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Johdanto

* Yksittaisten voimaharjoitusten sijoittaminen tietylle ajanjaksolle esim.
harjoitusviikkoon on oleellisen tarked& onnistuneen harjoittelun kokonaisohjelmoinnin
kannalta.

 Valmentajan ja urheilijan oppimistavoite luennolle:
« Mitéa elinjarjestelmia erityyppiset voimaharjoitukset kuormittavat?
o Milla aikataululla erityyppisista voimaharjoituksista palaudutaan?
* Miten sijoittaa erityyppiset voimaharjoitukset jarkevasti harjoitusviikkoon?

SISALTO

1. Voiman eri osa-alueet

2. lhmisen elinjarjestelmat

3. Elinjarjestelmien kuormittuminen ja palautuminen voimaharjoittelussa
oimaharjoitusten sijoittaminen harjoitusviikkoon
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1. VOIMAN ERI OSA-ALUEET




Voimaharjoittelun osa-alueet

tapa

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Llhas- Voima- Hypertrofinen ' Hermostollinen | R&jahtava | Pikavoima
kestavyys | kestavyys | "perusvoima” , "maksimivoima” '

Maara 20-100 112-20 6-12 11-3 1-5 16-10
(tst/sarja) ' : (<105)
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(% 1RM) | |
Suoritus- rauhallinen nopea mahd. ' mahd. max ! max
(aerobinen) (anaerobinen) rajahtava : rajahtava asyklinen : syklinen
| |
| I

KONTRASTIVOIMA

I I
v v

ERIKOISVOIMA / LAJIVOIMA

1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
v

Varalan Urheiluopisto Liiku luonnon helmassa keskelld Tamperetta




2. IHMISEN
ELINJARJESTELMAT




Ihmisen elinjar]

.

Hengitys- ja verenkiertoelimisto:
» Keuhkot, hengitystiet,
hengityslihaksisto

» Hengityskaasujen vaihtuminen
keuhkoissa

« Sydan: veren pumppaus kehon
aareisosiin

* Veri ja verisuonisto: mm. energian,
hapen ja hormonien kuljetus

Fyysinen kuormitus kohdistuu
aina kaikkiin em. fysiologisiin
elinjarjestelmiin samanaikaisesti

(painotus 1-3 jarjestelmaan,
vaihtelee harjoituksen

toteutuksesta riippuen)
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estelmat

Hermosto:
1. Keskushermosto: aivot ja selkaydin
2. Aareishermosto:
* Somaattinen hermosto
» Motoriset: tietoa vievat hermot
(lihasten kaskyttaminen)
» Sensoriset: tietoa tuovat hermot
(lihakset, janteet, iho, nivelet)
» Autonominen hermosto
» Sympaattinen
» Parasympaattinen

Tuki- ja litkuntaelimistd:
 Lihakset: supistuminen; liikkeen
aikaansaaminen

sLuut: tuottavat mekaanisen liikkeen

» Janteet: lihaksista lahes saumattomasti luihin
jatkuvat jAnteet valittavat lihassupistuksen luihin

——

-~



3. ELINJARJESTELMIEN
KUORMITTUMINEN JA
PALAUTUMINEN

VOIMAHARJOITTELUSSA




Elinjarjestelmien kuormittuminen erityyppisissa harjoituksissa

Taito

Hermosto

Nopeus

/

Energia-aineenvaihdunta
* anaerobinen maitohapoton (ATP/KP)

Nopeusvoima

_< s keskushermosto
I e aareishermosto
N ETEUIEVERVINE] ‘

* pikavoima

Tuki- ja liikuntaelimisto

e lihakset
e janteet
e |uusto

Energia-aineenvaihdunta

’ e anaerobinen maitohapollinen (hh)
I Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Q‘r Kestavyys Energia-aineenvaihdunta
W VARALA =

N\ » Aerobinen (hiilihydraatit, rasvat)

,

Nopeuskestavyys

mukaeltu Hakkarainen 2009
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Superkompensaatio

SUPERKOMPENSAATIO
Optimaalinen
ajankohta
A Liian aikaisin 1
Liian mydhaan
+ |

SUORITUSKYKY

Aika

v
\ = Liian kevyt harjoitus

e

Harjoitus

) Optimaalinen harjoitus
Palautuminen P J

mem======Liian kova harjoitus

Yakovlev 1955
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Yksittaisen (voima)harjoituskerran
kuormittavuus ja siita palautuminen

Yksittdisen voimaharjoituskerran | Palautumisaika | Palautumisen “trendi”

kuormittavuus

"5 = erittain raskas” (extreme)

"4 = raskas” (large) 48-72 h
"3 = melko suuri” (substantial) 24-48 h
"2 = keskitaso” (medium) 12-24 h
"1 = vahainen” (small) <12h

muokattu Zatsiorsky 1995
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Kaksivaiheinen palautuminen lihassoluvauriosta

Kova teho, syklinen liike, eksentrinen voimantuotto
*  Hypertrofinen maksimivoima (perusvoima)
* Iskuttava pikavoima (loikat)
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Palautuminen: nopeusvoima vs. hypertrofia

Vertikaalihyppykorkeuden muutos

120%

100 %

80 %

== Nopeusvoima; 10 x 5

ok
40 % - = Hypertrofinen; 5 x 10RM

20% A

0%

pre post 24h 48h\72h 96h

Akuutti suorituskyvyn lasku:
1. Hermostollinen viasymys Ahtiainen et al.
2. Perifeerinen (lihas) vasymys unpublished data
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Muokattu Holmberg,
Olbrecht 1998

Superkompensaation ajoitus

Erittain raskas
Raskas

Harjoitus Melko suuri
Keskitaso
Vahainen

/\ >

-

6 12 16 4 28 2 36 40~44 48 56 64 72 96h

Kuormitus Vahainen Keskitaso Melko suuri Raskas Erittain raskas
Palautuminen

Mista (h) 72 h

Mihin (h) 12 24 48 72 7 vrk

Voimaharjoitus  Lihaskestavyys Hermostollinen maksimivoima Hypertrofinen maksimivoima
-esimerkki Ré&jahtava voima Iskuttava pikavoima (loikat)

- konsentrinen voimantuotto - eksentrinen voimantuotto




4. VOIMAHARJOITUSTEN SIJOITTAMINEN
HARJOITUSVIIKKOON




Elinjarjestelman huomioiminen harjoittelussa

» Perakkaisina paivina ei kuormiteta samaa jarjestelmaa voimakkaasti
 Esimerkki: Yhden harjoituksen sisalla

» Taito (hermosto)

* Nopeus (hermosto)

* Voima (lihakset, janteet, luusto)

* Nopeuskestavyys (anaerobinen lihasaineenvaihdunta)

» Kestavyys (aerobinen lihasaineenvaihdunta, hengitys- ja verenkiertoelimisto)
 Esimerkki: Viikon sisalla

« 1. pv nopeus = hermosto
e 2.pv Vvoima = tuki- ja liikuntaelimisto (lihakset, jAnteet, luusto)
« 3.pv kestavyys = hengitys- ja verenkiertoelimisto

e 4.pv LEPO
* Esimerkki: Harjoitusvuoden sisélla

« PKIl kestavyys = hengitys- ja verenkiertoelimisto
« PKIl voima = tuki- ja liikuntaelimisto (lihakset, jAnteet, luusto)
* KVK nopeus = hermosto

KK yllapito = suorituskyvyn maksimointi / optimointi
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Harjoitusrytmitys

1. paiva 2. paiva 3. paiva
"HERMOSTOPAIVA” ”VOIMAPAIVA” "KESTAVYYSPAIVA”

Elinjarjestelma HERMOSTO TUKI- JA HENGITYS- JA
(painopiste) LIIKUNTAELIMISTO VERENKIERTOELIMISTO
Aineenvaihdunta  Anaerobinen maitohapoton Anaerobinen maitohapollinen  Aerobinen
(painopiste) (korkeaenergiset (hiilihydraatit) (hiilihydraatit, rasvat)
fosfaattiyhdisteet ATP/KP)
Motorinen Nopeat ja nopeasti vasyvat Nopeat ja vasymystéa sietavat  Hitaat (tyyppi I)
yksikko (tyyppi 1IB) (tyyppi IIA)
(painopiste)
NOPEUS Nopeus
VOIMA Nopeusvoima Voimakestavyys Lihaskestavyys
(pikavoima, rajahtava voima) Hypertrofinen
Hermostollinen maksimivoima

maksimivoima

KESTAVYYS Nopeuskestavyys Kestavyys
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Perusviikko: Sanni Utriainen

I Ap. Ap.

2 ,

= Ap. :

% Ip. i Heitto Ip. _

- Huoltava Laji- Ap. Aerobia

(lf) Olkapaa | Ip. : nopeus Lihaskest. | Teline-

< Liikuvuus | Koord. Lihaskest Aidat voimistelu

Z Submax Ip.

S nopeus Ip. Aerobia

o) (kevyt) Lepo / Liikkuvuus

X Huoltava Olkapaa
Hermosto kova keskikova  kevyt kova kevyt keskikova kevyt
Tuki- ja keskikova kova kevyt keskikova  kevyt kova kevyt
liikuntaelimisto
Hengitys- ja kevyt kevyt "kova” kevyt "kova” kevyt kevyt
verenkiertoelimisto
Energiantuotto alaktinen  (laktinen)  aerobia alaktinen aerobia (laktinen) aerobia
Henkinen kova keskikova  kevyt kova kevyt keskikova kevyt
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Keep it Simple!

Harjoittelu

(monipuolisuus, rytmitys)

Lepo

(riittdva uni, sdanndllinen elamanrytmi)
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