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• Liikunnan määrä vs. yleisurheiluharjoittelu
• Herkkyyskaudet
• Elinjärjestelmät / kuormitusfysiologia
• Psyykkiset tekijät urheilussa / - kehittyminen harjoittelussa
• Painopistelajit moniotteluissa
• Harjoittelun rytmittäminen
• Laji- ja taitoharjoittelu
• Tekniikan hyödyntäminen harjoittelussa ja -analysoinnissa
• Esimerkkejä ominaisuuksien kehittämisestä (12-14v. Vs 15-

17v.)

OK

TI



Liikunnan määrä vs
yleisurheiluharjoittelu



Liikunnan määrä vs. yleisurheiluharjoittelu

• Tavoite: jokaiselle nuorelle urheilijalle syntyy taito-, kunto-, kudoskestävyys- ja 
motivaatioperusta, mikä auttaa häntä saavuttamaan oman uransa maksimituloksen 25 
ikävuoden jälkeen

• lapsen ja nuoren kasvu- ja kehitysvaiheiden huomiointi ja kokonaisvaltainen 
valmennusfilosofia sekä monipuolisen harjoittelun ja ryhmäharjoittelun suosiminen

• suuri liikunnan kokonaismäärä koko lapsuus- ja nuoruusvaiheen ajan minimisuositus n. 20 
h / viikko, aerobista liikuntaa minimissään 60 min / vuorokausi 

• Yleisurheiluharjoittelun tasaisesti kasvava osuus kokonaisharjoittelumäärästä,  
• 12 v. n. 3x viikossa (n. 1/3 kokonaisliikunnasta)
• 13 v. n. 4x 
• 14 v. n. 4-5x 
• 15 v. n. 5-6x
• 16-17 v. n. 7-9x (n. 2/3 kokonaisliikunnasta)

TI



Lajivalinta?

Lapsuusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe

SUL:n koulutusten mukaan:
⚫ Taso 1, lasten yu-ohjaajakoulutus 7-11 vuotta

⚫ Taso 1, Nuorten yu-ohjaajakoulutus 11-14 vuotta

⚫ Taso 2, Nuorisovalmentajatutkinto 14-17 vuotta

⚫ Taso 3, Valmentajatutkinto 18-22 vuotta

⚫ Taso 4, Ammattivalmentajatutkinto

TI



HUOM! 

EI OLE VÄÄRIN TIETÄÄ/ VALITA 

LAJIAAN VAIKKAPA JO

8-VUOTIAANA. OLEELLISTA ON SE, 

ETTÄ SE EI AIHEUTA YKSIPUOLISTA 

LAJIIN PAINOTTUNUTTA 

HARJOITTELUA LIIAN AIKAISIN.

OK



Herkkyyskaudet 
ja Elinjärjestelmät



Elinjärjestelmät

• hermolihasjärjestelmä (voima + nopeus)

• hormonaalinen järjestelmä (pitkät tehoharjoitukset)

• puskurijärjestelmä (hapolliset harjoitukset)

• aerobinen järjestelmä

TI



Kehon kehittyminen

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

100%

50%

IKÄ ( VUOSIA )

KYPSYMINEN %

Hermosto

Tuki- ja 
liikuntaelimet

Sisäelimet

Sukuelimet

TI



Herkkyyskaudet / harjoittelun 
painopistealueet

TI



Elinjärjestelmät - palautuminen

• hermolihasjärjestelmä (voima + nopeus)

Palautuminen kovasta hermostoa kuormittavasta 
harjoituksesta voi kestää 3-5 vrk:ta. Matalatehoinen aerobia 
edistää palautumista.

• hormonaalinen järjestelmä (pitkät tehoharjoitukset) 
Palautuminen kestää 1-2 vrk:ta. Laadukas 
ruokavalio(anabolinen, rakentava tila) sekä kevyt aerobia 
edistää palautumista.

OK

TI



Elinjärjestelmät - palautuminen

• puskurijärjestelmä (hapolliset harjoitukset)

Loppuverryttelyn ja seuraavan(vien) päivän(en) 
matalatehoinen aerobia tärkeää palautumisessa.

• aerobinen järjestelmä

Energiavarastojen täydennys tärkeää

OK

TI



Kehittävä harjoittelu

• Harjoituksen rasitus ja siitä palautuminen riippuu urheilijan kunnosta ja 
senhetkisestä muusta stressistä, jonka elimistö kohtaa

• Harjoitusohjelma on koottava niin, että kunnon parantuessa harjoittelua voidaan 
koventaa portaittain

• Tietynlainen harjoittelu kehittää vain niin kauan (n. 2 kk) kuin keho ehtii tottua sen 
aiheuttamiin rasituksiin -> harjoittelua muutettava

• Palautumisen aikana suorituskyky palaa lähtötasolle ja siitä ylikin jos harjoitus on 
ollut tarpeeksi rasittava

OK

TI



Kehittävä harjoittelu

Kehittävä

Kuluttava

Tehokas

Palauttava

Rakentava

Matalatehoinen

TI



Psyykkiset tekijät urheilussa

/ - kehittyminen harjoittelussa



Psyykiset tekijät urheilussa / - kehittyminen 
harjoittelussa

”Aivot liikuttavat lihaksia, siksi psyykeen harjoittaminen on 
välttämätöntä pyrittäessä huippusuorituksiin”

• Tärkeä tekijä urheilijan kehityksessä

• Pystytään kehittämään

• Korostuu taitolajeissa

• Voidaan, ja pitää, harjoituttaa myös harjoitustilanteissa

• Ryhmäharjoittelu luo luonnollista kilpailutilannetta

• Omina harjoituksina/harjoitteina, 14v>>, eteenpäin

• Myös valmentajan psyykkiset valmiudet tärkeitä harjoitus-
/kilpailutilanteessa. Voidaan kehittää harjoitusten kautta !! OK



12-14v. Vs 15-17v.

• 12-14 vuotiailla mukana ”piiloharjoitteina”

• 15-17 vuotiailla mukana jo omina harjoituksina

• Muista myös urheilijan ”psyykkinen ikä”

OK



Painopistelajit 
moniotteluissa



Painopistelajit

• Pojilla seiväs, kiekko, aidat

• Tytöillä aidat, pituus, keihäs

• Oltava mukana harjoittelussa viimeistään 10v. alkaen.

• Pojilla seiväsharjoitus/-osaharjoitus mukana jokaisen 
viikon harjoitusohjelmassa!

OK



Harjoittelun

rytmittäminen

Mika Vakkuri  8.11.2013



HARJOITUSVAIHE IKÄ/TYTÖT IKÄ/POJAT

Perusharjoitteluvaihe 7-11 8-12

Erikoisharjoitteluvaihe 1. 12-14 13-15

Erikoisharjoitteluvaihe 2. 15-18 16-19

Ominaisuusharjoitteluvaihe 19-22 20-23

Huippu-urheiluvaihe 23- 24-

OK

TI



Harjoitusviikon rytmittäminen, EHV 1

Päivä Harjoitus

Ma

• taitokoordinaatiot 

• aitatekniikka 

• kiekkotekniikka 

• keskivartalon lihaskunto 

Ti

• seivästekniikka 

• keihästekniikka 

• aerobinen kestävyys (matalatehoiset intervallit tai pallopelit) 

Ke
• uinti 

• liikkuvuus 

To

• kuulatekniikka 

• korkeustekniikka 

• matalatehoiset hyppelyt 

• kiihdytysjuoksut / juoksutekniikka 

Pe
• telinevoimistelu 

• kuntopallo 

La

• aerobinen kestävyys (juoksu, hiihto tms.) 

• lihaskunto 

• liikkuvuus 

Su • lepo 
OK



Harjoitusviikon rytmittäminen, EHV 2

Päivä Aamuharjoitus Iltaharjoitus

Ma
• yleistaitavuus 

• telinevoimistelu 

• aitatekniikka 

• kiekkotekniikka 

Ti
• kuulatekniikka 

• keskivartalon lihaskunto 

• korkeustekniikka 

• nopeuskestävyys 

Ke • lepo 
• uinti 

• liikkuvuus 

To
• pikajuoksutekniikka 

• pituustekniikka 

• seivästekniikka 

• keihästekniikka 

Pe • lepo 
• voima 

• hyppelyt 

La

• aerobinen kestävyys 

• lihaskunto 

• liikkuvuus 

• lepo 

Su • lepo • lepo 
OK



12-14v. Vs 15-17v.

• 12-14 vuotiailla motoristen taitojen oppiminen tärkeää. 
Paljon laji-/taitoharjoituksia, monilla toistoilla, joissa mukana 
nopeus-/liikenopeusharjoittelua. Myös notkeuden ja 
liikkuvuuden harjoittaminen tärkeää (herkkyyskaudet). Yksi 
yleisurheiluharjoitus päivässä riittää, mutta silti huolehdittava 
riittävän kokonaisliikunnan määrästä (harrastukset/toinen 
urheilulaji)

• 15-17 vuotiailla syytä keskittyä voima- sekä nopeuskestävyys 
harjoitteluun. Lajiharjoittelussa suoritusmäärät vähenevät ja 
tehot lisääntyvät. Mukaan tulee toinen päivittäinen 
yleisurheiluharjoitus.

OK



Tekniikan hyödyntäminen harjoittelussa

ja -analysoinnissa



Liikesuorituksen analysointi tekniikan 
avulla

• Digikamera, vähintään 30 kuvaa sekunnissa (>200 
euroa)

• Kamerajalusta, matkamalli (>20 euroa)

• Tietokone (USB-portti/SD-kortinlukija)

• Kinovea-analysointiohjelma (Freeware, 0 euroa)

• Esimerkki Kinovea-ohjelman käytöstä

TI



Oheis-/ominaisuusharjoittelu

- Tämä on hyvä perusta ja lähtökohta -

- nämä kun hallitsette olette jo pitkällä -

OK

TI

http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php#.Up2z6cRdXdE
http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php#.Up2z6cRdXdE


Ominaissuksien
kehittäminen



Esimerkkejä nopeusharjoittelusta
Kiihdytys
• Telinelähdöt ja pystylähdöt 10 - 40 m:n matkoilla
• Pituus- ja seiväsvauhdit
• Lähdöt aitojen kanssa lähetyksellä ja ilman

Täydenvauhdin juoksu
• 2-4 s lentävällä vauhdilla juostavat 95 – 100 %:n vedot
• Ins and outs -vedot (esim. 30m max/20m 50% jne.)
• Pituus-, seiväs- (täysvauhtiset tai askelmerkkijuoksut) ja aitanopeusharjoitukset
• Submaksimaaliset 85 – 95 %:n teholla tehdyt nopeusvedot sileällä, hypyissä tai 

aidoilla

Kiinnitä huomiota
• ryhti
• pään asento
• kädet
• jalat OK



Virheitä nopeusharjoittelussa

• Suuri alitehoinen harjoitusmäärä, jonka seurauksena elimistö rakentuu 
toimimaan alitehoisesti. Tämän välttämiseksi nopeuslajin urheilijoiden 
harjoittelun tulee sisältää lajiharjoituksia yli 90 %:n teholla läpi 
harjoitusvuoden.

• Jatkuva kovatehoinen harjoittelu, jonka seurauksena hermosto 
ylirasittuu, eikä kykene käskemään lihasta täydellä tehollaan. Tämän 
välttämiseksi muuhun harjoitteluun on sisällettävä matalatehoisia 
harjoituksia, jotka eivät kuitenkaan määrällään heikennä nopeuden 
kehitystä.

OK



12-14v. Vs 15-17v.

• 12-14 vuotiailla keskityttävä liike- ja suoritusnopeuteen sekä 
lajitekniikoiden oikeaoppisuuteen. Harjoitteet ilman lisäkuormaa tai 
kevennettyinä jos mahdollista (alamäki, myötätuuli, alipainoinen 
väline, jne.)

• 15-17 vuotiailla nopeusharjoitteluun tulee lisätä tehoja sekä lajin 
vaatimia erikoisharjoitteita.

OK



Nopeuskestävyys harjoittelun 
eteneminen harjoitusvuodessa

Tehointervalliharjoittelu

Maitohapon nopeuskestävyysharjoittelu       Maitohapollinen nopeuskestävyysharjoittelu

OK

TI



Esimerkkejä 
Tehointervalliharjoittelusta

Harjoitusmuoto vetosarjat

Vetomatka 100 – 600 m

Tehoalue 75 – 85% vetomatkan maksimista

Toistopalautukset 2 – 5 min

Sarjapalautukset 4 – 10 min

Määrä harjoituksessa 1000 – 2500 m

Esimerkit a) 3x4x200m/75%/2min/6min
b) 4x300m/80%/4min/10min+4x200m/75-85%/3 min

OK

TI



Esimerkkejä maitohapottomasta 
nopeuskestävyysharjoittelusta

Harjoitusmuoto: sarjat, toistovedot Vetomatkat: 40 – 200 m

Tehoalue: 85 – 95% Sarjapalautus 6 – 15 min

Toistopalautukset:
alle 60 m
60 - 80 m
80 – 200 m

epätäydelliset
90 s – 4 min
2 – 5 min
3 – 10 min

Määrä/harj. 400 – 1200 m

Esimerkit a) 3x4x60m/85-90%/2min/8min
b) 5x100m/90-95%/6min
c) 5x60m/90%/2 min/6min+3x80m/88%/2 min/7 min+3x100m/85%/3

Kiinnitä huomiota rentoon, hyvään juoksutekniikkaan

OK

TI



Esimerkkejä maitohapollisesta 
nopeuskestävyysharjoittelusta

Esimerkki: a) 3x150m/95%/15min

b)100m/97%/6min+150m/96%/10min+200m/95%/15min+100m/97%

Kiinnitä huomiota hyvään juoksutekniikkaan ja palautumiseen

Harjoitusmuoto: toistovedot Vetomatkat 100 – 350 m

Tehoalue: 95 – 100% Määrä/harjoitus 400 – 1000 m

Toistopalautukset täydelliset tai lähes täydelliset; 6 – 30 min

Sarjapalautus 6 – 10 min

OK

TI



Virheitä 
nopeuskestävyysharjoittelussa

• Muista juoksutekniikka! Erityisesti kovissa nopeuskestävyysharjoituksissa vetoja 
ei koskaan tule suorittaa tekniikan kustannuksella.

• Älä unohda nopeusharjoittelua! Hyvää nopeuskestävyyttä ei voi olla ilman 
nopeutta. Hyvä nopeus muodostaakin koko nopeuskestävyyden perustan.

• Palautumista valvottava harjoitustilanteessa ja harjoitusten välisinä päivinä. 

OK



12-14v. Vs 15-17v.

• 12-14 vuotiailla nopeuskestävyysharjoittelu on syytä pitää 
maltillisena ja tehoharjoitusten määrä matalana. 
Intervalliharjoitukset pääosassa ja vain muutamia hapollisia 
harjoituksia (kilpailut niissä hyviä).

• 15-17 vuotiailla on keskityttävä systemaattiseen 
nopeuskestävyysharjoitteluun. Tehointervallit>>maitohapoton 
nop.kest.>>maitohapollinen nop.kest.

OK



Kestävyysharjoittelu

• Peruskestävyysharjoittelun ideana on luoda pohja kovalle lajinomaiselle 
nopeuskestävyysharjoittelulle tai muuten aineenvaihduntaa kuormittavalle 
harjoittelulle. Tämä tarkoittaa sitä, että peruskestävyysharjoittelulla pyritään 
parantamaan hengitys- ja verenkiertojärjestelmää ja lihasten aineenvaihduntaa 
siten, että palautuminen harjoituksista olisi tehokkaampaa. 
Peruskestävyysharjoittelulla on myös suora vaikutus harjoituskestävyyteen ja 
lajitulokseen kestävyysmatkalla (800m – 1000m - 1500m). 

• Ottelijan peruskestävyysharjoittelu voidaan jakaa puhtaasti aerobiseen 
peruskestävyysharjoitteluun sekä määräintervalleihin.

• Ehdottomasti paras tapa kestävyyspohjan kehittämiseksi ottelijalla on 
määräintervallit, mutta peruskestävyysharjoittelua ei pidä unohtaa varsinkaan 
syksyn peruskuntokaudella.

OK



Esimerkkejä kestävyysharjoittelusta

Peruskestävyys
Harjoitusmuoto: Tasavauhtiset lenkit, vauhtileikittelyt
Harjoituksen kesto: 30 - 60 min

Tehoalue: 
TV-lenkit: syke 120 - 150 krt/min
VL-harj: syke vedoissa 170 - 200 krt/min, mutta keskim. alle 
150 krt/min

Määrä/harjoitus: 3 - 10 km

Määräintervallit
Harjoitusmuoto: vetosarjat
Vetomatkat: 100 m - 600 m
Tehoalue: 50 – 75 % vetomatkan maksimista
Toistopalautukset: 30 s - 2 min
Sarjapalautukset: 5 min - 8 min
Määrä/harjoitus: 1500 m - 5000 m
Esimerkit a) 2 x 10 x 100 m / 70 - 75 % / 1 min / 5 min

b) 2 x 3 x 600 m / 60 – 65 % / 2 min / 6min
c) 4x1000m / 60 % / 4min

OK

TI



12-14v. Vs 15-17v.

• 12-14 vuotiailla harjoittelu painottuu peruskestävyys harjoituksiin.

• 15-17 vuotiailla harjoittelu painottuu määräintervalliharjoituksiin.

OK



Esimerkkejä voimaharjoittelusta

• Moniottelut ovat selkeästi pikavoima laji mikä pitää ottaa 
huomioon harjoittelussa

• Kestovoima: suhteellisen pienillä vastuksilla tehtävää 
pitkäkestoista, pääasiallisesti rakentavaa harjoittelua. Vastukset 
liikkeestä riippuen yleensä alle 50 % maksimitehosta, toistot 
aina 20:een saakka, suoritustempo rauhallinen. Nuorilla tehot 
voidaan määritellä suhteessa omaan kehonpainoon.

• Maksimivoima: suurilla vastuksilla / uupumukseen saakka 
tehtävillä sarjoilla toteutettua voimantuoton lisäämiseen 
tähtäävää harjoittelua. Vastukset yleensä 85 - 100 %, toistot 
yleensä alle 6 / sarja, palkitsevat palautukset

OK

TI



Esimerkkejä voimaharjoittelusta

• Nopeusvoima: suhteellisen pienillä vastuksilla, 
maksimaalisella yrityksellä toteutettua nopeaan 
voimantuottoon tähtäävää harjoittelua. Vastukset niin, että 
riittävä liikenopeus säilyy = esim. 1,5 liikettä / s, sarjan 
kokonaiskesto alle 8 s räjähtävä voima: vastus sellainen, että 
liikkeen kiihtyvyys säilyy (maksimipainoilla kiihtyvyys ei 
säily), toistot 1-2 / sarja

Peruskuntokausi
(PK 1.)

Lajinomainen peruskuntokausi
(PK 2.)

KVK KK

Kestovoima / Lihaskunto Maksimivoima Nopeusvoima /
Pikavoima /

Lajivoima

Nopeusvoima /
Pikavoima /

Räjähtävä voima

OK

TI



Voimaharjoittelu viikkotasolla
EHV 1.

- nopeus / nopeusvoima

- tekniikka / nopeus / lihaskunto

- voima / kestävyys (kestävyys kevyenä)

- tekniikka / nopeusvoima

- tekniikka / voimaa ylläpitävä lyhyt 

voimaharjoitus

ma ti ke to pe la su

ap. juoksu heitto juoksu lepo laji käsivoima lepo

ip. vetovoima lihaskunto lepo jalkavoima ponnistusvoima lepo lepo

EHV 2.

OK

TI



Esimerkkejä harjoitustavoista 
lajinomaisessa voimaharjoittelussa

- juoksussa: ylämäki / vastatuuli /vastuskumi /painoliivit 
/vastuskelkka 

- korkeudessa ja pituudessa: penkillenousut (lisäpaino) 
harteilla / painoliivi / ranne- tai nilkkapainot  

- kuulassa, kiekossa ja keihäässä: ylipainoinen väline / heitto-
ja työntöpainot / tanko harteilla heitto- tai työntövaiheen 

suorittaminen

OK



Virheitä voimaharjoittelussa

• Suoritustekniikat opittava ennen tehonlisäystä, voimaharjoittelussakin!

• Voimaharjoittelusta, varsinkin maksimi-, palautuminen kestää jopa 72 tuntia!

• Muista lajianalyysi ja lajin vaatimat voimaominaisuudet

• Muista mitä ominaisuutta olet kehittämässä.

OK



12-14v. Vs 15-17v.

• 12-14 vuotiailla voimaharjoittelu pääasiassa omankehon 
vastuksilla. Mutta tässä vaiheessa on kuitenkin opeteltava oikeat 
harjoitustekniikat esim. levytankoharjoitteluun.

• 15-17 vuotiailla voimaharjoittelun tehot kasvavat ja sen osuus 
kokonaisharjoittelussa kasvaa. Myös lajivoimaharjoitukset esim. 
vastusvedot tulevat maltillisesti mukaan harjoitteluun.

OK





Lopuksi on hyvä muistaa

• Miksi harjoitus tehdään?

• Mitä sillä tavoitellaan?

• Miten se toteutetaan?

OK



Uskalla !

• Muuttaa harjoituksen kulkua!
• Ottaa mukaan mukavia, mielenkiintoisia, 

psyykettä, positiivisesti parantavia harjoitteita.
• Siirtyä B-suunnitelmaan!
• Keskeyttää harjoitus!
• Jättää harjoitus kokonaan tekemättä!

OK



Harjoittelun pitää olla:

• Hauskaa, urheilijalle ja valmentajalle!
• Motivoivaa, urheilijalle ja valmentajalle!
• Itsetuntoa parantavaa, urheilijalle ja 

valmentajalle!
• Turvallista, urheilijalle ja valmentajalle!

OK



Kiitos.


