Alppilajien taito- ja fyysinen harjoittelu

Eri urheilulgit vaativat monenlaisia ominaisuuksia urheilijalta, kuten kestavyytta, voimaa, nopeutta,
liikkuvuutta, taitoa jne. Lajianalyysit antavat pohjaa sille kuinkatietyn lgjin harjoittelu tulee
rakentaa, millainen merkitys eri ominaisuuksillaon ko. lgjissa seka millainen suhde ominaisuuksilla
on keskenadan.

Fyysisen harjoittelun tavoitteena on kehittéd urheilijalle sellaiset fyysiset ominaisuudet jotka
auttavat urheilijaa lgjitaitojen oppimisessa. Alppilgjit ovat ns. nopeuskestavyys lgjga. On tarkeda
tiedostaa mité | gji suorituksessa tapahtuul.

Alppihiihdossa | gjisuoritukset vaihtelevat pujottelun 30 sekunnista syoksyn 2 jopa 3 minuuttiin.
Freestylessi kumpareikon kesto on 20- 35 sekuntiaja ski- cross radan kesto 40- 70 sekuntia.
Kumpareissa, ski — crossissa, super- G:ssa ja syoksyssa kil pailusuoritus sisaltéa myos hyppyja.

Muista, ettéd urheilijat kehittyvét fyysisesti eri aikaan joten, kun suunnittelet harjoituksia pyri
laatimaan jokaiselle oma harjoitusohjelma. Y hteisissa harjoituksissa voi toki teettda kaikille samoja
harjoituksia. Mité vanhemmiksi urheilijat tulevat sité tarkeampaé on yksildllinen ohjelmointi joka
perustuu testeihin jatietysti myos urheilijan tuntoihin ja tuntemukseen.

Fyysisen harjoittelun osa-alueita ovat: nopeus, voima ja kestévyys seka taitavuus.

Eri osa- alueet kehittyvét ”herkimmin” eri ikdkausina. Lasten — ja nuorten kehityksessé voidaan
erottaa ns. herkkyyskaudet joiden aikana ko. ominaisuudet kehittyvéat hel poimmin.

Lasten- ja nuorten harjoittelussa korostuu erityisesti taidollisen perustan, taitoedellytysten ja pe-
rustaitojen luominen ja kehittdminen monipuolisten harjoitteiden avulla. Taito kéasitetéén
vamiudeks tuottaa liikesuorituksia varmasti, nopeasti ja taloudellisesti. Taidot kehittyvét
syntymasta lahtien keskushermoston kypsymisen my6td, parhaan kehitysakson gjoittuessa 7-12-
ik&vuosiin. Ikavuosina 1-6 painottuu motoristen yleistaitojen ja koordinaatio edellytysten
kehittyminen ja harjoittaminen. Tama taidollisen perustan luominen ja tdydentdminen jatkuu 7-10-
vuotiaana, jolloin mukaan tulevat myos lgjitaitojen alkeet. 10-12-vuotiaana painopistealueena on
taitoedellytysten edelleen kehittdminen yhdessa lgjitaitojen perustietojen kanssa. 13-15-vuotiaana
lgjitaitojen kehittdminen on etusijalla. Urheilulgjin tekniikkatulisi olla perusteiltaan kohdallaan 13-
14-vuotiaana, minka jalkeen pdgpaino kohdistuu monissa lgeissa fyysisten ominaisuuksien
harjoitteluun ja saavutetun tekniikan viimeistelyyn ja vakiinnuttamiseen.

Y leistaitavalla urheilijallaon jo valmiiksi monipuolinen liikevarasto joka auttaa ja nopeuttaa
lgjitaitojen omaksumista. Pelkill&lgjitaidoilla varustettu urheilijajoutuu tekemaén paljon
kovemman tyon kuin monipuolisen yleistaitavuuden omaava urheilija. Ohjenuorana harjoittelussa
tulisikin lasten — ja nuorten osalta pitéd ’puol et taitoa - puolet Igjia’.

Taitavuus ilmenee yleistaitavuutena, joka tarkoittaa kykya hallita ja oppiaeri urheilulgjien
taitovaatimuksia, seké |gjikohtaisena taitavuutena, joka tarkoittaa | gjitekniikan tarkoituksenmukaista
hyvéksikayttoa, tekniikkavirheiden korjaamiskykya ja uuden tekniikan nopeaa oppimiskykyé.
Miten yleistaitavuutta sitten voidaan kehittéd? Téarkeda on monipuolisuus!!! Kuten erés valmentagja
on sanonut: ”Tyhmintéa mita jaakiekkoilijavoi tehda koulun liikuntatunnilla on pelata jéékiekkoa.”
Hyva valmentaja osaa ottaa monipuolisesti eri |gjeista sopivia harjoitteitajaliikemallga.
Esimerkiks telinevoimistelusta el tule ottaa kaikkia liikemallgja vaan ne jotka palvelevat omaa
lgjia.



Monipuolisia ja vaihtelevia harjoitteita ol osuhteita muuttamall a saadaan taitoharjoitteluun liséa
tehoa

epétavalliset |8htbasennot

liikkeiden suoritus peilikuvana

nopeuden muuttaminen liikkeessa ( eri rytmit )

eri suoritustavat

epétavalliset olosuhteet

helposta - vaikeaan

hitaasta - nopeaan

Urheilijan oppiminen riippuu myds paljon hanen tavastaan oppia. Urheilijajokans.
tehtévakeskeinen kokee onnistumisia kun huomaa kehittyvansi omissa taidoi ssaan, oppii
suoritustekniikan jne.

Kilpailukeskeinen kokee onnistumisia voittaessaan toiset tai saavuttaa itselleen hyvén
lopputuloksen. Molemmat ovat hyvia tapoja oppia mutta tehtdvakeskeinen edesauttaa taitojen
oppimista enemman kuin kilpailukeskei nen.

Oppimisympaéristd on paljon tutkittu aihe koulumaailmassa. Vamennuksessa voimme puhua
vamennusympéristostd. Se on taitojen oppimiselle myos tarked edellytys. Tahan ympéristoon
voivat vaikuttaa niin urheilijat kuin valmentajakin. Positiivinen, turvallinen, avoin ympéristd
edesauttaa oppimistajaluo hyvan pohjan oppimiselle ja valmennustapahtumalle.

Va mennusympéristoon kuuluu olennai sena osana myads eri ’valmennustyylien” hallinta.
urhellijat ovat yksil6ita jotka oppivat eri tyylein jatavoin. Vamentagjan tulisikin kéyttda erilaisia
arsykkeita harjoitusten aikana. Osa urheilijoista oppii nakemalla ( visuaalisesti ), osa kuulemalla
(auditiivisesti ), osaliikemallilla/ keholla ( kinesteettisesti ). Erilaisia drsykkeita kdyttamalla
voimme edesauttaa oppimista.

Vamentgan ohjenuoraksi sopisikin ehka sanonta: tehda taidon oppimisen polku kapenevaksi

eri arsykkeitd jatyylea kayttamalla, néin edesautamme oppimista.

Voimaharjoittelussa ja varsinkin ennen siirtymista kuntosalilla tapahtuvaan voimaharjoittel uun
taytyy ollavarma, ettalaps / nuori osaa varmasti tehtavien liikkeiden oikeat suoritustekniikat.
Tekniikan harjoittelussa on hyva kayttéd apuna esim. harjan vartta ”’levytankona”. Tekniikoiden
harjoittelun alkana kdytetéan hyvin pienia lisékuormia jatoistoja tehdaén paljon (esim. 12-20/
sarja). Laps januori oppivat ndin hyvin suoritustekniikan jaliséksi lihaskunto ja lihaskestéavyys
saavat hyvéaa pohjaa. Oikeaoppisesti suoritettu, puhdas litkesuoritus luo pohjan onnistuneelle,
riskittomalle ja tehokkaalle harjoittelulle. Tekniikkaharjoittelua voidaan tehda hyvin esim. vuosi
ennen varsinaisen punttitreenin” alkua. Harjoitusvaikutus kohdistuu niihin lihaksiin ja
lihaksen osiin, joihin se on tarkoitettu. Jos olet epdvarma oikeista suoritustekniikoista ota
empiméatta yhteys paikkakuntas kuntosalille tai painonnostoseuraan.

Nopeusharjoittel ussa tulee my6s muistaa oikeat juoksutekniikat, hyppytekniikat jne. Oiva apu
téllaisten asioiden oppimiselle on paikallisen yleisurheiluseuran urheilukoulu tms. Oikeiden
tekniikoiden oppiminen edistda taidon oppimista mutta myos ko. nopeuden osa- alueen
harjoitusvaikutus kehittyy.

MUISTA!I OLE ROHKEA, KEHITTELE ERILAISIA UUSIA HARJOITTEITA
OMIIN HARJOITUKSIISI. NAIN KEHITAT TAITAVUUTTA JAFYYSISIA



Taito / tekniikka

Nopeus

Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuus/notkeus

Taito / tekniikka

Nopeus

Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuus/notkeus

HERKKYYSKAUDET TYTOT

HERKKYYSKAUDET POJAT




1. KESTAVYYS

Aerobinen
peruskestavyys

Vauhtikestéavyys

Maksimikestavyys

Nopeuskestavyys

o Suorituksen
kesto 30-240min

e Teho 40-
70%

o Sykealue
ale 150

o Hitaat
lihassol ut
tyoskentel evét

e Pddasialine
n
harjoitusvaikutus
aerobinen
energian tuotto
sekarasva
aineenvaihdunta

e Suorituksen kesto
20-60 min

oo Intervallien pituus
10-20min

e Toistot 1-6,
palautus 1-2 min

o 0 Teho 65-90%
o Sy kealue 150-170

e Padasiallinen
harjoitusvaikutus
aerobinen
energiantuotto seké
hiilihydraattiaineenvaih
dunta

oo Suorituksen kesto
5-30min

oo Intervallien pituus
3-10 min

e Toistot 1-6,
palautus 1-5 min

o Sykealue 170-200

e Padasialinen
harjoitusvaikutus
maksimaalinen
hapenottokyky sek&a
hiilihydraattiaineenvaih
dunta

o o0 Merkitys
suurin
lajeissa,
joiden
suorituksen
kesto 10-90 s.

e Rakentuu
nopeuden
kestéavyyden,
voiman ja
lgjitekniikan
varaan.

Anaerobinen
peruskestavyy
S
méaaréaintervall
[

Maitohapollinen
nopeuskestav
yys.
tehointervalli

Submaksimaaline
n
nopeuskestav

yys

Maksimaalinen
nopeuskestav

yys

Maitohapoton
nopeuskestav

yys




KESTAVYYDEN OSA-ALUEET

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittad kaksi minuuttia.
Kestévyyssuorituksen luonne kuitenkin muuttuu suorituksen keston vaihdellessa muutamasta minuutista
useisiin tunteihin. Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavia tekijoita ovat aerobinen energiantuottokyky,
pitkdaikainen aerobinen kestavyys, suorituksen taloudellisuus sek& hermolihasjarjestelman
suorituskykyisyys.

Kestavyys voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen osaan. Kestavyyden aerobinen osa voidaan jakaa
kolmeen eri osa-alueeseen suoritustehon perusteella. Nama eri osa-alueet ovat perus-, vauhti- ja

maksimikestavyys. Kestavyyden anaerobista osaa kutsutaan nopeuskestavyydeksi.

KESTAVYYDE
N OSA-ALUE

Kuvaus

Harjoitus-
muodot (‘= min,
"= 's)

Harjoituksen teho

PERUSKESTAVYYS

Peruskestavyys on muiden

estavyyden  osa-alueiden

ehittymisen perusta

"arkeé harjoittelumuoto
tenkin nuorille urheilijoille

) Rauhallisia ja
pitkékestoisia
yhtéjaksoisia
harjoituksia tai
intervalliharjoituksia

) Verryttelyt ja

palauttavat harjoitukset !

) Lajiharjoituksia
ja yleiskestavyys-
harjoituksia (huoltavat)

) Teho kewyt,
paaasiassa alle
aerobisen kynnyksen

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

VAUHTIKESTAVYYS

Vauhtikestéavyys-
harjoitukset ovat
‘ovatehoisempia ja
iehittavat suorituksen
aloudellisuutta kovemmilla
1arjoitustehoilla

) Yhtéjaksoisia
suorituksia tai
intervalliharjoituksia

) Vaubhtileikittelyt

Toistoharjoitukset

Pa&asiassa
lajiomaista harjoittelua

) Tehoalue
aerobisen ja
anaerobisen kynnyksen
vélissa

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

MAKSIMIKESTAVYYS

Maksimikestavyys-
harjoittelun tavoite
parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston
kapasiteettia ja
maksimaalista
hapenottokykya

Harjoituksissa
tydskentelee suuret
lihasryhmat

Harjoitusvaikutukset
ovat lajispesifeja

Yleenséa
intervalliharjoituksia

Osa harjoituksista
voidaan tehda myds
tasavauhtisina tai
kiihtyvavauhtisina
harjoituksina

Ylamakiharjoitukset

Lajiomaisia
harjoituksia

® Tehoyli
anaerobisen
kynnyksen
Syke 0-20 alle
maksimisykkeen
(180-200)

NOPEUSKESTAVYYS

Nopeuskestavyyden
merkitys on suurimmillaan
lajeissa, joissa suorituksen
kesto on 10 — 90s

Voidaan jakaa
anaerobiseen
peruskestavyyteen,
maitohapolliseen
nopeuskestavyyteen ja
maitohapottomaan
nopeuskestavyyteen

Harjoittelun
kohdistuttava lajissa
kaytettyihin lihaksiin

Maéraintervallit

Maitohapolliset
lyhyet toistot

Maitohapottomat
lyhyet toistot

Suoritusten
tehoalue vaihtelee riippuen
harjoitustyypista ja
halutusta harjoitusvaiku-
tuksesta



Harjoitus- maara |

Ominaisuus ) Ominaisuus | Ominaisuus séilyy Ominaisuus sailyy
séilyy yhdella sailyy yhdella yhdell& viikoittaisella yhdell viikoittaisella
viikoittaisella viikoittaisella harjoituksella muun harjoituksella muun
harjoituksella muun harjoituksella muun harjoittelun ohessa harjoittelun ohessa
harjoittelun ohessa harjoittelun ohessa b Kehittyakseen ) Kehittyakseen

) Kehittyakseen ) Kehittyakseen tarvitaan 2 — 4 krt/vko tarvitaan 2 — 4 krt/vko
tarvitaan 2 — 4 krt/vko tarvitaan 2 — 4 krt/vko
KESTAVYYSHARJOITTELU

o Kestévyysharjoittelu voidaan jakaa kahteen pagryhmaan
o kestoharjoitteet

o toistoharjoitteet (intervallit)
o Molemmista voidaan rakentaa useita muunnelmia tehoa ja pituutta muuttamalla

KESTAVYYSHARJOITTELU LAPSILLA JA NUORILLA

e Allekouluikasillalapsilla kestavyysominaisuudet kehittyvét liikkuen ja pelaten

e Nuorillakestdvyysharjoittelun tulee olla monipuolista ja hauskaa seké siséltéd erilaisialajga
jaliikkumismuotoja

o Nuorilla peruskestavyyden kehittdminen riittavalle tasolle on térkega

e Monipuolinen kestavyys kehittyy hyvin esimerkiksi erilaisten pallopelien avulla

ESIMERKKEJA KESTAVYYSHARJOITUKSISTA
Harjoitus 1 (pitka lenkki)

e 60— 70 minuuttiajuoksua syketasolla 140 — 145

e Vviiden minuutin valein 15 askelta kevyesti loikkien

o lenkinjakeen 3 x 30 m juoksukiihdytysta rennosti tayteen vauhtiin

Harjoitus 2 (intervalliharjoitus)

e 7-10x 1km syketasolla150— 160, vetojen valilla palautus 90 s (syke laskee 120)
e intervallien jalkeen 3 x 30 m juoksukiihdytysta rennosti téyteen vauhtiin
o 5x15loikkaarennosti hyvallatekniikalla



Harjoitus 3 (pyramidijuoksu -> monipuolisia arsykkeita kestavyyden
kehittamiseen)

sama harjoitus sisaltda osioita perus-, vauhti- ja maksimikestavyysalueilta

10 minuuttia holkkaa syketasolla 140

08 minuuttia juoksua syketasolla 160

02 minuuttia hdlkkaa syketasolla 140

04 minuuttia juoksua syketasolla 180 ( 4 x 20 s/syke 180 + 40 s hdlkk&/kavely)
05 minuuttia hdlkkaé/rei pasta kavelya syketasolla 140

02 minuuttia juoksua ’rennosti taysill&” syketasolla 200 ( 20 s/syke 200 +80 s
holkka&/kavelya + 20 s/syke 200)

05 minuuttia hdlkkad/kévelya syketasolla 140

04 minuuttia juoksua syketasolla 180 (4 x 20 s/syke 180 + 20 s holkké&/kavely)
05 minuuttia hdlkk&d/kévelya syketasolla 140

08 minuuttia hdlkkaa syketasolla 160

10 minuuttia holkkaé syketasoilla 140, jonka yhteydessa 10 x 10 juoksul oikkaa holkétessa

Harjoitus 4 (pallopelit)

60 — 90 minuuttia erilaisia pallopelejd esim.
o Sahly, koripallo, koppipallo, sulkapallo, futsal, jalkapallo, jd&kiekko, kaukalopallo
yms.

Harjoitus 5 (pallopelit ja hdlkka)

Pallopelit sisdltavét yleensa runsaasti anaerobisia suorituksia, joten liséamalla holkkéa
pelien véliin saadaan tehoa laskettua aerobiselle tasolle, jolloin myds peruskestévyys
kehittyy
Pallopeli voi ollaesim. sdhly, koripallo, jalkapallo, futsal, sulkapallo yms.
Esimerkki:
o 10 min sdhlya
10 min holkkaa
10 min séhlya
10 min holkkaa
10 min séhlya
10 min holkkaa

O O 0o o o

Harjoitus 6 (telinevoimisteluradat ja holkk&)

Telinevoimisteluradat sisdltévét yleensa runsaasti anaerobisia suorituksia, joten lisddmalla
holkk&é ratojen véliin saadaan tehoa | askettua aerobiselle tasolle, jolloin my6s
peruskestavyys kehittyy
Esimerkki:
o 10 mintelinevoimistelurata
10 min holkkaa
10 min telinevoimistelurata
10 min holkkaa
10 min telinevoimistelurata
10 min holkkaa

O O O o o



2. VOIMA

K estovoima

Nopeusvoima (periaatteet)

Maksimivoima

Kuorma 0-60%
ykkdsmaksimista

Aerobinen tai
anaerobinen

Vaikutus
hermolihas &rjestelméa
n tai
aineenvalhduntaan

ESIM:

1. Aerobinen kuntopiiri

suuret toistomaarét,
pieni lisékuorma, 6-12
liikettd, 2-6 krs.,
tempo rauhallinen

Anaerobinen
kuntopiiri pienet
toistomaarét10-20,
kuorma 0-30%, 4-8
liikettd, 2-4 krs, tempo
nopea

Nopeusvoimakuntopiir
I nopeusvoima
periaatteel|a
(kts.seuraava),
poikkeuksena
lyhyempi palautus.

Maksimaalinen yritys
Intensitetti 100-103%
Lajinomaisuus
Kuorman valinta 0-85%

Sarjan kesto 1-10 s. (ATP
I KP)

Palautus 3-5min

Arsykkeen vaihtelu 4-10
viikon valein

Harjoitusmaaran
nousujohteisuus

ESIM:

1. 5-7sarjaax 5toistoax

80%

2. 5x10x30%

e Tehokkain kuorma 90-100%
laskettuna ykkdsmaksimista

e Lihasmassan lisd&amiseen
hypertrofinen harjoittelu kuorma
60-85% (uupumukseen saakka)

e Voidaan toteuttaa
nopeusvoi maperiaatteilla
(ainoastaan kuormaisompi)

ESIM:

1. 5-8sarjaax 6-12 toistoa x 80-
90%

2. FErilaiset pyramidit: 10 x 60%, 8
X 70%, 6 x 75%, 4 X, 85%, 2 X
95%, 1 x 100%




VOIMAN ERI OSA-ALUEIDEN HARJOITTELU

Voiman osa
due KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Harj Oltus- Voimakestévyys Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Rgjéhtavavoima
muoto Lihaskestéavyy
S
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
Lisdpaino omakeho 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/
F i s e epétéydellisiatai taydellinen taydellinen taydellinen taydellinen
Sarj o en ep.at?ydel I.I S' a taydellisia palautus palautus palautus palautus
valilla tai téydellisia
Suoritus- Rauhallinen/ Vaihteleva/ Nopea/ tekninen Mahdollism-man | Maksimaalisen Maksimaalisen
tempo vaihteleva nopea nopea nopea réjéhtava
Harjoitus- Kuntopiiri- Lisdpaino- | Lisgpaino- | Lisgpaino- | Lisgpaino- | Lisdpaino-
muodot -
harjoittelu harjoitteet | harjoitteet | harjoitteet | harjoitteet | harjoitteet
- kierto- - matalahko kuorma | - vakiopainot - pyramidi - vakiopainot - vakiopainot
- lyhyet toisto- - pyramidi - kontrasti- - kontrasti-
harjoitukse palautukset menetelma menetelma Vauhdilliset loikat
- paikka-harjoitukset / kinkat
t Hyppely- Aitahypyt Pucotushypyt
.. Porrasjuoksu .
har 0l tteet (i Sapafi]no) Heitot
Koordinaatio- | -hypyteri Mékijuoksu
. nivelkulmilla
kestavyys Lis8paino-juoksut
- pitkét Vastusjuoksut
koordinaat
io-sarjat
Kimmo-
kestavyys
- pitkat
mé&kihyppy
-sarjat




VOIMAHARJOITTELU LAPSILLA JA NUORILLA

o Lasten luuston kuormittavuus on pienempi kuin aikuisten -> urheilun aiheuttamat vauriot
kohdistuvat lapsilla yleensi luustoon
o oikein annostellullaja oikeaoppisella voimaharjoittelulla voidaan vahvistaa
lihaksiston lisdksi my6s luustoa
o voimaharjoitteluatulis tehdd mieluummin gjallisesti vahan kerrallaan useampana
o harjoittelussatulis kayttdd hyvéksi kehon omaa painoajaerilaisia
hyppelyharjoituksia
e Allekouluikasillatuki- jalitkuntaelimistd vahvistuu normaalisti liikkuen, kiipeillen ja
pelaten
e 7-—12-vuoctiaille voidaan soveltaen ottaa harjoitteluun mukaan nopeus- ja
nopeusvoi matyyppista harjoittelua
o harjoittelun tulee olla dynaamista
o liikkeita tehdaén pdédasiassa omaa kehonpainoa hyvaks kayttaen
o hyvidharjoituksia ovat erilaiset hyppelyt ja spurtit
o téssavaiheessa voidaan opetella my6s voimaharjoitteluliikkeiden tekniikoita
esimerkiksi kepin avulla
e Murrosiassa hermolihag arjestelma akaa kypsyé ja voidaan harjoitteluun ottaa mukaan
nopeusvoi maharjoittel ua lisépainoja hyvaksi kayttaen (25 — 50 % kehon painosta)
e Murrosian jadkeen pituuskasvun loputtua voidaan voimaharjoittel ussa kayttda jo sovelletusti
aikuisten harjoitusmenetelmid johdettuna lgjianal yysista

ESIMERKKEJA NOPEUSVOIMA- JA
LIHASKESTAVYYSHARJOITTELUSTA

Harjoitus 1 (nopeusvoimaharjoitus esim. lajiharjoituksen jalkeen
toteutettuna)

Alkuverryttely

2 X 6 kevennyshyppy, palautus 1 — 2 min

2 X 6 kevennyshyppy tangolla, teravasti jatkuvana, palautus 2 — 3 min
2 x 4 kevennyshyppy, lisdpaino 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)

e Alkuverryttely
e 3 x 3adlaolevakokonaisuus: kierrosten valilla palautus 90 s (kavely maen paalle) ja
kokonaisuuksien valissa 5 min holkkaa syketasolla 130-145.
e Kierros:
o luisteluloikat (16-18) alamékeen hitaalla tavalla”
o vuoroloikat ylos
o luisteluloikat (16-18) alamakeen ”nopeallatavalla’



O O O O o

(0]

pitkilla askelillaylts

luisteluloikat (16-18) alamékeen ”nopeallatavalla”

holkka aitojen kohdalle + 2 x 5 aidanylihypyt

holkk& kentan toi seen padhan

20 vuoroloikkaa rennosti, kevyesti, hyvallatekniikalla

90 sekunnin palautus = kavely valmiiksi méen péaélle (alamakihyppelyn alkuun)

e Loppuverryttely

Harjoitus 3 (hyppelyharjoitus)

e Alkuverryttely

(0]

Rytmijuoksu

erilaisiajuoksudrillegja 10 m kerrallaan, kévelypalautus

Reaktioldhdot 6 x 20 m, eri asennoista, palautus 2 — 3 min
Kinkat 4 x 5, molemmillajaloilla, palautus2 — 3 min
Vuoroloikat 4 x 12, palautus 2 — 3 min

Aitahyppelyt 4 x 6, palautus 2 — 3 min

Loppuverryttely

Harjoitus 4 (hyppelyharjoitus)

e Alkuverryttely
e 5Xx 10 pohjehyppelyt
e 2Xx4porraguoksu (3—-55)

(0]
(0]

1. ja3. kertajokatoiselle portaalle
2. ja4. mahdollismman vahilla

o 3x5sketteryysrata, joka sisdtéa spurtteja ja suunnan muutoksia
e 3 Xx 6 kulmiohyppelyrataa
e Loppuverryttely

Harjoitus 5 (nopeusvoimaharjoitus)

Alkuverryttely

Juoksuloikka 5 x 30 m

Penkille nousu, molemmillajaloilla3 x 5 x tangon paino, penkki n. 35 cm
Juoksuloikka 5 x 30 m

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

Harjoitus 6 (lihaskestavyysharjoitus)

e Alkuverryttely
o Harjoituksen toteutus niin, ettd aina aavartalon sarjojen valissa yks ylavartalon liike

0
(0]

Ylavartalo
10— 12 liikettd, 3 x 20 toistoa, sopivillalisdpainoilla

e Alavartao

O O O O

takareidet 2 x 30 — 50 toistoa puhtaasti rauhallisellatemmolla

jalkakyykky tangolla 30 - 50 toistoa, niin syvaan kuin mahdollista, palautus 3 min
jalkakyykky 30 - 50 toistoa, lisdpaino 30 — 60 kg, reisi vaakatasoon, palautus 3 min
jalkakyykky 20 toistoa, lisdpaino 50 — 100 kg, reisi vaakatasoon, palautus 3 min



o jakakyykky 30 toistoa, lisdpaino 30 — 60 kg, reisi vaakatasoon, palautus 3 min
o jakakyykky tangolla 30 toistoa, niin syvaan kuin mahdollista, palautus 3 min
o takareidet 2 x 30 — 50 toistoa puhtaasti rauhallisellatemmolla

e Loppuverryttely

Harjoitus 7 (kuntopiiriharjoitus)

e Alkuverryttely esim. pallopelia
o Kiertoharjoituksena 15 liikett&d monipuolisesti kehon eri liharyhmille (keski-, ala-,
ylavartal o)
o 1lkierros60 liike, 60 s palautus
o 2. kierros45 sliike, 45 s palautus
o 3. kierros 30 sliike, 30 s palautus
e Loppuverryttely



3. NOPEUS

Reaktionopeus Ré&jahtava nopeus

Liikkumisnopeus

Kyky reagoida nopeasti e Yksittainen, lyhytaikainen |e

arsykkeeseen jamahdollisimman nopea
suoritus
Mitataan reaktiogjan avulla o
= aika, joka kuluu ¢ Riippuvainen
arsykkeesta toiminnan nopeusvoi masta o
alkamiseen

Nopea siirtyminen paikasta
apaikkaan b

Maksimaalinen 100%

Submaksimaalinen 96-99%
maksimista

NOPEUSPERIAATTEET

1

2.

Suorituksen nopeus 96-100% matkan maksimista

Suorituksen kesto 1-6 sekuntia, jolloin kaytossa vélittomét energian |ahteet

Palautus: toistojen valilla 3-9 min, sarjojen valilla 10-12 minuuttia

Méaéra: toistoja 5-10 maksimaalista & 10-20 submaksimaalista

tal kevyen treeninpdivan jakeen. Nopeustreeni harjoituksen alussa.

Tahdonvoima: Nopeussuoritukset ovat luonteeltaan maksimaalisiaja vaativat kovaa

tahdonvoimaa.

Arsykkeiden vaihtelu esim. juoksussa vaihtelemalla nopeutta, kestoa, askel pituutta,

askeltiheyttd jne.

NOPEUDEN LAJIT

Nopeus on tédrke& ominaisuus useissa lajeissa. Nopeus fyysisend ominaisuutena voidaan jakaa perus- ja
lajinopeuteen. Perusnopeudella tarkoitetaan yleensa nopeutta, joka saavutetaan esim. 60 metrin
juoksussa tai muussa lyhyesséa etenemisessé. Lajikohtainen nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen,
rdjahtavaan nopeuteen, liikenopeuteen seka nopeustaitavuuteen.




LAJIKOHTAINEN NOPEUS

Nopeuden Reaktionopeus Rajahtava nopeus Liikenopeus Nopeustaitavuus
osa-alue
Nopeuden | Aika joka Hyvin ) Nopea siirtyminen ) Erilaisia
luonne kuluu arsykkeesta lyhytaikainen, paikasta toiseen liikkeita tehdaan
toimin_nan yksittéingp ja | Voidaan jakaa suurella
alkamiseen mahdolllsmman maksimaaliseen, nopeudella
) Mitataan nopea suoritus submaksimaaliseen,
yleensa ) Riippuvain supramaksimaaliseen
reaktioajan en
perusteella nopeusvoimasta
Harjoittelu Harjoitelta ) Harjoittelu Makiimaalinen nopeus ) Taitotasoa
va saanndllisesti n on oltava hyvin (100%) voidaan nostaa
ja lajinomaisin lahella lajin vain toteuttamalla
keinoin tekniikan N Suoritustehon on harjoittelua
., harjoittelua . hyvinkin erilaisissa
I _ Harjoittelu J oltava v&hintaan ol):)suhteissa i3 eri
vaatii hyvaa lahes ksill !
vireystilaa ja maksimaalinen noperstia
hyvaa s
keskittymiskykya (] Elimiston on oltava
hyvin palautunut
Submaksimaalinen nopeus
(96-99%)
(] Harjoittaminen
vaatii usein niin
pitkia toistoja, etta
on jo kyse
nopeuskestavyys-
harjoittelusta
Supramaksimaalinen
nopeus (>100%)
o Myétatuuli,
alamakijuoksu,
vaakaveto yms.
Esimerkki Pallopelit ) Lajit, joissa ) Juoksu, uinti yms. Koripallo
) Kontaktilaj |~ @pahtuu iskuia, » Keihaanheit
it heittoja, lydnteja ja to
L ponnistuksia ilman L
) ) I?lkajuoks suurta ) Jaakiekko
ut (lahdat) lisakuormaa ] Jalkapallo

NOPEUSHARJOITTELU

o Kaytdnnossa lajinomaista harjoittelua, jolloin lgjin tekninen suoritus, voimantuotto ja
rentous paranee
o naitd ominaisuuksiavoidaan parantaa harjoittelulla
e Perimavaikuttaa nopeiden motoristen yksikoiden (nopeiden lihassol ujen) voimantuottoon

o ->maédrittelee kuinka hyvaks nopeus voi kehittya



Nopeusharjoittelun yleiset periaatteet

1. Suorituksen nopeus
- nopeus on yli 95% maksimista

2. Suorituksen kesto
- kesto on 1-6 sekuntia

3. Palautus
- toistopal autus 3-9 minuuttia ja sarjapal autus 10-12 min

4. Maara
- 5-10 toistoa maksiminopeusharjoittel ussa
- 10-20 toistoa submaksimaalisessa harjoittel ussa

5. Palautumistila
- harjoitus on tehtava palautuneena

6. Tahdonvoiman kaytto
- suorituksen teho vaatii tahdonvoimaa jarentoutta

7. Arsykkeen vaihtelu
- arsykkeen vaihtelulla varmistetaan nopeuden kehittyminen ja nopeusesteen syntyminen

Reaktionopeuden harjoittelu

o Harjoiteltava séanndllisesti jalgjinomaisin keinoin
o Harjoittelu vaatii hyvaa vireystilaa ja hyvaa keskittymiskykya
o Harjoiteltava séanndllisesti 2-4 krt/vko

o esim. jaadkiekossa lgjiharjoituksissa

Rajahtavan nopeuden harjoittelu

o Nopeus- jamaksimivoimalla ratkai seva merkitys, myos tekniikalla ja taidolla merkitysta
o R&ahtavéan nopeuden harjoittelun oltava hyvin lahella lgjin tekniikan harjoittelua

o melonnan 18ht0

0 panonnosto

o kasipalon heitot ja ponnistukset
o Harjoiteltava 2-4 krt/vko

0 hopeus- ja nopeusvoi maperiaatetta soveltaen

o suurimmat toistomaérat harjoituskauden keskivaiheilla

Liikenopeuden harjoittelu

e Maksimaalinen nopeus
o suoritustehon oltavaléhes maksimaalinen tai yli maksimin
o elimiston oltava hyvin pal autunut
o suorituksen oltavariittévan lyhyt



o el voidaharjoitellaraskailla harjoituskausilla (loukkaantumisriski)
e Submaksimaalinen nopeus
vaatii usein niin pitkia toistoja, ettéa kyse jo nopeuskestavyysharjoittel usta
harjoittelu kuormittaa aineenvaihduntaa merkittavasti enemman kuin varsinainen
nopeusharjoittelu
voidaan harjoitella kaikilla harjoituskausilla

O O O O

Nopeustaitavuuden harjoittelu

» Taitotasoa voidaan nostaa vain toteuttamalla harjoittel ua erilaisissa ol osuhteissa ja eri
nopeuksilla

e Monipuolinen taitojen opettelu ja hallinta jo uran alusta helpottaa aikuisiassa lgjissa
vaadittavien tekijoiden oppimista

NOPEUSHARJOITTELU LAPSILLA JA NUORILLA

e Juoksu yleisena liikkumismuotona kehittyy lapsillayleensa 5 — 7 ik&vuoden vélillg, joka
mahdollistaa juoksunopeuden harjoittamisen leikinomaisin keinoin

7 — 12-vuotiaana liiketiheydet kehittyvat voimakkammin

Murrosiassa kehittyvét voimakkaimmin askel- ja vetopituudet

Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelua tulisi tehda runsaasti nuorten urheilijoiden keskuudessa
Aikuisidssa nopeusharjoittelun maara riippuu lgjin vaatimuksista

ESIMERKKEJA NOPEUSHARJOITUKSISTA

Harjoitus 1

Alkuverryttely
Koordinaatioharjoituksia 3 x 20 m, kavelypalautus
o polvennostojuoksu
o pakarguoksu
o juoksuloikka
Juoksuvedot
o 4x60m, 90 % teholla, palautus 3 min/6 min
o 2x60m,95 % teholla, palautus 4 min/6é min
o 2x30m, 98 % teholla, palautus 4 min
Loppuverryttely

Harjoitus 2

e Alkuverryttely
e Juoksuvedot



5 x 60 m rennosti, palautus 1,5 min/4 min
5 x 60 m kiihdyttaden, 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 5x 60 m rennosti, palautus 1,5 min/4 min
e Loppuverryttely

O O O O o

Harjoitus 3

Alkuverryttely
Juoksuloikat 3x 30 m
Juoksuvedot
o 2x2x30m, 100 % teholla, palautus 4 min/ 8 min
o 3x20mlentavalalahdolld 95— 100 % teholla
Loppuverryttely

Harjoitus 4

e nopeusharjoittelua pallopelien yhteydessa lgjinomaisin harjoittein (esim. erilaiset drillit)
sahly

koripallo

jédkiekko

jalkapallo

yms.

O O O o o

Harjoitus 5

o Lajiharjoituksen yhteydessa

e Alkuverryttely

o Koordinaatiot (polvennostojuoksu, pakarajuoksu, vuoroloikka)
o 3x20m

o Reaktiolahddt eri asennoista (istuen, selédl&an, vatsallaan, takaperin, kyykystayms.)
o 5x20m
o 5x10m

e Loppuverryttely

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

Alkuverryttely

3 x ketteryysrata 1 (5— 8 9), terévia litkesuunnan muutoksia, palautus 2 — 3 min
3 x ketteryysrata 2 (5 — 8 ), teravia lilkesuunnan muutoksia, palautus 2 — 3 min
3 x ketteryysrata 3 (5 — 8 9), terévia litkesuunnan muutoksia, palautus 2 — 3 min
Loppuverryttely



4. TAITO

TAITAVUUSELI KOORDINAATIOKYKY=Hermoston jalihaksiston yhteistoimintaa,
jossa liikkeita / litkesuorituksia ohjaillaan tar koituksen mukaisesti

Koordinaatiokyvyn osatekijat

Orientoitumiskyky: Kinesteettinen

Y mmértéa kehon erottelukyky:
asennon muuttuminen | Ymmartéé lihasten
liikkeessa ja gjassa jannityksen ja

rentouden valinen ero

Rytmikyky: Liikkeen
oikea aikainen
gjoittaminen

Reaktiokyky:
Reagointi nopeasti
tiettyyn arsykkeeseen

Tasapainokyky: Séilyttéa/ Muuntelu ja
saavuttaa tasapaino tietyssa
liikkeessa

tilanteisiin

sopeutumiskyky:
Sopeutuminen odottamattomiin

Yhdistelykyky: Osaliikkeiden
yhdistaminen sujuvaksi
kokonai suudeksi

YLEINEN TAITAVUUS

o Kyky suorittaa liike tarkoituksen mukai sesti
jatehokkaasti

o Kyky talentaajakayttda liikevarastoa

e  Syntyy monipuolisestaliikunnastaja
liikemalleista eri liikesuorituksista jalgjeista

LAJIKOHTAINEN TAITAVUUS
o Kyky omaksuajamuunnellalgjin tekniikkaa

e Ominaistalgille tyypillisten osatekijoiden
esiintyminen

TAITAVUUDEN OSATEKIJAT

Taitavuuden osatekijét eli peruskyvyt ovat motoristen taitojen suoritusedellytyksi &, jotka sdétel evét
liikesuorituksia. Ne ovat informaatio- ja séételyjarjestelman ominaisuuksia ja ovat luonteeltaan
yleisempié kuin taidot. Ne ratkaisevat mille tasolle lgjitaidot kehittyvét

Taitavuuden osatekijoiden esittely

TAITAVUUDEN OSATEKIJA

Orientoitumis- eli suuntautumiskyky
Erottelukyky

Reaktiokyky

Rytmikyky

Tasapainokyky

Yhdistelykyky

Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot seka niiden
muutokset

Kyky sdadelld lihasjannitysta ja rentoutta seka
likesujuvuutta ja taloudellisuutta

Kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti eri
aisteilla vastaanotettuihin arsykkeisiin

Kyky liikkeiden/suorituksen tarkoituksenmukaisen
rytmin ldytdmiseen ja toteuttamiseen

Tasapainon yllapitdminen (sailyttdminen) ja sen
uudelleen saavuttaminen

Osaliikkeiden yhdistaminen
Yhtaaikaisten liikkeiden tekeminen




Muuntelu-, mukautumis- ja sopeutumiskyky

Ohjauskyky

Kyky erilaistumiseen

Ketteryyskyky

Ennakointi

TAITAVUUDEN HARJOITTELU

Kyky sopeuttaa liikeradat ja voimankayttdé muuttuviin
tilanteisiin ja olosuhteisiin

Liikkeen tarkkuus ja vakiointi

Kykya tehdé erot laheisesti samankaltaisten
likkeiden valilla

Kyky nopeaan kehon liikkesuunnanmuutokseen

Liikevaraston suuruus ja hyvaksikaytto

e Taitavuuden yksittaisten osatekijoiden kehittyminen eri ikavaiheissa edellyttaa, etta
voimakkaat kehitysvaiheet huomioidaan, ja niitd kéytetddn maarétietoisesti hyvéaksi.

e Taitavuuden harjoittamista ei voi aoittaaliian aikaisin, koska se on aina edellytyksena
parantuneen motorisen oppimiskyvyn hyvaks kéytdlle seuraavissa ikévaiheissa.

e Taitavuuden paras kehitysikavaihe goittuu ikdvuosien 7 — 14 vélille.

o Taitavuutta kehittévien liikkeiden on oltava vaikeusasteeltaan yksil6lle sopivia.
Harjoitteiden suunnittel ussa tulee ottaa huomioon yksilon kehitysprofiili.

e Monipuoliset liikekokemukset lyhentévét oppimisaikoja jatehostavat harjoituksia, kun
opetellaan uusia liikevalmiuksiatai 1gjitekniikoita. Lagjan liikevaraston hankkiminen on

néin ollen erityisen tarkeda.

o Jottataitavuus kehittyisi jatkuvasti, tulee jo opittuja liikkeité harjoitella erilaisissa
muuttuvissa olosuhteissa, silla automatisoituneet liikkeet eivéat endd parannayleista

taitavuutta

o Taitavuutta kehittéavat harjoitteet on sijoitettava harjoituskerran siihen vaiheeseen, jolloin
elimistd on viela virkea (harjoituksen alkuosaan).

Taitavuuden kehittymista tulisi seurata erilaisiliatesteillaja suorituskontrolleilla

5. LIKKUVUUS

NOTKEUS

HARJOITTELU

e Kehon eri osien liikelagjuus

e Venyttavien liikkeiden vastus. 10%
janteistd, 47% nivelsiteista, 41 %
lihaskalvosta

e Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat: perityt
ominaisuudet seka harjoittelu

e Hyvanotkeus: mahdollistaa suorituksen
lagjat liikeradat ja sité kautta paremman
suoritustekniikan, tuo positiivisen
vaikutuksen voimantuottoon, rentouteen ja
nopeuteen, estda lihasvammoja.

Aktiiviset venytykset: lihaksisto tuottaa
venytyksen kyseisell& alueella

e Passiiviset venytykset: ulkoinen voima
aiheuttaa venytyksen

e Tarkeimmét venytysliikkeet tulis valita
pohjatuen lgjianalyysiin

e Venytysliikkeet aiheuttavat usein
kiputuntemuksia eli tahto- ja
motivaatiotekijdt ovat suuressa roolissa




LIHASTASAPAINO

Lihastasapaino on sitd, etta lihakset toimivat ja aktivoituvat oikea-aikaisesti ja oikeassa
jarjestyksessa, mahdollistaen taloudelliset ja tarkoituksenmukai set litkesuoritukset seké&
hyvan ja oikean nivel-/luustokuormituksen
Optimaalisen liikesuorituksen edellytyksena on hyva lihastasapaino jatarpeellinen
nivellitkkuvuus
Eri urheilulgit vaativat eri ominaisuuksia
o urheilijae voi hyddyntéé ominaisuuksiaan parhaalla mahdollisellatavalla, jos
lihastasapai nossa on puutteita
o 6 oletarkoitus, etta kaikilta vaaditaan samanlaista nivelliikkuvuutta, lihasvenyvyytta
jalihasvoimaa, vaan lgjikohtai sen notkeuden ja voiman on oltavariittava, jotta
lihastasapaino olisi hyva
Hyva lihastasapaino on térkea kahdessa suhteessa:
o hyvalihastasapaino ennaltaehkéisee monien urheilu- sekatuki- ja
litkuntaelinvammojen syntymist&, kun lihasten aktivoitumig érjestys on oikea
o hyvalihastasapaino mahdollistaa optimaalisen suoritustekniikan ja voiman oikean
suuntautumisen urhellu- jaliikuntasuorituksessa
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