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Sisalto

Salibandyliiton webinaari | ke 15.4.2020 klo 18:00-19:30
* Elinjarjestelmat

* Energia-aineenvaihdunta

» Kestavyys- Ja nopeuskestavyysharjoittelun perusteet

Salibandyliiton webinaari |l to 7.5.2020 klo 18:00-19:30

* Nopeus- ja voimaharjoittelun perusteet — soveltaminen
salibandyssa

Salibandyliiton webinaari lll to 21.5.2020 klo 18:00-19:30
« Harjoittelun ohjelmointi salibandyssa
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"Kaytanto on sitq, etta kaikki toimii, mutta
kukaan ei tieda milksi.”

"Teoria on sitq, etta kaikki tiedetaan, mutta

mikaan et toimi.”

j SALIBANDY
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1. JOHDANTO



Johdanto

* |hmisen liikuntakoneisto muodostuu ja toimii
pelkistetysti hermolihasjarjestelmén ja energia-
aineenvalthdunnan yhteistoiminnasta.

» Hermolihasjarjestelma ohjaa ja vaikuttaa
erityisesti taito-, voima- ja
nopeusom|na|suuk5|en toimintaan ja
kehittymiseen.,

» Kestdvyysominaisuuteen vaikuttavat eniten
energla-aineenvaihdunnan mekanismit ja sithen
littyvat tekijat.

Hermolihasjarjestelma
nopeus
voima

taito

Energia-aineenvaihdunta
kestavyys

nopeuskestavyys



HARJOITTELUN YOINKOHDAT

LAJI-
ANALYYSI

URHEILLA- HARJOITTELU-
ANALYYSI l ANALYYSI

» Yksilollisyys: vahvuudet, heikkoudet ja rajoittavat tekijat suhteessa lajivaatimuksiin
» Kuormituksen ja palautumisen suhde

e Aikaresurssi

* Asenne ja sisdinen motivaatio tarkein!



nopeusvoima

Nopeus

Ominaisvuskolmio

Voima

lajivoima

lajmopeus

nopeuskestavyys

2\ kestovoima

Kestavyys




Urheilijan suorituskykyyn vaikuttavat ominaisuudet

Taito

* yleiskoordinaatio
» kyky hyodyntaa ominaisuuksia
e vammojen ennaltaehkaisy

Nopeus

* SUOrituskyky

psyyke, taustatekijat,
alkaresurssi,
motivaatio jne......

« vammojen ennaltaenhkaisy

Tekniikka
» oikea perustekniikka

Liikkuvuus * yksilollinen tyyl
; - taloudellisuus
Kestavyys . rentous
. Sl.J.(_)r_itu"s_kyky | » vammaojen ennaltaehkaisy \oima
: g::;g}’[{amie:ejnaksammen Elastisuus » yleisvoima
» taloudellisuus * suorituskyky

e lIsatehoa suorituksiin

=3\ SALIBANDY
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2. ELINJARJESTELMAT
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Ihmisen elinjarjestelmat

______________ > Hermosto:
1. Keskushermosto: aivot ja selkaydin
2. Adreishermosto:

| « Somaattinen hermosto
e Motoriset: tietoa vievat hermot (lihasten
kaskyttaminen)

Hengitys- ja verenkiertoelimisto: L : £ e Sensoriset: tietoa tuovat hermot (lihakset, janteet, iho,
‘ ’ nivelet)
e Autonominen hermosto

e Sympaattinen

e Parasympaattinen

e Keuhkot, hengitystiet, hengityslihaksisto

e Hengityskaasujen vaihtuminen keuhkoissa

e Sydan: veren pumppaus kehon aareisosiin

e Veri ja verisuonisto: mm. energian, hapen ja

hormonien kuljetus

.
-
-
- i o

------ Tuki- ja liikuntaelimisto:

e Lihakset: supistuminen; liikkeen aikaansaaminen

. | ® Janteet: lihaksista lahes saumattomasti luihin jatkuvat
janteet valittavat lihassupistuksen luihin

| e Luut: tuottavat mekaanisen liikkeen

Fyysinen kuormitus kohdistuu aina 0

kaikkiin em. fysiologisiin | Lw—d_ﬁ_g\.,___,%; -

elinjarjestelmiin samanaikaisesti
(painotus 1-3 jarjestelmaan, vaihtelee @ SALIBANDY
kP

Love the way you play.

harjoituksen toteutuksesta riippuen)
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FYSIOLOGINEN JARJESTELMA

HERMOSTO

e keskushermosto

e aareishermosto
Energia-aineenvaihdunta (< 10 s)

* anaerobinen maitohapoton (ATP/KP)

| ]

TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO

e lihakset
* janteet
* Juusto

Energia-aineenvaihdunta (10-90 s)
* anaerobinen maitohapollinen (hiilihydraatit)

HARJOITTELU
(PERUS- JA LAJIOMINAISUUDET)

TAITO

NOPEUS

NOPEUSVOIMA
* rajahtava voima
* pikavoima

MAKSIMIVOIMA
* hermostollinen
* hypertrofinen

KESTOVOIMA
* voimakestavyys
* lihaskestavyys

| |

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO

* keuhkot, hengitystiet, hengityslihaksisto

e sydan, veri ja verisuonisto
Energia-aineenvaihdunta (> 90 s)

* aerobinen (hiilihydraatit, rasvat, proteiinit)

NOPEUSKESTAVYYS

* alaktinen (maitohapoton)
* laktinen (maitohapollinen)

Elinjarjestelmien kuormittuminen erityyppisissa harjoituksissa

HYODYT

SUORITUSKYVYN KEHITTYMINEN

\J

URHEILUVAMMOIJEN EHKAISY

KESTAVYYS
* peruskestavyys
e vauhtikestavyys

* maksimikestavyys

LIIKKUVUUS

-

2 sausaNDY
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Elinjarjestelman huomioiminen harjoittelussa

Fysiologiset elinjarjestelmat aktivoituvat aina yhta aikaa fyysisessa
kuormituksessa ja toimivat limittain.

Harjoitus kohdistuu kuitenkin paasaantoisesti painotetusti 1-3 eri
elinjarjestelmaan riippuen harjoituksen luonteesta

 Hermosto

« Tuki- ja litkuntaelimisto (lihakset, janteet, luusto)

» Hengitys- ja verenkiertoelimistd

Kaikkia tasoja tulee harjoittaa vitkoittain = moderni monipuolisuus-ajattelu.

Jos lajiharjoittelu el kuormita jotain elinjarjestelmaa, niin sita pitaa
harjoittaa lajiharjoituksen ulkopuolella lajivaatimusten mukaisesti (mm.
alku- ja loppuverryttelyt, ns. kuivatreenit/oheiset, omatoimiset harjoitukset).

,.,;4.;'/.-. = -
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3. ENERGIA-AINEENVAIHDUNTA

(2% sALIBANDY
\ Love the way you play.




Energia-aineenvaihdunnan tankit

Kaikki energia-aineenvaihdunnan tankit toimivat
paallekkain ja samanaikaisesti, mutta riippuu

suorituksen kestosta, tehosta ja luonteesta mihin
niista energiantuotto painottuu.

NOPEUS

Kovatehoisen suorituksen aikana kulutettujen KP-
varastojen tdydentyminen palautumisen aikana vaatii
energiaa, jota saadaan aerobisen energiantuoton kautta
—> aerobisen peruskunnon merkitys kovatehoisissa
intervallilajeissa.

Hyva anaerobinen alaktinen kapasiteetti viivastyttaa
maitohapollisen energiantuoton alkamista ja lihasten
happamoitumisen myéta tapahtuvaa tehontuoton

heikentymista.

NOPEUSKESTAVYYS KESTAVYYS

Hyva aerobinen energiantuottokyky mahdollistaa nopeamman
palautumisen maitohapollisista suorituksista vaihtojen ja pelien
15 valissa.

.7 SALIBANDY
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Lajin energia-aineenvaihdunnan analyysin mukainen harjoittelu: "6 vaihdetta”

465

- 100's
1O=Sg — 4OS i

Anaeroblnen glykolny|
(maltohapolllnen hh)

Energiantuottoteho

30 S

Harjoitusalue . 2. Maitohapoton 3. Lyhytkestoinen 4. Keskipitka 5. Pitkdkestoinen 6. Aerobia
nopeuskestavyys maitohapollinen maitohapollinen maitohapollinen

nopeuskestavyys nopeuskestavyys nopeuskestivyys

______________________________________________________________________

Toiston kesto 0-65s 6—10s 10-20s 20-40s 90-240s
Elinjanestelma < Hermolihasjarjestelma) Hengitys-verenkiertoelimisto
Energiantuotto ATP + KP KP KP (KP)
(Anaerobinen Anaerobinen Anaer. glykolyysi Anaerobinen glykolyysi Aerobinen
glykolyysi) glykolyysi Aer. glykolyysi Aerobinen glykolyysi glykolyysi

Q SALIBANDY



Nopeuden ja maitohapottoman nopeuskestavyyden yhteys

* Nopeus |ja
maitohapoton
nopeuskestavyys
ovat vahvasti =~
yhteydessa toisiinsa
salibandyn
pelaajilla.

» Harjoita ensin
nopeus riittivalle
tasolle ennen
palnopisteen
sirtamista
nopeuskestavyys-
harjoitteluun!

17
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IKESTAVYYDEN ja maitohapolLISEN nopeuskestdavyyden yhteys

* Aerobinen kestavyys

Aerobinen vs. anaerobinen maitohapollinen
ja maitohapollinen
nopeuskestavyys
ovat yhteydessa . .
. - ] ) * * P
toisiinsa salibandyn e e .
pelaajilla. ¢ /
- . . 12:58 *

» Harjoita ensin o / .
aerobinen kestavyys . e
riuttavalle tasolle _ st 71 .
enne painopisteen : .
sirtamista i . $ .
maitohapolliseen : . X .
nopeuskestavyys- *
harjoitteluun! . . .

09:22 ‘
4
- - 325 = 33i|opeuskest:::\r5 2x45s, yiizismatka (m?;SU > - ”
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Elinjarjestelman ja enerqgia-aineenvaihdunnan
huomioiminen harjoittelussa harjoitusviikon
sisalla

1. péiva 2. paiva 3. paiva
"HERMOSTOPAIVA” "\JOIMAPAIVA” ”"KESTAVYYSPAIVA”

Elinjarjestelma HERMOSTO TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO HENGITYS- JA
(painopiste) VERENKIERTOELIMISTO

Aineenvaihdunta Anaerobinen maitohapoton Anaerobinen maitohapollinen Aerobinen

(painopiste) (korkeaenergiset fosfaattiyhdisteet (hiilihydraatit) (hiilihydraatit, rasvat)
ATP/KP)

Motorinen yksikko Nopeat ja nopeasti vasyvat (tyyppi lIB)  Nopeat ja vasymysta sietavat (tyyppi Hitaat (tyyppi l)

(painopiste) l1A)

NOPEUS Nopeus

VOIMA Nopeusvoima Voimakestavyys Lihaskestavyys
(pikavoima, rajahtava voima) Hypertrofinen maksimivoima

Hermostollinen maksimivoima

KESTAVYYS Nopeuskestivyys Kestivyys
Harjoitus kohdistuu paasaantoisesti painotetusti 1-3 eri elinjarjestelmaan

Perakkaisina paivina ei kuormiteta samaa jarjestelmaa voimakkaasti

Q SALIBANDY



4. KESTAVYYS- JA
NOPEUSKESTAVYYSHARJIOITTELUN
PERUSTEET
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Kestavyysharjolittelun osa-alueet

Vauhtikestavyys -
aksimikestavyys

>

140 160 180 200 Syke
Suoritusteho

« Kasitetta AEROBINEN KYNNYS on alettu kayttamaan kuvaamaan sita liikkumistehoa
(vauhtia), jolla veren maitohappopitoisuus nousujohteisessa lihastyossa alkaa ensimmaisen
kerran kohota perustasolta (laktaattipitoisuus yleensa 1.0-2.5 mmol/l)

» Kasitteella ANAEROBINEN KYNNYS tarkoitetaan korkeinta mahdollista tyotehoa, jolla
maitohapon muodostus ja sen kasittely (poisto) viela pysyvat tasapainossa. Yhtajaksoisessa
lihastyOossa veren laktaattipitoisuus on talloin yleensa 2.5-4 mmol/I.

(23Y sausanoy
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Hapellinen
energiantuotto (VO,)

Maitohapollinen

AerkK AnK

1

Mita [ahempana AnK

sita paremmin VK
kehittyy —

Maitohapon poisto

ja tuotto §
epétasapain@’ '

VOZm ax energiantuotto (bLA)

AEROBINEN ~ ANAEROBINEN

-~ 3000-5000m
. kilpailuvauhti

v/VOzm ax

: T35avauhﬂset

Vau htllelklttelyt To|stot

Maito- ito
hapolllnen

OtG)n

SALIBANDY

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimi- NOpeus- Vau hti
CHEWE kestavyys

" Intervallit

1 Love the way you play.

Palautuksilla estetdan happamuuden liiallinen kasautuminen




Perus-

kestavyys

Vauhti-
CHEVWE

VELSIE
kestavyys

Maitohapollinen
nopeuskestavyys

Maitohapoton
nopeuskestavyys

ee ® ° ° 30_240]
Yhtajaksoisen suorituksen | 50-120" 10-60" 10-90" 6-10(15)"
kesto Tunteja
itoi i 5-20' 2-20' 90"-10’
Int.ervarllltm?ton pltgus | | | 10-90" 6-10(15)"
(kuormitusjaksojen yhteiskesto) (30-60) (20-30") (5-15))
Toistot (kpl) 1-10 1-10 1-10 3-10 10-20
Toistopalautus / Sarjapalautus 10-60" 1-2' 1-5 1.5-8" / 8-20' 1.5-8 /3-8
. . Hitaat ja nopeat H'ta?t’. nopeat Nopeat oksidatiiviset | Nopeat oksidatiiviset
Aktiiviset . A oksidatiiviset (FTa) ja . . . .
. . Hitaat (ST) | oksidatiiviset (FTa) : (FTa) ja glykolyyttiset | (FTa) ja glykolyyttiset
lihassolutyypit glykolyyttiset (FTb)
(osa) (0sa) (FTb) (FTb)
. AEROBINEN ANAEROBINEN
Energiantuotto . : :
. maitohapollinen maitohapoton
e RA aer HH aer/anaer Fosfageenit
Energianlahde HH aer RA acr HH aer/anaer HH anaer (ATP. KP)
ipitoi 10-15(-20
Veren laktaattipitoisuus 15 >.3(4) 4-10 (. .) 715
(mmol/Il) maksimi
Tehoalue (%VO,max) 40-70% 65-90% 80-100% 100-130% >130%
Aerobinen Anaerobinen VO, max
Kynnykset
kynnys kynnys
Syke (krt/min) max-60  max-40 max-20
Sy e (% max) 140 160 180
Y ° 60% 80% 90% 100%

' 2 '] SALIBANDY

@ Love the way you play.
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PITIKASTA LYHYEEN ("long to short™)
- kestavyyslajit ja kestavat urheilijat

”"Pitkasta lyhyeen” mall

» [4ss& ohjelmointitavassa aloitetaan teholtaan alhaisemmilla mutta
pidemmilla toistojen kestoilla verrattuna ”lyhyesta pitkdan” mallin

» Aerobinen ja anaerobinen kestavyysharjoittelu yhdessa méaaréallisen
nopeuskestavyysharjoittelun kanssa painottuneena. Kauden aikana
toistojen kesto lyhentyy asteittain tehojen kasvaessa.

» Perinteisesti tatd mallia ovat suosineet erityisesti ns. kestavyystyypin
urheilijat, jotka |ahestyvat lajia kestavyyden kautta.

» Puhtaasti tatd mallia kayttavilla urheiljoilla heikkoutena on yleensa huono
nopeustaso, joten yleisesti ottaen puhtaasti talla mallilla el ole juurikaan
hyvia puolia ajatellen kansainvélisen tason tuloksia puhtaasti nopeus- ja
nopeuskestavyyslajelssa.

-) SALIBANDY
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Pitkasta lyhyeen ("long to short™)
> "KESTAVYYSKOLMIO"

Keskipitk&maitohapollinen
nopeuskestavyys
100 %

: : : (kovat tehot, keskipitkat toistot
Kil pal lukausi 20-40 s ja pitkat palautukset)

Pitka maitohapollinen
nopeuskestavyys
90 %
: : : : (kovat tehot, keskipitkat 40-90 s toistot
Kilpailluun valmistava kausi ja pitkat palautukset)

Vauhti- ja maksimikestavyys
80 %
(keskitehot, keskipitkat toistot 40-90 s ja lyhyet palautukset)

Peruskestavyys
70 %

(matalat tehot, pitkat toistot 90-240 s ja hyvin lyhyet pala@

ﬂ SALIBANDY

‘\ Love the way you play.
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LYHYESTA PITKAAN ("short to long™)
- nopeuslajit ja nopeat urheilijat

”Lyhyesta pitkaan” mall

» |deologia: nopeustaso maaraa kilpailusuorituksen tason = harjoittelussa keskeisté on
vahvuutena olevan nopeustason edelleen parantaminen.

 Harjoituskauden alussa ensin painotetaan lyhytkestoisten suoritusten (”kithdyttaminen”)
harjoittelua, josta asteittain siirrﬁtéén tayspitkiin nopeussuorituksiin (”maksiminopeus”)
ja edelleen nopeuskestavyyden harjoittamiseen (”nopeuden yllapitovaihe”)
arjoitusvuoden edetessa. Tehot pisyvét jatkuvasti suhteellisen korkeina. Aerobista

kestavyysharjoittelua tehdaan lapi kauden maarallisesti vahan tavoitteena palautuminen.

» Sopli paitsi erityisesti puhtaasti nopeuslajien urheilijoille, mutta myés
nopeuskestavyyslajeihin urheiljoille, jotka ovat hyvan nopeustason omaavia ns.
nopeustyyppeja ja lahestyvat lajia nopeuden kautta.

« Soveltuu nuorille urhellijoille, jotka haluavat viela selvaa kehitysta nopeuspuolella.

» Heikkous: ei anna kokonaiskapasiteettia ja kovuutta selvita turnausten / arvokilpailujen
useasta kilpailusta nopeus- tai nopeuskestavyyslajeissa, vaikka aerobista haqmttelua

onkin mukana. SALIBANDY

Love the way you play.




Lyhyesta pitkaan ("short to lonq™)
> "NOPEUSKOLMIO"

Lyhytkestoinen nopeuskestavyys
Kilpallukausi Maksiminopeus ja kithdyttaminen

- 0
Kilpailuun valmistava kausi 95-100 %

Maksiminopeus

Kilpailuun valmistava kausi Kithdyttaminen
Peruskuntokausi |l 95-100 %
Kithdyttaminen
Peruskuntokausi Il Lahto
Peruskuntokausi | 95-%00 %

Ne | AGLO/AIN lJ '
"":."':"\f:_‘,fi::r- ,,-,\i_\. « .ove \ f he wayv vou b ayv
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SEKOITETTU ("mixed")
- nopeuskestavyyslajit ja nopeuskestavat urheilijat

7Sekoitettu” malli:

Tassa ohjelmointitavassa yhdistyvat samanaikaisesti sekd nopeuden ettd nopeuskestavyyden harjoittaminen.

Nopeusharjoittelu toteutetaan ”lyhyesta pitkdan” mallin mukaisesti: aloitetaan heti kauden alussa suhteellisen kovatehoisilla
LP{hytkest0|S|_[Ia_har10|tte_|lla edeten kauden aikana tayspitkiin nopeussuorituksiin ja lopulta lyhytkestoiseen nopeuskestavyyteen.
ehot pysyvat jatkuvasti suhteellisen korkeina.

Nopeuskestavyysharjoittelu toteutetaan ”pitkasta lyhyeen” mallin mukaisesti: kauden alussa pitkdkestoisia toistoja matalalla
teholla maaraa vahentaen ja tehoa lisdten kauden edétessa.

Tyypillistd “tuntuman” pitdminen kilpailun vaatimaan nopeuteen ja happamuustilaan.
Harjoitteluun sisaltyy paljon maitohapollista harjoittelua laajalla skaalalla (5-25mmol/I).
Aerobinen harjoittelu ja nopeusharjoittelu mukana koko ajan kaikilla harjoitusjaksoilla.

Erinomainen malli uran huippuvaiheessa (kaytetaan paljon esim. USA:ssa), jolloin nopeustaso on jo kehitetty riittavan hyvalle
tasolle eika selkeda kehitysta nopeuspuolella enda havaita ”lyhyesta pitkaan” menetelmalla. Talléin onkin jarkevaa hakea
kehitystd enemman nopeuskestavyyden kautta tavoitteena vahintaankin yllapitda saavutettu nopeustaso.

Soveltuu_hyvin ns. nopeuskestévastyypeilIe, joilla nopeus saattaa jopa kehittyd paremmin sekoitetulla mallilla verrattuna
puhtaasti “lyhyesta pitkaan” malliin.

Sopil myos erityisen hyvin nuorille urhellijoille yhtaaikaisen nopeuden ja nopeuskestavyyden kehittimiseksi.
Heikkous: vaikea kehittda nopeutta tai edes sailyttda nopeustaso mikali kyseessa on puhtaammin ns. nopeustyypin urheilija.

Q SALIBANDY
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SEKOITETTU ("mixed™)

NOPEUSKOLMIO?” ”KESTAVYYSKQ‘ 10”
\o:" SALIBANDY
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SEKOITETTU ("mixed")

Kilpailukausi
* [yhytkestoinen nopeuskestavyys <

» keskipitké nopeuskestavyys "KESTAVYYSKOLMIO”

Kilpailluun valmistava kausi
* maksiminopeus
* pitkakestoinen nopeuskestavyys

Peruskuntokausi Il
* kilhdyttaminen, maksiminopeus
 vauhti- jJa maksimikestavyys

Peruskuntokausi |
* [ahto ja kithdyttaminen
* peruskestavyys




Lajin energia-aineenvaihdunnan analyysin ja urheilijatyypin mukainen harjoittelu: "6
vaihdetta”

| | Anaeroblnen glykolyy5|

(maltohapollmen hh)
——05

Harjoitusalue . 2. Maitohapoton 3. Lyhytkestoinen 4. Keskipitka 5. Pitkdkestoinen 6. Aerobia
nopeuskestaivyys maitohapollinen maitohapollinen maitohapollinen

nopeuskestivyys nopeuskestavyys nopeuskestivyys

Energiantuottote

ho

_______________________________________________________________________________

Toiston kesto 0-6s 6-10s 10-20s 20-40s 40-90s 90 -240s
Elinjarjestelma . = pe - - o g o g .
< Hermolihasjarjestelma) Hengitys-verenkiertoelimisto
Energiantuotto ATP + KP KP KP (KP)
(Anaerobinen glykolyysi) Anaerobinen glykolyysi Anaer. glykolyysi Anaerobinen glykolyysi Aerobinen glykolyysi
Aer. glykolyysi Aerobinen glykolyysi

Harjoittelumalli | NOPEUSTYYPPI / NOPEUSLAJIT / “"Lyhyesta pitkaan” —-malli

Harjoittelumalli Il NOPEUSKESTAVYYSTYYPPI / NOPEUSKESTAVYYSLAJIT / "Sekoitettu” —malli
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Keep 1t Simple!

Harjoittelu
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