikuisten — urheilun aiheuttamat vauri-
ot kohdistuvat lapsilla yleensa luustoon
o oikein annostellulla ja oikeaoppisella voimaharjoittelulla voidaan vahvistaa lihak-
siston lisaksi myo6s luustoa
o voimaharjoittelua tulisi tehda mieluummin ajallisesti vahan kerrallaan useampa-
na paivana (esim. 15 min joka paiva) kuin ajallisesti pitkia harjoituksia harvem-

min
o harjoittelussa tulisi kayttda hyvaksi kehon omaa painoa ja erilaisia hyppelyhar-
joituksia
- Alle kouluikaisilla tuki- ja liikuntaelimistd vahvistuu normaalisti liikkuen, kiipeillen ja pe-

laten
- 7 - 12-vuotiaille voidaan soveltaen ottaa harjoitteluun mukaan nopeus- ja nopeusvoi-
matyyppista harjoittelua
o harjoittelun tulee olla dynaamista
o liikkeita tehddan padasiassa omaa kehonpainoa hyvaksi kdyttaen
o hyvia harjoituksia ovat erilaiset hyppelyt ja spurtit
o tassa vaiheessa voidaan opetella myds voimaharjoitteluliikkeiden tekniikoita
esimerkiksi kepin avulla
- Murrosiassa hermolihasjarjestelma alkaa kypsya ja voidaan harjoitteluun ottaa mukaan
nopeusvoimaharjoittelua lisdpainoja hyvaksikayttaen (25 - 50 % kehon painosta)
- Murrosian jdlkeen pituuskasvun loputtua voidaan voimaharjoittelussa kayttaa jo sovel-
letusti aikuisten harjoitusmenetelmia johdettuna lajianalyysista

4.4.2 Nopeusharjoittelu lapsilla ja nuorilla

- Juoksu yleisena lilkkumismuotona kehittyy lapsilla yleensa 5 — 7 ikavuoden valilla, joka
mahdollistaa juoksunopeuden harjoittamisen leikinomaisin keinoin

- 7 = 12-vuotiaana liiketiheydet kehittyvat voimakkaimmin

- Murrosiassa kehittyvat voimakkaimmin askel- ja vetopituudet

- Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelua tulisi tehda runsaasti nuorten urheilijoiden keskuu-
dessa

- Aikuisiassa nopeusharjoittelun maara riippuu lajin vaatimuksista

4.4.3 Kestavyysharjoittelu lapsilla ja nuorilla

- Alle kouluikaisilla lapsilla kestavyysominaisuudet kehittyvat liikkuen ja pelaten

- Nuorilla kestavyysharjoittelun tulee olla monipuolista ja hauskaa seka sisaltaa erilaisia
lajeja ja liikkumismuotoja

- Nuorilla peruskestavyyden kehittdminen riittavalle tasolle on tarkeaa

- Monipuolinen kestavyys kehittyy hyvin esimerkiksi erilaisten pallopelien avulla
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4.5 Koripalloilijan fyysinen harjoittelu

4.5.1 Koripalloilijan nopeusharjoittelu

Nopeuden ja lajiharjoittelun perusteet ja sisdllot eri ika- ja kehitysvaiheissa

Kilpaileminen
Menestyminen

: HUIPPU-URHEILU
| Taito VAIHE

Monipuolisuus 2. PERUSVAIHE huippuharjoittelua
) i 1. PERUSVAIHE laatua
LEIKKI-IKA |
i » fyysisen harjoittelun tih(.)la.‘_”. .
- » lajin perustekniikka | maksimointi yxsro |skyytta ksi
Jleistaidot '+ koordinaatio - lihasvoiman suorituskyvyn maksi-

Kunto

motoriikka | * liiketiheys ~ hankinta o vah
reaktionopeus | * kimmoisuus i o lajisuoritukset mak- y?]_ yhhavahva
nopeusleikit | ¢ liikkkuvuus i simivauhdissa pohja

10/12v 14/16 v 18/22v

Nopeus on nykyaikaisen koripallon fyysisen harjoittelun paatavoite. Nopeus on nakyvin fyysi-
nen osa lajisuoritusta. Hyvan nopeuden omaava pelaaja pystyy yksittdisella rajahtavalla suori-
tuksella ratkaisemaan ottelussa eteen tulevia tilanteita. Valmentajakoulutuksessa nopeusval-
mennuksen periaatteet jaavat usein lilan vahalle huomiolle. Syyna tahan voi olla se, etta pa-
rantunut nopeus ja tehokkaampi tekninen lajisuoritus ovat monien eri osa-alueiden harjoitta-
misen yhteisvaikutusta. Nopeusharjoitteluun kaytetty aika on suurelta osin nopeuden edelly-
tysten harjoittamista. Tarkeimmat nopeuden edellytykset koripallossa ovat lajitaito ja voima.

Nopeaksi synnytdan. Tama vaite on osoitettu kdaytanndssa todeksi lihaksen solusuhdemittauk-
sella (lihasbiopsia). Solusuhdemittaus kertoo lihaksen nopeiden ja hitaiden solujen keskinadisen
suhteen, jonka maaraa perimatekijat eika siihen voida harjoittelulla vaikuttaa. Kunkin yksilén
syntymalahjana saama lahjakkuustaso pysyy muuttumattomana lapi eldaman. On todistettu,
etta kestavyysurheilijoilla on enemmadn hitaita soluja ja nopeuslajien urheilijoilla enemman
nopeita soluja. Tama on kuitenkin seurausta luonnollisesta valikoitumisesta, eika harjoittelun
aikaansaamista muutoksista.

Lihaskudoksessa lihassolujen koko on selkeimmin alttiina harjoituksen aikaansaamille muutok-
sille. Tehokas maksimivoimaharjoittelu saa aikaan lihaksen poikkipinta-alan lisaantymisen,
mika on seurausta seka hitaiden etta nopeiden lihassolujen koon kasvamisesta ja paisumisesta
moninkertaiseksi ymparysmitaltaan. Maksimivoima on suorassa yhteydessa tehokkaaseen
kiihdytyskykyyn ja suuren nopeuden saavuttamiseen. Tama johtuu siita, etta nopeiden solujen
kasvaessa on rajahtaviin suorituksiin kaytettavissa aikaisempaa enemman supistuvia element-
teja, jolloin lihasten supistusteho ja —nopeus paranevat.

Lihassolun ohella voimantuoton nopeuteen ja voimaimpulssin suuruuteen vaikuttavat nopeiden
solujen maara ja teho. Nopeussuorituksen tavoite on se, ettéd mahdollisimman monta nopeaa
yksikk®da toimii samanaikaisesti ja etta yksittdista solukkoa hermotetaan mahdollisimman voi-
makkaasti. Pyrkimyksena on siis mahdollisimman suuri hermostollinen kokonaispanos. Voima-
harjoittelussa tama tarkoittaa toistoja riittdvan nopeasti tehtynd, jotta arsyke ohjautuu nopeal-
le puolelle.
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Nopeussuoritusten voimantuotto paranee lihasten elastisuuden kautta. Lihaskudos tuottaa ul-
koista tydta myods ilman kemiallista energiaa ns. elastisen komponentin avulla. Elastisuuden
ilmenemisen edellytyksend on aina lihaksen venytys, jonka aikana syntyy elastista energiaa.
Elastisuus tarkoittaa voimaharjoittelussa kimmoisuuden kehittamiseen téahtddvaa harjoittelua.
Kaytanndssa kimmoharjoitteet ovat erilaisia hyppelyita lisdpainoilla tai ilman. Ponnistuksia eri
polvikulmilla ylés-, sivuille ja eteenpdin, ponnistuksia yhdella ja/tai kahdella jalalla, yksittaisia
ponnistuksia tai lyhyita (alle10) tai pidempia sarjoja. Nopeuden kehittdmiseen tahtdaavaa voi-
maharjoittelua on tehtava koko urheilijan kilpaurheilu-uran ajan. Harjoittelussa on huomioitava
myds erityiset herkkyyskaudet. Jos jokin ominaisuus on jaanyt kehittdmatta oikeassa iassa, on
sen kehittaminen myéhemmin hyvin vaikea kompensoida muilla ominaisuuksilla.

Koripallon lajitaitojen suoritustekniikan hyva hallinta on luonnollisesti valttamattdmyys. Urheili-
jan on harjoiteltava lajitekniikoita lahes paivittdain. Oikean tekniikan oppiminen perustuu suu-
reen maaraan toistoja. Toistojen kautta liikkeet automatisoituvat, ja syntyy oikea mielikuva
itsesta tekemdssa huippusuorituksia. Riittdvien toistomaarien tekemiseen kuluu aikaa vuosia.
Lajitekniikoissa on eroteltava oikea perustekniikka, joka sallii yksilélliset erot, kunhan suoritus-
ta rajoittavat tekniset asian ovat kunnossa.

Rentous lajisuorituksessa tarkoittaa lihasten tarkoituksenmukaista supistumista ja rentoutu-
mista. Tarkein hyvan nopeussuorituksen tunnusmerkki on suorituksen helppous. Tassa onkin
huippusuoritusten vaikeus - kovaa ja tehokkaasti liikaa yrittdmatta. Parhaiten tdama filosofia
nakyy NBA actionin tummissa tahtipelaajissa.

Rentouden opettelu tulee olla aina mukana paivittdaisessa harjoittelussa, ottelutilanteessa ren-
tous ei I6ydy itsestdan. Lajisuorituksen rentous tarkoittaa sita, ettd urheilija pystyy yhdista-
maan maksimaalisen yrittdmisen ja lihasten rentouden. Talldin huippuunsa viety nopeussuori-
tus pystytaan tekemaan hymy huulissa. Suorituksen rentoutta on vaikea mitata milldan mitta-
rilla. Rentous perustuu oikean tunteen ja voimankaytén oivaltamiseen. Monesti paras keino
rentouden l6éytymiselle on kellon ja mittareiden unohtaminen harjoittelussa.

Korkean nopeustason saavuttaminen edellyttdd suunnitelmallista, maaratietoista ja pitkajan-
teistd tydskentelyd koko urheilijan uran ajan. Harjoittelun painopisteet maaraytyvat yksilén
kehittymisen vaiheista ja herkkyyskausista.

Lasten leikki-idassa ei voida puhua valmennuksesta ja erikoistumisesta. Urheilun harrastami-
seen kuuluu kilpaileminen, mutta se on leikinomaista tutustumista eri lajeihin. Nopeusleikkeja
ja —drilleja tulee suosia, koska jo tdassa vaiheessa lapsen reaktiokyvyn, liiketiheyden ja yleisen
koordinaation kehittymista on mahdollisuus vieda ratkaisevasti eteenpdin.

Ensimmainen perusvaihe yksilén kehittymisessa on ikakausi jolloin oma laji l6ytyy ja on aika
opetella lajin perustekniikat ja lajitaito runsaan maarallisen harjoittelun kautta. Perustekniikan
muodostavien liikkeiden on tultava automaatioksi, refleksinomaiseksi. Lajin perustaitojen ohel-
la valmennuksessa kdytetaan voimaharjoitteita, jotka ovat kuntopiirityyppisia, oman kehon
painolla tehtyja, kimmoisuutta ja reaktiivisuutta seka lihasten monipuolista hermotusta kehit-
tavia. Jakson lopulla nuorten liikkeissa esiintyy kdmpelyyttéd ja koordinaatiohdiriéitéa johtuen
nopeasta pituuskasvusta. Jos ensimmainen perusvaihe on nopeuden kannalta lajitaidon koor-
dinaation seka lihashallinnan ja kimmoisuuden kehittdmistd, on toinen perusvaihe nopeuden
edellytysten edelleen jalostamista voiman hankinnan kautta.

Tassa vaiheessa elimistd on parhaimmillaan sopeutumaan kovaan harjoitteluun. Hankittua li-
sdvoimaa on jatkuvasti pidettdva nopeassa ja kimmoisassa muodossa ja tdrkeata on sen siir-
tyminen lajisuoritukseen tehokkaaksi lajitekniikaksi. Kaikki hankittu voima ja sen harjoitteluun
kaytetty aika on turhaa, ellei siita saada hyotya kentdlla ottelutilanteessa. Huippu-urheilu vai-
heessa nopeusharjoittelun kokonaismaara voi jopa laskea., mutta teho nousee ja harjoitteet
lajinomaistuvat. Tavoitteena on lajisuorituksen maksimointi ottelutilanteiden ja -menestyksen
muodossa. Huippu-urheiluvaihe saattaa kestaa hyvinkin kauan. Ammattilaisuuden mydéta kan-
sainvalisten huippupelaajien keski-ika on noussut ja huipulla yritetaan pysya mahdollisimman
kauan. Usein kuitenkin ongelmaksi muodostuu se, ettd nuorena perusharjoitteluvaiheessa ei
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ole rakennettu riittdvia valmiuksia huippu-urheiluvaiheeseen, vaan on haettu menestysta liian
aikaisin.

Nopeuden osa-alueista koripallossa painottuu reaktionopeus (monivalinta) ja rajahtdva nopeus
(lyhyet kiihdytykset, suunnanvaihdot, ponnistukset) sekd myos liikenopeus/nopeustaitavuus.
Nopeusharjoitteet ovat erillisia juoksuharjoitteita (5-30 m spurtit) ja lajiharjoitteiden yhteydes-
sd suoritettavia nopeus/ketteryysosioita (harjoitusten alussa).

Erillisid juoksuharjoituksia suoritetaan peruskuntokausilla voima- ja/tai matalatehoisten kesta-
vyysharjoitusten yhteydessa. Harjoitteet sisaltavat juoksua eteen ja taaksepain, pystylahtdina,
reaktiolahtdéina ja eri asennoista. Nopeusharjoittelua taytyy olla ohjelmassa 1-3 kertaa viikot-
tain harjoituskaudesta riippumatta. Ottelukaudella juoksuharjoitteet korvataan léhes taysin
lajiharjoitusten yhteydessa tehtavilla nopeus/ketteryysosioilla. On syyta muistaa, ettd koripal-
loilija ei tule nopeaksi pelkdastaan yrittamalla juosta kovaa lajiharjoituksissa. Nopeudelle on
luotava edellytykset voiman kautta. Erillisia juoksu ja nopeusdrilli harjoituksia tulee painottaa
erityisesti nuorten pelaajien kohdalla, jolloin heitd opetetaan hermottamaan lihaksiaan nopeas-
ti, taman tulee ajoittua urheilija uralla 1. perusvaiheeseen. Aikuisten pelaajien kohdalla nope-
usharjoittelu on etupaadssa voimanhankintaa kentan ulkopuolella. Kentélla tehdaan lajiharjoi-
tusten yhteydessa nopeus ja ketteryysosioita esim. térppératojen muodossa.

4.5.2 Koripalloilijan voimaharjoittelu

Kilpaileminen
Menestyminen

Kunto HUIPPU-URHEILU
Taito : VAIHE

Monipuolisuus 2. PERUSVAIHE huippuharjoittelua

T 1. PERUSVAIHE laatua
- fyysisen harjoittelun tehoa

lajin perustekniikka | maksimointi yksilollisyytta

suorituskyvyn maksi-

yleistaidot koordinaatio lihasvoiman o
motoriikka liiketiheys hankinta mc?.lntl .
reaktionopeus : * kimmoisuus lajisuoritukset mak- hyoFiynna vahva
nopeusleikit lilkkuvuus simivauhdissa pohja

10/12v 14/16 v 18/22v

Voima on lahes kaikkien urheilulajien tarkein lajisuorituksen taustalla oleva perusominaisuus.
Talle vaittamalle on olemassa kaksi selkedaa perustetta. Voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa
liikkeen ja liikkkumisen taustalla vaikuttaviin elimistdn perustoimintoihin, mukaan lukien energi-
antuotto eli kestavyys.

Perusominaisuuksista kestdvyys voidaan nostaa lajin kannalta riittavalle tasolle maarallisella ja
laadullisella lajiharjoittelulla, mutta voimaa voidaan kehittdd vain tarkoituksenmukaisella voi-
maharjoittelulla.

Koripalloilijan tulee hankkia korkea perusvoimataso, koska talla on useita edullisia vaikutuksia
kenttdliikkumiseen nopeuden, ponnistusvoiman ja tilannevoiman kautta. Toisaalta on ehdot-
tomasti pidettava huolta siitd, etta hankittu perusvoima pysyy oikeassa muodossa, eli siitd
saadaan mahdollisimman paljon nopeutta irti.

Kuntopiireilla kehitetdadn ensisijassa nopeutta ja voimantuottoa joka on kestdvdassa muodossa.
Kuntopiireillda raudalla hankittu voima pidetdan nopeana.

41

© Suomen Urheiluopisto



FVIERUMAKI

Voimaharjoittelu jaetaan kolmeen paaluokkaan: kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima.
Kestovoima tarkoittaa kykya yllépitaa lajinomaisia voimatasoja mahdollisimman kauan. Kesto-
voimaharjoitteissa kuormitetaan energiantuottoa, pitkdaikaista energian muodostuskykya

sekd paikallista maitohapon sietokykya ja valittdmien energianldahteiden kdyttdkapasiteettia.

Kestovoima jaetaan:

a) aerobiseen lihaskestdvyyteen
- hitaat motoriset yksikot
- aareisosien aerobinen voimantuotto
b) anaerobiseen voimakestavyyteen
- paikallinen anaerobinen kapasiteetti (happamuuden sietokyky)
- kestavyyssuorituksen taloudelliset edellytykset

Maksimivoima tarkoittaa suurinta yksittdistd voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma tuottaa
tahdonalaisessa kertaponnistuksessa. Maksimivoimaa hankitaan kasvattamalla lihaksen poikki-
pinta-alaa eli kokoa ja tehostamalla lihassolujen hermotusta.

Maksimivoima jaetaan:

a) lihassolujen kokoa ja massaa kasvattavaan perusvoimaan

b) lihassolujen hermotuksen maaraa lisaavaan maksimivoimaan

Nopeusvoima tarkoittaa kykya tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri submaksimaali-
nen voimataso. Nopeaa voimantuottokykya kehitetdan lihasten kimmoisuuden ja nopeiden
solujen hermotuksen kautta.

Nopeusvoima jaetaan:

a) nopeaa hermotusta ja elastisuutta kehittavaan pikavoimaan
- samassa ajassa suurempi voimaimpulssi

b) reflektoristahermotusta parantavaan rajahtavaan voimaan
-sama voimaimpulssi pienemmassa ajassa

Kaytannon harjoittelussa ei kuitenkaan paasta nain kaavamaiseen harjoitteluun, silla liikkeen
tuottaminen edellyttaa useiden eri mekanismien rinnakkaista toimintaa. Harjoitusvaikutus pyri-
tdan kohdistamaan lajin ja urheilijan kannalta keskeiseen toimintaan. Tama toteutetaan harjoi-
tusliikkeiden valinnalla.

Harjoitteiden toistomdaraa vastaavat lisakuormat:

Lisakuorma

100%

95%

90%

85%

80%

70%

60%

50%

Toistot

1

2

3

4

6

10

12
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Kun palaaja tarvitsee lisaa voimaa ja lihasmassaa, han tekee perusvoimaharjoittelua jossa
nostetaan raskasta rautaa maarallisesti paljon. Mikali voimaa halutaan lisata ilman lihasmas-
san kasvua, siis pelkdastaan hermotuksen avulla tulee kdyttaa maksimaalisia rautoja hyvin pie-
nilla toistomaarilla.

Kun pelaaja haluaa suunnata hankkimansa lisavoiman mahdollisimman nopeaksi, rajahtavaksi
lilkesuoritukseksi han kdyttaa yksittaisia maksiminopeudella tehtyja toistoja. Tassa tapaukses-
sa kuormat joita nostetaan eivat saa olla liian suuret, jotta liikenopeus pystytaan pitémaan
mahdollisimman suurena. Talla tavalla harjoitusdrsyke halutaan kohdistaa nopeisiin lihassolui-
hin ja reflektoriseen hermotukseen.

Pelaajan kehittaessa lihaskuntoaan ja lihaskestavyyttdan, hanen taytyy tehda kuntopiiriharjoit-
teita. Nama harjoitukset tehddan ilman lisakuormaa tai hyvin pienella lisdkuormalla kiertoperi-
aatteella.

Kun tavoitteena on kehittda lihaksen paikallista nopeuskestavyytta ja vasymyksen sietokykyd,
taytyy hanen muuttaa kuntopiirin kiertoperiaate paikkaharjoitukseksi. Tassa harjoituksen tois-
topalautukset ovat Iyhyitd. Kuormitusta ja anaerobisuutta kasvatetaan lisapainojen avulla.
Toistoissa pyritdan mahdollisimman hyvaan tempoon ja liikenopeuteen.
Voimakestavyysharjoituksen oikea suoritustapa edellyttaa liikenopeuden sailymista korkeana
koko liikesarjan ajan.

Mikali kuntopiiriharjoituksen nopeusfunktiota halutaan edelleen lisatd, lyhennetdan toistosarjo-
ja, lisataan liikenopeutta ja kuormaa. Erittdin nopeilla liikesarjoilla tapahtuvaa voimaharjoitus-
ta kutsutaan pikavoimaharjoitukseksi. Pikavoimaharjoituksessa suoritustempo taytyy pysya
nopeana koko sarjan ajan.

Tassa yhteydessa ei ole erikseen mainittu kimmoisuus- ja elastisuusharjoittelusta. Tama joh-
tuu siitd, ettd kimmoisuutta ja elastisuutta kehittdvat harjoitteet kuuluvat koripalloilijan voi-
maharjoittelun sisalle ilman eri mainintaa. Kunkin voimaharjoituksen olipa kyseessa maksimi-
voima tai kestovoima ja ennen kaikkea nopeusvoima, tulee sisaltaa riittavasti hyppyja ja pon-
nistuksia eri polvikulmilla ja eri suuntiin.

Koripalloilussa pelaajalla on rajallinen aika kdytettavissa voimantuottoon ottelutilanteessa. Yk-
siselitteinen ja yksinkertainen ohje voimaharjoitteluun onkin: voimaharjoittelulla tahdataan
lajinopeuden parantamiseen ja lajitehon nostamiseen.

Voimaharjoittelun avulla kehitetyt nopeuden edellytykset on siirrettdva valittomasti lajiharjoit-
telun avulla lajisuoritukseen. Parantuneilla voimaominaisuuksilla parannetaan myo6s kestavyyt-
ta, silla nopeuden kautta hankittu taloudellisuus parantaa kestavyytta. Yleisella tasolla voima-
harjoittelun tavoitteita kuvaavat parhaiten sanat nopeus ja teho. Nopeuden ja tehon vaatimus
tayttyy silloin kun yksittdisessa harjoituksessa a) nostetaan maksimirautoja, b) Idhes maksi-
maalisella kuormalla tehdaan maksimaalinen toistomadara tai ¢) kun lahes maksimirautoja lii-
kutetaan erittdin suurella nopeudella.

Esimerkki koripalloilijan voimaharjoituksista:

A. Raskas rauta
Koripalloilijan tulee hankkia riittdvan korkea lihasten perusvoimataso, koska tdlla on useita
edullisia vaikutuksia kenttaliikkumisen edellytyksiin nopeuden, ponnistusvoiman ja tilannevoi-
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man kautta. Toisaalta on ehdottomasti pidettava huolta siita, ettda hankittu perusvoima pysyy
oikeassa muodossa, eli siitéd saadaan mahdollisimman paljon nopeutta irti.

1. Jalkakyykky 3 x 6

2. Vatsaliike 3 x 15

3. Penkkipunnerrus 3 x 6

4. Ylataljaveto 3 x 8

5. Puolikyykkyhypyt 3 x 6
6. Vipunostot 3 x 8

7. Kulmasoutu kasip. 3 x 8
8. Rinnalleveto reisilta 3 x 6
9. Kierrot 3 x 20

10. Pohkeet 3 x 15

B. Tehokuntopiiri
Kuntopiireilld kehitetaan ensisijassa nopeutta ja voimantuottoa lajinomaisessa kenttaliikkumi-
seen soveltuvassa muodossa. Toisaalta kuntopiireilld kehitetdan nopeutta joka on kestdavassa
muodossa. Kuntopiiriharjoittelulla raudalla hankittu perusvoima pidetdaan nopeana. Koripalloili-
jan kuntopiirissa erottuu muutama yleinen piirre, joiden tulisi toteutua harjoitteiden rakentees-
sa:

- korkea, maksimaalinen tai lahes maksimaalinen liikenopeus

- paljon hyppyja / yhdella-kahdella jalalla, eri polvikulmilla

- lajinomaiset liikkeet, lihasryhmat, sivuttaisliike, suunnan muutokset

- nopeus kestavdassa muodossa, sarjojen kestot 10 - 30 sekuntia

. Penkillenousu + ylostydnté

. Hauiskaanté + yléstyonto non-stop

. Alavatsa, jalkojennosto

. Haarakyykkyhypyt

. Vatsa, istumaannousu

. Siirtokyykkyhypyt

. Vinopenkkipunnerrus

. Pakiahyppely

. Kierrot selinmakuulla
10. Lajiliike, esim. hyppy renkaaseen+jalkatyd 3 sek rajalle jatkuva-
na

- paikkaharjoitus, parityd

- toinen tekee, toinen huilaa (ottaa aikaa)

- 3 x 25 sek

OCONOUTRA WN K

Perusvoimaharjoitus:
rinnalleveto
syva- ja puolikyykky
tempaus
penkkipunnerrus
ylostyonto
10 x 50%
+8 x 60%
+6 x 70%
+4 x 80%
valitaan 3 liiketta
palautus 2 - 3 min

Maksimivoimaharjoitus
Liikkeet:
Rinnalleveto
Syva- tai puolikyykky
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Penkkipunnerrus
Kuormitus:

r-veto 3 x 3 x 90%
kyykky 3 x 4 x 85%
penkki 3 x 3 x 90%
palautukset 2 - 3min
maksimaalinen teho

Maksimivoimaharjoitus kontrastimenetelmalla
r-veto 3 x 3 x 90% / tempaus 3 x 6 x 40%
kyykky 4 x 4 x 85% / aitahyppy 4 x 8aitaa
pohkeet 3 x 8 x 70% / pakidhyppy 3 x 10 x 40%

muita kontrastipareja:
penkillenousu / aitakinkka
etukyykky / pudotushypyt
tempaus / kuulan heitto paan yli taakse
tempotyonto / kuntopallo kattoon
penkkipunnerrus / rannesyo6ttd kuntopallolla

4.5.3 Koripalloilijan kestiavyysharjoittelu

Koripallopelin fyysinen kuormitus syntyy siitd, etta pelaajat joutuvat tuottamaan suuria voima-
tasoja lahtdkiihdytyksiin, suunnanmuutoksiin, kaksinkamppailuihin, puolustusasennon yllapi-
tdmiseen ja ndiden toistamiseen usein lyhyelld palautuksella. Lihasty6hoén kulutetaan paljon
energiaa, joka tuotetaan anaerobisesti, ensisijaisesti valittdmista energianlahteista, osittain
myds maitohapollisesti. Tastd merkkind pelisuorituksesta mitatut maitohappotasot ovat sub-
maksimaalisella tasolla vaihdellen ottelusta, pelipaikasta ja pelaajatyypistd riippuen 5 - 8
mmol/l. Kokonaisenergianmuodostus tapahtuu siis maksimaalisen kestavyyden, eli hapenoton
alueella, vaikkakin yksittaiset tilanteet ratkaistaan anaerobisen energianmuodostuksen turvin.
Kestavyysharjoittelun tavoitteena on nostaa pelaajien hapenottokykya lajin kannalta riittavalle
tasolle. Koripalloilijan kestavyysharjoitukset tulee tehda maksimaalisen kestavyyden harjoittei-
na, lajin luonteen mukaisesti intervalleina, joissa kaytetaan n. 20 - 40 sek. ty6jaksoja, lyhyilla
toistopalautuksilla ja pidemmilla 2 - 4 minuutin sarjapalautuksilla.

Oikein rakennetussa kestavyysharjoituksessa kuormitus on sellainen, ettda hengdstyttaa rajusti
ja hiki lentaa, mutta lihas ei saa kuormittua liikaa. Sarjojen viimeiset vedot tai harjoituksen
viimeinen veto on pystyttdva juoksemaan selvasti muita toistoja kovemmalla vauhdilla, anae-
robisen energian avulla. Jos anaerobiset energianldhteet on kaytetty jo harjoituksen aikana ja
harjoitus on tehty liian kovalla teholla, ei vauhti enaa kiihdy yrityksestd huolimatta. Tama on
tarkein ohjesaantdé hapenottoharjoituksen toteuttamisessa.

Lenkit ovat perusjuoksua ja sopivat palauttaviksi harjoitteiksi kovien harjoitusten valilld. On
kuitenkin muistettava, etta nuorilla urheilijoilla perusjuoksu nousevalla vauhdilla kehittaa riit-
tavasti kaikkia energiantuoton alueita.

Energianldhteet

Lihassolua voidaan pitdd koneena, joka muuttaa ravintoaineista saadun kemiallisen energian
mekaaniseksi energiaksi. Lihassolun ainoa tehtava on liikkeen synnyttdminen ja tydn tekemi-
nen. Energian siirtédjana lihassolussa toimii adenosiinifosfaatti eli ATP. Se on korkeaenerginen
yhdiste, joka pilkkoutuessaan vapauttaa energiaa lihassolun kayttéon. ATP-varastoja ei kuiten-
kaan voida luokitella energiavarastoksi, koska ATP:n avulla lihastyd kestda vain muutamia se-
kunteja. Lihastyén energiantuotossa onkin kysymys kulutetun ATP:n uudelleenmuodostukses-
ta.

Ensimmaisen varsinaisen energiavaraston muodostavat lihaksen ns. valittdmat energianlahteet
45

© Suomen Urheiluopisto



FVIERUMAKI

eli kreatiinifosfaattivarastot (KP). Naiden energiantuottoteho on korkea ja palautumiskyky no-
pea. Niin kauan kun valiténta energiaa on kdytdssa, lihasvdasymysta ja lihastyon heikkenemistd
ei tapahdu. Valittdémien energialahteiden pilkkoutumiseen ei tarvita happea, mutta KP-
varastojen tayttaminen ja palautuminen tapahtuu hapen avulla.

Maksimaalisessa suorituksessa KP-varastot riittdvat keskimdaaraisesti 10 sekunnin suorituk-
seen, jonka jalkeen lihakset vasyy ja lihasty6n teho laskee.

Nopeuteen ja valittbmaan energiantuottoon tahtdaavaa harjoittelua kutsutaan nopeus/ maito-
hapottomaksi nopeuskestavyysharjoitteluksi. KP:n kulumisnopeus, riittdvyys ja palautuminen
antavat selkeat suuntaviivat maitohapottoman nopeuskestavyyden harjoittamiselle: harjoi-
tusarsykkeen tulee olla kestoltaan 10 sekunnin mittainen, 90- 100% teholla tehtava tehokas
lilkesarja. Esim. juoksuvetona 60 - 80 m tai kestoltaan vastaava lajisuoritus. Liikesarja voidaan
toistaa n. 30 sekunnin valein. Palautumisaika tarvitaan energiavarastojen uudelleenmuodos-
tamiseen. Yhden harjoituksen tai lilkkeen tehollinen kokonaistydaika voi olla maksimissaan 2
minuuttia. Nain ollen harjoitus jaetaan 3 - 5 toiston sarjoihin, joita tehddan 2 - 4 sarjaa, 3 - 4
minuutin sarjapalautuksilla.

Nailla harjoitteilla pyritdan lisdamaan lihasten kreatiinifosfaattikapasiteettia ja valittomien
energialdhteiden energiantuottokapasiteettia. Koska harjoitukset tehdaan suurella teholla ja
llikenopeudella, niin harjoitteet toimivat lajinopeutta ja -tekniikkaa yllapitavina harjoitteina
peruskuntokausilla.

Maitohapollista nopeuskestavyytta kehitetdan noin 60 sekunnin mittaisten, 85 - 95% teholla
tehtavilla tehointervalleilla. Toistojen valilla kaytetaan pitkaa palautusta, joka takaa tyon aika-
na lihakseen kertyneen maitohapon ja happamuuden osittaisen poistumisen, eli takaa valmiu-
det seuraavan ty6jakson suorittamiselle riittavalla taholla. Tehollinen kokonaistydaika kyseisel-
& tehoalueella harjoiteltaessa on noin viiden minuutin luokkaa. Nopeuskestavyysharjoituksen
tarkoituksena on pelaajan suorituskyvyn huipentaminen ottelukaudelle tai turnaukseen. Har-
joitteilla pyritdaan maksimoimaan maitohapon / happamuuden sietokyky eli anaerobinen kapa-
siteetti.

Kun nopeuskestavyyden tukiominaisuudet nopeus ja maksimaalinen kestdvyys on peruskunto-
kausilla nostettu riittavalle tasolle, jo muutama tehokas nopeuskestavyysharjoitus
riittda nostamaan ottelukunnon korkealle.

Hiilihydraatit muodostavat suuren ja tehokkaan energiavaraston lihakseen ja muualle elimis-
tdéon. Lihassolulla on mahdollisuus pilkkoa varastoituneet hiilihydraatit sekd aerobisesti, etta
anaerobisesti. Tasta johtuen hiilihydraatit ovat urheilun tarkein energialdhde. Tydskentelya
aerobis-anaerobisella alueella kutsutaan maksimaalisen kestavyyden alueeksi.

Maksimaalisen kestdavyyden harjoitteissa anaerobisella osalla on kokonaiskulutusta tukeva roo-
li, aerobisen ollessa hallitsevana. Ndin aerobinen energianmuodostuskyky eli hapenotto toimii
maksimaalisella teholla. Hapenottoa pidetddn suoritusta rajoittavana tekijana kaikissa 5-30
minuuttia kestavissa yksittaisissa maksimisuorituksissa. My6s koripallon kaltaisessa nopeus-
kestavyyslajissa maksimaalisella kestavyydella on keskeinen merkitys.

Aerobis-anaerobisen energiantuoton kehittdamiseen kaytetdan kahta erilaista harjoitusmene-
telmdad. Yldaluetta kehitetaan lyhyilla toistoilla, ns. maardintervalleilla ja ala-aluetta pitkilla
toistoilla.
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Madraintervalleissa kaytetaan alle 45 sekunnin mittaisia toistoja, lyhyelld, epataydellisella n.
30 sekunnin toistopalautuksilla. Sarjaa kohti tehdaan 4 - 5 toistoa n. 75% teholla kyseisesta
toistomaksimista. Maaradintervallien tehollinen kokonaistydaika on noin 10 - 15 min. Pitkissa
toistoissa tydteho jaa hieman alhaisemmaksi toistojen keston vuoksi. Nain pitkissa toistoissa
paastdan jokaisen toiston aikana halutulle kuormitustasolle (hapenotto) kun taas mdarainter-
valleissa kuormitustaso saavutetaan vasta toistosarjan loppuosalla. Pitkissa toistoissa kayte-
tdan keskimdarin 3 - 5 minuutin toistoja, tehollisen kokonaisajan ollessa noin 20 min. Kun ha-
lutaan harjoitteisiin vauhtia ja liséa tehoa kaytetdan maardintervalleja. Kun taas kehitetaan
kestdavaa pohjaa ja painotetaan maaraharjoittelua, niin kaytetaan pitkia toistoja.

Kun energiantuotossa siirrytdan puhtaasti aerobiseen energiantuottoon puhutaan vauhtikesta-
vyysharjoittelusta. Vauhtikestavyysharjoituksen tavoitteena on kehittda hiilihydraattien hape-
tustehoa, eli aerobista kapasiteettia, aerobisen energian riittdvyytta ja aerobista pohjaa. Kori-
palloilijan vauhtikestavyysharjoitukset toteutetaan 20 - 40 minuutin juoksuilla nousevalla
vauhdilla

Elimistdn suurimman energiavaraston muodostavat rasvat, joiden pilkkominen energiaksi ta-
pahtuu ainoastaan hapen avulla eli aerobisesti. Rasvojen kayttéa rajoittaa matala energian-
tuottoteho. Rasvoista tapahtuva energiantuotto painottuukin useita tunteja kestaviin yhtajak-
soisiin suorituksiin. Tata kestavyysharjoittelun matalinta tehoaluetta kutsutaan peruskestavyy-
deksi. Koripalloilijalla nama harjoitteet ovat kovien harjoitusten valilld tapahtuvia palauttavia
lenkkeja ja verryttelya. Riittdava peruskestdavyystaso saavutetaan maarallisesti suurella lajihar-
joittelulla. Nuoren urheilijan kohdalla peruskestdvyyslenkit luovat vahvaa pohjaa tuleville har-
joitusvuosille.

Intervalliharjoittelun tehoalueet joita koripalloilija kdyttaa harjoittelussaan

Intesiteetti Tehoalue Merkitys harjoittelussa

70 - 80 % maaraintervalli aerobisen kestavyysharjoittelun
korkein tehoalue,
nopeuskestavyyspohjan luominen

80 -90 % tehointervalli maitohapollisen nopeuskestavyyden
matin tehoalue
90 - 95 % submaksimaalinen koripalloilijan korkein maitohapollisen
nopeuskestavyys kestavyyden harjoitusalue

Eritehoisten intervallien suoritusperiaatteet

Intesiteetti Toistopal. Sarjapal. Matka yht.
70 -80 % 30 s. -2 min 3 -4 min 4000 m
80 - 90 % 30 s. -4 min 8 - 10 min alle 2500 m
90 - 95 % 3 -5 min 10 - 15 min alle 2000 m

Lajiharjoittelun tehoalueet

Alle ottelutehon matala teho / HK-laji
toistot

Ottelu keskiraskas joukkuelaji
kuormitus /
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nopeusosiot

Yli ottelutehon korkea kuormitus tempo / prdssiharjoitukset
vasymyksen sieto

Kuormitusluokittelun tavoitteena on tuoda rytminvaihtelua myds lajiharjoittelun sisdlle. Jos
lajiharjoittelu vakiintuu ja urautuu tietylle tasolle ja tiettyyn rytmiin, nakyy se helposti mono-
tonisuutena ja kyvyttémyytena rytminvaihtoihin ja irtiottoihin pelisuorituksessa. Talléin puut-
tuu venymiskyky ja itsensa ylittamiskyky, tiukat kamppailut havitdan. Matalatehoista lajihar-
joittelua, jossa on rajoitetusti nopeusosioita mukana, tulee tehda aina painottaen peruskunto-
kauteen, jolloin harjoittelun kokonaiskuormitus kasvaa fyysisten tukiharjoitusten kautta. Tie-
tyssa vaiheessa harjoituskautta lajiharjoittelussa haetaan yli ottelutehon menevaa kuormitus-
ta, tavoitteena siirtada fysiikka kentédlle ja prassata lajin tempotasoa ja uupumiskynnysta ylds-
pain. Suurin osa vuotuisista prassiharjoitteista ajoittuu valmistavalla harjoituskaudelle, hyvissa
ajoin ennen sarjan alkua.

5 HARJOITTELUN SUUNNITTELU
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5.1 Toistojen merkitys suunnittelussa

Suoritusten automatisoituminen vaatii noin;
- 10.000 toistoa (suoritus on varma vakio-olosuhteissa)
- 100.000 toistoa (suoritukseen liittyva ennakointi/sopeutumiskyky on hyva)

100 suoritusta/pdivda x 1000 harjoituspaivaa = 100.000 toistoa yhdessa ominaisuudessa

Harjoittelussa, ja sen suunnittelussa tulee huomioida, ettd painopisteeksi valitun uuden taidon
harjoittamiseen tulisi kayttaa puolet urheilijan kokonaisharjoitteluajasta. Toinen puolisko koko-
naisharjoittelumadrasta tulisi kayttaa jo opittujen olemassa olevien taitojen yllapitoon. Nain
turvataan, ettd uudet painopistealueet kehittyvat, ja etta lajille tarkeat perustaidot automati-
soituvat riittdvan ajoissa kilpailutekniikan vaatimalle tasolle.

5.2 Suunnittelun perusteita

5.2.1 Lédhtékohdat

- Suunnittelun Iahtékohtana tulee aina olla urheilija/valmennettava ja hanen kehittymis-

tavoitteensa

- Suunnittelun avulla pyritddan havainnollistamaan keinoja, joiden avulla pyritdan toteut-
tamaan tavoitteita ja saavuttamaan paamaaria

- Suunnittelu helpottaa urheilijan ajankayton hahmottamista, ja sitd kautta tekee harjoit-
telusta tehokkaampaa ja johdonmukaisempaa

5.2.2 Harjoitussuunnitelman tasot
Yleisimmin kaytetyt harjoitussuunnitelmat ja niiden periaatteet:
Pitkdan tahtdimen suunnitelma
- Suunnitelma tavoitteista useamman vuoden tahtdimella urheilijan ikaan liittyvat omi-

naispiirteet/herkkyyskaudet huomioiden
- Suunnitelmassa madaritelldaan vuosittaiset painopisteet/tavoitteet
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Vuosisuunnitelma

HARJOITETTAVA 6v 9v 12v i5v 18 v 21v
OMINAISUUS
Nivelten liikkuvuus XXXXXXXXXX
Motorinen oppiminen XXXXXXXXXX | XXXXXXXXXX
Tasapaino, ketteryys DOOXXXXXX | IXOOXXXXXX
Koordinaatio XXXXXXXXXX
Lilkkenopeus [T T=T=T==-=-% XXXXXXXXXX
Kimmoisuus === ===*< XXXXX PXXXXXXXXXX | XXX XXX
Nopeusvoima [ ======-7 XX [XXXXXXXXXX | XXX
Aerobinen kestdvyys = [TTTTT=TTTT"TT===-< XXX XOXXXXXXXXX [ XXXXXXXXX
Anaerobinen kestévyys | = [TTTTTTTqT~"T~-" XOOXXXXXX | XXXXXXXXX
Maksimivoima |} = === XXXXXXXXX | XXXXXXXXX
Lihaskestdvyys = p[-—====-=--=
HARJOITUSVAIHEET YLEINEN LAJIKOHTAINEN HUIPULLE
Taidon edellytykset Taidon opettaminen Taidon hiominen
______ valmistava 6-12v 13-15 16-20v
harjoitus
Koordinaatio-taito Nopeus Kestavyys
XXXXX herkkyyskausi
Monipuolisuus-tasapaino Kimmoisuus Voima
harjoittelu
Taitava ja ketterd —T——» Kimmoisa Voimakas ja kestava

- On harjoitusvuoden mittainen suunnitelma/kalenteri, johon tulee mm. huomioida kilpai-
lut/pelit/turnaukset, leirit, testit, harjoitustauot/omatoimiset jaksot seka harjoitusolo-

suhteet

- Maaritelldan vuoden sisalle olevien kausien painopisteet ja tavoitteet

Kausisuunnitelma

- Suunnitelma, jossa harjoitusvuosi on jaettu harjoituskausiin

- Harjoituskausia on n. 4-6 lajista riippuen

- Harjoituskausille asetetaan harjoittelun painopistealueet ja tavoitteet

- Harjoituskauden jaksoille asetetaan painopistealueet ja tavoitteet

- Harjoituskausien suunnittelussa tulee huomioida mm. kunnon/huippuosaamisen ajoit-
taminen, harjoitusmaarat ja —teho, lepo/palautuminen seka harjoitustavat
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- On suunnitelma, jossa harjoituskausi on jaettu 4-8 viikon harjoitusjaksoihin

Jaksosuunnitelma esimerkki (laji jalkapallo)

Ajanjakso: Painopiste(et) Toteutus harjoituksissa | Tavoiteltavat toistomaarat
esim: 1.1.-28.2. Tavoitteet
1. Taitavuuden - Rytmikyky - Toteutus aina alku- - 15 min lajiharjoitusten

osatekijat - Tavoitteena kehittda verryttelyn yhteydessa | alusta — 8 h jakson aikana
pelaajien pelitilanteiden
vaatimia rytmin muutok-
sia

2. Perus/ - Sisasyrjasyotto ja hal- - Lajiharjoituksissa - 150 / lajiharjoitus

-kilpatekniikka

tuunotto, pelinomainen
suuntaus

- Tavoitteena kehittaa
pelaajien syotto-
/haltuunottotaitoa seka
sen kautta nopeuttaa
joukkueen pelia

harjoiteosioissa seka
loppuverryttelyn yh-
teydessa

- Paritydskentelya

- 450 / viikko
- 3600 / jakso

3. Taktiset asiat

- Puolustuspeli: pras-
saaminen ja tukeminen
- Hyokkayspeli: 1 v 1
tilanteiden ratkaisemi-
nen, palloton lii-
ke/suunta

- Lajiharjoituksissa
aina peliosioissa
- Harjoituspelit

- Ymmartamiselle riittdvat

4. Fyysiset tekijat

- Lihaskestavyys, la-
jinomainen kestavyys

- Tavoite luoda kesto-
pohjaa tulevalle nopeus-
kestdvyydelle ja nain
ollen kesan peleihin

- Omat erikoisharjoi-
tukset 2/vko lihaskes-
tavyydelle

- Lajikestavyys lajihar-
joituksissa

- Omatoimiset harjoi-
tukset

- Vatsoja ja selkia vahin-
taan 120/erikoisharjoitus
- Lisdksi omatoimisesti
100/paiva

5.0petustapa/
vuorovaikutus

- Kaksisuuntainen vuo-
rovaikutus

- Tavoite kayttaa kysely-
tekniikkaa seka antaa
pelaajien osallistua har-
joittelun arviointiin ja
palautteen antoon

- Kaikissa joukkueen
tapahtumissa

- Kontakti jokaisen pelaa-
jaan vahintaan jokaisessa
harjoituksessa (keskuste-
lu/kysely)

6. Toistomaarat
avainasioissa

- Sisdsyrjasy6tot ja haltuunotot jalalla 150 / harjoitus
- Paivittain keskivartalon lihaskuntoliikkeita vahintdan 100 (vatsaa ja selkaa)

Viikkosuunnitelma/rytmitys

- Viikkorytmityksella saadellaan harjoittelun kuormitusta ja palautumista ja nain ollen
turvataan urheilijan riittava kehittyminen
- Viikkorytmityksessa tulee huomioida urheilijan muu elédman-/paivanrytmi
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Esimerkki painopisteajattelusta viikkosuunnittelussa:

Taidon harjoittaminen

Taidon osa-alueet

Valittu painopiste
Esim. tasapainokyky

Kokonaisharjoittelutuntimaara/vko

Harjoitustuntien jakautuminen

\

Muut taidon osa-alueet

/

10 h

5h

Kehittava

Fysiikan harjoittaminen

Fysiikan osa-alueet

Valittu painopiste
Esim. lihaskestavyys

/\

5h

Sailyttava

Kokonaisharjoittelutuntimaara/vko

Harjoitustuntien jakautuminen

Muut fysiikan osa-alueet

10 h

5h

Kehittava

\
/

/\

5h

Sailyttava
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Harjoitussuunnitelma (padivasuunnitelma)

Mallisuunnittelusivu, joka kdaydaan lapi yhdessa kouluttaja vetoisesti. Kdydaan lapi myds har-

joituksen runko.

Valmennettava(t):

Valmentaja:

Harjoituspaiva:

Muuta huomioitavaa:

JAKSOSUUNNITELMAN TAVOITTEET/PAINOPISTEET JA TOTEUTUS

1. Taitavuuden
osatekijat

Tavoite/painopiste:

Toteutus harjoituk-
sessa:

Toistomaarat:

2. Perus-

/kilpatekniikka

Tavoite/painopiste:

Toteutus harjoituk-
sessa:

Toistomaarat:

3. Taktiset asiat
Tavoite/painopiste:
Toteutus harjoituk-

sessa.

Toistomaarat:

4. Fyysiset tekijat
Tavoite/painopiste:
Toteutus harjoituk-

sessa.

Toistomaarat:

5.0petustapa/ vuo-

rovaikutus
Tavoite/painopiste:
Toteutus harjoitukses-
sa:

Toistomaarat:

HARJOITUKSEN ETENEMINEN

ALKU-
LAMMITTELY

HARJOITE 1

HARJOITE 2

HARJOITE 3

HARJOITE 4

HARJOITE 5

HARJOITE 6

LOPPU-
VERRYTTELY
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5.3 Harjoittelun painopistealueet urheilijan uralla ja harjoituskausilla

| i Kunto
. Taito i
Monipuolisuus . 2. PERUSVAIHE
. : 1. PERUSVAIHE " '_
LEIKKI-IKA i . .
i » fyysisen harjoittelun
| » lajin perustekniikka | maksimointi :
yleistaidot | » koordinaatio i » lihasvoiman
motoriikka |  liiketiheys . hankinta
reaktionopeus | * kimmoisuus i » lajisuoritukset mak-
nopeusleikit | «liikkuvuus i simivauhdissa

Kilpaileminen
Menestyminen

HUIPPU-URHEILU
VAIHE

huippuharjoittelua
laatua

tehoa

yvksil6llisyyttd
suorituskyvyn maksi-
mointi

hyddynné vahva
pohja

10/12v 14/16 v 18/22v

LEIKKI-IKA: monipuolisuus
- alle 10 - 12 vuotiaat
- tutustuminen monipuolisesti kaikkiin lajeihin
- urheilun harrastamisessa korostuu leikinomaisuus,
ei viela lajikohtaista erikoistumista

1. PERUSVAIHE: taito
- 14 - 16 vuoden ikdan saakka
- erikoistuminen omaan lajiin alkaa
- lajin perustaitojen opettelu
- harjoittelu perustuu suureen toistomaaraan
- fyysisella puolella nopeus, ketteryys, koordinaatio
- leikit, kisat

2. PERUSVAIHE: kunto
- 20 - 22 vuoden ikaan saakka
- fysiikan kehittdminen lajin kannalta riittavalle tasolle
- kilpailutekniikan hiominen

HUIPPU-URHEILU VAIHE: kilpaileminen
- 20 - 22 vuodesta eteenpain
- kilpailullisen menestyksen maksimointi
- hankittujen ominaisuuksien sailyttdminen
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5.4 Harjoituskausien suunnittelu

Jokaisella urheilijalla tulisi olla pitkdntahtaimen suunnitelma. Suunnitelma kattaa useamman
tulevan harjoitteluvuoden, tarkempi harjoitussuunnitelma tehdaan kuitenkin vain harjoitusvuo-
si kerrallaan. Harjoitusvuoden tarkempi suunnitelma pitaa sisalldan kausijaon, paakilpailut,
leirit, testit yms. Harjoitusvuoden perustavoitteena on aina kilpailukausi ja urheilijan tavoit-
teet. Tavoitteet ovat kilpailuihin liittyvia menestymistavoitteita tai tuloksellisia kehittymista-
voitteita. Huippu-urheilijoiden tavoitteet ovat tyypillisesti arvokilpailujen menestymiseen liitty-
via, mutta nuorten urheilijoiden tavoitteiden tulisi olla enemman kokonaisvaltaisia kehittymis-
tavoitteita.

Eri lajit eroavat toisistaan myds kilpailukauden mukaan. Kilpailukauden pituus, kilpailujen
maara, yms. vaikuttavat myds merkittavasti vuosiohjelmoinnin runkoon. Tyypillisesti lajit jae-
taan kilpailukausien perusteella neljaan ryhmaan:

Yhden kilpailukauden lajit

Kahden kilpailukauden lajit

Pitkien ottelu- tai kilpailusarjojen lajit

Yhden tai useamman paakilpailun tai turnauksen lajit

POWNBE

Yhden ja kahden kilpailukauden lajeissa kilpailukauden pituus vaihtelee 1-5 kuukauden valissa.
Naissa lajeissa kilpailukausi huipentuu paakilpailuun kauden loppupuolella, esim. hiihto. Kah-
den kilpailukauden lajeja ovat uinti ja yleisurheilu. Palloilulajit edustavat kolmannen ryhman
lajeja, kilpailukausi on 5-9 kuukauden mittainen. Ryhman nelja lajit poikkeavat edellisista si-
ten, etta suorituskyky pyritéan maksimoimaan paakilpailuun, esim. triathlon ja maratonjuoksu.
Kamppailulajit kuuluvat myoés neljanteen ryhmaan, koska vuoden aikana on useita tarkeita
turnauksia.

Suurimmat erot ohjelmoinnin suhteen eri lajeilla on siinad, etta fyysisia ominaisuuksia ei kaikis-
sa lajeissa maksimoida yhteen kilpailuun vaan fyysiset sekd psyykkiset ominaisuudet pidetaan
mahdollisimman korkealla tasolla koko kilpailukauden ajan.

Vuosiohjelmoinnille sopivaa yleistéd mallia ei voida antaa kaikille lajeille, koska peruslahtékohta
on erilainen. Peruslahtdékohtana kun pidetaan kilpailukautta niin jokaiseen lajiin on l6ydettava

oma ohjelmointimalli. Lasten ja nuorten ohjelmoinnin tulisi painottua tekniikkaan ja perusomi-
naisuuksien kehittamiseen. Tavoitteet kilpailukaudella tulisi olla kokonaisvaltaisia eika niin si-

dottuna tulokseen tai sijoitukseen. Aikuisilla kilpailukauden tavoitteet voivat olla menestymis-

tavoitteita arvokilpailuissa.

Viikot 4 | 8 | 12 16 | 20 | 24 28 | 32 | 36 40 | 44 | a8 52
Ryhma 1 PKK 1 PKK 2 KVK KK LK
Ryhma 2| PKK1 | PKK 2 KVK1 | KK1 [ PKK3 [ KvK2 KK 2 LK
Ryhma 3| PKK 1 PKK2 | KVK | KK LK
Ryhma 4 | PKK 1 KVK1 | KK1 [KvK2] KK2 |KVK3] KK3 ] PKK2 | KvK4 [KK4][LK

Lyhenteet: PKK= peruskuntokausi, KVK= kilpailuun valmistava kausi, KK= kilpailukausi, LK=
lepokausi.

55

© Suomen Urheiluopisto




FVIERUMAKI

5.3.1 Peruskuntokausi, PKK

Peruskuntokausi sijoitetaan vuoden harjoittelusuunnitelmaan kauimmaksi kilpailukaudesta.
Peruskuntokauden aikana pyritdan kehittdmaan urheilijan perusvoimaa ja —kestavyytta, urhei-
lijan perusominaisuuksia. Suorituskykyyn perusominaisuuksien kehittymisella ei ole suoranais-
ta vaikutusta kuin aloittelijoilla ja nuorilla. Peruskuntokauden aikana voidaan my®&s kiinnittaa
huomiota urheilijan heikkouksien ja tekniikan korjaamiseen. Lahelld kilpailuja tapahtuva heik-
kouksien korjaaminen saattaa johtaa itseluottamuksen heikkenemiseen ja sita kautta kilpailu-
suoritukseen ja -tulokseen.

Harjoituskauden aikana voidaan keskittyd yhden tai korkeintaan kahden ominaisuuden kehit-
tdmiseen. On muistettava, etta vastakkaisten ominaisuuksien harjoittelu voi heikentaa toista
ominaisuutta, esim. kestavyys-nopeus, kestavyys-maksimivoima. Fyysisten ominaisuuksien
kehittamiselle optimaalinen aika on 4-8 viikkoa, taman jalkeen ominaisuuden kehittyminen
hidastuu. Harjoittelun painopistetta tuleekin vaihtaa johonkin toiseen ominaisuuteen 4-8 viikon
valein. Optimaalisen harjoittelun kannalta kahden kilpailukauden lajit padsevat suunnittelussa
ja toteutuksessa hyvin ldhelle optimia. Urheilulajit, joilla on vain yksi kilpailukausi, ongelmaksi
tulee pitkat harjoituskaudet (yli 10viikkoa). Yhden kilpailukauden lajien harjoittelussa tuleekin
huomioida harjoittelun sisallén vaihtelevuus, jotta ominaisuuksien kehittyminen saataisiin taat-
tua.

5.3.2 Kilpailuun valmistava kausi, KVK

Kilpailuun valmistavalla kaudella pyritdan keskittymaan lajiomaisten ominaisuuksien ja suori-
tuskyvyn kehittamiseen. Kilpailuun valmistavan kauden aikana kehitetaan urheilijan vahvoja
ominaisuuksia ja pyritdan unohtamaan heikkoudet, koska voittoihin paastaan urheilijan yliver-
taisten vahvuuksien kautta - ei tasavertaisten heikkouksien kanssa. Tekniikkaharjoittelussa
pitdisi pyrkia antamaan positiivista palautetta negatiivisen palautteen sijaan, silla positiivisella
palautteella on suuri merkitys urheilijan omiin kykyihin. Kilpailuun valmistavan kauden aikana
harjoittelun tehoa nostetaan muihin harjoittelukausiin verrattuna, jolloin loukkaantumisriski
nousee. Tama kausi onkin yleisin loukkaantumiselle ja se tulisi huomioida harjoittelua tehdes-
sa. Lajiharjoittelun maara ja teho nousee tyypillisesti KVK:lla harjoitusvuoden kovimmaksi ja
harjoittelu jaa yleensa hyvin yksipuoliseksi suuren lajiharjoittelun johdosta. Em. asioiden huo-
mioiminen ohjelmoinnissa on tarkeaa, loukkaantumisten ja sairastumisten ennaltaehkaisy on-
kin kilpailuun valmistavan kauden avainkysymyksia. Kilpailuun valmistavan kauden ohjelmoin-
tiin kannattaakin kiinnittaa huomiota ja nama em. erityiskysymykset miettia tarkkaan.

5.3.3 Kilpailukausi, KK

Tarkein tehtava kilpailukaudella on nostaa suorituskyky huippuunsa. Suorituskyvyn nostami-
nen huippuunsa tarkoittaa myds suurempaa todennakdisyytta saavuttaa kauden alussa asete-
tut paakilpailujen tavoitteet. Kilpailukauden aikainen ohjelmointi tulee tehda yhta tarkasti kuin
peruskuntokauden tai kilpailuun valmistavan kauden ohjelmointi. Kilpailukauden ohjelmoinnilla
on suurin vaikutus kilpailukauden tuloksiin ajankohdan laheisyyden vuoksi. Liian usein térma-
tdan tilanteeseen, jossa kilpailukauden ohjelmointi on tehty suunnittelemattomasti ja kilpailuis-
ta edetdan toiseen kilpailuun ottamatta kokonaisuutta huomioon. Palloilulajeissa ongelmaksi
muodostuu pitka kilpailukausi. On Iahes mahdoton ajatus, ettd joukkueen huippukunto sailyisi
koko pitkan sarjakauden ajan, fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet olisivat parhaalla mahdolli-
sella tasolla illasta toiseen. Sarjakauden aikana tulisi [6ytaa ajankohtia, jolloin painopisteajat-
telulla tarkeitd ominaisuuksia voitaisiin kehittaa ja yllapitada. Ndin voidaan ajoittaa fyysinen ja
psyykkinen kunto ratkaiseviin otteluihin, jotka sijaitsevat sarjakauden lopussa.

5.3.4 Lepokausi, LK
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Kilpailukauden jdlkeen koittava lepokausi on urheilijalle aikaa jolloin nollataan edellisen kau-
den pettymykset ja menestykset. Lepokauden aikana on hyva kayda lapi edellisen vuoden on-
nistumiset ja mahdolliset virheet. Valmentajan kanssa analysoidaan mennytta vuotta ja suun-
nataan tavoitteet kohti seuraavaa kautta. Lepokausi voidaan toteuttaa monella eri tavalla,
muutaman viikon kevennetty harjoitusjakso tai taysi irrottautuminen lajista usean viikon ajak-
si. Lepokauden ollessa yli neljan viikon mittainen alkavat ominaisuudet heikkenemaan ja seu-
raava harjoituskausi aloitetaan menetettyjen ominaisuuksien kehittamiselld. Tama tulee esille
jos harjoittelusta irrottaudutaan kokonaan ja lepokausi on yli neljan viikon mittainen. Lajista
irrottautuminen on henkisesti hyva ratkaisu, mutta oheisharjoittelua tai muuta fyysista aktivi-
teettia olisi hyva pitéd mukana myds lepokauden aikana.

5.4 HARJOITTELUN PAINOPISTEET HARJOITUSKAUDEN AIKANA

PERUSKUNTOKAUSI I ( TOUKOKUU, 4 VIIKKOA )

- perusominaisuuksien harjoittaminen

- yleisen harjoituskestavyyden parantaminen

- lajiharjoittelun maaraa on uskallettava vahentaa selvasti ja keskittyd ominaisuuksien
nousujohteiseen kehittamiseen

- kestovoimaa = kuntopiiria

- peruskestavyyttd = juoksulenkit

- tekniikka = hk-laji

PERUSKUNTOKAUSI II ( KESA-HEINAKUU, 8 VIIKKOA )

- lajivalmiuksien harjoittaminen

- voimaharjoittelussa siirrytaan voimaa kehittavaan perusvoimaharjoitteluun

(raskasta rautaa), kuitenkin yksilélliset ominaisuudet huomioiden, jos voimaa

on riittavasti, voidaan siirtyd nopeasti ponnistusvoimaa kehittévien harjoitusten
kayttoon

- kestavyysharjoittelussa siirrytaan intervallimenetelman kayttéon, alussa
maaraintervalleilla ( teho 70-80% ) ja mydhemmin tehointervalleihin ( teho 80-90 % )
- lajiharjoitteiden kokonaiskuormitus pyritaan pitdémaan vield matalahkolla

tasolla, kuormituksen painopiste on juoksuharjoittelun puolella

VALMISTAVA KAUSI (ELO-SYYSKUU, 8 VIIKKOA )

- lajiominaisuuksien harjoittaminen

- voimaharjoittelussa on hyvissa ajoin siirrytty ponnistusvoimaa ja juoksu

nopeutta kehittdvien harjoitteiden kayttéon, samalla huolehditaan voimapohjan
sdilyttamisesta

- kestavyysharjoittelussa edetaan intervallien nousujohteisuutta yllapitéen ja

aerobista pohjaa sailyttaen

- lajiharjoitteissa siirrytdaan vahitellen tempoharjoitteiden kayttéon, jakson loppupuolella
tempoharjoitteet korvaavat vahitellen intervalliharjoitteet tavoitteena

siirtdd korkealle nostettu kestavyysominaisuus lajitempoksi.

OTTELUKAUSI ( LOKAKUU -)

- harjoittelussa painottuvat puhtaasti lajiominaisuudet ja lajiharjoittelu

- ominaisuusharjoitteita tulee pitaéd mukana sailyttavassa mielessa, nuorten
pelaajien kohdalla myds edelleen kehittavana

- peruskuntokaudella luodun hyvan ominaisuuspohjan avulla voidaan keskittya
lajiharjoitteluun
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ESIMERKKI 14 - 16 VUOTIAAN KORIPALLOILIJAN
KUNTOHARIJOITUKSISTA KESAVIIKOLTA

YLEISVOIMA JA NOPEUS / KETTERYYS
- Etukyykky + yléstyontd 3 x 6
tee penkisséa, takapuoli hipaisee alustaa ja terdvésti ylés
rautaa sen verran, ettd 6 toiston sarja menee alle 8 sekunnin
- Rinnalleveto + yléstyontd / tempaus 3 x 5
100% tekniikka, rdjahtadvasti
- Penkillenousu 3 x 5+5
kaksi stepperia paéllekkéin. Laita raskas levy stepperin pdélle, ettd
se pysyy paikoillaan. Voi tehdé vuorojaloin tai toinen ensin, terdvasti.
- Penkkipunnerrus 3 x 8-12
- Ylatalja veto 3 x 8-12
- Ojentajat 3 x 8-10
- Hauis 3 x 8-10
rautaa niin paljon, etté sarjat menee hyvéalla tekniikalla
- Lopuksi n. 10 min nopeusosio
- Spurtit pdédtyrajalta keskiviivalle parikilpailuna 3-4 x
- Jalkatyé paétyrajalta-vaparilinjalle, edestakaisin 3-4 x 8 sek

KEVYT LENKKI + KESKIKROPAN KUNTOPIIRI
- 30-35 min holkkaa, kuntofi llaria, soutulaitetta tms. Voi my&6s yhdistella
edellisia
- keskikropan kuntopiiri, voit vetaa omia liikkeita
esim. sit-ups, jalkojennostot/-kierrot, lantionnostot, kaarelle jannitykset
painmakuulla, kuntopalloliikkeet jne.
Keskiviikkona pelaajat voi tehda omia ohjelmia jos ovat sellaisia
seurastaan saaneet tai parantaa heikkouksiaan erillisilla ohjelmilla.

NOPEUS / KIMMOISUUS / KETTERYYS
- hyppysrajat:
- kinkka - kinkka - tasahyppy aidan yli 5 x oik. + 5 x vas.
- loikka - loikka - tasahyppy aidan yli 5 x
- lisataan edelliseen sivuhyppy 5 x
- 1 aita ( korkea ) vauhti ja tasahyppy yli 5-10 x
- 6 matalaa aitaa 10 x
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ESIMERKKI 16-18 VUOTIAAN KORIPALLOILIJAN KUNTOHARJOITUKSISTA
KESAVIIKOLTA

YLEISVOIMA JA NOPEUS / KETTERYYS ( 2 kertaa / vko )
- Etukyykky + ylostyontd 3 x 6 (alle 8 sek )
- Rinnalleveto 3 x 6
- Penkillenousu 3 x 6+6
- Vinopenkkipunn. 3 x 6-8
- Vipunostot selin 2 x 8-10
- Leuka niskaan 3 x max
- Kulmasoutu kasipainoilla 2 x 8-10
- Punnerrus kasipainoilla 3 x 6-8
- Ojentajat 2 x 8
- Hauis 2 x 8
Lopuksi 15 min nopeusosia
- Jalkatyd 5m valia edestakaisin 5 x 10 sek.
- Spurtit eri asennoista 10 x 10-20 m

JUOKSULENKKI + MAKIVEDOT
- n. 30 min kevyt hélkka
- Etsi 25-35 sek mittainen maki, mielelldan maastossa
- Juokse ylos 6-10 kertaa
- Reipas vauhti, mutta niin etta viimeinen veto tulee samalla
nopeudella kuin ensimmainen
- Kavelypalautus 60-90 sek
- Loppuverryttely kevytta holkkaa
JALKAVOIMA / KIMMOISUUS
- Aitadrillit 10 min
- Askelkyykyt eteen-sivulle 2 x 10+10
- Pysdytetyt puolikyykkyhypyt 3 x 6 ( 20-70 kg )
- Penkillenousu 3 x 6+6
100% tekniikka — nopeita toistoja huolellisesti keskittyen
- Aitahypyt 1 aita, vauhtiaskeleet 10 x
- Aitahypyt 2 aitaa, vauhtiaskeleet 10 x
- Aitahypyt 6 matalaa aitaa, pakiahypyt 6 x

NOPEUS- JA KETTERYYS
a) lahtd vapaaheittoviivalta - spurtti paatyrajalle - kaannos
ja spurtti toiselle vapaaheittoviivalle 5-10x
b) 1dht6 paatyrajalta - spurtti vapaaheittoviivalle — kdannoés
ja spurtti korille+ hyppy renkaaseen / donkki (pallo vaparilta) 5-10x
c) hyppy korirenkaaseen - alastulosta jalkatyd 3 sek alueen rajalle -
takaisin korille - hyppy renkaaseen ja jalkatyo toiselle puolelle
10 sek edestakaisen 5-10x
d) paatyrajan ja vapaaheittoviivan valia edestakaisin: spurtti eteenpain
- takaperin takaisin - jalkatyo oik.jalka edella - jalkatyo vas.jalka
edelld 5-10x
e) spurtit paatyrajalta keskiviivalle, |aht6 eri asennoista 5-10x
ndistad valitaan eri drilleja lajiharjoituksen yhteyteen n. 20 minuuttia.

LISAKSI KESKIVARTALON LIHAKSIA ( VATSA, ALASELKA, KYLJET)
JOKA PAIVA ESIM. VERRYTTELYIDEN YHTEYDESSA.

KESALLA ERI PALLOPELIEN PELAAMINEN ON HYVAA JA MONIPUOLISTA
HARJOITTELUA.
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A-POIKA JOUKKUEEN VIIKKOESIMERKKI SARJAKAUDELTA

MA

TI

KE

TO

PE

LA

SuU

taitopainotteinen lajiharjoitus 1,5 h joka sisaltéa 20 min nopeus ja
ketteryys harjoitteita.

yleisvoima + taitopainotteinen lajiharjoitus 1-1,5 h

vapaa / henk. koht. heittoharj.

kovatehoinen lajiharjoitus joka sisdltda 30 min aerobisen verryttely
osuuden ja 30 min kovatehoisen kuntopiiri/peli osuuden

esim. 3v3 tai 5v5 koko kentan tiukkaa miesvartiointia.

lajiharjoitus 1-1,5 h

A-P SM-ottelu
hyvat verryttelyt

palauttava paiva esim. 30 min kevyt lenkki ja uinti

Lisdksi 3 kertaa viikossa aamuharjoitus urheiluoppilaitoksessa
opiskeleville.

MIESTEN MAAJOUKKUEPELAAJAN KUNTOHARJOITUKSET KESAVIIKOLLA

MA Jalkavoima

verr; - Aitadrillit 10 min

- Etukyykky + ylostyonto 10 x

- Askelkyykky kietaen 10 x

- Kevyt tanko 3 kierrosta

- Etukyykky+yléstydontd 3 x 6 (8sek.)

- Rinnalleveto 3 x 6 (8 sek)

- Kontrastihypyt 5 x 6 + 6 ( 8 kg kasipainot+ilman )
- Palautuksena 1,5 min

- Jos jaa aikaa niin salissa hyppyja 5x6 boxia
hyppy boxin pdalle - lattiaan ja toiselle boxille
boxin paalla pysahdys - kontakti lattiaan nopea.

TI Ketteryys / Liikkuvuus

- Térppo6radat 6 paria erilaisia drilleja yht. 20 min, valissa hdlkka
alkuun

Yldkropan voima

verr; - Vipunostot selinmakuulla
- Paan yli taakse 8x

- Sivulle 8x

- 3 kierrosta, kaveri tekee valissa
- Penkki 1x6-8

1x5-7

3x3-5

- Ristitalja 2x10

- Alasvedot suorin kasin 2x8
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KE Vapaa

TO Crosstraining
verr; - Juoksukoordinaatiot, polvennostot, kantapakarajuoksu,
ristiaskeljuoksu, sivulaukka, kuopaisujuoksu jne..
- 2 kertaa 20 metrig, valissa holkka alkuun
hypyt - Matalat penkit esim. stepperit 4 kpl, vali vajaa 2 m
- Tasahyppyja seuraavasti:
a) korokkeelle-2xlattialle-korokkeelle-2xlattialle.. 2x
b) korokkeen yli-2xlattialle-korokkeen yli.. 2x
c) korokkeelle-lattialle-korokkeelle-lattialle.. 2x
d) korokkeen yli-korokkeen yli-korokkeen yli.. 2x
voima - Verr; vipunosto seisten
- edestd/sivulta vuorotellen 2x8+8
- Punnerrus kasipainoilla 4x6-8
- Leuanveto / ylatalja 4x6-8
- Pystysoutu 3x6-8
- Ojentajat 3x8
- Hauis 3x8
- Keskikroppaa; vatsat, selka, kyljet

PE Jalkavoima
verr; - Askelkyykky sivulle+eteen 3x10+10
- Syvakyykky 4x5x
- R-veto 4x5x
- Aitahypyt 1 aita vauhtiaskeleet 10x
- Aitahypyt 2 aitaa vauhti 10x
- Aitahypyt 6 matalaa aitaa pakiahypyt 6x
- Keskivartalojumppa

LA Juoksu + madkivedot
- 30 min kevyt juoksu
- n. 35 sek ylamaki
- 10 kertaa, nousevalla vauhdilla
- Kavelypalautus 60-90 sek

SU Vapaa
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6 FYSIIKKATESTIT

6.1 Yleista

Testaaminen on kokoajan mennyt enemman lajikohtaiseen suuntaan, testilaboratorioissa teh-
tavia testeja kaytetaan koko ajan vahemman. Useat lajit ovat luoneet testipatteriston, jonka
tarkoituksena on seurata lajille tarkeiden ominaisuuksien kehittymista.

Testit voidaan jakaa karkeasti kahteen osaan: laboratoriotestit ja kenttatesteihin

Laboratoriotestit Kenttdtestit

+toistettavuus +lajinomaisuus

+vakioitavuus +lajispesifisyys

+tulosten tarkkuus +ei erityistoimenpiteitd valineiden ja tilojen
+syvallisempaa tietoa suhteen

+edullisia suorittaa
+useammalle urheilijalle samaan aikaan

-lajinomaisuus -toistettavuus
-lajispesifisyys -vakioitavuus

-tarvitaan usein erityisia valineita seka tiloja -tulosten tarkkuus

-kalliita toteuttaa -tulosten pinnallinen tieto?

-usein yhdelle henkilélle kerrallaan

Testeja tulisi kayttaa kilpaurheilussa harjoittelun apuvadlineena. Monessa lajissa kenttatestit
ovat ainoa mahdollisuus testata lajispesifisida ominaisuuksia. Testien avulla voidaan saada var-
muus urheilijan tilasta ja tilanteesta. Testaamista voisi ajatella valmentajien apuvalineena suo-
rituskyvyn ja ominaisuuksien kehittymisen seuraamiseen eri harjoituskausien aikana. Testitu-
losten perusteella voidaan tarkastella esim. harjoitussuunnitelmaa, jotta saataisiin mahdolli-
simman hyva suoritustaso aikaiseksi kohti kilpailukautta mentdessa. Ilman testeja voidaan
paasta yhta hyvaan lopputulokseen, mutta “mutu” —periaatteella eteneville tulee ongelmia sil-
loin, kun harjoittelu ei saa aikaan haluttuja muutoksia. "Mutu” —-periaatteella etenevén valmen-
tajan ja urheilijan on vaikeampi sanoa mika ei ole onnistunut halutulla tavalla.

Testien toistettavuus on tarkeaa, koska eri ominaisuuksien kehittyminen harjoitusvuoden aika-
na saattaa olla vain muutama prosentti, aikuisurheilijalla, eika perakkaisten testien tulosten
vaihtelu saisi olla muutamaa prosenttia suurempi.

Suorituskyky kaikissa lajeissa koostuu:
o fyysisista,
e psyykkisista ja
e lajispesifisista taito-ominaisuuksista

N&itd ominaisuuksia tulisi pyrkia mittaamaan testeilld. Testeja valittaessa tai suunniteltaessa
olisi ensin tarkasteltava lajin vaatimuksia ja testattava niitd ominaisuuksia, jotka ovat lajissa
menestymisen kannalta oleellisia.

Testien kertoma on tarkea apu valmentajille harjoittelun suunnitteluun ja kaytannon toteutuk-
seen. Saatujen tulosten perusteella voidaan maaritella urheilijan heikkoja ja vahvoja ominai-
suuksia. Kun urheilijan vahvat ja heikot ominaisuudet on saatu selville, voidaan urheilijalle
suunnitella yksildlliset harjoitusohjelmat jotka tukevat lajissa menestymisen kannalta oleellis-
ten ominaisuuksien kehittymista. Testituloksia seuraamalla urheilija ja valmentaja saa objektii-
vista palautetta harjoittelun onnistumisesta. Testaamisen ollessa pitkdjanteista ja systemaat-
tista, voidaan testien perusteella ndhda miten eri ominaisuudet ovat kehittyneet aikaisempiin
vuosiin verrattuna.
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Testien merkitys ei rajoitu em. asioihin, niilld on myo6s psyykkinen ja kasvatuksellinen merki-
tys. Kasvatuksellista luonnetta tulisi korostaa testatessa nuoria urheilijoita. Testit antavat nuo-
relle hyvan tilaisuuden oppia tuntemaan itseaan ja kehonsa fyysisid ominaisuuksia. Testeilla
saadaan myds vietya tietoa urheilijalle oman lajin vaatimuksista. Testitilanteessa urheilijat
pystyvat yleensa parempaan suoritustasoon kuin harjoitustilanteessa ja joidenkin urheilijoiden
kohdalla jopa parempaan suoritustasoon kuin kilpailutilanteessa. Tama psyykkinen tekija on
tarkea osa, jota valmentaja voi kdayttda apuna valmennuksessaan. Psyykkinen merkitys tulee
esille myds tulosten ollessa erilaisia kuin valmentajan tai urheilijan odotukset. Paremmilla tu-
loksilla on yleensa positiivinen vaikutus harjoitteluun, koska tulokset antavat positiivista palau-
tetta harjoittelun onnistumisesta. Huonommat testitulokset vaikuttavat yleensa painvastoin ja
testien huonoa tulosta selitelldaan ulkoisilla tekijéilla. Olisi kuitenkin syyta etsia todellisia syita
harjoittelun epaonnistumiselle. Testitulosten luotettavuuteen onkin kiinnitettdva erityista huo-
miota, jotta turhilta negatiivisilta vaikutuksilta saastyttaisiin.

Yleisia standardoituja taitotesteja ei ole kaytdssa. Spesifit taitotestit ovat yksildlajeissa ja
joukkuelajeissa laji- ja pelikohtaisia. Kaikkiin ihmisen tekimiin liikkeisiin liittyy oleellisena osa-
na taitoelementti.

Liikkeet joissa taitoa vaaditaan, voidaan jakaa luonteensa mukaan seuraavasti:
o liikkumisliikkeet,
e raajojen kasittelyliikkeet,
e eri asennoissa suoritettavat liikkeet,
e edella olevien liikkeiden erilaisiin yhdistelmiin.

Tehtavat joissa taitoa vaaditaan edellyttavat hermolihasjarjestelman hyvaa hallintaa. Liikkei-
den koordinaatio edellyttda avaruudellista ja ajallista hallintaa.
N&ihin vaikuttaa mm.

= aikaisemmat liiketottumukset,

= muistijaljet,

= liikkeen aikaisen informaation kasittely keskushermostossa,

* rakenteelliset tekijat,

= liikuntakoneiston kunto,

= mahdollinen kasiteltdva valine ja ymparistd.

Taitotestien tuloksia voidaan mitata luokittelevalla, absoluuttisella ja suhteellisella asteikolla.
Luokittelevalla asteikolla mitattaessa pyritéan laadulliseen arviointiin (pisteet, virhepisteet,
onnistumisprosentti, jne.) Kvantitatiivissa testeissa tulos mitataan absoluuttisella tai suhteelli-
sella asteikolla suoritusaikana, matkana, etadisyytena, liikeaikana, liikenopeutena, reaktioaika-
na, ajoituksena, jne.

Esimerkki uinti: Uidaan 50m mahdollisimman nopeasti. Otetaan ylds aika ja
lasketaan suorituksen aikana 50m:lle kaytettyjen kasivetojen
maara.

Seuraavalla kerralla pyritédn uimaan 50m nopeammin ja
lasketaan suoritukseen kaytettyjen kasivetojen maara. Kasi-
vetojen maara ollessa pienempi kuin ensimmaisella kerralla
voidaan todeta lajitaitojen kehittyneen jos aika on pysynyt
samana tai parantunut. Kasivetojen maaraan vaikuttaa ensi-
sijaisesti taitotekniset asiat.
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7 HERMOLIHASJARJESTELMA JA VOIMANTUOTTO

7.1 Hermolihasjarjestelman rakenne ja toiminta

7.1.1 Hermoston perusrakenne

Hermoston toiminta on sahkoista tiedonvalitysta hermojen valilla. Hermosto koostuu kes-
kushermostosta (isot aivot, selkaydin, pikkuaivot ja aivorunko) ja daareishermostosta (impuls-
seja vievat ja tuovat hermot, hermolihasliitokset ja lihasten aistinelimet).

HERMOSTON OSAT

4/\>

Basaaligangliot

Limbinen jarjestelma

KfSKUSHERMOTTO AAITEISHERMOSTO
Aivot Selkaydin Somaattinen
hermosto
EGLlaivot keskiaivot taka-aivot
Isot aivot Vé“aiVOt\‘ Aivohermot
Aivokuori Talamus  Hypotalamus
—

Autonominen
hermosto

Sympaattinen ja
parasympaattinen

Selkdaydinhermot

Keskushermoston tehtavana on kerata ja tulkita elimistén tuottamaa tietoa (mm. lilkkumises-

ta).

Keskushermosto koostuu:

-selkaydin
-aistinhermot
-motoriset hermosolut

Aareishermosto koostuu:

-pikkuaivot vastaa pitkalti liikkeen tarkemmasta sddtelysta

e sensorisista hermoradoista, jotka kuljettavat arsytyksen aistielimesta kes-

kushermostoon seka

- motorisista hermoradoista, jotka kuljettavat arsytyksen keskushermos-

tosta lihaksiin ja rauhasiin
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7.1.2 Luurankolihaksen rakenne ja toiminta

Luurankolihakset eli tahdonalaiset lihakset. Janteiden avulla luihin kiinnittyneind mahdollistavat
liikkumisen. Lihakset toimivat vastavaikuttaja pareina. Esimerkiksi hauislihas supistuessaan
koukistaa kaden ja olkalihas ojentaa kaden.

Lihakset rakentuvat useista lihassolukimpuista, jotka
koostuvat monista tuhansista lihassoluista.

Yksi lihassolu rakentuu vierekkaisistd myofibrillisauvois-
ta ja myofibrisauva rakentuu perdkkaisistd sarkomee-
reista.

Sarkomeerit erottuvat toisistaan z-levylla.

Taulukko 1. Rakenteellisia ja toiminnallisia eroja hitaissa ja nopeissa motorisissa yksikoissa.

Rakenne ja toiminta Hidas motorinen yksikkd | Nopea motorinen yksikko

Motorisen hermosolun koko pieni suuri
Hermon johtumisnopeus pieni suuri
Hermon arsytyskynnys matala korkea

Lihassolujen voimantuotto hidasta nopeaa

Lihassolujen relaksoituminen hidasta nopeaa
Syttymistaajuus pieni suuri
Lihassolujen lukumaara /MY pieni suuri
Lihassolua ymparoiva hiussuoni- taaja harva

tus

7.1.3 Lihaksen esivenytys ja elastisuus

Lihaskudos, filamenttien vadlisillat ja sidekudos kykenevat lihasta venytettdessa varastoimaan
elastista energiaa. Varastoitumista saadaan aikaan vain tehokkaalla esiaktiivisuudella ennen
lihastyota.

Lihas koostuu supistuvasta ja elastisista osista

Supistuva komponentti (=rinnakkainen elastinen komponentti, REK) muodostuu
aktiinin ja myosiinin valkuaisainerakenteista, seka lihasten kalvorakenteista.

Lihaksiston mekaaninen elastisuus koostuu janteen ja ligamenttien elastisuudesta
(=perakkainen elastinen komponentti, PEK).
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Janteiden ja yleensa perakkaisten elastisten komponenttien elastisuus on pitkalti luontaista,

eika siihen voida harjoittelulla paljoa vaikuttaa.

Esimerkki: Hypyissa tapahtuvan aktiivisen lihaksen esivenytyksen aikana lihas-

ten elastisiin osiin varastoituu energiaa, joka purkautuu voimana
nopeasti seuraavassa lihassupistuksessa. Télla tavoin tahdonalaista
voimantuottoa tarvitaan supistusvaiheessa véhemman ja energiaa

saastyy.

Lihaksen perusliiketoiminta on ns. venymis-lyhenemissyklus, jossa eksentrinen ja konsentrinen

lihastydtapa vaihtelevat.

Elastisuuden hyddyntaminen on mahdollista vain, jos esivenytysta seuraava isometrinen vaihe
on lyhyt. Esivenytyksestd saatava elastisuuden hyddyntaminen on mahdollista vain, jos veny-
tysta seuraava supistusvaihe seuraa hyvin nopeasti. Liian pitkassa kontaktissa esim. juoksussa
elastinen energia muuttuu lammadksi ja elastisuuden hydty menetetdan. Elastisuuden kehitta-

minen toteutuu seka hermoston etta lihaksiston toimintakykya parantamalla.

Hermoston parempi toimintakyky syntyy taidon ja parantuneiden refleksitoimintojen kautta.

Lihaksistossa tapahtuu rakenteellisia muutoksia seka itse lihaksissa ettad tukikudoksissa.

Elastisuuden kehittdminen perustuu hermostollisen toiminnan ja rakenteellisiin muutoksiin

seuraavasti:

Elastisuus on harjoittelun avulla kehitettdva ominaisuus

Hermoston kehittaminen
a) taito -urheilusuoritusten oikea suoritustapa
b) refleksitoiminnat -ehkaisevien refleksien toiminnan tehostuminen
-ehkaisevien refleksien toimintakynnyksen nostaminen

Rakenteelliset muutokset
a)lihaksessa -valisillat (supistuvat proteiinit) vahvistuvat
-lihassolukon kalvorakenteet vahvistuvat

b)tukikudoksissa -janteet vahvistuvat, vetolujuus lisaantyy
-ligamentit yms. vahvistuvat

Kaytannon harjoittelussa elastisuuden kehittaminen tarkoittaa loikka-, hyppely- ja punttihyp-

pelyharjoitteiden korostettua kdyttdéa voimaharjoitusmuotona.
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7.1.4 Refleksit

Perusaistien, nakd-kuulo-tasapaino, lisaksi liikuntakoneiston tilasta keraavat tietoa nk. prop-

rioseptorit. Liikkumisen kannalta keskeisimmat proprioseptorit ovat lihassukkula (spindeli) ja

Golgin janne-elin. Dynaamisessa lihastydssa eksentrinen lihassupistus (venytys) ja konsentri-
sessa lihassupistus (lyheneminen) vuorottelevat ja tata voimantuottoa tahdonalaisen voiman-
tuoton liséksi ohjaavat juuri proprioseptorit.

Refleksit ovat automaattisia, tahdosta riippumattomia. Aistielimet sijaitsevat lihaksissa, jan-
teissa ja nivelissa. Liikuntasuorituksissa refleksit saatelevat lihaksen voimantuottoa lIdhinna
lihaksen venytysvoimakkuuden avulla.

Lihassukkulat sijaitsevat lihassolujen lomassa ja niiden tehtavana on kerata tietoa lihassolujen
hetkellisesta pituudesta seka lihassolujen pituuden muutoksista. Sukkulan aistiessa lihaksen
venytystd se |ahettda tiedon selkaytimeen, jolloin samaa lihasta aktivoiva motorinen hermo
lisaa ko. lihaksen aktiivisuutta vastustaen nain venytysta. Lihassukkulan paaasiallinen tehtava
on siis pyrkia aktivoimaan lisaa venytettya lihasta ja lisédmaan voimantuottoa.

Golgin janne-elin sijaitsee lihasten ja janteiden yhtymakohdissa lihassoluihin kiinnittyneena.
Sen tehtdvana on aistia janteeseen kohdistuvia voimia. Kun janteeseen kohdistuva voiman-
tuotto kasvaa liian suureksi, niin janne-elin [ahettaa tuntohermoa pitkin tiedon keskushermos-
tolle. Selkaydintasolla tapahtuu kyseiseen lihakseen kohdistuvan voimantuoton vahentaminen.
Golgin janne-elimen toiminta on paaasiassa elimistéa suojaavaa.

7.2 Voimantuottotavat

Voima tuotetaan neljalla eri tavalla:

Isometrinen jossa lihaksen kasvanut jéannitys ei muuta huomattavasti sen pituutta

Konsentrinen |jossa lihaksen kasvanut jannitys aiheuttaa lihaksen lyhenemisen

Eksentrinen jossa lihaksen kasvaneesta jannityksesta huolimatta se pitenee

Plyometrinen |jossa eksentristda supistusta seuraa valittémasti konsentrinen supistus
kayttaen lisdksi hyvaksi venymis-supistumissyklia
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7.3 Lihasvoimantuottamisen mekanismit

Lihasvoiman tuottamisen mekanismit:

e Motoristen yksikéiden
e rekrytointi
e aktivaatiotiheys
e synkronointi
e aktivaatiojarjestys
e Lihasten aktivaatiojarjestys
e Elastisen energian ja refleksien hyvaksikaytto
e Hermostollinen estovaikutus
e Motoristen yksikéiden tyyppi
e Biomekaaniset / antropometriset tekijat
e Lihaksen lapimitta

Motorinen yksikko:
Pienin toiminnallinen yksikkd hermolihasjarjestelmassa on nimeltdaan motorinen
vksikkd. Se koostuu keskushermostosta selkaytimen kautta lihassoluihin kulke-
vasta lilkehermosta (motoneuroni), liikehermon lihassoluihin hermoliitoksen kaut-
ta liittyvista paatehaaroista seka itse lihassoluista.

Motoristen yksikoiden rekrytointi:
Tarkein tekija lihastoiminnassa ja voiman asteisessa kasvussa aktivaatiotiheyden
kanssa. Motoristen yksikdiden rekrytointi maaraytyy yksikdén koon mukaan, pienet
motoriset yksikot rekrytoituvat ensin ja suurimmat viimeisena maksimaalisessa
tyossa. Ihminen saa rekrytoitua vain 50-70% maksimaalisessa tahdonalaisessa
tydssa, lahes kaikki motoriset yksikot saattavat rekrytoitua vain darimmaisessa
hddassa olevalla ihmisella.

Voimaharjoittelulla voidaan parantaa rekrytointikykya ja lisatd hermo-lihasjarjestelman toimin-
takykya, tarkoittaa kdytannossa voimantuottonopeuden parantumista ja maksimivoiman kas-
vua. Rekrytointikykya parantaa maksimaalisella nopeudella ja matalalla intensiteetilla tehdyt
harjoitukset.

Motoristen yksik6iden aktivaatiotiheys:
Tarkein tekija lihastoiminnassa ja voiman asteisessa kasvussa rekrytoinnin kans-
sa. Voimantuoton kasvaessa nousee ensin rekrytointitaso ja sitten aktivaatiotihe-
ys. Voimaharjoittelu parantaa aktivaatiotasoa ja lisaa hermolihasjarjestelman
toimintakykya, voimantuottonopeus ja maksimivoima kasvaa.

Motoristen yksikéiden rekrytointi ja aktivaatiotiheys:

¢ Pienet lihakset
-jo 50% voimatuottotasolla ovat kaikki kayttoon saatavat motoriset
yksikot rekrytoituneet (eli 50-70%)
-tdman jalkeen (5+-100% voimantuottotasolla) aktivaatiotason nou-
su paaroolissa lihassupistusvoiman nousussa

e Isot lihakset
- >80% voimantuottotasoilla kaikki kaytté6n saatavat motoriset yk-
sikdt (50-70%) rekrytoituneet
- tdman jalkeen (80-100% voimantuottotasoilla) aktivaatiotason
nousu paaroolissa lihassupistusvoiman nousussa

69

© Suomen Urheiluopisto



FVIERUMAKI

Motoristen yksik6éiden synkronointi:
Synkronointitason noustessa voimantuotto kasvaa. Matalatehoisissa, pienta voi-
maa vaativissa suorituksissa synkronointitaso matala. Voimaharjoittelu lisda synk-
ronoituvien motoristen yksikdiden lukumaaraa ja johtaa synkronointitason kas-
vuun alemmilla voimantuottotasoilla, voimantuottonopeus ja maksimivoima kas-
vaa.

Motoristen yksikdiden aktivaatiojarjestys:
Pienetkin muutokset liikkeessa (suoritusnopeus, supistustapa) aiheuttaa muutok-
sia motoristen yksikdiden aktivaatiojdrjestyksessa. Tarkoittaa kaytanndssa sita,
etta harjoitusten tulisi olla lajinomaisia. Lajinomaisessa harjoituksessa motoristen
vksikdiden aktivaatiojarjestys sama kuin kilpailusuorituksessa - aktivaatio tehos-
tuu ja koordinaatio paranee seka voimatuottonopeus ja maksimivoima kasvaa.

Refleksien ja venymislyhenemissyklin hyvaksikaytto:
Refleksien ja elastisen energian hyvdksikaytto lisda voimantuottoa. Voimaharjoit-
telu parantaa refleksien ja venymis-lyhenemissyklin konsentrista osaa - voiman-
tuottonopeus ja maksimivoima kasvaa.

Hermostollinen estovaikutus:
Estovaikutuksen kasvu vahentda lihaksen voimantuottoa. Tietoinen estovaikutus
- tietoisuus oikeasta ja vaarasta. Somaattis-refleksinen estovaikutus - refleksi-
kaari, joka koostuu lukuisista lihas- ja nivelreseptoreista seka elimistéa suojeleva
vaikutus.

Motoristen yksikéiden tyypit
¢ Hitaat motoriset yksikot (tyyppi I)
-lihassoluja 10-180 kpl / hermosolu

¢ Nopeat motoriset yksikot (tyyppi IIA, IIB, IIC)
lihassoluja 300-800 (1900) kpl / hermosolu

e Voimaharjoittelu kasvattaa nopeiden lihassolujen kokoa suhteessa hitaisiin lihassoluihin ja
aiheuttaa muutoksia nopeiden lihassolujen suhteessa — voimatuottokyky paranee

Motoristen yksikéiden rakenne ja toiminta

Rakenne ja toiminta Hidas motorinen yksikkd | Nopea motorinen yksikko
Motorisen hermosolun koko pieni suuri
Hermon johtumisnopeus pieni suuri
Hermon arsytyskynnys matala korkea
Lihassolujen voimantuotto hidasta nopeaa
Lihassolujen relaksoituminen hidasta nopeaa
Syttymistaajuus pieni suuri
Lihassolujen lukumaara /MY pieni suuri
Lihassolua ymparéiva hiussuoni- taaja harva
tus

70

© Suomen Urheiluopisto




FVIERUMAKI

Motoristen yksikoéiden luikittelu

Motorinen yksikk¢ | Hidas tyyp- Nopea tyyppi (II)
pi (1) 11 A 1186 11 C
Aktivaatiokynnys | Aktivoituu Aktivoituu hitaiden jal- Aktivoituu vii- Ei varmuutta
ensin keen (30%) meisena (80%) toiminnasta
Voimantuotto Matala Kohtalainen Korkea
Supistusnopeus Hidas Nopea Nopea
Vasymyksen sieto | Korkea Korkea Matala
Lihassolutyyppi Hidas oksatii- | Nopea oksidatiivisglyko- | Nopea glyko-
motorisessa yksi- | vinen lyyttinen lyyttinen
kdssa

Lihaksen lapimitta

e Tarkein vaikuttava tekija maksimaalisessa voimantuotossa
-rinnakkaisten sarkomeerien maara lihassolussa
-valisiltojen lukumaara filamenttien valissa

¢ VVoimaharjoittelu kasvattaa:
-nopeiden lihassolujen fibrillien lukumaaraa
-rinnakkaisten sarkomeerien lukumadaraa
-valisiltojen lukumaaraa
-absoluuttista maksimivoimaa
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7.4 Voimantuottoon vaikuttavat biomekaaniset tekijat

Voimantuottoon vaikuttavat biomekaaniset tekijat
e Lihasmekaaniset tekijat

-lihastoiminta

-lihaspituus- ja nivelkulma
-voima-aika riippuvuus
-voima-nopeus riippuvuus
-elastiset osat / esivenytys
-lihasrakenne

e Hermostolliset tekijat
-esiaktiivisuus
-refleksitoiminta
-hermoston kokonaispanos

e Hermolihasjarjestelmalliset tekijat
-lihasjaykkyys

Lihastoiminta:
e Suurin maksimivoima eksentrisessa liikkeessa, toiseksi suurin isometrisessa liik-
keessa ja pienin konsentrisessa
¢ Urheilusuoritukset usein dynaamisen ja isometrisen lihastyon yhdistelmia

Lihaspituus- ja nivelkulma:

¢ Suurin konsentrisessa ja isometrisessa lilkkeessa sarkomeerin keskipituuksilla
-eksentrisessa suurimmilla pituuksilla

¢ Eri nivelten yli menevilla lihaksilla erilaisia nivelkulma-voima-riippuvuuksia
-kyynarvarren koukistajat suurin voimantuotto 12-130 asteen kulmil-
la
-jalkakyykyssa 180 polvikulmilla

e Suurin harjoitusvaikutus kohdistuu voimantuoton heikoimpaan kohtaan
-jalkakyykyssa syvin kohta

Voima-aika-riippuvuus:
¢ Nopeita lihassoluja omaavilla voima tuotetaan nopeammin kuin hidassolukkoisil-
la
-nopeiden motoristen yksikdéiden voimantuotto nopeampaa kuin hi-
taiden
-0sa perittyd, osa harjoittelun vaikutusta
* Voima-aika ominaisuuksien vaatimukset lajissa pohjana harjoittelun suunnitte-
lulle

Voima-nopeus-riippuvuus:
¢ Voima-nopeus-kayra
-voidaan seurata "voima- ja nopeuspaan” kehittymista
-esimerkiksi kevennyshypyt eri painoilla
-kuorma + nousukorkeus
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Elastiset osat / esivenytys:

e Elimistdn tukirakenteet (jénteet ja sidekudoskerrokset) ja valisillat supistuvien

komponenttien valilla

e Elastisilla osilla kyky varastoida ja purkaa energiaa

¢ Elastisen energian hyvaksikdaytdn edellytys on supistus heti venytyksen jalkeen
-lisdd voimantuottoa (5-10%) ja nopeutta
-parantaa hydtysuhdetta

¢ Vaihtelut elastisuudessa johtuvat perinndllisyydestd, harjoittelutaustasta ja har-

joituskaudesta

Lihasrakenne:

e Hitaiden ja nopeiden solujen suhde

e Lihassolujen lukumaara

e Lihassolujen poikki-pinta-ala

¢ Lihassolujen asento
-sukkulamainen (solut yhdensuuntaisia lihasrungon kanssa)

¢ Lihaksen kokonaisvoima riippuvainen lihassolujen maarasta ja poikkipinta-alasta
-voimaharjoittelu lisaa poikkipinta-alaa
-voimaharjoittelun vaikutus lihassolujen maaraan epavarma

Hermostolliset tekijat
¢ Jo ennen lihastydn alkamista lihaksissa aktiivisuutta
-ns. esiaktiivisuus
e Lihaksen jaykkyys lisaantyy valmistautuessa térmaykseen
-ilman tata lihaksisto pettaisi tormayksessa alustaan

Refleksitoiminta
e Refleksit automaattisia, tahdosta riippumattomia
e Aistinelimet sijaitsevat lihaksissa, janteissa ja nivelissa
e Liikuntasuorituksissa refleksit saatelevat lihaksen voimantuottoa lihaksen veny-
tysvoimakkuuden avulla
e Lihassukkulat
-sijaitsevat lihassolujen lomassa, keraavat tietoa lihas-
solujen pituudesta ja muutoksista
-paaasiallinen tehtava pyrkia aktivoimaan lisda venytet-
tya lihasta ja lisdamaan voimantuottoa
¢ Golgin janne-elin
-lihasten ja janteiden kiinnityskohdissa, aistii janteeseen
kohdistuvia voimia
-padasiassa toiminta elimistdn suojelu liian suurilta voi-
milta

Lihasjaykkyys

e Lisdantynyt lihasjaykkyys parantaa suorituskykya
-saattaa myos estdd loukkaantumisilta

e Lihasjaykkyyden suuruuteen vaikuttavat:
-esiaktiivisuus
-refleksiaktiivisuus
-lihaksen elastiset rakenteet
-lihaspituus
-lihasvoima (tdrkein)
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8 ENERGIANTUOTTOJARJESTELMAT JA NIIDEN HARJOITTAMINEN

8.1 Lihastyon energianlahteet

Lihastyon valiton energianlahde on ATP (adenosiinitrifosfaatti), joka lihastydn tarpeisiin luovut-
taessaan hajoaa ADP:ksi (adenosiinidifosfaatti). Lihasten ATP varastot ovat pienet ja riittavat
vain muutamiin yksittaisiin lihassupistuksiin. Urheilusuoritusten kannalta ratkaisevaa on se,
miten ADP pystytaan muokkaamaan takaisin ATP:ksi hyvaksikdyttden elimistéon varastoitunei-
ta muita energianlahteita.

Varastoituneita energianlahteita:

Lihasten kreatiinifosfaatti (KP)

Lihasglykogeeni

Maksan glykogeeni

Veren glukoosi

Rasvat, veren vapaat rasvahapot ja rasvojen varastomuotona triglyseridit
Valkuaisaineet

ST OO0 oW

Energian varastomuodot eroavat urheilun kannalta merkittavasti seka tehokkuudeltaan, etta
suuruudeltaan. Kutakin varastomuotoa pilkottaessa vapautuu uutta ATP-energiaa lihasty6hon
juuri taman kemiallisen yhdisteen pilkkoutumiselle ominaisella nopeudella. Nopeimmat ATP-

energian vapauttajat (kreatiinifosfaatti ja varastohiilihydraatit) ovat riittdvyydeltaan rajallisia
mahdollistaen vain hetkellisen lyhytkestoisen lihastyon.

Kreatiinifosfaatti

Kun ATP energiaa luovuttaessaan hajoaa ADP:ksi, alkaa samanaikaisesti fosfaattiyhdiste, krea-
tiinifosfaatti, pilkkoutua mahdollistaen ADP:n uudelleenmuokkaamisen takaisin ATP:ksi. ATP:ta
ja kreatiinifosfaattia kutsutaan yhdessa lihaksen valittdmiksi energianlahteiksi. Niiden avulla
voidaan tehda maksimitehoista lihasty6td, mutta vain muutamien sekuntien ajan yhtajaksoi-
sesti. Esimerkiksi heittojen, hyppyjen, nostojen, useiden taitosuoritusten ja kaikkien lyhyimpi-
en pikajuoksujen (60-100m) kilpailusuorituksissa valittbmat energianldhteet riittavat ldhes
yksinomaan kilpailusuorituksen energianlahteeksi. Suuret kreatiini- ja kreatiinifosfaattivarastot
ja ndiden nopea uudelleen taydentyminen ovatkin naissa lajeissa seka lyhyita pyrahdyksia si-
saltavissa intervallilajeissa energiatalouden kannalta ratkaisevin tekija. Kreatiinifosfaattivaras-
tojen riittavyytta voidaan parantaa harjoittelulla, jossa toistetusti ty6skennelldan suurella te-
holla ja vuoroin kulutetaan seka taydennetaan naita varastoja.

Kreatiinifosfaattivarastojen taydentyminen, maksimaalisen, ja varastot lahes taydellisesti ku-
luttaneen lihasty6n jalkeen tapahtuu aluksi (ensimmaisten kymmenten sekuntien aikana) hy-
vin nopeasti, hidastuen sen jalkeen vahitellen. Jo noin 30 sekunnissa varastot ehtivat taytty-
maan puoliksi ja kolmessa minuutissa lahes taydellisesti ilman tdydentymista hairitsevia teki-
joita.
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8.2 Hiilihydraattien kaytto ja kynnykset

Elimiston hiilihydraattien (veren glukoosi ja lihasten sekd maksan glykogeeni) pilkkoutumisesta
energiaa vapauttaviksi ainesosiksi kaytetaan yleisesti kasitetta glykolyysi (tark. glykolyysi ja
glykogenolyysi). Hiilihydraattien pilkkoutumista voi tapahtua hitaasti hapen avulla tai nopeasti
ilman happea. Mita suuremmalla teholla urheilija liikkuu sitda suurempi osa pilkkoutumisesta
tapahtuu ilman happea, anaerobisesti. Tama anaerobinen, tapahtumaketju tapahtuu lihasso-
luissa palorypdlehapon (hiilihydraatit pilkotaan energianmuodostusprosessin alussa ensin palo-
rypalehapoksi) pelkistyessa vetyionin avulla maitohapoksi. Reaktio vapauttaa nopeasti ATP:ta
ja siihen sitoutunutta energiaa kaytettavaksi kyseisessa lihassolussa. Runsaan anaerobisen
glykolyysin myéta solun sisdinen happamuus lisddntyy alkaen haitata lihaksen voimantuottoa.
Suuritehoisen lihastydn jatkaminen vaatii talldéin yha enemman tietoista ponnistelua ja kay
ennen pitkdan kokonaan mahdottomaksi.

Mikali glykolyysin yhteydessa ja / tai valittdmasti sen jalkeen happea on saatavilla riittavasti,

muuttuu suuri osa syntyneestd maitohaposta takaisin hiilihydraatiksi (glykoneogeneesi) ja uu-
delleen kayttdkelpoiseksi energiaksi. Tapahtumaa kutsutaan maitohappokierroksi. Hiilihydraa-
tin uudismuodostusta tapahtuu ennen muuta ty6ta tekevissa lihaksissa, mutta myds maksas-

sa, munuaisissa ja sydamessd, mihin maitohappo kulkeutuu verenkierron valityksella.

Maitohapolla, kuten miltei kaikilla energia-aineenvaihdunnan yhteydessa syntyvilla ja vaihtuvil-
la yhdisteilld on useita energiatasapainon ja sen saatelyn kannalta oleellisia tehtavia. Maito-
happo ei ole kovatehoisen lihastydn yhteydessa vain valttamaton paha tai vasymisaine, vaan
myds saatelytekija, joka omalta osaltaan mahdollistaa suuritehoisen lihastydn jatkumisen pi-
dempaan ja tehokkaammin. Sen merkitys aineenvaihdunnan saatelijdna on saman tyyppinen
kuin hiilidioksidin. Pitoisuuden nousu tehostaa hapen hyvaksikayttéa ja happamuuden pusku-
rointia. Ilman maitohapon muodostumista maksimaalisen hapenkulutuksen saavuttaminen
onkin itse asiassa mahdotonta. Toisaalta maitohappo liittyy vahvasti lihasvdasymiseen. Saman-
aikaisesti sen pitoisuuden lisdantymisen kanssa lihaksen vasyminen aletaan tuntea ja néhda
urheilusuorituksissa.

Glykolyysia ja maitohapon muodostusta tapahtuu ihmiselld aina jonkin verran, levossakin. Ke-
vyessa lilkunnassa esim. kdvellen ja hélkdten, veren maitohappopitoisuus pysyy lahes lepota-
solla tai jopa laskee lepotason alapuolelle. Kevyt liikunta ja elimistén vilkastunut hapenkierto
lisad maitohappokiertoa ja glykoneogeneesia.

Kasitetta aerobinen kynnys on alettu kayttéamaan kuvaamaan sita liikkumistehoa (vauhtia),
jolla veren maitohappopitoisuus nousujohteisessa lihastydssa alkaa ensimmaisen kerran koho-
ta alimmalta tasoltaan.

Kasitteella anaerobinen kynnys tarkoitetaan korkeinta mahdollista tydtehoa, jolla maitohapon
muodostus ja sen kasittely (poisto) vield pysyvat tasapainossa. Yhtajaksoisessa lihastydssa
veren maitohappopitoisuus on talléin 3-4mM.

Hiilihydraattien aerobinen pilkkoutuminen tapahtuu hapen myoétavaikutuksella solujen energi-
antuottolaitoksissa, mitokondrioissa. Ensin hiilihydraattien varastomuoto, glykogeeni tai sen
kuljetusmuoto glukoosi pilkkoutuu palorypalehapoksi, joka edelleen siirtyy sisdlle mitokondri-
oon jatkaen hapettumista ja energian vapauttamista sitruunahappokierroksi kutsutussa kemi-
allisessa reaktiossa. Vapautuvan energian avulla ADP:td muutetaan takaisin ATP:ksi niin kauan
kun hiilihydraattia ja happea on saatavilla. Urheilijan hiilihydraattivarastot riittdvat tehokkaas-
sa aerobisessa lihastydssa n. tunnin mittaiseen suoritukseen. Mikali happea ei ole riittdvasti ja
/ tai lihasty6 on hyvin tehokasta (tyd tapahtuu nopeisiin supistuksiin erikoistuneilla lihassoluil-
la) hiilihydraattien aerobisen pilkkomisen sijasta energian vapauttaminen tapahtuu anaerobi-
sesti, glykolyysin avulla.
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8.3 Rasvojen hapetus

Rasvoista energiaa voidaan vapauttaa, hiilihydraateista poiketen, vain hapen myétavaikutuk-
sella. Rasvavarastot (lihaksen sisdiset ja ulkoiset varastot) sisaltavat hoikallakin urheilijalla
energiaa jopa viikon yhtdjaksoiseen urheilusuoritukseen. Energian vapauttaminen on kuitenkin
muita energianmuodostusprosesseja tydlaampi (vaatii enemmadn happea) ja hitaampaa. Eli-
mistén rasvavarastoista rasva kulkeutuu veren mukana vapaina rasvahappoina soluihin, joissa
sitd pilkotaan hapen avulla ja pilkkoutuneista yhdisteistad osa siirretaan lopulta solun mitokond-
rioiden sisalle vapauttamaan energiaa samaan tapaan kuin hiilihydraattien pilkkoutumisosat.

Rasvojen ja hiilihydraattien kaytén valilla toimii normaalisti toisiaan sammuttava vuorovaiku-
tusm jota kutsutaan glukoosi-rasvahappo sykliksi. Lisdys lihasten rasvahappojen saannissa
vahentda hiilihydraattiaineenvaihduntaa ja, mika pitkdkestoisen suorituksen kannalta oleellis-
ta, saastaa hiilihydraatteja. Vastaavasti, lisdys glukoosipitoisuudessa (ja glykolyysissa esim.
intervallity6ssa) vahentdaa rasvahappojen vapautumista ja sisaanottoa lihassoluun.

Myds valkuaisaineista voidaan muodostaa hapen avulla energiaa lihastyéhdn. Ensisijaisesti
elimistd pyrkii kuitenkin saastdémaan valkuaisaineita rakennusaineeksi. Siksi niiden osuus
energianlahteena rasvoihin ja hiilihydraatteihin verrattuna on pieni.

8.4 Energianlahteiden kaytto ja riittavyys eri pituisissa urheilusuori-
tuksissa

ATP:n UUDISMUODOSTUS % OSUUDET

Lihas glykogee- | Lihas glykogeeni | Veren glukoosi

Kreatiinifosfaatti | ni anaer. aer. (maksan glyko- Rasvat
Laji geeni)
100m 50 50
200m 25 65 10
400m 12,5 62,5 25
800m 6 50 44
1500m * 25 75
5000m * 12,5 87,5
10000m * 3 97
Maraton 75 5 20
Ultra-maraton 35 5 60
24h kilpailu 10 2 88
Jalkapallopeli 10 70 20

Se, mita edelld kuvatuista energian varastomuodoista lihastyon tarpeisiin kaytetaan, riippuu
ennen muuta lihastydn tehosta (nopeudesta). Mitéd nopeammin pyritaan liikkkumaan sita "kor-
keampitehoista” polttoainetta tarvitaan. Jos "kovatehoisten” polttoaineiden varastot ehtyvat,
kay nopea liikkuminen mahdottomaksi.

Energialdhde
(anaer / aer)

simiteholla

Riittdvyys mak-

max teho)

Pot.suoritusteho (%

Vasymisen syy

Esimerkkilaji
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Kreatiinifosfaatti n. 10s. 100 KP-varasto tyhjenee 100-200m pika-
(anaer) juoksu
Lihasglykogeeni n. 40s. 90 Happamuus lisdantyy |400-1500m juoksu
(anaer)

Lihasglykogeeni n 1lh 70 Lihas glykogeeni lop- | maraton

Veren glukoori puu

(aer)

Rasvojen hapetus matala Veren glukoosi véahe- | marataon

(aer) 0 nee

Valkuaisten pilk- kova-matala soluvauriot toistuvat kovat
kominen suoritukset
(aer) e

Useissa urheilusuorituksissa hyvan suorituksen yksi tunnusmerkeistd on oikea voimien ja
vauhdin jako eli energiatalouden kannalta tarkasteltuna se, ettd korkeaoktaanisia lihastyon
polttoaineita on kyetty sdaastamaan myds suorituksen loppuun; niihin vaiheisiin, jolloin voitto
yleensa ratkaistaan.

Eri energianlahteiden riittdvyytta on jokseenkin helppo arvioida silloin, kun suoritus on koko
ajan maksimaalinen eli energiaa poltetaan maksimiteholla. Tama tarkastelu antaa teoreettisen
perustan kaytanndén valmennukseen ja harjoitusmenetelmien valinnalle, vaikka eri lajien kilpai-
lutilanteissa hyvin harvoin energiaa poltetaan maksimiteholla.

8.5 Harjoittelun vaikutukset energiatuottomekanismeihin

Kestavyysharjoitusmenetelmat voidaan jakaa kahteen paaryhmaan: kestoharjoitteisiin ja tois-
toharjoitteisiin (intervalleihin). Molemmissa voidaan rakentaa useita muunnelmia tehoa ja pi-
tuutta muuttamalla.

Yhteenveto kestdvyyden harjoitusmenetelmista ja harjoitusvaikutuksen kohdentumisesta

Menetelma Vaikutus liikuntakoneiston osiin Harjoitusesimerkki

Hermolihasjarjestelma Paaasiallinen energi-
antuotto

Kestoharjoitus hitaat lihassolut aerobinen glykolyysi 30’ kovaa

rasvojen hapetus 90’ hitaasti

Pitkat toistot hitaat lihassolut ja aerobinen ja anaero- |10x2’/90%/3’ pal
osa nopeista lihassoluis- | binen glykolyysi

ta 10x2'/95%/3’ pal

Maaraintervallit Hitaat lihassolut aerobinen- ja anaero- | 10x1’/100%/1’ pal
Nopeat lihassolut binen glykolyysi 20x40"/105%/40" pal

kreatiinifosfaatti

Lyhyet toistot osa hitaista lihassoluista | anaerobinen glykolyysi| 3x90"/115%/5’ pal

kreatiinifosfaatti

(maitohapolliset)

nopeat lihassolut

4x40”/125%/5’ pal

lyhyet toistot
(maitohapottomat)

nopeat lihassolut

kreatiinifosfaatti

10x10"/90 sek pal
3x4x7"/30" pal/3’ sar-
japalautus
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9 RAVINTO

9.1 Ruokailun muistilista

- Urheilijan tulisi nauttia paivan aikana vahintaan kuusi ateriaa, joista kaksi on lamminta

ateriaa

- Ruokavalion tulisi olla monipuolista ja tasapainoista
- Ruokavalioon tulisi paivittain sisallyttaa jotakin ruoka-ainetta ruokapyramidin jokaisesta

osasta

3. Liha, kala, kananmuna,
siipikarja

— suosi vahdrasvaisia
PAIVITTAIN!!

2. Kasvikset, hedelmat, marjat
JOKA ATERIALLA!!

1. Viljatuotteet, peruna, riisi,
pasta, kokojyvaviljatuotteet
JOKA ATERIALLA!!

9.2 Energiatasapaino

5. Ravintorasvat
— suosi kasvirasvaa
PAIVITTAIN!

4. Maitovalmisteet
— suosi vaharasvaisia
PAIVITTAIN!!

Kuva: Kansanterveyslaitos

- ravinnolla voidaan monin eri tavoin parantaa suorituskykya ja terveytta
- ravinto on kokonaisuus
tarkeaa hoitaa isot asiat hyvin — pienet asiat tehdaan tarpeettomiksi

O

- riittdva energiansaanti on tarkein tekija urheilijan suorituskyvyn kannalta
- liilan vahainen energiansaanti on merkittavin suorituskykya heikentava tekija
- lilan véhainen energian saanti johtaa kehon painon laskuun

- Ihminen tarvitsee energiaa..

O

O O O O O

yhdisteiden synteesiin eli muodostumiseen
kasvuun

lihasten supistumiseen

rauhasten eritykseen

hermoston toimintaan

aineiden siirtymiseen solukalvojen lapi

- Energiaa saadaan ravinnosta:

O

)
@)
@)

HH 4 kcal/g
proteiinit 4 kcal/g
rasvat 9 kcal/g
alkoholi 7 kcal/g
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- Urheilijan energian tarpeeseen vaikuttavia tekijoita:

o ika

o sukupuoli

o koko

o harjoittelun maara ja teho
o lajivaatimukset

- Energiaa kuluu:
o perusaineenvaihduntaan - "vaikka ei tekisi mitaan”
= valttdmattdmien elintoimintojen yllapito
»= perusaineenvaihduntaan vaikuttavia tekijoita
e riippuvainen lihaskudoksen maarasta (mitd enemman lihaskudosta
sitd suurempi perusaineenvaihdunta)
e perima voi selittda 10 - 40 % vaihtelun samankokoisten ihmisten
valilla
e kuukautiskierto
e tupakointi (voi kiihdyttéda 10 %)
= normaalisti 60 - 75 % kokonaisenergiankulutuksesta
= urheilijoilla saattaa olla vain 20 - 30 % energiankulutuksesta, kun fyysi-
sen aktiivisuuden maara suuri

Perusaineenvaihdunnan ennusteyhtalét sukupuolen ja idn mukaan (kcal/vrk) (mukailtu Borg ym. 2004).

Ika (v) Pojat/miehet Tytot/naiset

4-10 (0,095 x paino + 2,11) x 1000/4,2 (0,085 x paino + 2,03) x 1000/4,2
11 - 18 (0,074 x paino + 2,75) x 1000/4,2 (0,056 x paino + 2,90) x 1000/4,2
19 - 30 (0,064 x paino + 2,84) x 1000/4,2 (0,0615 x paino + 2,08) x 1000/4,2
31-60 (0,0485 x paino + 3,67) x 1000/4,2 (0,0364 x paino + 3,47) x 1000/4,2

o lammobn tuottamiseen - “jotta ruoka sulaisi”
= noin 10 %
o fyysiseen aktiivisuuteen
= vaikuttavia tekijoita:
e liikunnan teho
e kehon paino
e liikunnan taloudellisuus
o hyoétysuhde
= yleensa 15 - 30 %, urheilijoilla enemman
= liikunnan tehon vaikutus energialahteiden valintaan
¢ |epotilassa HH:n ja rasvojen kaytto yhta suurta
proteiineista muutama prosentti kokonaisenergiasta
matalatehoisessa liikunnassa rasvojen kaytén suhteellinen osuus
suurta
e kovatehoisessa liikunnassa hiilihydraattien kaytén suhteellinen
osuus suurta
e liikuntaa edeltava ravitsemustila vaikuttaa energialéhteiden valin-
taan seuraavasti
o runsaan hiilihydraatin nauttiminen ennen suoritusta lisaa
hiilihydraattien kaytt6a energianlahteena suorituksen aika-
na
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Esimerkki kokonaisenergian saannin viitearvoista (kcal/vrk) ian ja sukupuolen mukaan erilaisilla fyysisen aktiivisuuden
tasoilla (PAV=perusaineenvaihdunta) (mukailtu Borg ym. 2004).

Sukupuoli Tka PAV Hyvin passiivi- | Normaalin Aktiivinen (1,8 | Urheilija (2,0 -
Paino nen (1,4 x PAV) | aktiivinen (1,6 |x PAV) 2,5 x PAV)
x PAV)
Pojat / 4 - 10v 1181 - 1407 1653 - 1970 1890 - 2251 2126 - 2533
miehet 30 - 40 kg
11 - 18v 1536 - 1712 2150 - 2397 2457 - 2739 2764 - 3081 3071-3839
50 - 60 kg 3423 - 4280
18 - 30v 1743 - 2048 2440 - 2867 2789 - 3276 3137 - 3686 3486 - 4357
70 - 90 kg 4095 - 5119
31 - 60v 1682 - 1798 2355 - 2517 2691 - 2876 3028 - 3236 3364 - 4205
70 - 80 kg 3595 - 4494
Tytot / 4 - 10v 1090 - 1293 1527 - 1810 1745 - 2069 1963 - 2327
Naiset 30 - 40 kg
11 - 18v 1224 - 1490 1713 - 2087 1958 - 2385 2203 - 2683 2448 - 3060
40 - 60 kg 2981 - 3726
18 - 30v 1227 - 1520 1718 - 2128 1964 - 2432 2209 - 2736 2455 - 3068
50 - 70 kg 3040 - 3801
31 - 60v 1260 - 1433 1263 - 2006 2015 - 2293 2267 - 2579 2519 - 3149
50 - 70 kg 2866 — 3582

Energiaravintoaineiden suhteellinen osuus energiankulutuksesta eri tehoalueilla liikuttaessa (mukaeltu Borg ym.

2004).

%
Energiankulutuks

esta

100

SIS

Teho (% VO2 maxista)

Energiaravintoaineiden suhteellinen osuus
energiankulutuksesta eri tehoalueilla

® &

—e—HH

Rasva

—ill— Prot

Energiankulutus eri lajeissa

- Energiankulutukseen vaikuttavia tekijoita

o harjoittelun maara

o keskimaarainen energiakulutus harjoittelun aikana

- Eniten energiaa keskimaarin kuluu kestavyyslajeissa

o suurimmat energiankulutukset havaittu pyo6railijéilla, hiihtdjilla ja uimareilla

- Energiansaannin ja energiankulutukset vain laskelmia, totuuden energiatasapainosta
kertoo kehon painon muutokset tai muuttumattomuus

- Suorituskyvyn kehitys, rasituksista palautuminen ja hyva vastustuskyky edellyttavat et-
td ravinnosta saatava energiamaara on vahintaan yhta suuri kuin energiankulutus

- Jos halutaan kasvattaa lihasmassaa ja —voimaa energiansaannin tulee olla kulutusta
suurempaa

o ylimaardinen energia kaytetadn rakennusaineiksi lihasten kasvattamiseen

o sopiva liikasaanti 300 - 500 kcal/vrk, edellyttaa myo6s lihasmassan ja —voiman
kasvattamista edesauttavaa harjoittelemista

o tehokkaan lihasmassan kasvattamisen aikana myds elimistdn rasvakudos lisaan-
tyy vaistamattd, mutta oikeilla ravitsemustottumuksilla ja harjoittelulla tama
ylimaarainen rasva poistuu myéhemmin ilman lihasmassan menetysta
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Karkea arvio eri lajien urheilijoiden paivittdisesta energiankulutuksesta (mukailtu Borg ym. 2004).

Urheilulaji Kokonaisenergiankulutus (kcal/MJ)
Miehet Naiset

Pyoraily, hiihto uinti 4000 - 6000 17-25 3000 - 4000 13-17
Kestdvyysjuoksu 3500 - 5000 14-21 2500 - 3500 10-15
Palloilulajit 3500 - 4500 13-17 2500 - 3500 10-15
Nopeusvoimalajit 3500 - 4500 13-17 2300 - 3000 10-13
Painoluokka/budolajit 2500 - 3500 10-15 2200 - 2800 9-12
Voimalajit 3000 - 4500 13-19 2500 - 3500 11-15
Taitolajit 2500 - 3500 10-15 1900 - 2400 8-10
Ei kilpaurheilua 2400 - 2800 10-12 1800 - 2300 8-10

9.3 Energiaravintoaineet
9.3.1 Hiilihydraatit

Ldhteet

- Viljatuotteet (leipd, puuro, pasta, riisi)
- Kasvikset, hedelmat

- Maitovalmisteet

- Sokeri

Tehtévét elimistosséa

- Tarkein energianlahde

- Kudosproteiinien saastaminen

- Rasva-aineenvaihdunnan kaynnistaminen
- Aivojen ja keskushermoston polttoaine

- Solutoimintojen yllapito

Tehtévat liikunnan yhteydessé

- Yllapitavat veren glukoositasoa ja korvaavat glykogeenivarastoja

- Lyhyen anaerobisen suorituksen aikana ainoa ravintoaine, josta saadaan energiaa riittdvan
nopeasti

- Rasituksen aikana harjoituksen tehon lisdantyessa hiilihydraattien kaytté energianléhteena
lisdantyy

Tarve
- Ravitsemussuositukset: 50-60 % energiansaannista
- Riippuu urheilijan energiankulutuksesta, lajista, sukupuolesta ja ymparistdolosuhteista

Urheilijoiden hiilihydraattien tarve
- fyysinen aktiivisuus lisaa hiilihydraattien tarvetta
- suurin kestavyys-, palloilu- ja mailapelien harrastajilla
o energiankulutus suuri
o suuri osa liikunnasta tapahtuu teholla, jossa hiilihydraattien osuus energiankulu-
tuksesta suuri (> 85 % VO2max)
o rasitusta edeltavien paivien runsaan hiilihydraattien saannin todettu parantavan
suorituskykya ja nopeuttavan glykogeenivarastojen taydentymista (yli 500 -
600 g/vrk ei lisdhyotya)
o suositeltu hiilihydraattien saanti 6 - 8 g/kg/vrk
- muissa lajeissa hiilihydraattien tarve ei yhta suurta, koska kokonaisenergiankulutus pienempi
ja tehoharjoittelu véahaisempaa
o 4-6 g/kg/vrk riittava hiilihydraattien saanti
- lilan vahainen hiilihydraattien saanti yleista lajeissa, joissa energiansaanti pyritddn pitémaan
muutenkin alhaisena kehonpainon nousemisen pelossa
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Hiilihydraattien tarve eri lajeissa (g painokiloa kohti ja prosentteina kokonaisenergiansaannista) (Borg ym. 2004).

Urheilulaji g/kg E%
Kestavyyslajit 6-8 40-65
Palloilulajit 6-8 50-60
Nopeus- ja voimalajit 5-6 40-60
Kamppailulajit 5-6 45-60
Taito- ja tarkkuuslajit 4-5 50-60
Kuntoilija 4-5 50-55

9.3.2 Proteiinit

Ldhteet

- Kanamunan valkuainen

- Maitotuotteet

- Liha ja kala

= Viljatuotteet

Huom. Eldinkunnan proteiinien seka soijan proteiini laadukkaampia kuin kasvikunnan proteiinit

Tehtévaét elimistossa

- Rakennusaine

- Saatelytehtavat: entsyymit, hormonaaliset ja hermostolliset valittdjaaineet, happo-
emastasapaino, vastustuskyky

- Kuljetustehtavat

- Energiantuotanto

Tehtavaét liikunnan yhteydesséa

- Normaalissa ravitsemustilassa n. 5 % energian tuotosta

- Pitkakestoisessa suorituksessa auttavat veren glukoositason ylldpitamisessa
- Palautumisen aikana tarkeita lihaskudoksen korjaamisessa ja rakentumisessa

Tarve

- Ravitsemussuositukset: 10-20 % energiansaannista

- Urheilijoiden tarve mahdollisesti suurempi johtuen lihasten mikrovaurioiden korjaamisesta,
proteiinin kaytdsta energiana ja lihasten rakentumisesta

- Proteiinin tarve kasvaa, kun harjoittelun teho kasvaa

Urheilijan proteiinin tarve
- fyysinen aktiivisuus lisaa proteiinin tarvetta
- proteiinin tarve lisddntyy ravinnon energian saannin pienentyessa ja kovien harjoittelujakso-
jen aikana
- urheilijoiden proteiinien tarve 1,2 - 1,8 g/kg/vrk
o poikkeuksellisen kovan harjoittelujakson tai lilan vahdisen energiansaannin aika-
na suosituksen ylarajoilla
o vyli 2,0 g/kg/vrk saannista ei lisahyotya
o paljon liikkuvilla monipuolisesti hyvalaatuista ruokaa sydévilla urheilijoilla proteii-
nin saanti yleensa runsasta
o ongelmia saattaa esiintya kasvissydgjilla tai huonosti syévilla urheilijoilla
- lilan vahainen saanti heikentda suorituskykya, kehitystd, palautumista seka lisaa sairastumis-
riskia
- proteiinin saanti yleensa riittavad, jos kokonaisenergian saanti riittdvaa
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Proteiinin tarve eri urheilulajeissa (g painokiloa kohti ja prosentteina kokonaisenergiansaannista) (Borg ym. 2004).

Urheilulaji g/kg E%

Kestavyyslajit 1,2-1,5 10-15
Palloilulajit 1,2-1,5 10-20
Nopeus- ja voimalajit 1,2-1,8 15-20
Kamppailulajit 1,2-1,8 15-20
Taito- ja tarkkuuslajit 1,2-1,8 10-20
Kuntoilija 0,8-1,0 10-15

9.3.3 Rasvat

Léhteet

- Tyydyttyneita rasvoja etenkin eldinkunnan tuotteissa (rasvaiset liha- ja maitotuotteet)
- Tyydyttymattémia rasvoja kasvisrasvoissa

lihavalmisteet (rasvaiset kokolihat, makkarat)

rasvalevitteet, 6ljy

viljavalmisteet (murot, puurot, leivonnaiset)

maitovalmisteet (juustot, rasvaiset maidot)

Tehtdvat elimistéssa

- Elimistén suurin energiavarasto

- Suojelee elintarkeita elimia ja suojaa kylmalta

- Rasvaliukoisten vitamiinien kuljettajia, valttamattdmien rasvahappojen ldhteita

Tehtavaét liikunnan yhteydesséa

- Kevyen liikunnan aikana tarkein energianlahde

- Liikunnan tehon kasvaessa rasvojen kaytdn suhteellinen osuus vahenee, hiilihydraattien kdy-
tén lisdantyessa

Tarve

- Ravitsemussuositukset: 25-35% energiansaannista (tyydyttyneita rasvahappoja < 10 %)

- Riittava rasvojen saanti urheilijalle tarkeita energian, rasvaliukoisten vitamiinien ja valtta-
mattémien rasvahappojen riittdvan saannin varmistamiseksi

- Liian vahainen rasvan saanti pienentaa lihasten sisdisia rasvavarastoja, joka rajoittaa suori-
tuskykya

- Liian vahainen rasvan saanti heikentaa hiilihydraattien saantia ja nain ollen kestavyytta

Urheilijoiden rasvan tarve
- valttamattédmien rasvahappojen riittava saanti seka rasvan sopiva saanti suhteessa energian-
kulutukseen olennaista
- ei perusteita suositella urheilijoille erilaista rasvan saantia kuin muille ihmisille
- sopiva rasvan saantl urheilijalle 25 - 35 % painottuen alhaiseen energiansaantiin
- pddosa rasvasta tulisi olla hyvalaatuista kasvis- ja kalarasvaa
urheilulaji ei vaikuta merkittavasti rasvan tarpeeseen
rasvan saanti usein liian vahaista (alle 20 E%) lajeissa, joissa painon merkitys korostuu
rasvan saanti usein lilan runsasta lajeissa, joissa ravintoon ei ole kiinnitetty paljoakaan huo-
miota (esim. palloilulajit)
- yksil6dlliset erot rasvan saannissa suuria
- rasvan laadussa usein puutteita
o tyydyttyneiden rasvahappojen osuuden tulisi olla alle 1/3 rasvan maarasta ja
monityydyttymattémien rasvahappojen osuuden tulisi olla vahintaan puolet

83

© Suomen Urheiluopisto



FVIERUMAKI

Rasvan tarve eri urheilulajeissa (g painokiloa kohti ja prosentteina kokonaisenergiansaannista) (Borg ym. 2004)

Urheilulaji g/kg E%

Kestavyyslajit 1,5-2,0 25-30
Palloilulajit 1,0-1,5 25-30
Nopeus- ja voimalajit 1 25-30
Kamppailulajit 1 25-30
Taito- ja tarkkuuslajit 1 25-30
Kuntoilija 1 25-30

9.3.4 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Suojaravintoaineet

elimistd ei pysty itse niita valmistamaan

Vitamiinit

Vitamiinien vaikutuskohteet, huomioitavat asiat ja ldhteet

Borg ym. 2004)

elimistossa valttamattémia aineita, joita tarvitaan monenlaisissa toiminnoissa

minka tahansa suojaravintoaineen puute johtaa suorituskyvyn ja terveyden heikkenemiseen
riittdva suojaravintoaineiden saanti erittdin tarkeaa

Vitamiini Liikunnan kannalta tarkeita vaiku- | Huomioitavaa Lihteet
tuskohteita

A-vitamiini Vastustuskyky - Lihavalmisteet
- lilan vahainen saanti heikentaa suori- - Kasvikset
tuskykya valillisesti lisddntyneen sai- - Maitotuotteet
rastelun kautta - Margariini

D-vitamiini Rasitusmurtumien ehkaisy pitkalla Saanti monilla liilan vahais- | - Kala
aikavalilla ta - Ravintorasvat

- Maitotuotteet
E-vitamiini Vastustuskyky - Viljavalmisteet

- rasitusvammojen ehkaisy

- lihaskipeyden vaheneminen
- suorituskyvyn paraneminen
- flunssan ehkaisy

- Ravintorasvat
- Vihannekset ja siemenet

B;-vitamiini Energia-aineenvaihdunta

Hermolihas-yhteistyo

Tarve lisdantyy energian-
kulutuksen lisaantyessa

- Viljavalmisteet
- Lihavalmisteet
- Vihannekset

B>-vitamiini Energia-aineenvaihdunta

Mahdollisesti rautatasapaino

Tarve lisdantyy energian-
kulutuksen lisaantyessa

- Maitovalmisteet
- Viljavalmisteet
- Lihavalmisteet

Niasiini Energia-aineenvaihdunta

Heikentaa suurina annoksi-
na rasvojen energia-
aineenvaihduntaa

- Maitovalmisteet
- Viljavalmisteet
- Lihavalmisteet

Bi>-vitamiini Vaikuttaa hemoglobiinisynteesiin
- veren punasolujen ja foolihapon

muodostus

Puutos hyvin harvinaista

- Maitovalmisteet

- Viljavalmisteet

- Lihavalmisteet

- Kananmunan valkuainen

Foolihappo Hermoston toiminta ja kehitys Saanti monilla liilan vahais- | - Viljavalmisteet
Vaikuttaa hemoglobiinisynteesiin ta johtuen vahaisestd kas- |- Vihannekset
visten kaytosta - Lihavalmisteet
C-vitamiini Vastustuskyky Suositusta suurempi saanti | - Hedelmat ja marjat

- flunssan keston lyhennys ja oireiden
lievitys (ei ehkaisy)
Kudosten rakentaminen

saattaa olla hyddyllinen,
mutta liiallinen saanti voi
olla haitallinen

- Vihannekset
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Kivennaisaineiden vaikutuskohteet, huomioitavat asiat ja lahteet (Borg ym. 2004)

Kivennaisaineet

Liikunnan kannalta tarkeita
vaikutuskohteita

Huomioitavaa

Lahteet

Natrium Tarkea elektrolyytti Merkittava rooli nestetasa- | - Viljavalmisteet
painon saatelyssa - Lihavalmisteet
Kalium Tarkea elektrolyytti Kaliumtasapaino heikkenee | - Viljavalmisteet
- verenpaineen saately sairaustilanteissa - Maitovalmisteet
Hermo- ja lihastoiminta - Lihavalmisteet
Kalsium Luuston rakennusaine Kiinnitettava huomiota - Maitovalmisteet

Lihasten toiminta
- valttamaton lihasten supistu-
miselle

myo0s riittavaan D-
vitamiinin saantiin

- Viljavalmisteet

Magnesium

Térkea elektrolyytti
- lihasten entsyymien osana
toimiminen

Kramppeja ehkaiseva vai-
kutus mahdollinen

- Viljavalmisteet
- Juomat (esim. kahvi)

Rauta Hapen kuljetus hemoglobiinissa | Liikunta lisaa tarvetta - Viljavalmisteet
Entsyymien toiminta - Lihavalmisteet
Sinkki Entsyymien toiminta - Maitovalmisteet

Geenien toiminta
Solujen rakenteen vahvistami-

- Lihavalmisteet
- Viljavalmisteet

nen

9.4 Nestetasapaino

- nestevaje on helpoin tapa heikentda suorituskykya nopeasti
- jos nestehuolto ei toimi suorituskyky saattaa heikentya jopa kymmenia prosentteja tunnissa
- urheilijan tarkeaa huolehtia riittdvasta nesteen saannista
- prosentin painonhukan todettu heikentavan taito- ja tarkkuusominaisuuksia seka kes-
kittymiskykya
- 2-3 prosentin nestehukassa suorituskyky heikentyy kaikilla fyysisen suorituskyvyn osa-
alueilla
- Urheilijan suorituskyky on optimaalinen, kun hdnen nestetasapainonsa on normaali
o Normaali nesteen tarve 2,5 I/vrk — liikunta lisaa tarvetta
o hikoilun ansiosta voi nestetta poistua elimistésta jopa 1,8 I/h
o veden mukana poistuu myds hieman suoloja
- nesteen poistuminen sitd suurempaa mita korkeampi lampétila ja suurempi kosteuspro-
sentti

Nestehukka
- nesteen menetys riippuvainen mm. henkildn koosta, liikkunnan tehosta, ilmastosta ja
vaatetuksesta

o vaihtelee yleensa valilla 1-2,51/h
o voidaan arvioida mittaamalla painon lasku harjoituksen aikana ja sen jalkeen
o Yksilélliset vaihtelut suuria

- nestehukan estamiseksi tulee tietoisesti juoda riittavasti
o pelkan janon tunteen perusteella tapahtuva juominen ei riittavaa
o janon tunne reagoi selkedsti vasta 2 % painonlaskun suuruiseen nestehukkaan

= suorituskyky jo heikentynyt

Nesteen tarve

- nestettd imeytyy liikunnan aikana 1 I/h
o liikunnan aikana nesteen nauttimisen maksimimaara yleensa 8-10 dl/h
o kaytanndssa jaa usein 4-6 dl/h

- neste vajeen minimoimiseksi olisi hyva opetella jo harjoittelun aikana juomaan 8 di/h

nestetta

o esim. 2 dl 15 min valein

- juomisen aloittaminen nestevajeen jo synnyttya on mydhdista
o suorituskyky on jo heikentynyt
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o nesteen imeytyminen nestevajeessa heikkoa
- koko vuorokauden aikaisen nestemaaran tulee olla riittdvaa
o vahintaan 2 | + 1 I/harjoitustunti
o lisaksi jarkevaa juoda nestetta 5 dl harjoitusta edeltavina tunteina
- liika juominen heikentaa vireystasoa ja saattaa pitkakestoisen liikunnan aikana laimen-
taa elimistén suoloja jopa vaarallisen paljon
o liiallinen maara yksiléllista
o vyleensa > 2 | + 3 I/harjoitustunti jo liikaa

Nesteen laatu
- vaihtoehtoina liikunnan aikana vesi tai urheilujuoma
o vesi sopiva juoma, jos energiavajeesta tai verensokerin laskusta ei ole pelkoa
= lyhyet harjoitukset (alle 1-1,5 h), joissa rasitus ei ole jatkuvaa tai se on

kevytta
o hiilihydraattipitoinen urheilujuoma hyva vaihtoehto, kun energiankulutus suu-
rempaa

= lisdenergiaa harjoitukseen
= parantavat nesteen imeytymista
o hyvin pitkakestoisessa ja kovatehoisessa liikunnassa (> 2h) tai kuumalla ilmalla
urheilujuoma ehdoton
= mukana myds natriumia

Suosituksia nesteen nauttimiseen eripituisissa urheilusuorituksissa (Borg ym. 2004)

Harjoitus Rasituksen Syntyva Kuuma ilma Sopiva juoma maara Juoman laatu
kesto nestehukka N(55-65kg) M(70-85kg)

Taito-, voima- ja < 30 min 0,2-0,5I + 0,3-0,8 I/h

nopeusharjoittelu 30-60 min 0,4-1I 0-5dl 0-5dl
> 60 min > 0,6l 3-6 di/h 4-7 dl/h

Pallopelit, mailape- | < 30 min < 0,8l + 0,5-1,51/h

lit, kestdvyys- 30-60 min 0,7-1,5l 0-7 dl 0-8 dl

harjoittelu
> 60 min > 1l 5-8 di/h 6-10 dI/h

Neste liikunnan jélkeen
- liikunnan jalkeen nestetta juotava 1,5-kertainen maara havikkiin nahden
o koko maaraa ei tule nauttia kerralla vaan tasaisesti noin 6-10 dl/h, kunnes ha-
vikki korvattu

Kéaytannén vinkkeja
- juo 5 dlI nestetta liikuntaa edeltdvina tunteina
- juo liikunnan aikana 4-10 dl/h (riippuen liikunnan tehosta ja ilman |ampétilasta)
- juo 6-10 dl liikunnan jalkeisen tunnin aikana ja sen jdlkeen
- paivan kokonaisnestemaaran tulisi olla 2 | + 1 | /harjoitustunti
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9.5 Ravinto harjoittelun yhteydessa

- energian saannin tulisi jakautua tasaisesti pitkin paivaa

- ravintoa tulisi saada 3-5 tunnin valein
o hiilihydraattien ja proteiinien varastointi lihaksiin tehokkaampaa

- lahes puolet paivan energiasta tai enemman tulisi olla syétyna iltapdivdan mennessa
o tarkeaa etenkin 2 kertaa paivassa harjoittelevilla

Ravinto ennen harjoittelua
- sopivasti ajoitetulla ravinnolla voidaan vaikuttaa rasituksesta palautumiseen
- ennen harjoittelua (15-90 min) syo6ty hiilihydraatteja ja proteiinia sisdltdva ateria pa-
rantaa harjoittelun tehoa ja saattaa stimuloida lihasten kasvua lajeissa, joissa energi-
ankulutus on suuri
o valipalan koko + koostumus sellainen, ettei tule vatsavaivoja
o mita [@ahempdna harjoitus sitd pienempi valipala
- hiilihydraattipitoinen valipala tuntia ennen harjoitusta saattaa parantaa jaksamista
o vaikutusta myoés lihasten kehittymiseen
o toisaalta varsinkin nopeasti imeytyvat hiilihydraatit (makeiset, valkoinen leipa
yms.) ennen harjoitusta (30-60 min) saattavat my0s laskea verensokeria rasi-
tuksen alkaessa ja aikana
— urheilijan |6ydettava oma tapa harjoittelua edeltdvaan sydmiseen
- harjoittelua edeltavat proteiinit voivat auttaa harjoittelun stimuloimaa lihasten kehitty-
mista
o mahdollisesti jopa harjoituksen jalkeista proteiinin nauttimista suurempi vaiku-
tus
o jo alle 10 g annoksella positiivinen vaikutus
- kaiken kaikkiaan valipalan tulee olla:
o riittdvan pieni, jotta se ei aiheuta ruoansulatusongelmia
o riittdvan suuri, jotta se tuottaa hyotyja

Esimerkkeja ennen harjoituksia nautittavista vélipaloista (Borg ym. 2004)

Vilipala Energia HH (g) Proteiinit (g)
Myslia 3 rkl ja viili/marjarahka 760 kj/180kcal 30 10
Banaani ja jogurttipurkki 546 kj/130kcal 25 6

2 grahamleipaa kinkulla, margariinilla ja tomaatilla 800 kj/200kcal 24 10
Palautusjuoma 2-4 dl riippuu tuotteesta

2 lasia tdysmehua ja raejuustoa 3 rkli 770 kj/185 kcal 35 8

Ravinto harjoittelun jalkeen
- lajeissa, joissa energiankulutus suurta tulee palautuminen harjoittelun jalkeen aloittaa
mahdollisimman pian (15 min) nauttimalla hiilihydraattia ja proteiinia sisaltavalla ateri-
alla
o hiilihydraattivarastojen palautuminen kayntiin
- muissa lajeissa riittda, ettd ateria nautitaan tunnin kuluessa harjoituksen loppumisesta
o olennaista myds palauttavan ravinnon vaikutus lihaksiin
- kaikissa lajeissa palauttavan ravinnon tulee sisédltaa ainakin hiilihydraatteja ja proteiinia
o hiilihydraattien osuus korostuu harjoittelun energiankulutuksen kasvaessa
o kestavyysurheilijoilla (1 harj./vrk) hiilihydraattien saannin tulisi olla 1-1,5 g/kg
ensimmaisen tunnin aikana harjoituksen jalkeen
o vahemman energiaa kuluttavissa lajeissa vahempikin riittaa
o proteiinia tulisi ravinnossa olla 10-40 g
- nestevarastojen palauttaminen myds tarkeaa
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0-1 h aterian jalkeen Energia HH (g) Proteiinit (g)
Rasvaton jogurtti 6 dI 1100 kj/260kcal 42 21
Hedelmarahkaa 2 dl ja banaaniviipa- | 750 kj/ 180 kcal 30 13

leita

2 kinkkuvoileipaa 800 kj/200 kcal 24 10
Proteiinivalmiste ja mal- annos vaihtelee

to/palautumisjuoma

Esimerkkeja kaksi kertaa paivassa harjoittelevan urheilijan ateriarytmeista

Esimerkki 1. (Energian saanti n. 2000 kcal)

Paivallinen | 18.00

riisi, keitetty
tomaatti-kurkku-kiinankaalisalaatti

ATERIA KLO RUOKALAII MAARA
7.00 tee 1 kuppi
Aamupala rasvaton maito 1dl
kaurapuuro lautasellinen
marjoja, tuoreita 1dl
ruisleipa 1 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
kalkkunaleike 2 viipaletta
kurkku 6 viipaletta
tomaatti 4 viipaletta
vesi 1 lasi
HARJOITUS
Vvalitén 11.00 banaani 1 kpl
i y- vesi 2dl
valipala
12.00 lihamakaronilaatikko annos
Lounas tomaatti-kurkku-lehtisalaatti annos
rasvaton maito 1 lasi
ruislimppu 1 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
omena 1 kpl
vesi 1 lasi
ali 14.00 mysli 1dl
Va“pala rasvaton maito 1dl
vesi 1 lasi
HARJOITUS
Valitdn 17.00 banaani 1 kpl
- vesi 2dl
valipala
broileri-kasviskastike annos

annos (1,5 dl)
annos

porkkana-appelsiiniraaste annos
ruisleipa 2 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
rasvaton maito 1 lasi
vesi 1 lasi
appelsiini 1 kpl

I | 21.00 taysjyvaleipa 2 viipaletta

ta pala kevytlevite ohut kerros

keittokinkku 2 siivua
kurkku 4 viipaletta
tee 1 kuppi
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Esimerkki 2. (Energian saanti n. 2500 kcal)

ATERIA KLO RUOKALAJI MAARA
7.00 omenatuoremehu 1 lasi
AamuPaIa kahvi 1 kuppi
rasvaton maito 1dl
neljénviljanpuuro lautasellinen
marjakeitto, tuoreista marjoista annos
ruisleipa 2 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
keittokinkku 2 siivua
kurkku 6 viipaletta
vesi 1 lasi
HARJOITUS
Valitdn 11.00 banaani 1 kpl
. vesi 2dl
valipala
12.00 spagetti, keitetty annos
Lounas jauhelihakastike, naudanjauheliha annos
tomaatti-kurkku-lehtisalaatti annos
porkkana-appelsiiniraaste annos
rasvaton piima 1 lasi
ruislimppu 2 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
marjakiisseli 1dl
vesi 1 lasi
31i 14.00 ruisjauhosampyla 1 kpl
Va“pala kevyt juusto 2 viipaletta
tomaatti 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
rasvaton maito 1 lasi
HARJOITUS
Vvalitén 17.00 banaani 1 kpl
ey vesi 2dl
valipala
Péiivéillinen 18.00 b_l_'o_ilerin suikalekastike annos
riisi annos
kaalijuuressalaatti annos
lehtisalaatti 4 lehtea
ruisleipa 2 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
rasvaton maito 1 lasi
vesi 1 lasi
appelsiini 1 kpl
21.00 taysjyvaleipa 2 viipaletta
Iltapala kevytlevite ohut kerros
kevyt juusto 2 siivua
keittokinkku 2 siivua
lehtisalaatti 2 lehtea
tomaatti 4 viipaletta
tee 1 kuppi
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Esimerkki 3. (Energian saanti n. 3000 kcal)

ATERIA KLO RUOKALAJI MAARA
Aamupala 7.00 appelsiinituoremehu 1 lasi
tee 1 kuppi
rasvaton maito 1dl
kaurapuuro lautasellinen
tuoreet marjat 1 annos (150 g)
ruisleipa 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
keittokinkku 2 viipaletta
kevyt juusto 2 viipaletta
kurkku 6 viipaletta
tomaatti 4 viipaletta
vesi 1 lasi
HARJOITUS
Vvaliton 11.00 banaani L kpl
- vesi
valipala
12.00 lihamakaronilaatikko annos
Lounas kurkku-tomaatti-kiinankaalisalaatti annos
porkkanaraaste annos
rasvaton maito 1 lasi
ruislimppu 3 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
hedelmasalaattisdilyke 2dl
vesi 1 lasi
=1H 14.00 ruisleipa 2 viipaletta
Va“pala tomaatti 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
keittokinkku 2 viipaletta
mysli 1dl
jogurtti 1dl
omena 1 kpl
vesi 1 lasi
HARJOITUS
Valitdn 17.00 banaani 1 kpl
et vesi 2dl
valipala
P&ivallinen | 18.00 peruna, keitetty 3 kpl
kirjolohifile, uunissa annos
juuresraaste annos
tomaatti-kurkku-lehtisalaatti annos
ruisleipa 2 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
rasvaton maito 1 lasi
vesi 1 lasi
appelsiini 1 kpl
21.00 ruisleipa 2 viipaletta
Iltapala kevytlevite ohut kerros
kevyt juusto 2 viipaletta
keittokinkku 2 viipaletta
lehtisalaatti 2 lehtea
tomaatti 4 viipaletta
tee 1 kuppi
mysli 1dl
rasvaton maito 1dl
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Esimerkki 4. (Energian saanti n. 3500 kcal)

ATERIA KLO RUOKALAJI MAARA
Aamupala 7.00 appelsiinituoremehu 1 lasi
tee 1 kuppi
rasvaton maito 1dl
kaurapuuro lautasellinen
tuoreet marjat 1 annos (150 g)
ruisleipa 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
keittokinkku 4 viipaletta
kevyt juusto 4 viipaletta
tomaatti 8 viipaletta
HARJOITUS
Valitdn 11.00 banaani 1 kpl
. vesi 2dl
valipala
12.00 broileri-kasvisrisotto annos
Lounas tomaatti-kurkku-lehtisalaatti annos
juuresraaste annos
rasvaton piima 1 lasi
ruislimppu 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
omena 1 kpl
vesi 1 lasi
31i 14.00 ruisjauhosampyla 2 kpl
Va“pala tomaatti 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
kalkkunaleike 4 viipaletta
rasvaton maito 1 lasi
HARJOITUS
Vvalitén 17.00 banaani 1 kpl
et vesi 2dl
valipala
Péiivéillinen 18.00 peruna, keitetty 4 kpl
naudanlihakastike annos
porkkanaraaste annos
kurkku-tomaatti-kiinankaalisalaatti annos
ruisleipa 4 viipaletta
kevytlevite ohut kerros
rasvaton maito 1 lasi
vesi 1 lasi
hedelmasalaatti, tuore annos
21.00 taysjyvaleipa 4 viipaletta
Iltapala kevytlevite ohut kerros
kevyt juusto 4 viipaletta
keittokinkku 4 viipaletta
lehtisalaatti 4 lehtea
kurkku 8 viipaletta
tee 1 kuppi
mysli 1dl
rasvaton maito 2dl
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9.6 Ruokien valinta

Laadukkaan ruokavalion kriteerit
- viljatuotteista kuitupitoiset vaihtoehdot
- vahdrasvaiset vaihtoehdot
- kasvisoljyt ja margariinit
- kalaa kahdesti viikossa tai kaladljy/omega-3-valmisteita
- kasviksia puoli kiloa paivassa
- "herkkujen” ja alkoholin kayttd kohtuullista
- paaaterioita ei korvata valipaloilla
- monivitamiinivalmisteiden kayttd (vitamiineja/mineraaleja alle 150 % suositusannok-
sesta)

Mitd vuorokauden aikana tulisi sy6da?

Ruokapyramidi Ruokaympyra

Joka paiva jotakin
jokaisesta lohkostal

Lohkojen koot kerto-
vat eri elintarvike-
ryhmien suhteestal!

Kuva: Kansanterveys-
laitos
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Miten lautanen tdytetdan ruoalla?

Lautasmalli

FVIERUMAKI

Kuva: Kansanterveyslaitos
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9.7 Ruoan kayton ja ravitsemustilan seuranta

Ravitsemustila
- voidaan tarkastella yksittdisen solun tai koko elimistdn tasolla
- hyvdssa ravitsemustilassa ravintoaineen lisdsaanti ei paranna suorituskykya

- lilan vahainen ravintoaineen saanti johtaa puutostilaan ja sita kautta suorituskyvyn ja ter-
veyden heikentymiseen
- ravitsemustilan mittarit
ruoankaytdn ja ravintoaineiden saannin arviointi
ravitsemustilan arviointi verindytteista

kehon koostumuksen arviointi

muut energiatasapainon arviointimenetelmat

@)

O
@)
@)

Miksi ruoankdyttdéd ja ravintoaineiden saantia tulisi seurata?
- saadaan tietoa siita, onko energiansaanti riittdvaa suhteessa energiankulutukseen

- esiintyyko ruokavaliossa joitakin puutteita, jotka voivat vaikuttaa terveyteen tai urheili-

jan suorituskykyyn

- voidaan seurata ravitsemuskayttaytymisen muutoksia

- motivointikeino

Menetelma

Toteutus

Edut

Haitat

Ruokapaivakirja
(yleensa 3-7 vrk)

Tutkittava kirjaa ylos kaikki
syoddyt ruoat ja juomat. Ravin-
toaineiden saannit arvioidaan
laskentaohjelman avulla.

Useamman paivan jakson
avulla saadaan tarkempaa
tietoa.

Tuottaa runsaasti tyota seka
tutkittavalle etta tutkijalle. Kir-
jaaminen vaikuttaa usein syomi-
seen ja vaarinkirjauksia voi
esiintya.

Ruoankaytto-
haastattelu (edel-

Edellisena vuorokautena syodyt
ruoat ja juomat selvitetddn

Tutkittavalle vaivaton, ei
vaikuta sy®miseen.

Sydminen voidaan muistaa vaa-
rin joko tahallisesti tai vahingos-

kk)

useuskysely (1-12

jossa han muistelee erilaisten
ruoka-aineiden kayttoétiheyksia
ja annoskokoja.

ja tutkittavalle. Sopii suurten
ryhmien ruoankayton ja
ravintoaineiden saannin
arvioimiseen.

linenpaiva) haastattelun avulla. Ravintoai- sa. Vaikea toistaa. Tyodlas tutki-
neiden saannit arvioidaan las- jalle
kentaohjelman avulla.

Ruoankdytdn Tutkittava vastaa kyselyyn, Helpoin menetelma tutkijalle | Syéminen voidaan muistaa vaa-

rin joko tahallisesti tai vahingos-
sa. Yksilotasolla virheet voivat
olla suuria.

Mahdollisia virheldhteitd ruoankdytén seurannassa

- systemaattiset virheet
johdonmukainen, samansuuntainen virhe
esim. sy0 vahemman seurantajakson aikana tai jattaa jotain merkkaamatta ruo-

©)
@)

O

kapaivakirjaan
virhetta vaikea poistaa

- satunnaiset virheet
ei johdonmukaista suuntaa (jollekin aliarviointia, jollekin yliarviointi)
johtuu mm. erilaisista paivista, jonain paivana syédaan enemman, jonain va-

@)
@)

o

hemman

paivittaiset ruoat vaihtelevat

satunnaisvirhe pienenee kun seurantajakso pitenee
kolmen padivan seurannasta ei voida tehda yleisia johtopaatoksia
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9.8 Ravinto kilpailutapahtuman yhteydessa

9.8.1 Ravitsemus kilpailua edeltdvien viikkojen ja padivien aikana

Ravitsemuksellinen valmistautuminen kilpailuihin voidaan tietyissa lajeissa aloittaa jo
muutamia paivia tai viikkoja ennen kilpailua
Tallaisia lajeja ovat mm. pitkat kestdvyyslajit (hiilihydraattitankkaus) ja painoluokkalajit
(painonpudotus)
ravitsemuksellinen valmistautuminen tiettyjen lajien kilpailuihin saattaa alkaa jo edelta-
vien paivien ja viikkojen aikana
o pitkat kestavyyslajit
= hiilihydraattitankkaus
o painoluokkalajit
= painonpudotus

Hyva ravitsemustila juuri ennen suoritusta

ravinnon pddasiallinen tehtdva varmistaa energiavarastojen riittavyys ja yllapitdaa hyva
vireystila kilpailun aikana

o hiilihydraattien saatavuus tarkeaa

o nestetasapaino
ihanteellinen ravitsemustila ennen kilpailua

o mahalaukku tyhja ennen kilpailua

o verensokeri ei ole matala

o nestetasapaino kunnossa

Kéaytdnnén vinkkejé kilpailuun valmistavan ravinnon suhteen

Ruokailun rytmittaminen ennen ja jdlkeen kilpailun

Juomaa ja valipala 1-2h
Illallinen 4-5h Ateria
Ateria - urheilujuomaa ja
valipala heti kil-
— > pailun jalkeen
Aamiainen - Kohtuullinen, > - ateria mahd.
nopeasti sulava pian

- reilut ateriat ateria

- Nestettd riitta-
vasti ennen kilpai-
lua

Juomaa 1
| ja vali-
pala

crr=r»wor —=x

Ennen kilpailua

valta rasvaisen hitaasti imeytyvdn ravinnon nauttimista kilpailupdivana

juo riittavasti nestetta

< 30 min ennen suoritusta nauti vain mehuja, urheilujuomia, mehukeittoja, vaharas-
vaista jogurttia, maitoa

30 - 90 min ennen suoritusta voit vield nauttia 1 -2 voileipaa /jogurttia / hedelmia
/sporttipatukoita /vahdrasvaisia muroja

yli 90 min ennen suoritusta voit nauttia useampia voileipia, kasviksia, lautasellinen ruo-
kaa (> 3 h), pikaruokaa (> 3h)
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- kannattaa huolehtia siitd, ettd 2-3 ateriaa ennen kilpailua ovat riittdvan suuria ja hiili-
hydraattipitoisia, jotta energiavarastot tayttyvat kilpailua varten
o kilpailua edeltdvan aterian ja valipalan rooli ainoastaan vireystilan yllépito
- veren sokeripitoisuuden yllapitamiseksi
o nauti hiilihydraattipitoinen ateria 3 - 4 h ennen kilpailua
o pieni valipala 15 - 60 min ennen kilpailua tai kilpailun aikana
- nestetasapainon yllapitamiseksi
o jos nestetta nautittu 1 - 1,5 | ennen suoritusta, ei suoritusta edeltdavan tunnin
aikana tarvetta ylimaaraisen nesteen nauttimiseen
o jos nesteen nauttiminen ollut vahaista, juo 3-8 dl nestetta puolen tunnin aikana
ennen kilpailua

Valipalojen ja aterioiden imeytymisaikoja (Borg ym. 2004)

< 30 min 30-90 min > 90 min
- mehut - 1-2 voileipaa - useampi voileipa
- urheilujuomat - jogurtit ja hedelmarah- - pikaruoat (> 3h)
- mehukeitot kat - suklaapatukat
- vaharasvainen jo- - hedelmat - lautasellinen ruokaa (>
gurtti - sporttipatukat 3h)
- maito - vaharasvaiset murot - runsaasti kasviksia

9.8.2 Neste- ja energiatasapainon ylldpito rasituksen aikana

- nesteen imeytymiseen vaikuttavia tekijoita
o nesteen madra: 0,5 | tyhjenee nopeammin kuin 1 dl
o nesteen koostumus: mitd laimeampi sitd nopeammin imeytyy
o nesteen l[ampétila: hyvin kylmat juomat tyhjenee hitaammin
- lilkkunnan aikana nautittavan nesteen koostumus
o nestettd menetetaan rasituksen tehosta ja ilman kosteudesta riippuen 0,5-2,0
I/h
o juomaa on vaikea saada imeytymaan yli 1 I/h
suolaa menetetaan noin 1 - 3 g/l hikea
o hiilihydraattien nauttiminen suorituksen aikana parantaa suorituskykya kovate-
hoisessa, yhtajaksoisessa, pitkakestoisessa (>90min) suorituksessa
= vahvoja todisteita hiilihydraattien nauttimisen hyddyistd myds jaksottai-
sessa, raskaassa liikuntasuorituksessa, joissa kokonaiskesto yli 60 min
(jalkapallo, jaakiekko..)
= saattaa olla hydtya myods 30 - 60 min yhtdjaksoisessa suorituksessa
o ihanteellinen urheilujuoman koostumus
= suolaa 1-3 g/l
= hiilihydraattien mddran ja laadun tarpeeseen vaikuttaa suorituksen kesto,
tyyppi ja lampdétila
e vahintadan 2 % hiilihydraattia
- Pitkissa kilpailuissa hiilihydraattia voidaan nauttia osittain my6s kiintedssa tai puolikiin-
tedssa muodossa
o maraton, triathlon yms.
o hiilihydraattigeelit
- Nesteen nauttimisen ajoitus
o aloitettava heti suorituksen alussa
o juotava tasaisesti noin 1-2 dl kerrallaan 10-15 min valein
o muista ettd janon tunne kertoo jo nestevajauksesta

o
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9.8.3 Ravinto kilpailutapahtuman jilkeen

- palautumisen aikana suorituksen tyhjentamat energiavarastot tayttyvat, nestehukka
korjaantuu ja elimistd saavuttaa ravitsemuksellisen tasapainotilan

Nestevajeen korjaaminen
- nestehukka voi vaihdella puolesta jopa kolmeen litraan tunnissa
- nestevaje tulisi korvata juomalla noin 1,5-kertainen maara nestettd rasituksen jalkeisi-
na seuraavina tunteina
- tasainen nesteen nauttiminen parantaa nesteen sailymistd kehossa
- jos palautumisella ei kiire vajeen voi tayttaa seuraavan puolen vuorokauden aikana kil-
pailutapahtumasta
- nesteeseen voi lisata hieman suolaa (1-2 g/l nestetta), jolloin elimistdén jaavan nes-
teen maara kasvaa 10-20 %
o Yyleensa riittdvasti suolaa saadaan tavallisesta ravinnosta, eika lisaysta tarvitse
toteuttaa

Hiilihydraattivajeen korjaaminen
- mitd pitkdkestoisempaa liikunta on sita enemman rasituksen aikana kaytetadn energi-
aksi elimiston hiilihydraatteja
- harjoituksen jalkeen nama kuluneet hiilihydraattivarastot tulee tayttaa
- suhteellisen vahan energiaa kuluttavissa lajeissa (taito- ja nopeusvoimalajit) hiilihyd-
raattivarastojen korvaaminen helppoa eika vaadi erityishuomiota
- paljon energiaa kuluttavissa lajeissa (kestdavyyslajit, pallopelit yms.) hiilihydraattivaras-
tojen palautuminen usein puutteellista ja vaatii erityishuomiota
- kokonaisenergian ja hiilihydraattien maara
o glykogeenivarastojen tayttyminen lahes tyhjista varastoista kestda parhaassakin
tapauksessa noin vuorokauden
o energian saannin tulee vastata kulutusta, jotta hiilihydraattivarastoja ei kayteta
energiaksi
o maksimaalinen palautuminen saadaan aikaan nauttimalla 1-1.5 g/kg hiilihyd-
raattia kehon painokiloa kohti rasitusta seuraavan tunnin ajan
o seuraavan vuorokauden ajan hiilihydraattia tulee nauttia 6-8 g/kg
- hiilihydraattien laatu ja saannin ajoitus
o kilpailun jalkeen nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja
o muodolla (neste/kiinted) ei merkitysta
o mita nopeammin tankkaus aloitetaan sitd nopeammin varastot tayttyy
= liikunnan jalkeisten ensimmaisten tuntien aikana tayttyminen tehokkainta
- Proteiinien nauttiminen hiilihydraattien yhteydessa
o voi johtaa parempaan hiilihydraattien varastointiin, tulokset hieman ristiriitaisia

Proteiinisynteesin tehostaminen
- lilkunnan aikana proteiinien osuus energiansaannista vain 5 %
o tarpeen tayttaminen ei vaadi erityishuomiota
- liikunnan jalkeinen proteiinin nauttiminen estda proteiinien hajoamista ja lisaa proteiini-
synteesia
o 1-2 hsisalla 0,5-1,0 g/kg
- lihasmassan kasvun kannalta valttamaténta on positiivinen energia- ja proteiinitasapai-
no

Lihasten sisdisten rasvavarastojen tayttyminen
- harjoittelun aikana lihaksen sisaisia rasvavarastoja kaytetadan runsaasti energiaksi
o Yyhden pitkakestoisen suorituksen aikana tyhjenevat 20-40 %
- jos ruokavalio lilan véharasvainen saattaa varastojen taydentyminen hidastua

Palautuminen turnaustilanteissa
- tyypillisesti nuorilla turnauspdivan aikana 2-4 pelia
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pelipdivana ei todennakdisesti ehdita sydda riittavasti, joten turnausta edeltdvana pai-
vdna tulee sydda runsaasti hiilihydraattipitoista ruokaa
turnauspaivan aikana tulisi nauttia hiilihydraattipitoinen valipala jokaisen pelitapahtu-
man jalkeen
o sopivia valipaloja
= alle 1 h: mehu, mehukeitto, kevyt jogurtti, kiisseli
= 1-2 h: pari karjalanpiirakkaa, voileipa, mysli ja viili
= 2-3 h: useampi voileipa, tai karjalanpiirakka, hedelmia
jos pelien valiin jaa yli 4 h, voidaan nauttia kunnon ateria (hiilihydraattipitoinen, vaha-
rasvainen)
makeisten sydmisessa turnaustilanteessa kaksi puolta
o heittelyt verensokerissa ja vireystilassa, kasvatukselliset kysymykset
o toisaalta saattavat olla tarkea energialisa turnaustilanteessa
Yleista ohjesdaantda vaikea antaa, mutta jarkevaa keskittya laadukkaaseen ruokavalioon
ja kieltaa makeiset pelien valilla
nestetasapainon yllapito turnauksissa haastavaa
o juomista tulee opettaa nuorille urheilijoille
o kilpailujen aikaisen juomisen toteuttaminen tarkeda

Yhteenveto harjoittelun yhteydessa nautitusta ravinnosta

KESTAVYYSHARJOITTELU (YLI 1 H)

HARJOITUS

v

d
<«

5-60/90 min ennen
- nestetta 3-6 dl

- HH 10-30/50 g

- prot. 5-20 g

Kestosta ja tehosta riippuen
- neste 5-8 dl/h
- HH 0-50 g/h

0-30 min jalkeen

- nestettd 5-10 di/h

- HH 0,5-1,0 g/kg

- prot. 10-25 g

- rasvaa (parin tunnin sisalla
normaalin aterian mukana)

LIHASVOIMAHARJOITTELU (ALLE 1,5 H)

5-60 min ennen
- nestetta 2-4 dl
-HH0-30g

- prot. 10-20 g

HARJOITUS

»
»

<
<

Mikali edeltavaa valipalaa ei ole
nautittu:
- neste 0-5 dI/h

- HH 0-20 g/h

- prot. 10-20 g
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0-60 min jalkeen
- nestetta 4-8 dli/h
- HH 0,3-1,0 g/kg
- prot. 20-50 g
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11 KORIPALLOVAMMAT

Vamman sijainti

Alaraaja 56 %
- polvi 16 %
- nilkka 31 %
Ylaraaja 19 %
- kdsi ja ranne 4 %
Hammasvammat 5%

Koripallovammojen yleisimmat anatomiset sijaintikohdat prosentteina
lajissa sattuneista kaikista vammoista.

Nyrjdhdys/vendhdys/revahdys 61 %
Haava tai ruhje 22 %
Murtuma 8 %
Hammasvamma 5%
Sijoiltaanmeno 2%
Muut 2 %

Yleisimmat vammatyypit prosentteina kaikista vammoista.

Yli puolet koripallo vammoista kohdistuu alaraajoihin ja vammoista puolet tapahtuvat otteluis-
sa ja puolet harjoituksissa. Yleisimmin vammat kohdistuvat nilkkaan tai polveen seka kdteen.
Myds hammasvammat ovat suhteellisen yleisia.

Vakavia vammoja tapahtuu harvoin. Vammautumista kuvaava esiintymisriski ei luonnollisesti
ole todellinen, koska kaikki vammat eivat kirjaudu vakuutusyhtididen arkistoon joista tiedot on
keratty. Taulukko antaa kuitenkin kuvan siitda, minkalaiset vammat ovat yleisimpia eli mita
tulisi ehkaista.

Tyypillisia koripalloilijan kdsivammoja ovat eriasteiset venahdykset. Lisdksi vammat painottu-
vat sormiin ja ranteiden alueelle. Lahes jokaiselle koripalloilijalle on tuttu tilanne kun pallo
osuu sormen paahan. Vamman seurauksena sormen keskinivel on turvoksissa monta paivaa
joskus viikkojakin, mutta paranee hyvin ajan kuluessa.

Oleellista hoidon kannalta on nivelen tukeminen vamman jalkeen; jos nivel on epatukevan
"ldysa” voi leikkaushoitokin tulla kysymykseen. Useimmiten hoidoksi riittdaa lyhytaikainen las-
toitus ja turvotusta/tulehdusta vahentava ladkitys. Jdlkihoitona voidaan kayttaa teippausta
harjoitusten ja otteluiden aikana.

Sorminivelten taydelliset sijoiltaanmenot eli luksaatiot vaativat harvoin leikkausta. Nivelen pai-
kalleen asettaminen ja lastoitus riittdaa yleensa hoidoksi. Olisi kuitenkin hyva sulkea pois mur-
tuman mahdollisuus réntgen kuvauksella.

Murtumat ovat koripallossa harvinaisia. Nivelen sisdinen murtuma, jossa nivelpinnassa on siir-
tymaa edellyttda leikkaushoitoa. Sormivammoissa on tarkeaa hyva ja riittdvan aikainen diag-
nostiikka, koska myo6hadisvaiheen hoitotulokset ovat huonoja. Valmentajien on oltava tarkkoja,
jotta vammautuneet pelaajat pysyvat poissa kentalta.

Koripallo on kontaktilaji. Pelin luonteesta johtuen polven nivelsidevammat on yleisia. Nopeissa
ldhdodissa, suunnanmuutoksissa ja ponnistuksista alas tullessa yllattéavat ja ennalta arvaamat-
tomat kontaktilanteet aiheuttavat polven vaantymisia/kiertymisia.

Etenkin nuorille pelaajille tyypillinen polvivaiva on ns. hyppadjan polvi. Kipu sijaitsee polvijan-
teen ja polvilumpion alakarjen liitoskohdassa. Tahan syntyy toistuvien mikroskooppisten re-
peamien seurauksena vaurio, joka aiheuttaa kiputilan. Vaivan ennaltaehkaisemiseksi tulisi
kayttaa joustettuja alustoja hyppyharjoittelussa ja valttaa etenkin pudotushyppyja.

Koripalloilija tarvitsee tukevan ja hyvin toimivan nilkan, joka tarkoittaa ehjien nivelsiteiden
lisaksi vahvan nilkkaa tukevan lihaksiston. Toimivan nilkan vaatimuksia ovat voima, venyvyys
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ja koordinaatio. Erityisesti tulisi kehittaa nilkan seudun asentotuntoa eli proprioseptiikkaa. Tal-
& tarkoitetaan nilkan lihastasapainon ja hermotuksen toimivuutta. Hyvia harjoitusvalineitd
ovat tasapainolaudat ja trampoliini.

Nilkka- ja polvituet ovat viime vuosina kehittyneet valtavasti. Hyva tuki estaa aarimmaiset
liikkeet. Nuorien pelaajien kohdalla tulisi kuitenkin painottaa nivelen kudosten vahvistamista ja
sitd kautta saatavaa "sisaista tukea”.

Hammasvammojen osuus kaikista koripallovammoista on 5 %. Se on 2,5 kertaa yleisempi kuin
esim. lentopallossa. Nuoren urheilijan hammasvamma aiheuttaa useiden ja kalliden toistuvien
hoitojen sarjan. Siksi hammassuojien kaytto olisi hyva aloittaa ennen ensimmaista vammaa.

Kaikille pelaajille olisi tarkeaa omaksua vammoja ennaltaehkdisevat tekijat jo juniorina, koska
muuten vammat uhkaavat aikuisidssa.
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12 KASITTEET

Adenosiinidifosfaatti (ADP) = energia-aineenvaihduntaan osallistuva yhdiste, jota syntyy
ATP:sta (samalla vapautuu energiaa) ja joka voi uudelleen muuttua ATP:ksi (jolloin energiaa
sitoutuu).

Adenosiinitrifosfaatti (ATP) = nukleotidi (nukleiinihapon rakenneyksikk®) johon varastoitu-
nutta suurienergisen fosfaattisidoksen energiaa solut kayttavat eri toiminnoissaan mm. lihas-
supistuksessa.

Aerobinen energiantuottojirjestelma = Energiaa tuotetaan hapen avulla.

Aerobinen kynnys = Laktaattipitoisuuden ensimmainen nousukohta perustasosta. Kaytetdan
harjoittelun tehon ohjelmoinnissa.

Aktiini = Kaikissa tumallisissa soluissa esiintyva valkuaisaine, joka polymerisoituessaan syn-

nyttda solun tukirangan pienoissadikeet (mikrofilamentit); aikaansaa yhdessa myosiinin kanssa
lihassolun supistumisen.

Aktiivinen liikkuvuus = Nivelen suurin liikelaajuus, joka pystytdan aikaan saamaan siihen
vaikuttavien lihasten voimalla.

Aktiopotentiaali = hermo- ja lihassolujen aikaansaama pitkin solukalvoa eteneva jannit-
teenmuutos, jonka aikana kalvopotentiaali pienenee noin sekunnin tuhannesosaksi kerrallaan.

Anaerobinen energiantuottojarjestelma = Energiaa tuotetaan ilman happea.

Anaerobinen kynnys = Laktaattipitoisuuden toinen jyrkempi nousukohta. Kaytetaan harjoit-
telun tehon ohjelmoinnissa.

Depolarisaatio = aktiopotentiaalin alkaessa solukalvon lapaisevyys natriumille kasvaa ja nat-
riumioneja virtaa soluun sisalle. Solun sisdinen negatiivinen varaus heilahtaa positiiviseksi.

Eksentrinen = lihaspituus pitenee

Fibrilli = rihmamainen muodostuma. Lddketieteessd: kudoksen rihmamainen rakenneosa,
joka on solun suuruusluokkaa pienempi. Voi muodostua rinnakkaisista rihmoista eli filamen-
teista.

Glukoosi = rypalesokeri, dekstroosi, verensokeri; erds luonnossa seka vapaana (mm. veren-
sokerina) etta hiilihydraattien osana yleinen kuusihiilinen yksinkertainen sokeri (monosakkari-
di).

Glykogeeni = eldintarkkelys; eras glukoosiyksikdista rakentuva suurimolekyylinen eldinku-
dosten, etenkin maksan ja lihaskudoksen varastohiilihydraatti.

Glykolyysi = glukoosin (rypadlesokerin) anaerobinen pilkkoutuminen entsyymien vaikutukses-
ta, jolloin pieni osa glukoosin sisaltamasta energiasta sitoutuu ATP:n syntyessa ja glukoosista
tulee lopputuotteena mm. maitohappoa.

Golgin janne-elin = Lihasten ja janteiden kiinnityskohdissa, aistii janteeseen kohdistuvia
voimia. Paaasiassa toiminta elimistdn suojelu liian suurilta voimilta.

Energiatasapaino = Energiankulutus on yhta suurta kuin energian saanti.

Harjoite = yksittainen harjoite esim. jalkakyykky
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Harjoitus = harjoituskokonaisuus sisaltaa koko harjoituksen lammittelysta loppuvenyttelyyn
(useita harjoitteita)

Herkkyyskausi = Kehitys-/ikavaihe, jolloin jonkin tietyn ominaisuuden kehittyminen on suu-
rinta.

Isometrinen = lihaspituus ei muutu
Janne = runsaskollageeninen sidekudosjuoste, joka (tavallisesti) yhdistaa lihaksen luuhun
Kestovoima = Kyky pitaa ylla tiettyd voimatasoa mahdollisimman kauan.

Kokonaisenergiankulutus = Energiamaara, jonka ihminen kuluttaa vuorokauden aikana (pe-
rusaineenvaihdunta + fyysinen aktiivisuus + ruoan aiheuttama lammadntuotto).

Konsentrinen = lihaspituus lyhenee

Kreatiinifosfaatti = (KP); lihassupistuksessa tarkea kreatiinista ja fosfaatista koostuva run-
sasenergiainen yhdiste, josta irtoava fosfaattiryhma taydentaa ADP-molekyylin kreatiinikinaa-
sin vaikutuksesta ATP:ksi.

Kulttuuritunteet = Avoimuus, rehellisyys, luottamus.

Lajikohtainen liikkkuvuus = Lajin liikkuvuusvaatimukset yksittaisille nivelille, lihaksille ja tu-
kikudoksille.

Ligamentti = side, nivelside; runsaskollageeninen saikeinen sidekudos, joka (tavallisesti) yh-
distaa toisiinsa kaksi luuta.

Lihas = paaosaltaan lihaskudoksesta muodostunut supistumiskykyinen elin.
Lihaskudos = lihassoluista muodostunut supistumiskykyinen kudos

Lihassolu = lihassyy; aktiini- ja myosiinisdikeitd sisaltdvia, yleensa pitkdnomaisia supistumis-
kykyisia soluja.

Lihassukkula = sijaitsevat lihassolujen lomassa, keraavat tietoa lihassolujen pituudesta ja
muutoksista. Paaasiallinen tehtava pyrkia aktivoimaan lisaa venytettya lihasta ja lisddmaan
voimantuottoa.

Lihassupistus = lihasliikkeen perustapahtuma, jossa yksittaiset lihassolut supistuvat siten,
etta niiden aktiini- ja myosiinisdikeet liukuvat energiayhdisteitd kuluttaen syvemmalle toisten-
sa lomiin.

Liikenopeus = Nopea siirtyminen paikasta toiseen.

Liikkuvuus = Kyky tehdd mahdollisimman laajoja liikkeitd joko omin voimin tai jonkin ulkoi-
sen voiman avustamana.

Liikkuvuustestit = Nivelten ja lihasten notkeuden karkeita mittareita.
Maitohappo = CH;-CHOH-COOH; mm. happamessa maidossa esiintyva orgaaninen happo,
jonka suolat ovat laktaatteja ja jota muodostuu runsaasti lihaksissa etenkin anaerobisen glyko-

lyysin yhteydessa.

Maksimaalinen hapenottokyky (VO,,.x) = Maksimaalinen aerobinen energiantuottokyky,
jota kdytetdan yleisesti urheilijan kestavyyskapasiteetin mittarina.
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Maksimaalinen suoritus = Suorituksen teho 100 %.

Maksimikestdavyys = Harjoittelun tehoalue, jossa teho on yli anaerobisen kynnyksen. Toteu-
tetaan yleensa intervalliharjoituksina.

Maksimivoima = Suurin mahdollinen voima, joka voidaan tuottaa maksimaalisessa tah-
donalaisessa kertasuorituksessa.

Motorinen hermo = hermo, joka kuljettaa viesteja keskushermostosta lihaksiin.

Motorinen yksikké = hermolihasjarjestelman pienin toiminnallinen yksikkd. Se koostuu kes-
kushermostosta selkdytimen kautta lihassoluihin kulkevasta liikehermosta (motoneuroni), lii-
kehermon lihassoluihin hermoliitoksen kautta liittyvistd paatehaaroista seka lihassoluista.
Myosiini = valkuaisaine joka yhdessa aktiinin kanssa aiheuttaa lihassolun supistumisen.
Nopeusvoima = Kyky tuottaa mahdollisimman suuri voimataso lyhyessa ajassa.
Nopeustaitavuus = Kyky tehda erilaisia liikkeitd tehdaan suurella nopeudella.

Paljastavat tunteet = Haped, ahdistus.

Passiivinen liikkuvuus = Nivelen suurin liikelaajuus, joka voidaan saavuttaa jonkin ulkoisen
voiman avulla nivelen rakenteen ja sen tukikudosten rajoissa.

Perusaineenvaihdunta = Energiamaard, jonka ihminen kuluttaa vuorokaudessa levossa.

Peruskestdavyys = Matalan tehon harjoittelualue (alle aerobisen kynnyksen), jolla tehdaan
pitkakestoisia harjoituksia.

Puolustavat tunteet = Viha, pelko.

Plyometrinen = eksentrista lihassupistusta seuraa konsentrinen lihassupistus
Reaktionopeus = Aika, joka kuluu arsykkeesta toiminnan alkamiseen.

Repolarisaatio = Aktiopotentiaalin loppuosassa natriumkadytavat sulkeutuvat ja kaliumkana-
vat aukeavat. Kaliumioneja tunkeutuu ulos solusta ja solunsisainen varaus muuttuu jalleen
negatiiviseksi.

Rajahtava nopeus = Lyhytaikainen, yksittdinen ja mahdollisimman nopea suoritus.
Sarkomeeri = on lihaksen pienin toiminnallinen yksikk®é. Hermoa pitkin tulleen supistuskas-
kyn seurauksena sarkomeeri lyhenee, ja lukuisten perattadisten sarkomeerien lyhentyessa koko
lihas lyhenee.

Sensorinen hermo = hermo, joka kuljettaa viesteja lihaksista keskushermostoon
Submaksimaalinen = Suorituksen teho ei maksimaalinen.

Supramaksimaalinen = suorituksen teho yli 100 %

Taito = Kokonaisuuksien tekemista rytmisesti oikein.

Taitavuuden osatekijat = Peruskykyja, jotka ovat perustekniikan suoritusedellytyksia.

Tasapainotunteet = Ilo, tyytyvaisyys
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Vauhtikestdvyys = Harjoittelun tehoalue, jossa teho aerobisen ja anaerobisen kynnyksen
valissa. Voidaan toteuttaa yhtdjaksoisina harjoituksina tai intervalleina.
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