Ravinto, Lepo — —Palautuminen

Kehittymisen perusidea!

+ HARJOITUKSEN AIKANA KUKAAN EI KEHITY!
+  SUORITUSKYKY HEIKKENEE HARJOITUKSEN AIKANA JA KEHITYS TAPAHTUU
HARJOITUSTA SEURAAVAN LEVON AIKANA => SUPERKOMPENSAATIO

* Harjoittelun perusideana on rikkoa elimiston toimintakykya, joka palautuu ja kehittyy

”anabolisenlevon” aikana

* llman sopivaa ja riittavaa seka oikein rytmitettya ravintoa palautuminen hidastuu ja
kehittyminen vaikeutuu

« Vaara unirytmi haittaa kehitysta ja palautumista

* Harjoittelun perusideana on rikkoa elimiston toimintakykya, joka palautuu ja kehittyy

"anabolisenlevon” aikana

* llman sopivaa ja riittavaa seka oikein rytmitettya ravintoa palautuminen hidastuu ja
kehittyminen vaikeutuu

« Vaara unirytmi haittaa kehitysta ja palautumista

Kehittymisen "pyha kolmiyhteys”

Ravinto Lepo

Vuorokausi- ja ruokarytmi
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ravinto sopivin
Stressi valiajoin

23

Stressi aboliset piikit syvassa

unessa”

Unirytmista:

* Saannollinen uni;

— mahdollistaa paremmat kasvuedellytykset

* hormonaaliset toiminnot

— Paivaunet!

— paremman oppimisen

* unessa hermoradat / muistitoiminnot vahvistuvat
— paremman keskittymisen

« useamman yon univaje vastaa jopa 0,5-1 promillen humalatilaa
— ehkaisee infektioilta

* immuniteetin vahvistuminen vaatii unta
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Mita harjoitus kuluttaa?

— kudosrakenteita
— energiavarastoja
* hiilihydraatit
* rasvat
+ proteiinit
— entsyymeja ja koentsyymeja
« proteiinit, vitamiinit, mineraalit....
— hormoneja
+ proteiinit, rasvat
— URHEILIJAN RAVINTOSUOSITUKSET OVAT "RIVIKANSALAISTA”
VAATIVAMMAT !!!

Ravintoaineet

Hiilihydraatit
— Perusravintona hitaasti ja tasaisesti verensokeriin vaikuttavia hiilihydraatinlahteita
— 6-10 g/kg/vrk (80 kg —> 480-800g)
— 1 g hiilihydraattia sisaltéda 4 kcal energiaa
* Proteiinit
— Elainkunnan proteiineja (taydelliset proteiinit)
— 2-4 kgl/g/vrk (80 kg —> 160-3209)
— 1 g proteiinia sisaltda 4 kcal energiaa
* Rasvat
— enemman kasvirasvaa, vahemman elainrasvaa
— n. 25 % energiansaannista = 1-2 g/kg/vrk (80 kg —> 80-160g)
— 1 grasvaa sisaltaa 9 kcal energiaa

* Vesi
e Vitamiinit
*  Mineraalit
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Energiantarve

* Lepoaineenvaihdunnan energiantarve (kcal):
— 24*oma paino
tai
— 22*rasvaton paino + 500
+ Lepoaineenvaihdunnan energiantarve kattaa paivittaisesta energiantarpeesta n. 30-50 %
riippuen fyysisesta aktiivisuudesta
«  SYO HYVIN MYOS LEPOPAIVINA!

Neste

Liiallinen / liian vahainen nesteen nauttiminen haitaksi!
1,5 — 2 dl / harjoitus 15 min

— tunnin treeni = 6-8 dl

* Laimea mehu / mineraalivesi hyvia yli tunnin treeneissa / kuumassa
* Mehun laimennos n. 3 — 6 % sokeria

— limonadit, piristysjuomat jne. liilan vakevia
+ Jo 2% nestehukka heikentaa suoritusta

— hapenkuljetus |

— lammonsaately |

— energianmuodostus |

— nopea 2% painon lasku 70 kiloisella = n.1kg

« Janon tunne usein vasta kun nestehukka on n. 4-5%

Nauti riittavasti vetta tai laimeaa juomaa paivan aikana

— normaali tarve n.2 - 3l/vrk

Ravintoaineiden saanti

* Monipuolinen ravinto
— viljatuotteet
— kasvikset
— marjat
— vihannekset

— hedelméat
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vaharasvainen liha / kala

kananmuna
vaharasvaiset maitotuotteet

mineraalipitoiset juomat

Ateriarytmitys

+ Kehon ravinnetaso pyrittava pitamaan mahdollisimman tasaisena

e Tarkeimmat:

sokeritaso

* hedelmat, kasvikset, vihannekset, riisi, pasta, leipa....
proteiinit

* kala, kana, liha...
mineraalit ja vitamiinit

* hedelmat, kasvikset, vihannekset, mineraalivedet...

vesi

* Syo riittavan usein!!

5 — 8 ateriaa paivassa
+ kaksi lamminta + valipaloja
hiilihydraatteja jokaisella aterialla
+ valitse hyvia hiilareita!!
+ kasviksia, hedelmia, viljatuotteita tai marjoja
proteiineja joka aterialla
* kana, kala, raejuusto....
mineraaleja / vitamiineja
* juomat, hedelmat, marjat, vihannekset useita kertoja paivassa
vesi

+ joka aterian yhteydessa vahan vetta tai laimeaa juomaa
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+ Kaksi harjoitusta / pva

7.00

715

8.30

10.15
11.30
14.30
17.30
18.15
21.00
2215
23.00

Heratys

Aamupala
Aamuharjoitus
Viliton viélipala
Monipuolinen lounas
Lammin Ruoka
”Harjoitustankkaus”
Toinen harjoitus
Viliton vilipala
Paivallinen

Nukkumaan

* Yksi harjoitus / pva

7.30

7.45

10.00
11.30
14.30
17.00
19.00
20.30
22.00

Valipalat

Heratys
Aamupala
Valipala
Runsas lounas
Valipala
Harjoitus

Valiton valipala
Paivallinen

Kevyt iltapala

Hyvia hiilihydraatteja

leipa
hedelmat
marjat

kasvikset

Hyvia proteiineja
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Harjoitus ja ravinto
* Harjoitusta edeltava ruokailu:
— iso ateria 2-4 tuntia ennen
— 2-3 lasillista laimeaa mehua tai vetta
* "Harjoitustankkaus”
— 20-40 min ennen harjoitusta
« vahan hiilihydraattia + proteiinia
* nestetta
* Harjoituksen jalkeen
— “ensiapu” heti harjoituksen jalkeen ( ensimmainen puoli tuntia tarkein )
» vahan hiilihydraattia + proteiinia
* nestetta
* kaynnistaa palautumisen ja kehittymisen
* Iso ateria 1,5-3 tuntia treenin jalkeen
— imeytyminen silloin tehokasta

Ravintolisien kaytto

* Ravintolisien kaytto edellyttaa hyvaa perusravintoal!
- Al3 kayta mitdan jonka ravintoainesisallosté ja vaikutuksista et ole varmal!
— Kysy valmentajalta tai terveydenhuollon ammattilaiselta

Loukkaantuneet pelaajat harjoittelevat oman ohjelmansa mukaisesti
korvaavia harjoitteita, joita mm. urheilukoulun fysioterapeutit suosittelevat.
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Nopeus
Nopeuden lajit:
* Reaktionopeus
+ R&jahtava nopeus
« Liikkumisnopeus
— Maksimaalinen nopeus
— Submaksimaalinen nopeus

* Nopeustaitavuus

Reaktionopeus
» Kyky reagoida nopeasti arsykkeeseen
* Herkkyyskausi 6-11 v. (myohais11-15 v.)
+ Mittarina reaktioaika
» Yksinkertainen ja monivalintareaktio
« Taitotekijana kyky tehda oikea reaktio
« Herkat aistit nopeuttavat reaktioita

* Kuulo on herkempi kuin nako

Rajahtava nopeus
» Lyhytaikainen, yksittainen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus
» Ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta, mutta taidolla ja tekniikalla on merkitysta
» Huippu 20-30 v. vdhenee nopeiden solujen voimantuoton heikentyessa
« Lyonnit, heitot, potkut, iskut, laukaukset ja ponnistukset

Maksimaalinen ja submaksimaalinen nopeus
» Liikkumisnopeus paikasta toiseen
* Nopeudet 96-100% maksimista = maksimaalinen
+ 85-95% maksimista = submaksimaalinen
« Supramaksimaalinen nopeus = 101-103% maksimista (esim. myotatuuli / vetosysteemi)

Nopeuden harjoittelu
» Harjoitteet aina hyvin levanneena!
+ Enimmakseen kaytettava paalajin /ajisuoritusta
* Yleistd nopeusharjoittelua tehtdessa voidaan kayttaa muita harjoitteita
— Nopeuden oltava kovempi kuin paalajin lajisuorituksissa (esim. nyrkkeily
hiihtajalle, poytatennis jaakiekkoilijalle)
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Nopeusharjoittelu periaatteita
* 1. Suorituksen nopeus
— Sub-, supra- tai maksimaalinen
» 2. Suorituksen kesto
— 1 -6 sekuntia: valittdmat energianlahteet ATP ja KP
« 3. Palautus
— 2-9 min vaihdellen nopeustason mukaan, jolloin tapahtuu energialahteiden
palautuminen ja psyykkinen latautuminen
— Aktiiviset rentousharjoitukset palautumisen aikana
« 4.Maara
— 5-10/ treeni max. ja supramax. alueella
— 10— 20/ treeni submax. alueella
« 5. Palautumistila
— Mikali ei tehda palautuneessa tilassa sailytetaan nopeutta tai kehitetaan
nopeuskestavyytta
* 6. Tahdonvoiman kaytto
— Suorituksen luonne vaatii hermoston maksimaalista kayttoa, jotta nopeat motoriset
yksikot aktivoituvat
— Haasteena yhdistad maksimaalinen yritys ja rento lihastyo
» Kilpa- ja huippu-urheilussa nopeusharjoituksia 2-4 viikossa
« Arsykkeen vaihtelu=> supramaksimaalinen yksi menetelma
» Tulevaisuuden ennusteet viittaavat siihen, etta nopeusharjoittelun osuus

kokonaisharjoittelusta tulee lisaantymaan
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Voima

Yleista voimasta
= Voima on urheilun yksi perusominaisuus, jota muodossa tai toisessa tarvitaan kaikissa
lajeissa
= Lahes kaikissa lajeissa voiman lisdaminen on johtanut tulostason nousuun viimeisten 20

v aikana - ml. kestavyyslajit

Voiman kehittyminen
= voima lisdantyy kaikilla periman ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta ( leikit,
harjoittelu, tyo )

= murrosian nopean hormonaalisen kypsymisen tuoman lihasmassan lisayksen
seurauksena voima lisdantyy seka tytoilla, mutta erityisesti pojilla

= miehet ovat voimakkaampia kuin naiset ( naisten absoluuttinen voima 30-50 % heikompi
kuin miesten )

* jan myota voima vahenee, joka johtuu paaasiassa lihasmassan vahenemisesta

» harjoittelulla voidaan hidastaa voimatasojen heikkeneminen kaikissa ikavaiheissa

Lihassupistustavat
» Luurankolihas supistuu joko eksentrisesti, konsentrisesti tai isometrisesti

= Eksentrisessa tyossa jokin ulkoinen voima venyttaa lihasta sen pyrkiessa
aktiivisesti vastustamaan venymista. Eksentrisessa ty0ssa lihas siis venyy ja
pitenee supistuessa. Talla tavoin voidaan maksimivoimaa tuottaa kaikkein eniten,
koska lihaksen sidekudos vastustaa venytysta

= Konsentrisessa lihastydssa lihaksen jannittyessa se lyhenee

= |sometrisessa tydssa ei tapahdu lihaksen kokonaispituudessa muutoksia, mutta
aktivaatio aiheuttaa supistuvan komponentin lyhenemisen ja elastisen
komponentin pitenemisen. Isometrisestikkin voimaa voidaan tuottaa enemman

kuin konsentrisesti

Voiman saately
= Lihaksen voimantuoton saatelysta vastaa hermosto. Lihaksen supistumisvoimakkuutta
se saatelee eri tavoin:
= Motoristen yksikoiden kayttoonotto (rekrytointi)
= Alhaisilla voimantuottotasoilla tyoskentely tapahtuu paaasiassa hitailla
motorisilla yksikoilla ja aerobisesti
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= Voimantuoton nopeuden tai voimakkuuden kasvaessa otetaan myos

nopeita motorisia yksikoita kayttoon
» Motoristen yksikoiden syttymistaajuus (frekvenssi)
= Yksittaisen motorisenyksikon voimatuottoa voidaan nostaa lisaamalla
motorisen hermon tuoman supistustiedon tiheytta
= Motoristen yksikdiden syttymisen samanaikaisuus (synkronisaatio)
= Normaaleissa liikuntasuorituksissa eri MYt eivat toimi samanaikaisesti,
vaan aktivoituvat vaiheittain tuottaen koordinatiivisesti pehmeita liikkeita
= Voiman kehittyminen
= Rekrytointijarjestelma toimii lihassupistuksen alkuvaiheessa lihasvoiman
lisadjana
= Kun vaatimustaso nousee lahelle maksimia nostetaan lihaksen
aktivaatiotasoa syttymisfrekvenssia lisaamalla

= Sykronisaation hyddyntaminen mahdollistuu vain maksimisuorituksessa

Voiman osa-alueet

VOIMAN
OSA-
ALUEET

NOPEUSVOI
MA

PERUSVOIM PIKAVOIMA
A

RAJAHTAVA VOIMA-
VOIMA KESTAVYYS
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Voiman osa-alueiden maarittely

* MAKSIMIVOIMA
— tarkoitetaan voimaa, jonka lihas saavuttaa maksimaalisessa tahdonalaisessa
kertasuorituksessa
— maksimivoimatason saavuttamiseen kuluu aikaa 2-4 s
= NOPEUSVOIMA
— kykya tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri voimataso
= KESTOVOIMA
— kykya yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman kauan

Voimaharijoittelun tavoitteena:
Maksimivoima:
= Perusvoimaharjoittelun tavoitteena kehittaa
* konsentrista maksimivoimaa (lisaamalla lihassolujen kokoa) - lihaksen
poikkipinta-ala kasvaa
* lihaksen valittomia ( KP ) energiavarastoja
* nopean voimantuoton ja anaerobisen suorituskyvyn edellytyksia
* lihaksen yleista harjoitettavuutta
» Maksimivoimaharjoittelun tavoitteena kehittaa
* maksimivoimaa parantamalla lihaksen hermotusta ( lihasmassa ei kasva )

* nopean voimantuoton edellytyksia

Esimerkki perusvoimasta:

= hypertrofinen vaikutus

= Jalat: jalkakyykky

= Kadet ja ylavartalo:penkkip.

= Vatsa: istumaannousu

f paikkaharjoituksena

suoritustempo hidas
kuorma 60-85 % ykkosmaksimista
3-5 sarjaa
toistot 6-12
palautus 2-3 min
3-5x6-12x70 % / pal. 2-3 min

- = = = = =
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= hypertrofinen vaikutus
= Jalat: jalkakyykky
= Kadet ja ylavartalo:penkkip.
= Vatsa: istumaannousu

f paikkaharjoituksena

f suoritustempo hidas

f levea pyramidi:

— 10x60% +8x70% +6x75% +4x85%+2x95%+1x100 %
f palautus 2-3 min
Esimerkki maksimivoimasta:

= paikkaharjoituksena
= suoritustempo mahd. nopea
= kuorma 90-100%
= toistopalautus 2 - 4 min
= esim. ykkostoistomenetelma

f 1x80% + 1x90% + 1x95% + 1-3 x 1x 97,5-100% + 2-3 x 1-3 x 80-90% + 1x95% +

1-3 x 1x 97,5-100% + 2-3x1-3 x 80-90%

= paikkaharjoituksena
= suoritustempo mahd. nopea
= toistopalautus 2 - 4 min
= ykkoOstoisto- ja vakiotoistomenetelman yhdistelma
f 1-2x1x80% + 1-2x90% + 1x95% + 1-3x1x97,5-100% + 3-4x3-5x80-90%

Nopeusvoima:

= Pikavoimaharjoittelun tavoitteena kehittaa
* nopeiden solujen hermotusta syklisissa suorituksissa
* lihaksen elastisia ominaisuuksia
* lajinopeuden edelletyksia

= Ra&jahtavan voiman harjoitteilla tavoitteena kehittaa
* konsentrisen lihassupistuksen tehoa tahdonalaisen ja reflektorisen hermotuksen

kautta

* lajinopeuden edelletyksia

Esimerkki pikavoimasta:
= Kuormitus 40-60 %
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= Toistot 6-10/30”/2' = 150-300/harjoitus

= Sarjoja 3-5, liikkeita 4-6
= Nopea voimantuotto aikayksikossa/pelit
= Valtetaan korkeita La pitoisuuksia

Esimerkki rajahtavasta voimasta:
= Kuormitus 50-70 %
= Toistot 1-5/2-3’, yhteensa 50-150/harjoitus
= Sarjoja 3-6, liikkeita 4-5, paikkaharjoituksena
= Suoritustapa rajahtava

= Yksittainen voimantuotto: pudotushypyt, tempaus

Kestovoima:

» Lihaskestavyysharjoittelulla kehitetaan
* yleista harjoituskestavyytta
* lihaksiston paikallista, aerobista energianmuodostustehoa
* parannetaan kestavyyden edellytyksia ja valmistetaan elimistda kovatehoiseen

voimaharjoitteluun

= Voimakestavyysharjoittelulla kehitetaan

* taloudellisuuden edellytyksia tehosuorituksessa

* paikallista happamuuden sietokykya/anaerobista kapasiteettia

Esimerkki lihaskestavyydesta:
= Kuormitus 20-30 % tai oma keho
= Toistot 20-50/0’/1’-2" yht. 1000-2000/har]
= Sarjoja 4-6, liikkeita 8-10, kiertoharjoitus’
=  Suoritustapa rauhallinen, valttaen La

= Paikallinen lihaskestavyys ja energianmuodostus

Esimerkki voimakestavyydesta:
= Kuormitus 30-40 %
= Toistot 10-20/307/2’, yht 300-500 /harj
= Sarjoja 3-4, liikkeita 6-8, kierto tai paikkaharjoitus
= Suoritustapa nopea
= Paikallisen vasymyksen ja maitohapon sietokyky
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Voimaharjoittelun yleinen ohjelmointi:
= Voimaharjoittelun ohjelmointi voidaan jakaa yksittaisen urheilijan kohdalla kahdelle
tasolle
= 1. Osa urheilijan paivittaista harjoittelua koko hanen uransa ajan
= 2. Pyritaan ohjelmoimaan erityisen tarkasti yhden harjoitusvuoden ajalle
= 1. Valmistava vaihe
= Tarkoitus totuttaa lihakset, tukikudos ja muu elimisto tulevaan harjoitteluun
» Voimaharjoittelu toteutuu kaiken muun harjoittelun ohessa ja on hyvin
monipuolista
= Taman jakson aikana luodaan edellytykset tulevien varsinaisten voimaharjoitusten
tekniselle osaamiselle
= 2. Harjoittava jakso
» Maaratietoinen ja tarkoituksenmukainen voimatason nostaminen
= Harjoittelu on yleisvoimatyyppista, mutta osa harjoittelusta toteutetaan ja
lajivaatimusten mukaisena erikoisharjoitteluna
» Yleisvoimaharjoittelu luo pohjan ja valmiudet seuraavan jakson
erikoisvoimaharijoittelulle
= 3. Erikoistumisjakso
= Urheilija toteuttaa tehokasta ja lajinomaista erikoisvoimaharjoittelua
» Harjoittelu perustuu aiemmin hankittuun perusvoimaan

= Voimaharjoittelun tarkoituksena on lajikohtainen tehokkuus

Voimaharjoituksen rasitustason muuttaminen:
» lisaamalla tai vahentamalla tyotatekevien lihasryhmien maaraa
» lisaamalla tai vahentamalla liikesuorituksen kestoa
» lisaamalla tai vahentamalla sarjojejn toistomaaria
= lisaamalla tai vahentamalla suoritusnopeutta tai vastusta

» lyhentamalla tai pidentamalla sarjapalautuksia tai koko harjoituksen kestoa

MACINTOSH HD:USERS:TUOMASHEIKKINEN:DESKTOP:FYS MAT KEKE:SAJL 2014 OMINA...N PERUSTEET.DOC
18.1.2012 13:05 TUOMAS HEIKKINEN



Vapaiden painojen ja voimakoneiden hyotyja ja haittoja:
= Vapaat painot
+ lihaskoordinaatio kehittyy
+ monipuolisuus, liikevarasto
+ soveltuu monille lajille
- Liikkeiden oppiminen vaikeaa
- Oikean lihashermotuksen aistiminen liikkeessa vaikeaa
- Vaatii hyvan suoritustekniikan ennen suurempien kuormitusten kayttoonottoa
+ turvallisia ja helppokayttoisia
+ kuormitus sailyy lahes samana nivelkulmasta riippumatta
+ sopii aloittelijoille ja nuorille urheilijoille
- Lihasten valinen koordinaatio on herkka
- Lajinomainen harjoittelu on vaikeaa

- Liikkeen muokkaaminen/variointi on hankalaa
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Kestavyys

=  Kestavyys = kykya vastustaa vasymista

= Kestavyys on kaikissa lajeissa tarvittava perusominaisuus jonka tarve riippuu
lajikohtaisen suorituksen kestosta ja energiankulutuksesta

= Kestavyysharjoittelun tavoite on aerobisen peruskestavyyden parantaminen ja
totuttaminen pitkiin suorituksiin lajiharjoitusten ja kilpailujen kestavyystasolla

= Kovatehoisissa kestavyytta vaativissa lajeissa tarvitaan aerobisen peruskestavyyden
ohella hyvaa maksimaalista, vauhti- ja nopeuskestavyytta

= Taitolajeissa kestavyys ilmenee lihastasolla kykyna toistaa kilpailutehoiset

taitosuoritukset pitkissa harjoituksissa

— Jaksaa harjoitella

— Kestaa pitkat lajiharjoitukset kilpailuteholla

— Pystyy lajin vaatimiin kovatehoisiin suorituksiin
— Palautuu harjoitusten aikana ja valilla

Kestavyyden fysiologia
» Lihassolut saavat energiansa ATP-molekyyleista, joiden maara lihaksessa riittda vain

muutamaan lihassupistukseen Lisaenergiaa saadaan muodostamalla uutta ATP:a
anaerobisesti ja aerobisesti
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Energiantuottoprosessit ja niiden riittavyys ja palautuminen

Prosessi energiama riittavyy Palautumin

ara
1-2 kcal
4-5 kcal

ATP
KP

Glykoge

eni

- 50 kcal
glykolyys

i

- 500-1500
aerobine kcal

n

Rasvat Rajaton

S en

1-2 sek 1-3 min
8-20 3-5 min
sek

20-60 15-60 min
sek

1-2 h 1-3 vrk
20-30 1-3 h

kcal/min
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Proteiinit Rajaton Ei 1-3 h
merkitys
ta

Aerobisen ja anaerobisen energiantuotannon osuudet

Prosessi 10s 1 min 2 min 4 min 10 30 1h 2h
min  min
Anaerobinen(kcal)25 70 45 45 35 30 20 15
% 85 70 50 30 10 5 2 1
Aerobinen (kcal) 5 20 45 100 250 700 1300 2400

15 30 &0 70 90 95 98 99

Yht kcal 30 60 90 145 285 730 1320 2415
Rasva % 0 <1 <1 <1 5 10 30 45
HH % 100 >99 >99 >99 95 90 70 55

Kestavyyden perusteet

= Kestavyyteen vaikuttavat keskeisverenkierron pumppausteho (sydan ja isot verisuonet),
veren hapenkuljetuskyky (verimaara ja hemoglobiini) seka paikalliset

kestavyysominaisuudet (lihasten hiussuonitus, entsyymit ja energiavarastot)
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= Aerobisen lihastyon energialahteet ovat lihakseen varastoitunut glykogeeni ja kehon

rasvavarastot.

= Glykogeenivarastot riittavat noin 1 tunnin suoritukseen, jonka jalkeen suoritusteho alkaa
laskea ja lisdenergiaa muodostetaan rasvoista

= Keskeisverenkiertoa kehitetaan kovatehoisilla kestavyysharjoituksilla

= Paikallinen kestavyys paranee kuormittamalla lajille tarkeita lihasryhmia
maarapainotteisella kestavyysharjoittelulla

= Veren hapenkuljetuskyky paranee pitkaaikaisen ja runsaan kestavyysharjoittelun
vaikutuksesta, kun myos palautuminen, lepo ja terveellinen ravinto on huomioitu

= Lajikestavyyden kehittamiseksi on harjoiteltava lajissa tarvittavia lihasryhmia huomioiden

oikea tekniikka, likenopeus, voimantuotto ja kilpailun kesto

Kestavyysominaisuuksien harjoittaminen

= Tarkein harjoitustavoite on aerobisen peruskestavyyden harjoittaminen pitkien
lajiharjoitusten, suuren harjoitusmaaran ja lajista riippuen yleisten kestavyysharjoitusten
avulla
= Kestavyys paranee sita enemman, mitd useammin harjoitellaan
— Aloitteleville kuntoilijoille riittda 2-3 kertaa viikossa
— Joukkueurheilijat tarvitsevat 3-4 kertaa viikossa kestavyyspainotteista harjoittelua
— Kestavyysurheilijat eri kestavyysominaisuuksien kehittamista 7-14 kertaa viikossa

Kestavyyden osa-alueet

Peruskestavyys vauhtikestavyys maksimikestavyys nopeuskestavyys

Aerobinen ja anaerobinen kynnys
= Aerobinen kynnys kuvaa kykya kayttaa rasvoja suurella nopeudella niin, etta lihasten ja
maksan glykogeenivarastoja voidaan saastaa
= Anaerobinen kynnys kuvaa maitohapon vereen tuottamista ja veresta poistamisen
suurinta mahdollista tasapainotilaa seka lihasten ja veren kykya neutraloida maitohappoa
ja estaa happamuuden lisdantymista

Peruskestavyys:
= Maarapainotteista harjoittelua
= Kesto 1-3 h, teho alle aerobisen kynnyksen
=  Syke 120-150, maitohappo 1-2 mmol/l
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Verryttelyt ja palauttavat harjoitukset

Tekniikka automatisoivat pitkat harjoitukset

Kehittavat ja palauttavat

Hyva peruskestavyys merkitsee kykya jaksaa pitkat harjoitukset ja kestaa kovatehoista
harjoittelua ylirasittumatta

Vauhtikestavyys:

Reipas vauhti

Syke 150-170, maitohappo 2-4 mmol/l

Teho aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valilla

Harjoitusaika 30-60 min

Nouseva teho - pitka harjoitusvaikutus

Tasavauhtiset reippaat lenkit, 10-20 min intervallit, 20-30 min vauhtileikittely
Vauhtikestavyys antaa valmiudet kestaa kauan kovaa vauhtia ja korkeata hapenkulutusta
kohtuullisella maitohappotasolla

Maksimaalinen kestavyys:

Kovavauhtiset harjoitukset

Syke 170-190, maitohappo 4-10 mmol/I

Teho yli anaerobisen kynnyksen

Nouseva teho - lahelle maksimisuoritusta

Kesto 10-30 min

TV-kova tai 2-10 min intervallit

Maksimaalinen kestavyys on tarkein ominaisuus kestavyyslajeissa, joissa vaaditaan
korkeaa (80-90 ml/kg/min) hapenottokykya

Maksimaalinen kestavyys kehittyy peruskestavyysharjoittelun ja suuren maaran avulla
palloilulajien tasolle (60-65 mil/kg/min)

Nopeuskestavyys:

Maitohapoton nk

Kp - anaerobinen teho

Vauhti 95-100 % toistomaksimista
Toistojen kesto 4-10 s

KP- tuottonopeus +++
Kilpailunopeuden yllapito
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= Matala La 8-12 mmol/Il

= Esim. 4*5"6s/1'/5’

= Maitohapollinen nk

* Maitohapon sietokyky

= Vauhti 80-95 % toistomaksimista
= Toistojen kesto 20s -2 min

= Tehopainotteinen toistoharjoittelu
= Korkea La 12-20 mmol/I

= Esim. 2*3*40s/3'/15’
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