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Hermolihasjärjestelmä

nopeus

voima

taito

Energia-aineenvaihdunta

kestävyys

nopeuskestävyys
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LAJI-
ANALYYSI

URHEILIJA-
ANALYYSI

HARJOITTELU-
ANALYYSI



Taito

Voima

Nopeus Kestävyys

kestovoimanopeusvoima

nopeuskestävyys

lajinopeus lajikestävyys

lajivoima



psyyke, taustatekijät, 

aikaresurssi, 

motivaatio jne......

Kestävyys
Liikkuvuus

Nopeus

Elastisuus

Taito

Tekniikka

Voima• suorituskyky

• päivittäinen jaksaminen

• palautuminen

• rentous

• vammojen ennaltaehkäisy

• taloudellisuus

• lisätehoa suorituksiin

• suorituskyky

• vammojen ennaltaehkäisy

• yleiskoordinaatio

• kyky hyödyntää ominaisuuksia

• vammojen ennaltaehkäisy

• yleisvoima

• suorituskyky

• oikea perustekniikka

• yksilöllinen tyyli

• taloudellisuus





Hengitys- ja verenkiertoelimistö:
• Keuhkot, hengitystiet, hengityslihaksisto
• Hengityskaasujen vaihtuminen keuhkoissa
• Sydän: veren pumppaus kehon ääreisosiin
• Veri ja verisuonisto: mm. energian, hapen ja 
hormonien kuljetus

Hermosto: 
1. Keskushermosto: aivot ja selkäydin
2. Ääreishermosto:
• Somaattinen hermosto

• Motoriset: tietoa vievät hermot (lihasten 
käskyttäminen)
• Sensoriset: tietoa tuovat hermot (lihakset, jänteet, iho, 
nivelet)

• Autonominen hermosto
• Sympaattinen
• Parasympaattinen

Tuki- ja liikuntaelimistö:
• Lihakset: supistuminen; liikkeen aikaansaaminen 
• Jänteet: lihaksista lähes saumattomasti luihin jatkuvat 
jänteet välittävät lihassupistuksen luihin
• Luut: tuottavat mekaanisen liikkeen

Fyysinen kuormitus kohdistuu aina 

kaikkiin em. fysiologisiin  

elinjärjestelmiin samanaikaisesti 

(painotus 1-3 järjestelmään, vaihtelee 

harjoituksen toteutuksesta riippuen)



HERMOSTO
• keskushermosto
• ääreishermosto
Energia-aineenvaihdunta (< 10 s)
• anaerobinen maitohapoton (ATP/KP)

TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTÖ
• lihakset
• jänteet
• luusto
Energia-aineenvaihdunta (10-90 s)
• anaerobinen maitohapollinen (hiilihydraatit)

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTÖ
• keuhkot, hengitystiet, hengityslihaksisto
• sydän, veri ja verisuonisto
Energia-aineenvaihdunta (> 90 s)
• aerobinen (hiilihydraatit, rasvat, proteiinit)

TAITO

NOPEUS

NOPEUSVOIMA
• räjähtävä voima
• pikavoima

MAKSIMIVOIMA
• hermostollinen
• hypertrofinen

KESTOVOIMA
• voimakestävyys
• lihaskestävyys

NOPEUSKESTÄVYYS
• alaktinen (maitohapoton)
• laktinen (maitohapollinen)

KESTÄVYYS
• peruskestävyys
• vauhtikestävyys
• maksimikestävyys

LIIKKUVUUS

SUORITUSKYVYN KEHITTYMINEN

URHEILUVAMMOJEN EHKÄISY

HARJOITTELU 
(PERUS- JA LAJIOMINAISUUDET)

FYSIOLOGINEN JÄRJESTELMÄ HYÖDYT
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Kaikki energia-aineenvaihdunnan tankit toimivat 
päällekkäin ja samanaikaisesti, mutta riippuu 
suorituksen kestosta, tehosta ja luonteesta mihin 
niistä energiantuotto painottuu.

KESTÄVYYS

→



Harjoitusalue 1. Nopeus 2. Maitohapoton 

nopeuskestävyys

3. Lyhytkestoinen 

maitohapollinen

nopeuskestävyys

4. Keskipitkä 

maitohapollinen 

nopeuskestävyys

5. Pitkäkestoinen 

maitohapollinen 

nopeuskestävyys

6. Aerobia

Toiston kesto 0 – 6 s 6 – 10 s 10 – 20 s 20 – 40 s 40 – 90 s 90 – 240 s

Elinjärjestelmä

Energiantuotto ATP + KP KP

(Anaerobinen 

glykolyysi)

KP

Anaerobinen 

glykolyysi

(KP)

Anaer. glykolyysi

Aer. glykolyysi

Anaerobinen glykolyysi

Aerobinen glykolyysi

Aerobinen 

glykolyysi

ATP

KP

Anaerobinen glykolyysi 

(maitohapollinen, hh)

Aerobinen glykolyysi (hh)

1-2 s

4-6 s

30 s

40 s
10 s 100 s
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1. päivä
”HERMOSTOPÄIVÄ”

2. päivä
”VOIMAPÄIVÄ”

3. päivä
”KESTÄVYYSPÄIVÄ”

Elinjärjestelmä 
(painopiste)

HERMOSTO TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTÖ HENGITYS- JA 
VERENKIERTOELIMISTÖ

Aineenvaihdunta 
(painopiste)

Anaerobinen maitohapoton 
(korkeaenergiset fosfaattiyhdisteet
ATP/KP)

Anaerobinen maitohapollinen 
(hiilihydraatit)

Aerobinen 
(hiilihydraatit, rasvat)

Motorinen yksikkö
(painopiste)

Nopeat ja nopeasti väsyvät (tyyppi IIB) Nopeat ja väsymystä sietävät (tyyppi 
IIA)

Hitaat (tyyppi I)

NOPEUS Nopeus

VOIMA Nopeusvoima 
(pikavoima, räjähtävä voima)
Hermostollinen maksimivoima

Voimakestävyys
Hypertrofinen maksimivoima

Lihaskestävyys

KESTÄVYYS Nopeuskestävyys Kestävyys

Harjoitus kohdistuu pääsääntöisesti painotetusti 1-3 eri elinjärjestelmään
Peräkkäisinä päivinä ei kuormiteta samaa järjestelmää voimakkaasti





Kestävyysharjoittelun osa-alueet

Syke

Suoritusteho
100 200150

Aerobinen

kynnys

Anaerobinen

kynnys

VO2max,

maksimisyke

• Käsitettä AEROBINEN KYNNYS on alettu käyttämään kuvaamaan sitä liikkumistehoa 

(vauhtia), jolla veren maitohappopitoisuus nousujohteisessa lihastyössä alkaa ensimmäisen 

kerran kohota perustasolta (laktaattipitoisuus yleensä 1.0-2.5 mmol/l)

• Käsitteellä ANAEROBINEN KYNNYS tarkoitetaan korkeinta mahdollista työtehoa, jolla 

maitohapon muodostus ja sen käsittely (poisto) vielä pysyvät tasapainossa. Yhtäjaksoisessa 

lihastyössä veren laktaattipitoisuus on tällöin yleensä 2.5-4 mmol/l.

180

Peruskestävyys
Vauhtikestävyys

Maksimikestävyys

Nopeuskestävyys

160 200140



Hapellinen 

energiantuotto (VO2)
Maitohapollinen 

energiantuotto (bLA)

bLA

VO2

AerK AnK VO2max

Peruskestävyys Vauhtikestävyys Maksimi-

kestävyys

AEROBINEN ANAEROBINEN

Maito-

hapollinen
Maitohapoton

Vauhti

vVO2max

3000-5000m 

kilpailuvauhti

Toistot

Intervallit

Mitä lähempänä AnK

sitä paremmin VK 

kehittyy

Palautuksilla estetään happamuuden liiallinen kasautuminen

Maitohapon poisto 

ja tuotto 

epätasapainossa

Nopeus-

kestävyys
Tasavauhtiset

Vauhtileikittelyt



Perus-

kestävyys

Vauhti-

kestävyys

Maksimi-

kestävyys

Maitohapollinen 

nopeuskestävyys

Maitohapoton

nopeuskestävyys

Yhtäjaksoisen suorituksen

kesto

30-240’

Tunteja
20-120’ 10-60’ 10-90’’ 6-10(15)’’

Intervallitoiston pituus 

(kuormitusjaksojen yhteiskesto)

5-20’

(30-60’)

2-20’

(20-30’)

90’’-10’

(5-15’)
10-90’’ 6-10(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’

Aktiiviset

lihassolutyypit
Hitaat (ST)

Hitaat ja nopeat

oksidatiiviset (FTa) 

(osa) 

Hitaat, nopeat 

oksidatiiviset (FTa) ja 

glykolyyttiset (FTb) 

(osa)

Nopeat oksidatiiviset

(FTa) ja glykolyyttiset

(FTb)

Nopeat oksidatiiviset 

(FTa) ja glykolyyttiset 

(FTb)

Energiantuotto
AEROBINEN                                                                         ANAEROBINEN                    

maitohapollinen              maitohapoton

Energianlähde
RA aer

HH aer

HH aer/anaer

RA aer
HH aer/anaer HH anaer

Fosfageenit

(ATP, KP)

Veren laktaattipitoisuus 

(mmol/l)
1-2 2-3(4) 4-10

10-15(-20)

maksimi
7-12

Tehoalue (%VO2max) 40-70% 65-90% 80-100% 100-130% >130%

Kynnykset
Aerobinen Anaerobinen VO2max

kynnys kynnys

Syke (krt/min)

Syke (% max)

max-60      max-40                     max-20                              max

140                 160                           180                                 200

60%                80%                         90%                               100%
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Keskipitkä maitohapollinen 
nopeuskestävyys

100 %
(kovat tehot, keskipitkät toistot 
20-40 s ja pitkät palautukset)

Pitkä maitohapollinen 
nopeuskestävyys

90 %
(kovat tehot, keskipitkät 40-90 s toistot 

ja pitkät palautukset)

Vauhti- ja maksimikestävyys 
80 %

(keskitehot, keskipitkät toistot 40-90 s ja lyhyet palautukset)

Peruskestävyys 
70 %

(matalat tehot, pitkät toistot 90-240 s ja hyvin lyhyet palautukset)

→

Peruskuntokausi I

Peruskuntokausi II

Kilpailuun valmistava kausi

Kilpailukausi
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→

Kiihdyttäminen

Lähtö 

95-100 % 

Maksiminopeus 

Kiihdyttäminen

95-100 %

Lyhytkestoinen nopeuskestävyys

Maksiminopeus ja kiihdyttäminen

95-100 %

Peruskuntokausi II

Peruskuntokausi I

Kilpailuun valmistava kausi

Peruskuntokausi II 

Kilpailukausi

Kilpailuun valmistava kausi
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”NOPEUSKOLMIO” ”KESTÄVYYSKOLMIO”



Peruskuntokausi I

• lähtö ja kiihdyttäminen

• peruskestävyys

Peruskuntokausi II

• kiihdyttäminen, maksiminopeus

• vauhti- ja maksimikestävyys

Kilpailuun valmistava kausi

• maksiminopeus

• pitkäkestoinen nopeuskestävyys

Kilpailukausi

• lyhytkestoinen nopeuskestävyys

• keskipitkä nopeuskestävyys ”KESTÄVYYSKOLMIO”

”NOPEUSKOLMIO”



Harjoitusalue 1. Nopeus 2. Maitohapoton 

nopeuskestävyys

3. Lyhytkestoinen 

maitohapollinen

nopeuskestävyys

4. Keskipitkä 

maitohapollinen 

nopeuskestävyys

5. Pitkäkestoinen 

maitohapollinen 

nopeuskestävyys

6. Aerobia

Toiston kesto 0 – 6 s 6 – 10 s 10 – 20 s 20 – 40 s 40 – 90 s 90 – 240 s

Elinjärjestelmä

Energiantuotto ATP + KP KP

(Anaerobinen glykolyysi)

KP

Anaerobinen glykolyysi

(KP)

Anaer. glykolyysi

Aer. glykolyysi

Anaerobinen glykolyysi

Aerobinen glykolyysi

Aerobinen glykolyysi

Harjoittelumalli I NOPEUSTYYPPI / NOPEUSLAJIT / ”Lyhyestä pitkään” –malli

Harjoittelumalli II KESTÄVYYSTYYPPI / KESTÄVYYSLAJIT / ”Pitkästä lyhyeen” –malli 

Harjoittelumalli III NOPEUSKESTÄVYYSTYYPPI / NOPEUSKESTÄVYYSLAJIT / ”Sekoitettu” –malli 

ATP

KP

Anaerobinen glykolyysi

(maitohapollinen, hh)

Aerobinen glykolyysi (hh)

1-2 s

4-6 s

30 s

40 s
10 s 100 s
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NOPEUS KESTÄVYYS

NOPEUSKESTÄVYYS
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Pelikausi (PK)

Loka-maaliskuu

Pelikauteen 
valmistava kausi 

(PVK)

Syys-lokakuu

Harjoituskausi II 

(HK II) 

Heinä-elokuu

Harjoituskausi I 

(HK I)

Touko-kesäkuu



Keep it Simple!

Harjoittelu

Ravinto LepoKEHITYS
(arkiruokailu, ateriarytmi) (riittävä uni, säännöllinen elämänrytmi)

(monipuolisuus, rytmitys)


