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 Hermo-lihasjarjestelman
tehontuottokyky
— Keskushermosto
— Lihassolujakauma
— Elastisuus
— Tekniikka/mekaniikka

« Energia-aineenvaihdunta
— KP-varastot
— Glykolyysi = laktaatin tuotto
— Puskurointi
— Laktaatin hyvaksikaytto
— Aerobinen energiantuotto

 Suorituksen taloudellisuus
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Kestéwyyden eri osa-alueel
—
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Peruskestavyys

AEROBINEN KESTAVYYS

Vauhtikestavyys

Maksimikestavyys

ANAEROBINEN
KESTAVYYS

Nopeuskestavyys

Tydteho / Nopeus / syke
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Kestavyysurheilijan (yhtendinen viiva) energiantuotto perustuu enemman
aerobiseen energiantuottoon kuin nopeusurheilijan (katkoviiva)
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Lasten hapenotto nousee selvasti nopeammin kuin aikuisilla suorituksen alussa,
minka vuoksi kovien harjoitusten alussa lapsilla on happivaje aikuisia pienempi.

Leclair et al. SJIMSS 2013
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10 x 150 m / 1.40
Naiset / Miehet (400 m)
.150m:38.0s/31.6s
.150m:34.5s/29.15s
.150m:31.6s/27.0s
150 m:29.1s/25.1s
150 m:27.0s/23.5s
150 m: 25.1s/22.1s
150 m: 23.5s5/20.9s
150 m: 22.1s/19.8s
9.150 m:20.9s/18.8s
10. 150 m: Maksimi
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Veren laktaatti (mM)
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Nopeus (m/s)

\
topeuskestévyysharjoittelu tarkoitus on siirtaa veren laktaattikayraa oikealle,

parantaa maksiminopeutta ja lisata maksimilaktaattipitoisuutta.
F
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£ ‘E Nope

Lasten anaerobinen energiantuotto keh
kasvun myota

Lasten nopeuskestavyysharjoittelu ei ole terveysriski, fasten
elimisto reagoi samalla tavalla nopeuskestavyysharjoitteluun
kuin aikuisenkin

Lasten anaerobinen energiantuotto ei ole kehittynyt -
lapsuusikéa el ole otollinen aika nopeuskestavyysharjoitteluun

Lapset palautuvat lyhytkestoisista maksimisuorituksista
alkuisia nopeammin

Lasten hapenotto nousee aikuisia nopeammin - lapsilla
syntyy pienempi happivaje lyhytkestoisissa suorituksissa
alkuisiin verrattuna

Lasten nopeuskestavyysharjoittelu pitaisi painottua
e n luomiseen 2> kestavyyden kehittdminen ja
nopeuden kehitta
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1. Anaerobinen peruskestavyy

2. Maitohapollinen nopeuskestavyys
1. Maksimaalinen nopeuskestavyys
2. Submaksimaalinen nopeuskestavyys

3. Submaksimaalinen nopeus / Maitohapoton
nopeuskestavyys
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Maaraintervallit

Tehointervallit

Submaksimaalinen

Maksimaalinen

Submaksimaalinen

nopeuskestavyys nopeuskestavyys nopeus
Suorituksen kesto |15-180s 15-120s 10-90s 10-30s 6-10s
Toistopalautus 0,5-3 min 2-5min 2 - 8 min 6 - 60 min 2 - 8 min
Sarjapalautus 3 -6 min 4 - 10 min 8 -20 min - 6 - 10 min
Tehoalue 50-75% 75-85% 85-95% 95 -100 % 85-95%
(% vetomatkan
maksimista)
Maara / harjoitus |5 - 30 kpl 5-20 kpl 3-10 kpl 2 -6 kpl 5-20 kpl
Laktaattipitoisuus |4 -9 mmol-I? 7 - 14 mmol-I? > 12 mmol-I? ~ maksimi 7 - 12 mmol-I?

Paaasiallinen
harjoitus-

Vaikutus

anaerobinen
peruskestavyys ja
taloudellisuus,

laktaatin poisto

anaerobinen
peruskestavyys ja
taloudellisuus,

laktaatin poisto

anaerobinen
kapasiteetti,
anaerobinen
taloudellisuus,
puskurointikyky,
vasymyksen

sietokyky

anaerobinen teho ja

kapasiteetti,
nopea

voimantuottokyky

anaerobinen teho,
alaktinen
kapasiteetti,
nopea

voimantuottokyky
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* Pitkat vedot (400-1000 m)

— PK-kaudella maksimikestavyysharjoitus, tarkoituk V
kestavyyden kehittdminen yhdessa PK-harjoitusten kanssa

— Tarkeéaa on aloittaa vedot oikealla nopeudella kauden alussa
— PK-kauden alussa 4 x 1000 m AnK / 3-4’
— Nopeus lisdaantyy PK-kauden aikana - 95% VO2max

— KVK-kaudella vetopituus lyhenee - 500-600 m / yht. 3000 m /
harjoitus

— Nopeus kasvaa edelleen, mutta harjoitus pysyy
tehointervallialueella

— Kilpailukaudella pitkat vedot maaraintervalleina ja sailyttavana
harjoitteluna

udella
kehittamiseksi

yksittéisia pitkia vetoja 400 m lopun
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» Keskipitkat vedot (150-400 m)
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PK-kauden alussa aloitetaan maaraintervalliharjoitukse
Tarkedaa aloittaa vedot oikealla nopeudella PK-kauden alussa

Vetonopeuteen vaikuttaa vetomatkan maksimi, sopiva vauhdin lisadminen
on 0,5s /100 m/vko

Vetomatkayhdistelmid on lukemattomia

Oleellinen ero harjoituksen kuormittavuuteen tulee, kun lisdtddn vetomatkaa
200 m:st& 300 m:iin

Tarkoituksena on pitaa palautusaika lyhyeena

KVK-kaudella harjoituksen luonne muuttuu maaraintervalleista
tehointervalleihin ja aikuisilla submaks. nopeuskestavyysharjoituksiin

Vetomatkoja, palautuksia ja kokonaismaaraa muuttamalla mahdollistetaan
vetonopeuden lisaantyminen

KVK- kauden lopulla ja kilpailukaudella tarkoitus on valmistautua 400 m
kilpailuihin, joten harjoituksen tavoitteena on myos optimaalisen
vauhdlnjaon |oytaminen

vat tarkeita maksimaalisia nopeuskestavyysharjoituksia




* Lyhyeet vedot (< 100 m)

— PK-kaudella tavoitteena on juoksutekniikan™ s
kehittaminen ja nopean juoksun sailyttdminen

— PK-kauden alussa nopeus 90% vetomatkan
maksimista = 400 m kisavauhti

— Vetomatkayhdistelmia on lukemattomia
— Tarkoituksena on pitaa palautusaika lyhyeena

— KVK-kaudella harjoituksen luonne muuttuu kohti
nopeusharjoitusta, jolloin palautukset pitenevat

— KVK-kauden lopulla ja kilpailukaudella tarkoituksena

Wen
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Viikko 400 -1000 m 150 - 300 m 60—100 m 4. harjoitus
40 loka 3x1000m /2’ 16x200m 38 /1’ 13 B |
41 4x1000m /2’ 4x3x300m 58 /2’/5’ 3x4x80 i
42 4x1000m /2’ 16x1°/1’ 2x3x80m 10, Y, e
43 5x1000m /2’ 14x200m 36 /1’ 4x4x80m 10,5 /3'/8 908 5
44 marras 5x1000m /2’ 3x4x300m 55 /2’/5’ 4x4x80m 10,4 /3'/8’ - 9880 m
45 5x1000m /2’ 16x1’/1 Nopeustesti 9360 m
46 6x600m 2.21 /2’ 12x200m 34 /2’ 3x4x80m 10,3 /3'/8’ 8x2'/2’ 10960 m
47 6x600m 2.18 /2’ 3x3x300m 52 /3’/8’ 3x4x80m 10,2 /3'/8’ 8x2'/2’ 11260 m
48 8x2’/2’ 2x3x80m 10,3-9,7 /4’/8’ MART testi 5980 m
49 joulu 6x600m 2.15 /2’ 10x200m 32 /2’ 3x3x80m 10,1 /3'/8’ 3x3x60m 7,8 2’/8’ 6860 m
50 6x600m 2.12 /2’ 2x4x300m 49 /3’/8’ 3x3x80m 10,0 /3’/8’ 3x3x60m 7,7 2’/8’ 7260 m
51 8x2’/2’ 2x3x80m 10,2-9,6 /4’/8’ 4480 m
52 5x600m 2.09 /3’ 8x200m 30 /3’ 3x3x60m 7,6 2'/8’ 5140 m
1 tammi 5x600m 2.06 /3’ 2x3x300m 46 /4°/8’ 3x3x60m 7,5 2'/8’ 3x3x80m 10,0 3'/8’ 6060 m
2 6x2’/2’ Nopeustesti 3x3x80m 10,0 3’/8’ 4080 m
3 4x600m 2.03 /3’ 4x300m 43 /6’ 3x60m 7,5 3x80m 9,9 /4’/8’ 4020 m
4 4x600m 2.00 /3’ 200m kilp. 3x60m 7,4 2x80m 9,8 /4’/8’ 2940 m
5 helmi 300m kilp. 6x60m 7,5-7,2 4'/8’ 660 m
6 400m kilp. 6x60m 7,5-7,2 /4°/8’ 760 m
7 8x2’/2’ 12x200m 34 /2’ 3x4x80m 10,6 /2’/8’ 7360 m
8 6x600m 2.15 /2’ 10x200m 32 /2’ 3x4x80m 10,5 /2’/8’ 8x2'/2’ 10560 m
9 maalis 6x600m 2.12 /2’ 2x4x300m 49 /3'/8’ 3x4x80m 10,4 /2’/8’ 8x2’/2’ 12160 m
10 8x2'/2’ 2x3x80m 10,3-9,8 /4’/8’ MART testi 5980 m
11 5x600m 2.09 /3’ 8x200m 30 /3’ 4x4x80m 10,4 /3'/8’ 6480 m
12 5x600m 2.06 /3’ 2x3x300m 46 /4’/8’ 4x4x80m 10,3 /3’/8’ 6080 m
13 8x2’/2’ Nopeustesti 3x3x80m 10,0 3’/8’ 5080 m
14 huhti 4x600m 2.03 /3’ 6x200m 28 /4’ 3x4x80m 10,2 /3’/8’ 6x20” ylamakeen /3’ 5360 m

15 e 4x600m 2.00 /3’ 4x300m 43 /6’ 3x4x80m 10,1 /3’/8’ 6x20” ylamakeen /3’ 5360 m
16 8X2'/2'\ 2x3x80m 10,2-9,7 /4°/8’ 4480 m
17 2x600m 1.57 2X5m5 /4 2x450m 65 /6’/15’ 2x200m 27 /6’ | 3x3x80m 10,0 /3’/8’ 6x20" ylamakeen /3’ 5020 m
18 touko 600m 1.54 2x500m 1.30 /4'\ 2x45 65 /6’/15’ 2x200m 26 /8’ | 3x3x80m 9,9 /3'/8’ 6x20” ylamakeen /3’ 4420 m
19 6x2’/2' \0\ Nopeustesti 3x3x80m 10,0 3'/8’ 4080 m
20 2x500m 1.25-1.15 /5’ 2x(300m+100m) 38 /1’/30’ 3x60m 7,5 3x80m 9,8 /4’/8’ | 3x3x80m 10,0 3’/8’ 2940 m
21 600m kilp. 150m kilp. 3x3x80m 10,0 3'/8’ 1470 m
22 400m kﬁp. 4x200-300m /6-10° 6x60m 7,5-7,2 4'/8’ 1760 m




e

FINLAND

Chjelmoin |
‘ﬂ/Nl? 400 m

- Peruskuntokausi - Kllpalluun valmistava kausi
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Koordinaatiot
MI 12x200 m /2’

PK + Lihaskunto 30’

Koordinaatiot
SM nopeus 3x3x80 m /2’/8’

Lepo

AP: Lihaskunto
IP: Aitatekniikka

MK 4x1000m /4’

Voima

~ .

Ti
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Pe

La
Su

Koordinaatiot
Tl 3x300 m /3’/6’ + 3x200 m /3’/6’
+ 3x150 m /4’

Nopeusvoima

Koordinaatiot
SM nopeus 4x60 m + 3x80 m +
2x100 m /3’/10’

Lepo

AP: Nopeusvoima
IP: Aitatekniikka

MI 5x500 m /2’
PK + Lihaskunto 30’
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. Maaralntervalleja 4 krt/

 Alka 30 m lentavalla hidastui 2.8¢€
 Kontaktialka kasvol 95 ms — 122 ms
 Veren maksimilaktaatti laski 20 mM — 17 mM

=4-=maalis.95 =-10ka.95

Laktaatti (mM)

N 6Eeus (m/s)




* Nopeuskestavyysharjoitte
« Maksimilaktaatti pieneni 21 mM

400 m tulos heikkeni 47.98 s — 49.09 s
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=4=10ka.93
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Laktaatti (mM)
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Nopeus (m/s)
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® 150-400m

—Maara @ >400m
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Vetoharjoittelumaara: 23,4 km (>400 m), 62,7 km (150-400 m), 20,2 km (<100 m) = 106,3 km
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Vetoharjoittelumaara: 46,0 km (>400 m), 43,0 km (150-400 m), 20,0 km (<100 m) = 109,0 km
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Vetoharjoittelumaara: 82,7 km (>400 m), 58,3 km (150-400 m), 48,5 km (<100 m) - 189,5 km
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« Lapsilla (<15 v) harjoittelu on pohjien luomi
nopeuskestavyysharjoittelulle: peruskestavyyde
kehittamista

* Nuorilla (16 v =) nopeuskestavyysharjoittelussa paapaino maara- ja
tehointervalliharjoittelussa

* Nuorilla vetomatkat lynyempia (150-250 m), 300-400 m vetomatkat
vaativat hyvaa peruskestavyytta

 Alkuisilla pidemmat vetomatkat, maarat suuremmat ja _
submaksimaaliset nopeuskestavyysharjoitukset mukaan ohjelmaan

« Maarapainotteisella harjoittelulla kehitetdan laktaatin poistokykya ja
peruskestavyytta, mutta heikennetdadn nopeutta

« Tehopainotteisella harjoittelulla kehitetaan laktaatin tuottonopeutta ja
kapasiteettia, mutta heikennetdan peruskestavyytta

 Nopeuskestavyysharjoittelussa harjoittelun rytmittaminen ja lepo

Wﬂn nalta
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— Valmennetaan nuoria (14-22-25 v) 100-200"m
ohjelmoinnilla (tekniikkaa, voimaa ja nopeutta)
kunnes vaadittava taso 200 m:lla saavutettu

— Taman jalkeen nopeuskestavyyden kehittamista
siten, etta nopeustaso ei laske

P. Stenman:

— "Mielestani monipuolinen kestavyysharjoittelu
sopivasti nopeus- ja nopeuskestavyysharjoittelulla
hoystettyna kuuluu nuoren varttimailerin

nnustarpeisiin, eika tama sulje pois nopeuden
korostamista.’




