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Harjoittelun fysiologiset perusteet

2.1 KORIPALLOVALMENTAJAN JATKO-OPINNOT



Harjoittelun fysiologiset perusteet

Tavoitteet

KORIPALLON KUORMITTAVUUS
ELINJARJESTELMAT JA NIIDEN KUORMITTAMINEN
AEROBINEN JA ANAEROBINEN ENERGIANTUOTTO

VOIMAHARIJOITTELU




Koripallon kuormittavuus
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Koripallon kuormittavuus

OTTELUTAPAHTUMAN PITUUS
LIIKKUMISEN INTENSITEETTI
LIIKUTTU MATKA

LIIKKEIDEN MAARA
MINKALAISIA LIIKKEITA
TYYPPILLINEN TYOJAKSO
LEVON JA TYON SUHDE
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Koripallon kuormittavuus

OTTELUTAPAHTUMAN PITUUS 120 - 180 min

LIIKKUMISEN INTENSITEETTI ANAEROBINEN S;ﬁ&\f
LIIKUTTU MATKA 5-7 km
LIIKKEIDEN MAARA n. 1000

MINKALAISIA LIKKEITA KIIHDYTYS, JARRUTUS, COD, HY
TYYPPILLINEN TYOJAKSO 10-35s

LEVON JA TYON SUHDE 1:1,3 (KAYTANNOSSA MUUTTUVA)



Elinjarjestelmat ja niiden kuormittaminen
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Elinjarjestelmat ja niiden kuormittaminen

MONIPUOLISESSA HARJOITUSOHJELMASSA ON
HUOMIOITU ERI ELINJARJESTELMIEN KUORMITTAMINEN.

KYPSYMINEN %
100% 1

Hermosto

Tuki- ja

0,
0% lilkkuntaelime

Sukuelimet

Sisaelimet

—
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

IKA (VUOSIA)



Harjoittelun fysiologiset perusteet

Elinjarjestelmat ja niiden kuormittaminen

ELINJARJESTELMAT VOIDAAN JAKAA KARKEASTI NELJAAN OSAAN:

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
TUKI- JA LHIKUNTAELIMISTO
HERMOSTO

SUKUELIMET
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Elinjarjestelmat ja niiden kuormittaminen

ELINJARJESTELMAT VOIDAAN JAKAA KARKEASTI NELJAAN OSAAN:

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu
TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO
Voima-, lihaskunto-, kimmoisuus- ja liikkuvuusharjoittelu
HERMOSTO m,
Kehonhallinta, tasapaino, taito ja tekniikka, ketteryys, NOPEU
SUKUELIMET




Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto
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Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto

ENERGIANTUOTTOTAVAT JAETAAN ILMAN HAPPEA
TAPAHTUVAAN ANAEROBISEEN JA HAPEN AVULLA
TAPAHTUVAAN AEROBISEEN ENERGIANTUOTTOON

Maksimisuorituksen kesto
10 sek 1 min 2 min 4 min 10 min 30 min 60 min 120 min D
Anaerobinen

% 85 65—70 50 30 10—15 5 2 ]
Aerobinen
% 15 30—35 50 70 85—90 95 08 99
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Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto

AEROBINEN ENERGIANTUOTTO
ENERGIAA HAPEN AVULLA — EI MAITOHAPPOA

PALION ENERGIAA HITAASTI TUOTETTUNA

HYODYNNETAAN KEVYISSA JA PITKAKESTOISISSA
SUORITUKSISSA
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Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto

ANAEROBINEN ENERGIANTUOTTO
HETKELLINEN SUURI JA TEHOKAS LIHASTYO

AKTIVOITUU NOPEASTI — LOPPUU NOPEASTI

KAKS|I ANAEROBISTA ENERGIANTUOTTOTAPAA:
LAKTINEN JA ALAKTINEN
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Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto

ALAKTINEN ENERGIANTUOTTO

NOPEIN TAPA TUOTTAA ENERGIAA — RAJAHTAVAT SUORITUKSET S%
ENERGIAA RIITTAA 10 — 12 SEKUNTIA

LAKTINEN ENERGIANTUOTTO

MAKSIMAALINEN TEHO YLI 30(15) SEKUNTIA
MUODOSTAA MAITOHAPPOA
El JAKSA JATKAA PITKAAN | - -




Energiantuottoteoria

Anaerobinen
alaktinen

Valittdomat
energianlahteet:
ATP+FK
Anaerobinen tyo
Vahan energiaa
nopeasti ja
rajahtavasti
0-12s

Anaerobinen
laktinen

Hiilihydraatit:
Glykolyysi

Enemman energiaa
vahan hitaammin

Kovan intensiteetin
tyo—> maitohappoa

Merkitys suurin 12
s—1min

Aerobinen

Aerobinen tyo
HH, rasvat &
(proteiinit)

Paljon energiaa
hitaammin tuotet-
tuna

Merkitys suurin
1min — tunteja.....
Kaytannossa
rajaton
energiavarasto



VVoimaharjoittelu




Parikeskustelu

MIHIN KORIPALLOILIJA TARVITSEE VOIMAA?

MINKALAISTA VOIMAA KORIPALLOILIJA TARVITSEE?

MITEN SITA HARJOITELLAAN?




Koripalloilijan voimaharjoittelu

KORIPALLOA PELATAAN PYSTYSSA - HARJOITTELE PYSTYSSA
VAADITAAN VOIMAA PITAA ASENTOJA - LIHASKESTAVYYS
VOIMAN KAYTTO VASYNEENA - VOIMAKESTAVYYS

PALJON LIIKKEITA YHDEN JALAN VARASSA - YHDEN JALAN
HARJOITTEET

TARVITAAN NOPEAA VOIMANTUOTTOA; HYPYT, SYOTOT & LAHDOT -
NOPEUSVOIMA

KORIPALLOILIJA TARVITSEE VOIMAA, JONKA VOI JALOSTAA
LAJINOMAISEKSI VOIMAKSI - RITTAVA MAKSIMIVOIMATASO
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Voimaharijoittelu

LIHASTYOTAVAT
STAATTINEN: ISOMETRINEN
DYNAAMINEN: KONSENTRINEN
DYNAAMINEN: EKSENTRINEN
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Voimaharijoittelu

VOIMAN OSA-ALUEET
Voimaharoitel

—t— SEm—

Hermostollinen Hermostolis- Hermostollinen
Maksimivoima Rajahtava voima

Hypertrofinen

Pikavoima
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Voimaharjoittelu

VOIMAHARIJOITTELU ERI IKAKAUSINA

u12

» Kestovoimaharjoittelu
oman kehon avulla

* Aerobiset kuntopiirit

*Hyppelyt, heitot

o )

» Kestovoima harjoittelu oman
kehon ja pienten lisdpainojen
avulla

« Aerobiset kuntopiirit

» Anaerobiset kuntopiirit
(hapoton)

* Voimaharjoittelu tekniikoiden
opettelu

» Hyppelyt, hypyt, heitot
(kovatehoiset

hyppyharjoitukset pois
Qasvupyréhdysvaiheessa) //

u16

* Levytankoharijoittelu
(perusvoima)

* Anaerobiset kuntopiirit,
my®&s hapollinen

* Hyppy- ja loikkaharjoittelu

Tama prosessi on kuljettava alusta
loppuun!

u19

* Levytankoharijoittelu
* Nopeusvoimaharjoittelu
lisépainoilla




Yhteenveto

KIRJOITA ITSELLESI MUISTIIN
JOKAISESTA KOHDASTA 1 -5
ASIAA, JOTKA MIELESTASI
OVAT TARKEITA.

OTA ITSELLESI PARI JA
KAYKAA KESKUSTELU
TEKEMIENNE

MUISTIINPANOJEN POHJALTA.

KORIPALLON KUORMITTAVUUS

ELINJARJESTELMAT JA NIIDEN
KUORMITTAMINEN

AEROBINEN JA ANAEROBINEN
ENERGIANTUOTTO

VOIMAHARJOITTELU




