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Kestavyysharjoittelu nuoresta
alkuiseksi
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> ¢

FINLAND /

1. Kestavyyssuorituskykyyn
vaikuttavat tekijat

2. Kestavyysominaisuuksien
harjoittelu

3. Kestavyysharjoittelu eri
ikavaiheissa
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m Voima- ja nopeusharjoittelu

\ Paavolainen et al. JAP 1999



Harjoittelematon

Keuhkotilavuus: 3-4 |
Hengitystilav: 1,5-2,0 |
Sydamen koko: 700-800 ml
Lepoiskutilavuus: 60 ml

SV rasituksessa: 80 ml
Minuuttitilav: 15 |
Verivolyymi: 4-6 |
Hemoglobiini: 150-160 g/l
Punasolumassa: 10-11 g/kg
Leposyke: 60-80 /min
Maksimisyke: 190-200 /min
. 40-50 ml/kg/min

Kestavyysurheilija

1200-1600 ml
e 120 ml

« 200 ml

« 35-401

e 6-81

f + 150-160 g/l

« 13-14 g/kg

e 30-40 /min

e 180-190 /min
* 80-90 ml/kg/min




FINLAND

Harjoittelematon
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Minuuttitilavuus Happiero




Odotettu suorituksen kesto
Aikaisempi kokemus omasta

suorituskykysta Jaljella oleva matka /

aika ja fysiologiset
muutokset suorituksen
aikana kdytet&an
ennustamaan tulevia

L Y R4 1 7P 4N fysiologisia muutoksia
Aloitusnopeus / teho ja optimoimaan /
3 ‘ :ﬁ A ™

Fysiologiset muutokset
Hapen saatavuus
Kehon lampétila

Lihaksen energiavarastot Muu’rokse’r nopeuteen
Lihaksen pH Sub|ek’r||vmen tunne ‘ /tehoon

maksimoimaan suoritus
lopussa.
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vaikka  Viimeisen kierroksen nopeus oli suhteessa
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VOZmax:yyn.
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Kestéwyyden eri osa-alueel

-

Peruskestavyys

AEROBINEN KESTAVYYS

Vauhtikestavyys

Maksimikestavyys

ANAEROBINEN
KESTAVYYS

Nopeuskestavyys

Tydteho / Nopeus / syke
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Kesta

Peruskestévyys
Kuormituksen kokonaiskesto 30 - 240 min 20 - 60 min
Intervallitoiston pituus - 5-20 min
Toistot (kpl) / palautus - 1-10/1-2min
Tehoalue (%VO,.) 40-70 % 65-90 %
\eren laktaattipitoisuus <2mmol - I 2-5mmol - It
Sykealue <150 150 - 170
Aktiiviset lihassolutyypit ST ST ja FTa (osa)

Padasiallinen harjoitusvaikutus

aerobinen energiantuotto aerobinen energiantuotto
rasva-aineenvaihdunta hiilihydraattiaineen-

vaihdunta

3-10 min

1-10/1-5min

80 - 100 %

5-10 mmol - I
170 - 200

ST, FTa ja FTb (osa)

maksimaalinen
hapenottokyky
hiilihydraattiaineen-

vaihdunta

U
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Lihaksissa
— Lihasten mitokondrioiden koko ja maara 1
— Aerobisen energiantuoton entsyymiaktiivisuus 1
— Rasva-aineenvaihdunta 1
— Lihasten glykogeenivarastot 1
— Hitaat lihassolut 1

 Sydamessa

— Sydamen vasen kammio ja seindma 1

— Sydamen iskutilavuus 1

— Sydamen syke ja verenpaine submaksimaalisessa rasituksessa |
* \Veressa ja verenkierrossa

—  Verivolyymi 1

— Sydamen minuuttitilavuus 1

— Lihasten hiusuonitus 1

— Valtimon ja laskimon happiero 1

+ Keuhkoissa

— Ventilaatio ja hapenkulutus submaksimaalisessa kuormituksessa |

— Maksimiventilaatio 1

onsaately 1




Harjoitus-
maara
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Training
frequency
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Intensity (% VO, max)
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Harjoittelu ja juoksun tal
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Testitulosten muutos vuosina
1992 - 2001

VVOomax 20,5 =2 23,0 km/h (12,2%
VO2omax 70 =2 75 ml/kg/min (7,1&o0

LT 15,0 2 17,5 km/h (16,7%)
RE 206 = 180 ml/kg/km (12,6%)
3000m 8:51,78 - 8:26,97
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 Alakouluiassa

— Kestavyysharjoittelu tarkeaa kaikille tulevasta™
rippumatta

— Vanhempien rooli tarkeaa omaehtoisen kestavyysliikunnan
lisaamisessa

— Matalatehoista "peruskestavyysharjoittelua” paivittain
— Kestavyysharjoituskertojen lisaaminen tarkeaa

— Harjoittelun selkea paapaino peruskestavyysharjoittelussa
ja intervallityyppisissa harjoituksissa

— Maksimaaliset suoritukset kilpailuissa

— Hermo-lihasjarjestelman kehittaminen lihaskunto- _
(erityisesti keskivartalo) ja nopeusharjoittelulla luo pohjaa
aa kestavyysharjoittelua varten




e Murrosiassa

— Kestavyyden kehittdminen on tehokkainta
murrosiassa

— Yleinen harjoitettavuus paranee - harjoittelumaaran
lisaaminen (- 500 h/v, 8-12 h/vko)

— Tehollisten (VK ja MK) harjoitusten maaran
lisaaminen, mutta edelleen 5-10% kokonaismaarasta

— Tehoharjoitukset lahella AnK tehoa, intervalleina ja
yhtajaksoisina harjoituksina

skestavyysosioiden mukaantulo harjoitteluun
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* Murrosian jalkeen

— Mikali el lajin kannalta oleellinen ominaisuus
painotetaan peruskestavyytta

— Siirtyminen aikuismaiseen harjoitteluun

— Portaittainen maaran ja tehon lisaéaminen kohti
alkuisten tasoja

— Hyva kestavyyssuorituskyky edellyttaa hyvan
aerobisen kapasiteetin lisaksi hyvaa hermo-
lihasjarjestelman suorituskykyisyytta
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1. Saanndllisyys (vah. 2 - 3 krt / vko)

2. Monipuolisuus

— Vain vaihtelevat ja monipuoliset harjoitusarsykkeet
kehittavat pitkalla aikavalilla

— Vaihtele harjoitusten kestoa ja tehoa (vauhteja)

« Muista tehda peruskestavyysharjoitukset riittavan
matalalla teholla!

— Valihtele harjoitusmuotoja (juoksu, kavely, pyoraily, hiinto,
sauvakavely ym.)
3. Harjoittelun rytmitys (lepo vs. kuormitus)
ihtele paivien kuormittavuutta
— Vaihtele Wi lormittavuutta
e esim. viikkoryt
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- Alakouluikaiset - Team Nummela 14-17 v I
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Omaehtoinen liikunta

Yhteistreeni: PK +
tekniikka/nopeus + lihaskunto + PK

Koululiikunta + omaehtoinen
lilkunta

Yhteistreeni: PK + taito +
lajitekniikkaa/hypyt + PK

Omaehtoinen liikunta

”Rocky treeni” PK +
lihaskunto/voima

Omaehtoinen liikunta
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Yhteistreeni: PK + tekniikka +
submaksimaalinen nopeus +
voima/lihaskunto

PK

Yhteistreeni: VK 1,65 km verr. + 4 x
1,65 km alle AnK + 1,65 km verr.

PK / Lepo
PK + lihaskunto / voima
PK pitka
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Kestavyysharjoittelulla ei riskia lasten ja
harjoittelussa, yleisimmat vaivat ylikuormitta

Maksimaalisen hapenottokyvyn kehittyminen on suorassa
suhteessa kasvuun

Kestavyyden kehittyminen on tehokkainta murrosiassa
kasvupyrahdyksen aikana ja sen jalkeen

Lapset pystyvat harjoittelemaan kovemmilla sykkeilla kuin
alkuiset

Lasten kestavyysharjoittelu onnistuu parhaiten
Intervallimenetelmalla

Murrosian jalkeen siirtyminen aikuisten harjoitusmenetelmiin

Hyva peruskestavyys on kaiken urheilun perusta ja siksi
ein kestavyysharjoittelumuoto lapsille




