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HARJOITUKSET

[LAJIHARJOITUS] [ ERIKOISHARJOITUS ] YLEISHARJOITUS ]

~

ARJIOITUSMUODOT

TAITOHARJIOITUKSE

KOORDINAATIO-
NOPEUS

1 1 t 1

HARJOITUSMENETELMAT
JA HARJOITTEET
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Kemiallinen energiantuottomekanismi
ja energiavarastot

~
[ Aerobinen ] Anaerobinen ]
A\
ENE g e Oksidatiivine n Aerobinen Anaerobinen Anaeroblne_n
tuo tto - fo s fo ryla a tio lykolyys i lykolyys i oS ife (<& & m
me kanis mi ry aly yy aly yy me kanismi
Energian Rasva- Glykogeeni Glykogeeni @ nAe\—ll:Pia-llahliji)ste
lahteet aine e nvaihdunta ( hiilihydraatit) ( hiilihydraatit) get;/
Lihaste n Lihasten
Energian Lihaste n sisaiset ja sisdisetlahteet; Lihasten
varastot ulkoisetvarastot ulkoiset maksa, veren sisdisetlahteet
varastot so ke rit, suolis to
.. . . ATP n.1 sek
Riitta "R t " 30 - 120 30 - 60 k
iittavyys ajaton min se KP n. 20 se k.
Palautumine n 1-3h 30 - 120 min 15 - 60 min 1-3-5min
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LihastyOtavat

Esimerkit lihasten tyotavoista:
Voittava, jalkakyykysta ylosnousu

Peranantava, volttisarjan jalkeen
alastulossa jarruttava jalkojen jousto

Pitava, vartalon jannitys mattotilanteissa
puolustuksessa

Yhdistelma, lahes kaikissa liikkeissa
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Voimaharjoitusohjelmien koodit

HARJOITUSMUODOT JA -MENETELMAT

KESTOVOIMA

Taydentavat lihaskuntoliikkeet tai liikekohtainen menetelma (lihaskestavyys)

IAnaerobinen paikkaharjoitus (AN) voimakestavyys (PH)
Tdydentavat lihaskuntoliikkeet tai liikekohtainen menetelméa
MAKSIMIVOIMA (MV)

Perusvoima (PEV)

Pyramidi (PY) (kapeneva, leveneva, keskelle kapeneva)
Satsiharjoitus (ST)

\Vakiopainoharjoitus (VP)

Toistoharjoitus (TH)

Staattinen harjoitus (ST)

Iskumenetelma (IM)

Y hdistelméharjoitus (YM)

Taydentavét lihaskuntoliikkeet tai liikekohtainen menetelma
NOPEUSVOIMA (NV)

\Vaihtelevan kuormituksen harjoitus (VK) rajahtavavoima (RV)
\Vastakkaismenetelmd (VA) rajahtava (RV)

'Y hdistelmdmenetelma (Y M) rajéhtavavoima (RV)

\Vaihtelevan kuormituksen menetelmé (VM) pikavoima (PV)
\Vakiopainoharjoitus (VP) pikavoima (PV)

Y hdistelméharjoitus (pikavoima)

[Taydentéavat lihaskuntoliikkeet tai liikekohtainen menetelméa

Harjoituskeinot
Yeisvoin ‘Erikoisvatma: _
No:t 1100 -1999 No:t 2100 -2999 No:t 3100 -4999
(vrt. erikoiskestévyys) (vrt. erikoiskestévyys) (vrt. erikoiskestévyys)
(vrt. erikoiskestavyys) (vrt. erikoiskestavyys) (vrt. erikoiskestévyys)
YVK1100ANPH EVK2100ANPH
YVK1200TL EVK2200TL
YMV1200PEV.
YMV1300AEKP EMV1200PY
YMV1300ST EMV2300ST
YMV1400VP EMV2400VP
YMV1500TH EMV2500TH
YMV1600ST EMV2600ST
EMV2700IM
EMV2800YM
YMV1900TL EMV2900TL
YNV1100VKRV ENV2100VKRV
YNV1200VARV ENV2200VARV
YNV2300YMRV
ENV2400YMPV
YNV1500VKPV YNV3500VKPV.
YNV1600YHPV YNV2600YHPV
YNV1700TL YNV2700TL
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Lihasten supistustavat

Isotonisessa supistuksessa lihaksen pituus
muuttuu voittavan- tai peraanantavan
lihastyGtavan muodossa.

Isometrisessa supistuksessa lihaksen
pituudessa el tapahdu muutoksia vaan
lihastyGtapa on staattinen (paikallaan pysya).

Auksotonisessa supistuksessa toteutuu
Isotonisen ja isometrisen lihassupistusten
yhdistelma
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Voiman muodot

Ulkoisella voimalla tarkoitetaan ihmisen ulkopuolelta
vaikuttavaa voimaa

Sisaisella voimalla tarkoitetaan ihmisen kautta
iImenevaa voimaa, joka syntyy tahdon alaisissa
lihaksissa. Vuorovaikutuksessa ulkoisen voiman
kanssa se saa aikaan lihaksissa liikkeen.

Hetkellisella voimalla tarkoitetaan tiettyna
ajankohtana toteutettua voimaa. Se ilmenee
liikkeiden oikea-aikaisena voiman kayttona ja tehona.
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Voiman muodot jatkuu

Suhteellisella voimalla tarkoitetaan kehonpainoon
suhteutettua voimaa. Kamppailulajeissa se merkitsee
urheilijan voimatasoa suhteessa omaan sarjaansa.

Absoluuttisella voimalla tarkoitetaan kehonpainosta
riippumatonta voimaa. Kamppailulajeissa silla on
merkitysta jouduttaessa ottelun kamppailu-
tilanteisiin.

On kuitenkin tiedostettava, etta urheilijan
"raakavoima" on suhteutettava omaan sarjaan ja
nain ollen harjoittelu on oltava myos sen mukaista.
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VOIMAHARIJOITTELUN MUODOT

KESTOVOIMAHARIOITTELU

= Aerobinen (lihaskestavyys)

= Anaerobinen (voimakestavyys)
MAKSIMIVOIMA

= Perusvoima

= Maksimivoima
NOPEUSVOIMA

= Rajahtavavoima

= Pikavoima
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Kestovoiman harjoitustavoitteet:

= pitkalla aikavalilla hiussuoniston lisaantyminen

* maitohappopuskurijarjestelman kehittyminen

= hitaiden lihassolujen toiminnan tehostuminen

» nopeiden lihassolujen kestavyyden kehittyminen
= |ihaskunto-ominaisuuksien parantaminen

maksimivoimaharjoittelua varten
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= Maksimivoiman kehittyminen paalihasrynmille

= | ihashermottuksen kehittyminen

» | ihasten energiavarastoja kasvaminen

= Nopeiden lihassolujen kestavyyden kehittyminen
= Nopeusharjoittelua varten maksimivoiman

kehittyminen
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= ATP ja KP —varastojen kasvaminen

= Nopeiden lihassolujen kayttdonoton tehostuminen

= Elastisen energian hyodyntaminen

» Vaikuttaja- ja vastavalikuttajalihasten koordinaation
kehittyminen

» Lajinopeusedellytysten lisaantyminen
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HARJOITUSKEINOT

Q0 Yleisvoimaharjoittelu ???
Tarvitaanko nimitysta???

Q Erikoisvoimaharjoittelu

0 Lajivoimaharjoittelu
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NIMIKKEITA
VOIMAHARIOITTELUUN

1) sarja 2) toisto 3) palautus
toistoista 4) palautus sarjasta

Esim.3x 10/ 3-4 min / 6 min ?

esim. sarjoja 3 x toistoja 10 sarjassa / sarja palautus 3-
4 min. / likkkeiden valissa palautus 6 min, jota ei aina

merkita, jos palautus on sama kuin toistojen jalkeen

2.10.2009 Paini- judosemiaari 3.-4.09 15



Liitteita

= Kirjasta lasten ja nuorten
urheiluvalmennuksen perusteet.

= Hakkarainen ym. 2009

= Liitteena taulukot sivuilta 200 — 214,

= Stone ym.
= Esimerkkeja kaytannon harjoitteluun
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Kokonaistoistot litkkkeessa

Kuormitus maksimista Vahimmaistoistot
90 - 95 % 15-30
80 - 90 % 30-60
70 - 80 % 60 - 100

Voiman kehittyminen edellyttad vahintaan liiketta kohti toistoja
taulukon mukaan (Kusnetsovi)
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Kokonaistoistot yhdessa sarjassa

Kuormitus maksimista [Maksimitois-
tomaara

100 % 1 X
95 % 2 -3X
90 % 3-4Xx
85 % 4 -6 X
80 % 6 -9 X
75 % 6 -9 X
70 % 7-11X
65 % 9 -15x
60 % 16 - 19 x
50 % 17 - 24 X
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Keskelle kapeneva pyramidi
(esim.)

2.10.2009
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Levea pyramidi esim.

5X
80 %
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Kapea pyramidi esim.

2.10.2009

Paini- judosemiaari 3.-4.09

21



' Toistoharjoitus (vakiotoistot ja painot)
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Satsiharjoitus (ei sovellu nuorille)

 Lihasmassan kasvattaminen kuormituksella 80-90 %

- Uupumukseen (pakottaminen)toistojen ollessa 6-8 kertaa
1 Palautukset erittain lyhyet n. 30 - 60”.

1 Voiman kasvattaminen painotetusti lihashermoston avulla
kuormituksen ollessa 90-95 %

- Uupumukseen (pakottaminen)toistojen ollessa 6-8 kertaa
1 Palautukset erittain lyhyet n. 30 - 60”.

2.10.2009 Paini- judosemiaari 3.-4.09 23



Satsiharjoitus vrt. "petkutus”

(lihasmassan kasvattamisen)

2.10.2009
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Satsi-staattinen (pitava)

! vhdistelmaharjoitus
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Periaatteet erikoismaksimi-
voimaharjoittelussa

d Samat kuin yleisvoimaharjoittelussa
 Peruslitkkeiden maara on on pienempi
kuin yleisessa maksimivoimaharjoittelussa

 Harjoitustehoa lisataan apuliikkeilla
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Periaatteet nopeusvoimaharjoittelussa

1. Harjoittelu organisoitava niin, etta elimistd on mahdollisimman
palautunut edeltdneista harjoituksista.

2. Samoille lihasryhmille toteutettavien harjoitusten vali on oltava
vahintaan kaksi vuorokautta

3. Nopeusvoimaharjoittelu on tehokasta vain jos on riittava
maksimivoimapohja ja se yhdistetaan nopeusvoimaharjoitteluun.

4. Toistojen maara on riippuvainen nopeiden lihassolujen kyvysta
vastustaa vasymysta.

5. Nopeusvoimaharjoittelulla pyritaan myos hermostollisen ja
hormonaalisen tekijéiden optimointiin
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NOPEUSVOIMAHARIJOITUKSET

0 Rajahtavan voiman harjoitukset

o Pikavoimaharjoitukset

2.10.2009 Paini- judosemiaari 3.-4.09
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Rajahtavan voiman
harjoitusmenetelmat

O Vaihtelevan kuormituksen menetelma
a Vastakkaismenetelma
0 Yhdistelmaharjoitus
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Rajahtavan voiman kehittaminen

vastakkaisella ja vaihtelevalla
kuormituksella

1. Liiketoistot aloitetaan vahaisella kuormituksella
esimerkiksi 30 %:lla

2. Seuraavassa vaiheessa liiketoistot 50 - 80 %o:lla.

3. Sarjat ja toistot ovat yksildllisia, suorituksen jatkuessa

selvaan vasymykseen saakka.
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Pikavoiman harjoitusmenetelmat

0 Vaihtelevan kuormituksen menetelma
0 Vakiopainoharjoitus
0 Yhdistelmaharjoitus
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31



Pikavoiman kehittaminen

Levytankoharjoittelussa liiketoistot ovat 30 - 50 % maksimista, koska
arsykkeet tulee saada suoritukseen nopeuden kautta.

Toistoja sarjassa maksimitempolla siten, etta sarjan kesto on n. 10
sek.

Sarjoja 4 - 6 / tauko 2 - 5 min sykkeen mukaan 100/min.
Harjoituksessa vain muutamia liikkeita riittdvan tehon sailyttamiseksi.
Levytankoharjoitteluun yhdistetaan apuliikkeitta
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Kestovoiman kehittaminen

1. Kestovoimaharjoittelu toteutetaan paikka- tai kiertoharjoituksena.

2. Kestovoimaharjoittelun on kohdistuu paasaantdisesti hitaisiin
lihassoluihin.

3. Kestovoimaharjoittelussa harjoituksen kesto on maaraytyy suorittajan
kestavyyden ian ja kuormituksen tehon mukaan.

4. Kestovoimaharjoitukset toteutetaan voimakestavyys periaatteella tai
lihaskestavyytena.
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Voimakestavyyden harjoitus-
menetelmat

0 Voimakestavyys (anaerobinen kynnys tai
anaerobinen suoritus) > soveltuu
saannollisesti harjoitteleville

0 Lihaskestavyys (aerobinen) > talla on hyva
aloittaa lihaskuntoharjoittelu
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Voimakestavyyden kehittaminen
esim.

1. Suositellaan toteutettavaksi kiertoharjoituksena. Harvoin
mahdollista kuntosaleilla

2. Kuormitettavia lihasryhmia on yleensa 6 - 12.

3. Levytankoharjoituksena johon voi yhdistetty ns. apu- tai
taydentavia likkkeita esim. telineessa vatsaliiketta.

4. Kuormitus 50 - 70 % teholla 15 - 30 sek toistoilla.

5. Tauot sarjojen valilla 1 — 3 min, liikkeiden valilla 10 - 30 sek
kierrosten valilla 1 - 3 min.

6. Lilkenopeus ian ja tavoitteiden mukaan.
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Lihaskestavyyden
harjoitusmenetelmat

o Kuntopiirit (kevyet)
a Lajijumpat (esim. ennen pallopelia)

o Lihaskuntoliikkeet (esim. jalkeen
pallopelien).
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Yhdistavamenetelma

Kehitetaan samanaikaisesti ESIM.

= hopeutta
= VOimaa
m kKestavyytta
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Liikkekohtainen menetelma

Kehitetaan yhta liikerataa
= harjoittelu apuvalineilla
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Vaihtelevan kuormituksen
menetema

Kehitetaan paaasiassa nopeutta
ESIM.
m Kevyella kuntopalolla rajahtavia heittoja

= Painavalla kuntopalolla pyrkimys
rajahtaviin suoritukseen

m Kevyella kuntopalolla rajahtavia heittoja
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Iskumenetelma

Kehittaa paaasiassa rajahtavaa voimaa

m lihakseen kohdistetaan akillinen venytys
= esim. kuntopallon heitto trampoliinin
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Staattinen menetelma

s Kehittaa paaasiassa maksimivoimaa

s Taydentava voimaharjoitus muuhun

harjoitteluun yhdistettyna
m Liikkeita 1-3 harjoitusta kohti
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Taydentavat lihasliikkeet ts.
apuliikkeet

s Kehittavat maksimi-, kesto tai
nopeusvoimaa riippuen
harjoitusmenetelmasta

= Taydentava voimaharjoitus yhdistetaan
muuhun harjoitteluun

s Liikkeita 1-3 harjoitusta koht
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HARJOITTELUN RYMITYS

Jaksot ovat pituudet:
Esimerkki

|-jakso: lihaskestavyys + voimakestavyys 2 - 6 vk
ll-jakso: maksimivoimaa + rajahtavavoima 6 - 10 vk
lll-jakso: nopeusvoimaa (yksilon mukaan) 2 - 4 vk

I\V-jakso: kestovoimaa palauttavana ja yllapitavana
voimaharjoitteluna 1-2 vk
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MUISTA

= Harjoituskertoja harjoitustavoitteiden mukaan

s Osa kestovoimaharjoittelusta voidaan
vhdistaa esim. lajiharjoitteluun ohjelmat aina
yksilOllisia

= Nuorten voimaharjoittelulla luodaan pohja
huippu-urheiluun.
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