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Hyva harjoittelu

-Nuori urheilija
-hyva harjoittelu olennaista (ominaisuuksien kehittamista)
->vain sen kautta hyvaan kehitykseen(kehityspotentiaali)

-Hyva harjoittelu = hyva kokonaisliikuntamaara monipuolisesti
toteutettuna

-Rytmita lajimuodoilla, kestoilla ja erilaisilla arsykkeilla

-Ala jarruta liikaa
-Vauhdit, lajit, kestot
-Sisadinen motivaatio (halu kehittya)




-YKsi perusperiaatteista: superkompensaatio
-Uskalla kuormittaa, rytmita

Superkompensaatio Yliharjoittelu

Palautuminen

Harjoitus

Aika
FURG

Aliharjoittelu | Optimaalinen harjoittelu




Standard Loading

$ I__a'_el/a,cjoissa viikoittainen vakigkuorma kaytossa
adl uoden -> nosto vain vuosittain

Overloading _
o Jatkuvasti kasvavat kuormat kaytossa

Pit éaikaisen? vQl johtaa uupumukseen ja
oppuunpalamiseen

Flat Loading

« Kilpaurheilijoiden kovimmilla reenijaksoilla
3 kovaa flglrghigusviikkoa ja 1 palauttava viikko —

rytmityks
Step Loading
« Makrojakson ailkana nouseva kuormitus
» Joiden sisalla mikrojaksoissa yleensa panostetaan
yhden ominaisuuden kehittamiseen
Variations of Step Loading
e 1 ke\_/Yt viikko ja 1 kova viikko -> rytmitys sopii hy¥ir¥
nuorille urheilijoille, jotta palautuminen varmistu




2

Viikkotunnit (vuosimaéara 600 h )

i
(g
S

=
-

o
>~
-
O

V4

—

=

10 12 14 16

4 6 8

2

18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52




Kuvaaja polar flowsta

Palautumisen tila 0

Erittain rasittunut

Rasittunut

05:29:00
*' mEmon



Harjoittelun puuroutuminen

-Vauhdeissa (mm. yliyritys)
-Harjoitteluvauhdit ylikovia
-Mahdollisesti kaikki harkat pykalan lilan kovaa PAITSI
-Kovissa ei enéa irtiottokykya

-Viikkotasolla
-Rytmityksen kovat viikot kevenee, palauttavat kovenee

-Yksipuolisuus
-Painottuu ("puuroutuu”) samaan lajimuotoon / harjoitteisiin

-Mukavuusalue
-Erotettava painottaminen ja "'mukavuusalue”
-Kehitetadnko heikkouksia?
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* Riskitekijana "kohtalaisessa” kunnossa olevat ensilumenladut
* Naissa vauhdit yleensa harjoittelussa turhan kovat
» Helpohkot maastot houkuttavat
e Muut hiihtgjat innostavat
» Juoksu / sauvalenkit / veryttelyt matkassa
o Syketarkastelut, laktaattimittaukset

» Toisaalta jakso8 olisi hyva saada pidettya viela
harjoitusmaarat korkealla (vkot 46-49-marraskuun loppu)

o Usein tassa kohtaa harjoitusmaarat paasevat jo laskemaan
« Lumileirit harjoittelun, ei kisojen kannalta
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Omia valintoja

-Voimaharjoittelu tukee->tavoitteena paasta
suksilla kovaa

-Nuorena nopeusominaisuuksien valmiudet

-Esim. Teho, maara, voima, lihaskestavyys, tai
pienempi harjoite

-Voimakas painottaminen aiheuttaa haasteita
ominaisuuksien yllapidolle

-Mita kaikkea sopii jarkevaan viikko

kokonaisuuteen




Reagoint

-Yksittaisen harjoituksen sisalla
-Urheilijan kuuntelu
-Harjoittelun keventaminen / muokkaaminen

->pyrkimyksena parempi tuottavuus

-Muistakaa aina, etta treenitilanteessa
ollaan taas pykalan fiksumpia kuin
etukateissuunnitelmissal!

-Vuosisuunnitelman muokkauksia jarkevasu,




Eri tyyppiset urheilijat

-Kestavyystyyppinen vs. tehotyyppinen
-ISO ero palautumisessa
->toisaalta palautumistilan tunnistaminen?

-Kehityskohdan nakyminen
-Testit tukena, mika on riittavaa painotusta
-Heikkouksiin on puututtava!




Kisakausi

Kisat helposti liikaa keskibossa

« Kisat mukana, mutta hyva harjoittelumaara myos
Tarkeaa varmistaa riiittava lajiharjoitteluméaara

 lajitaidot
Harjoittelua kovissa maastoissa
Huonompina lumitalvina vielakin tarkeampaa hyoddyntaa lyhyt
talvi hyvaan maaraharjoitteluun (lajimaara)

Talvi rakentavasti




Yhteenveto

Urheilijan kestavyysominaisuuksien pitkajanteista kehittamista

Kuitenkin jo nuorilla hapenottokykyyn liittyvat harjoitukset
matkassa

Nopeusominaisuudet nuorena kuntoon
Opeta nuori ajattelemaan (vuorovaikutus)

Uskalla kuormittaa / anna urheilijalle mahdollisuus haastaa
itseaan
Pyri rakentamaan hyva ilmapiiri / luottamus

Hyvan vuorovaikutuksen seurauksena yliharjoittelun riski
pienenee
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