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Missa ollaan, mista tullaan, minne
mennaan?

* Valmennuksen suunnittelun pohjalla
e Tieto aiemmasta harjoittelusta ja sen onnistumisesta
e Tieto harjoitustilasta nyt
e Tieto urheilijan kokonaisstressista
e Tieto ominaisuuksista nyt
* Tavoite



Harjoituspaivakirja

e Urheilijan seurantarutiini nro 1
e Tarkein tyokalu urheilijan seurannassa

e Sahkoisena saavutettavissa mista vain,
jolloin kaytdssa on reaaliajassa:
e Suunnitelma
e Toteutus (tamakin taytettava paivittain)
e Tuntemukset

e Palautumisseurannat,
kontrolliharjoitteet, fyysisten
ominaisuuksien testit yms. seurannat

*

Kéyttajaryhma:
« Urheilja  Valmentaja
Kayttajatunnus

Kayttajatunnus

Salasana

Salasana
Unohtuiko salasana?

Kirjaudu sis&4n

Et ole vield rekisterditymyt? Rekisterdidy tasta



Harjoitusten kirjaaminen

Tuntemukset myos tarkeita!

Kesto, matka ja tehojakauma

e Viimeinen tehon/vauhdin pohjalta, ei pelkan sykkeen
perusteella

Nopeusharjoituksista myds vetojen lukumaarat ja
kestot

Voimaharjoituksista liikkeet, toistot, sarjat,
intensiteetti seka palautukset (jos sahkoinen pvk ei
tahan taivu niin kaytettava jotain muuta: excel,
ruutuvihko...). Voimaharjoitus on olosuhteiden ja
ﬁainojen suhteen ?/Ieensé vakioitu tilanne — jokainen

arjoitus on samalla kontrolli! Hyvin dokumentoitu
voimaharjoittelu helpottaa aidosti progressiivisen
ohjelmoinnin tekemista.

Esim. J verkka 30’ + 3x10 loikka + 2x3x5 sivuloikat
+ KP vartalo 30’: (lankut, linkkarit, lantionnostot)

Hemmo Hiihtgjan J 30’ + loikat 30’ + vartalo KP 30’

Lajit
Laji 1 Toistot Kilometria Tuntia Min
JUOKSU E‘ 6 0 E‘ 30 E‘
Laji 2 Toistot Kilometria Tuntia Min
LOIKAT E‘ 60 0 E‘ 30 E‘
Lisaa lajeja
Laji 3 Toistot Kilometria Tuntia Min
VOIMA E‘ 0 E‘ 30 ~
Tehot
Teho 1 Toistot Kilometria Tuntia M

in
PK2 E‘ 6 0 E‘ 30 E‘

Selitys: Peruskestéavyyden ylaalue, jossa sydamen syke on 0-15 lydntid alle aerobisen
kynnyssykkeen. Veren laktaattipitoisuus on 1-2 mmol/l.

Teho 2 Toistot Kilometria Tuntia Min
PIKAVOIMA E‘ 60 0 E‘ 30 E‘

Selitys: Pikavoimaharjoituksessa teho on maksimaalinen tai lahelld sita, likesuoritus (esim.
hyppelyt) tai likesarja pientd vastusta vasten kestaa alle 10 s ja likkeiden valilla on pitka
palautus.

Lisaa tehoja

Teho 3 Toistot Kilometria Tuntia Min

o o =

Selitys: Aerobisessa kestovoimaharjoituksessa teho on matala, yksittainen likesuoritus
kestaa kymmenia sekunteja jopa minuutteja ja likkeiden valinen palautusaika on lyhyt.
Harjoituksen toteutustapa on useimmiten kuntopiiri.



Kuormituksen ja palautumisen seuranta

e Omat tuntemukset harjoitusten
kuormittavuudesta seka
palautuneisuuden tunteesta paivittain
harjoituspaivakirjaan

 Mahdollistaa pitempiaikaisten
trendien seuraamisen

 Myds esim. sRPE:n kayttd mahdollista

e harjoituksen kesto (min) x kuormitus
(RPE)

Tuntemuskysely (RPE-skaala 0-10, Borg 1982)
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Syke- ja sykevalivaihtelumittaukset levossa

* Autonomisen hermoston — paautunct
tila aamuisin tai Gisin g - Ruormittunut
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* Tyypillisimmin syke mam
nousee ja sykevaihtelu . ﬁ[nUﬂVVU[
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laskee vasteena
kuormitukseen

e Sovelluksia l6ytyy paljon
(FB, emfit, Polar, o
HRV4tra|n|ng )

e Autonomiseen 0 EIIZI 12I{] 1519 Z-EIID 3[];{] 350 41Iu 43In
hermostoon vaikuttavat aika {5
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Palautumisseurantaa sykkeeseen pohjautuen

e Arvot ovat yksilollisia

e Tarkeaa rakentaa oma
tietokanta, mita seurata

e Systemaattisuus olennaista —
satunnaisesta mittailusta ei
juurikaan hyotya

e Kokemuksen myota opitaan
mika on ko. yksil6lle
normaalia — mika ei (kaikki
eivat reagoi esim. lepojaksoon
samalla tavalla)

e Vaatii alussa karsivallisyytta

e Yksittaisten numeroiden
vertailusta eri henkildiden
valilla ei hyotya
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Kuormitusta
(sympaattinen yliaktiivisuus)

— Normaalitaso

Kuormitusta
(parasympaattinen yliaktiivisuus)

Kuormitusta
(parasympaattinen yliaktiivisuus)

— Normaalitaso

Kuormitusta (sympaattinen
yliaktiivisuus)




Harjoituskontrollit

Vakioharjoite, josta poimitaan

seurattavat muuttujat Aika (min) Kulma % (aste) | Nopeus (km/h)
Reaktiot suhteutettava — —
Iharjc.)ltliceluu)n (maarajakso, Naiset  Miehet | *° 2K
epojakso...

. ” . . *)) LEDD
Esim. “pikkumattotesti”, jonka
padlle voi tehda hyppytestin ja | %4 2(1,2) 11,7 135 10,0 11,7
muun harjoituksen 48 4(2,3) 11,7 13,5 10,0 11,7
”Kaytannonlaheinen 812 7 (4,0) 11,7 13,5 10,0 11,7
ka_rvalﬂkki_vetrsicg”: salilla 12-16 9(5,1) 11,7 135 | 10,0 11,7
voimaharjoitusta ennen
verryttelyn yhteydess3 16-20 11(6,3) 11,7 135 | 10,0 11,7
muutama vakiokuorma FP1’ Palautussyke 1 min viimeisen kuorman jalkeen
sykekontrollilla vaikka (20-21)

viikoittain!



Fyysisten ominaisuuksien testaus

Testi
10-12 v 12-16 v 17-20v 21v-

H . K Urheilijaksi testisto*
® IVI Itta re Ita Va | m e n n u kse n D::::aisuu(:tz:tit15‘;m, S?Ioikka, kuntopallon heitto, sisu- X X
punnerrus, eteentaivutus, sukkulajuoksu)
M Taitovalmiustesti X X
tueksi Elimanrytmitest x |x
Motivaatiotesti X X
. . 1) Kestdwyys
juok
e 10-12-vuotiaille "Kasva ool L
i, . . - ) IDDE;tasla;tyéntﬁ urheilukentélllia' | covellen ky X X X
Maksimihapenoton testi matolla rullahiihigen tai sauvakavellen kyn- X X
U rh e I | IJ a kS I teSt I Sto nysmééirityssin
Maksimaalinen anaerobinen tasatyontotesti matolla (MAST) X
. . Voima
Penkki
¢ I S O m m I I | e S u OS I t u kS e n a oenl r;f;ntr;?:::naksimi, vastus 50% kehon painosta X
.. .. o .. o Maksimi (1 RM) X X
h % ksell ksimi
Se ka ke nttatesteJ a etta JZ“(;—:WT:;,UOHOSD vastuksella maksimista X
- o Tehontuotto 60 % ja 100 % vastuksella kehon painosta X
Vatsalihakset (igfumaannousy)
| a b ra t e St eJ a oa :r;iz:l ts:istomaksimi (jalat kiinni 90 asteen kulmassa, kddet niskan 3 E X
takana) 5 5
R .. Leua:]r:jveto: tTis':T(maksimi 3 3 X X
iton 5-loi X X
* Varmista, etta testattava i — : |2 x
e Reaktiivisuushyppely % é X
2
on testauskelpoinen! NS et : | 2
Liikkuvuus 3 3
Pitkittaisspagaatti X
Eteentaivutus X
Kehon koostumus
Pituus X X
Paino X X
Rasva% X X

*Kasva Urheilijaksi testien sisdllét ja suoritusohjeet: https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/




Kenttatestit 12-15-vuotiaille

kahdesti vuodessa, kesa- ja syyskuu

Lahtokohtana testien monipuolisuus!

Yleiset kestdvyysominaisuudet (~ VO,,, ) Juoksu
1000 m (12-13-V) / 3000 m (14-15-V) ~ Kuva: Miska Miettinen

Lajinomainen yldvartalokapasiteetti: Rullahiihto
tasatyontoé 1000 m urheilukentalla

Hilma Hiihtaja 13 v

Alaraajojen nopeusvoima: Vauhditon 5-loikka 12.6.2020 11.9.2020 Muutos %

Koko kehon nopeusvoima: Kuntopallon (2 kg) 11000 m 03:55 03:35 99
heitto alhaalta eteen TT 1000 m 06:15  06:20 1%
YlGgvartalon voima: Etunojapunnerrus 1 min Vauhditon 5-loikka 8,44 8,92 6 %
toistomaksimi Kuntopallon heitto 7,2 71 -1%
Yleiset nopeusominaisuudet: Juoksu 50 m Punnerrus 1 min 30 28 (SN
J50m 8,3 8,0 -4 %

Lajitaito: Rullahiihto taitorata
Taitorata RH 02:55 02:43 -7 %



(Kentta)testit yli 16-vuotiaille

kaksi-kolme kertaa vuodessa, kesa-, elo- ja lokakuu

Hemmo Hiihtgjan (18-v) mattotesti kesa vs syksy
Laktaatti vs nopeus

Kestavyystestit

* Maksimihapenoton testi matolla rullahiihtden tai
sauvakavellen kynnysmaarityksin

e Maksimaalinen anaerobinen tasatyontotesti matolla
(MAST) (yli 18-vuotiaat)

e 1000 m tasatyontotesti urheilukentalla (16-18-vuotiaat)
e 3000 m juoksutesti

Voimatestit
* Vauhditon 5-loikka tai kevennyshyppy
e Leuanveto (toistomaksimi)

e Penkkipunnerrus: maksimi (1 RM) / 1 min toistomaksimi,
vastus 50% kehon painosta (nuoret)

e Vatsalihakset (5 min toistomaksimi)
e Kuntopallon heitto alhaalta eteen

Nopeustesti
e juoksu 50 m tai lentdva 20 m Palaute: Maksimisuoritus ja —hapenotto kehittyneet hyvin,
o ) mutta onko perustreenivauhdit "karanneet”? Pk-vk alueella
Rullahiihto taitorata syke (ja laktaattikin) hiukan herkassa. Malttia ensilumille,
etta pitkien treenien vauhdit pysyvat oikeina.
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Viitearvot / luokitukset

 Materiaalista I6ytyy joitain viitearvoja R T

3000 m jucksu {min:s) <10:30 10:30-11:00 11:01-11:45 11:46-12:30 » 12:30
oe L[] [ ] [] Kk krt) ==
seka luokituksia pohjautuen e e e
ET 10 7 5 2z o]
° . ° ° ° LX) S-lpikka (m) 11,70 11,69-11,20 11,19-10,70 10,68-10,20 <10,20
julkaistuun kirjallisuuteen seka T R
oo P ° SK W0z, t20r (mlfkg/min)* =61 58 53 43 <43
Hiihtoliiton valmennusryhmien N
o o atsalihakset (krt) *** =210 190 170 150 130
testeihin T N —
20m nopeus (5] <2,40 2,40-2,50 2,51-2,70 2,71-3,00 »3,00
. Ta VO Itte e n a ’ etta J at ko S S a e - I Ogge rl n \.'Gz“..‘beur Em|..|'k.g,'min].. IE"'"|-|En Kesl:lnen Tmra Hlﬂ
L] o0 oo o0 o0 L] o0 i‘::k::ﬁ:i:::;::; - q:‘:‘g;:':l‘3 iuTSD ID:SZ:D:DE lL:Ix;:D:ED : :I.Z:ll::l\‘:.‘:I
kautta nimettomana keratyista B S ——
- 5 Soikka (m) »13,50 13,49-12 50 12,53-12 40 12,39-11,70 <1170
tiedoista saadaan koostettua e ————
.o . SK\'cz“l.‘heur [ml..n'k.g.n'min]“ >-?1 : ﬁs |-52 i : 5:_5 =C5_6
kattavammat viitearvoistukset e EE sies | seion s e
atsalihaksat (kort) +** =210 150 170 150 130
Levanveto [krt) =27 e 18 14 10
 Tarkeinta vertailu omiin aiempiin e
p 20m nopaus (5] 22,35 2,25-2,40 2,41-2,55 2,56-2,80 »2,80

*Viitearvot: Kuntotestauksen kisikirja, 2004; ** 1 min toistomaksimi, vastus 50% kehon painosta; *** Istu-

t u I o ks i i n I maznnousy, S min toistomaksimi (jalat vapaana 90 asteen kulmassa)
[ ]



Seurannan merkitys

e Sopivilla vakioharjoituksilla /
kontrolleilla / testeilla

e Tietoa harjoitustilasta
e Tietoa eri ominaisuuksista

e Olennaisinta tietaa, miten harjoittelu
vaikuttaa yksiloon
e =>suunnan tarkistus
e Toissijaisesti arvio ominaisuuksista suhteessa
muihin
e Arvioinnissa muistettava kriittisyys — onko

jakso toteutettu niin (suunnitelman mukaan)
etta odotetut muutokset ovat mahdollisia

e Osittain myos kilpailunomaisia ja auttaa
kilpailuvietin tyydyttamisessa




Pyrkimys tehda seurannasta rutiinia

Seurannat/testit arkiruteeneja eika niihin tarvitse “erillistd valmistautumista”

Rakenna eri ominaisuuksien kontrolleja eri harjoitusten “sisaan” jarkevalla
frekvenssilla

Pyrkimys olla paremmin kartalla missa menndan koko ajan
Seurataan paasaantoisesti trendeja (ja valtytaan pahimmilta ylilyonneilta)

Mittaustulokset pitda tulkita aina yhdessa harjoitustietojen, urheilijan subjektiivisen
tuntemuksen kanssa verraten omiin aikaisempiin mittauksiin.

Huomioitava myds mahdollinen urheilun ulkopuolisten tekijoiden stressi

Valilla saa / pitaa olla kuormittunut jotta kehittyy!

Alussa omien reaktioiden ja tulosten / arvojen “normaalin” vaihteluvalin opettelua
Pitaisi pystya tunnistamaan mika on normaalia ja mika on epanormaalia?

Oman datapankin keraaminen vaatii karsivallisyytta

Jos tuntuu etta "tasta ei ole mitaan hyotya” niin silloin todennadkdisesti kaikki on
mennyt hyvin



Nykypaivan seuranta ja

testaus voisi sisaltaa

e Sykkeeseen pohjautuva saannoéllinen leposeuranta (yo /
dadamuseura nta)(esim. emfit, FB, orto, HRV4training, leposyke mittarilla kuin mittarilla...)

e Vakiokuormituksen aikainen sykeseuranta harjoituksen sisalla (LA-
kontrolli mahd. mukaan) viikoittain / joka toinen viikko (esim. juoksumatolia

kuntosalilla ennen voimaharjoittelua verryttelyn yhteydessa)

e Voimantuottoseuranta harjoituksen sisalla viikoittain / joka toinen
VllkkO (esim. vauhditon pituus/5-loikka/CMJ osana voima- tai loikkaharjoittelua)

e (vakio)testikisat tarpeen mukaan — myo0s erittain hyvia harjoituksia...
e "Ominaisuustestipaketit” 2 (— 3) krt / harjoituskausi
* Terveydenhuollon seuranta oma pakettinsa (veriarvot, spirot jne.)

10.9.2020
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