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YLEISTA

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Yleisurheilijan ura, vahvaa sitoutumista ja suurta ajankdyttod juniorista senioriksi

Menestyminen huippu-urheilussa edellyttaa yksilélta huomattavan suurta ajankayttda lilkkuntaan, harjoitteluun ja kilpailemiseen
lapsuusvuosista lahtien. Kyse on minimissaan 20 tunnin viikkokertymist, joidenka tulisi lapsilla koostua urheilukouluharjoi-
tuksista, koululiikunnasta tai mista tahansa omaehtoisesti syntyvasta liikkumisesta, missa syke on vahintaan 40 — 60 lyontia
yli lepotason. Aerobisen liikkunnan suositus lapsuus- ja nuoruusvaiheessa on n. 1 h/ vrk. Nuorisovalmennusvaiheessa (12 — 17)
yleisurheilun — mahdollisesti muidenkin urheilumuotojen — harjoitteluun tulisi viikoittain kdyttaa 8 — 16 tuntia, jolloin muun
likunnan viikkotuntimaarat putoaisivat asteittain kahdestatoista neljaan tuntiin. Huippu-urheiluun valmistavassa vaiheessa

(18 — 22) oman lajin harjoittelu kattaa viikkoharjoittelusta valtaosan (16 — 18 tuntia), muuhun "virkistysliikuntaan” voidaan
tarpeen mukaan kayttaa kerran pari viilkossa kahdesta neljaan tuntiin.

4 )
Harjoituskertoina mitattuna yleisurheiluharjoitusten madrdn on suositeltavaa kasvaa
esimerkiksi seuraavasti (ohjatut ja omatoimiset harjoitukset):

e 13-v. 4-5harjoitusta viikossa (n. 1/3 kokonaisliikunnasta)

e 14.v. 5-6harjoitusta viikossa

e 15.v. 6-7 harjoitusta viikossa

e 16-v. 7-8harjoitusta viikossa (n. 2/3 kokonaisliikunnasta)

e 17-v. 8-9harjoitusta viikossa

e 18-v. 8- harjoitusta viikossa

e taman jalkeen mahdollinen harjoituskertojen lisddntyminen lajin ja yksilén tarpeen mukaan

Ohjeellinen malli yleisurheilijan uran rakentumiseksi Suomessa:

Yleisurheilukouluvaihe, 7 — 12 vuotta
e kaikkien yleisurheilulajien sisallot
e useiden urheilumuotojen harrastaminen, suuri liikunnan kokonaismaara

Nuorisovalmennusvaihe, 12 — 17 vuotta

e moniottelupohjainen harjoittelu

e jakson loppupuolella asteittainen suuntautuminen omaan lajiryhmaan / lajiin
e yleisurheiluharjoittelun lisddminen vuosittain, suuri liikunnan kokonaismaara

Huippu-urheiluun valmistava vaihe, 18 — 22 vuotta
e lajianalyysiin pohjautuva harjoittelu
e seka perusfysiikan etta lajivalmiuksien harjoittaminen korkealle tasolle

Huippu-urheiluvaihe, 23 -> vuotta
e harjoittelun lajinomaisuuden korostaminen
* rohkeita valintoja urheilija-analyysin suunnassa

. J
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Moniottelupohjaisen harjoittelun ja kilpailemisen on syyta korostua voimakkaasti yleisurheiluharjoittelussa noin 16-vuotiaaksi
saakka. Tavoitteena tulee olla, ettd urheilijalla on valmius vieda |api oman sarjansa moniottelukilpailu aina 17-sarjaan saakka.
Nuorten moniottelupohjainen harjoittelu rakentuu ennen kaikkea laaja-alaisesta ja maarallisesta juoksemisesta seka monipuoli-

sesta taitoharjoittelusta.

Viimeistaan 16 -vuotiaana tehdyn lajivalinnan jalkeen yleisurheiluharjoittelun painopiste siirtyy asteittainen valitun lajin laji-
analyysin suuntaan. Tyttdjen luontainen kasvu ja kehitys etenevat noin kaksi vuotta samanikaisten poikien kasvua ja kehitysta
edelld, mikd on huomioitava tyttdjen harjoittelussa. Mutta moniottelupohjaisen harjoittelun jatkaminen jopa useita vuosia kas-
vupyrahdyksen jalkeen on kaytannossa havaittu toimivaksi harjoitustavaksi erityisesti teholajeihin myshemmin suuntautuvilla
tytdilla. Kestavyysjuoksun, kilpakivelyn tai raskaat heittolajit (kuula, kiekko, moukari) lajikseen valitsevien kannattaa moniot-
telupohjaisen harjoittelun liséksi painottaa lajianalyysin suunnassa tapahtuvaa erikoisharjoittelua jo hieman muita aikaisemmin

(kestavyyslajeissa painotus aerobiseen kestavyyteen, heitoissa perusvoimaan).

Kuvio 1. Yhteenveto yleisurheilijan harjoittelun ja liikunnan kokonaisuudesta yleisurheilukouluvaiheesta
huippu-urheiluun valmistavaan vaiheeseen saakka (Jarkko Finni).

4 )
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Pdamddrdstad ja valitavoitteista harjoitusvuoden suunnitteluun ja analysoimiseen

Nuoren urheilijan valmennuksen ohjelmointi kdynnistyy aina maaritellyn padmaaran tiedostamisesta ja siihen yhteisesta
(urheilija ja valmentaja) sitoutumisesta. NMJ- ja nuorten EM-ryhmien urheilijoilla ko. padmaara tulee konkretisoida ajanjaksoon,
johon mennessa noustaan kansainvélisen tason senioriksi. PAdmaaraan ja isoihin tavoitteisiin edetdan aina vélitavoitteiden
kautta. Hydtysuhteeltaan tehokkaan etenemisen varmistumiseksi nelja vuotta on kuitenkin lyhin ajanjakso, jonka puitteissa ns.
pitkan tahtayksen suunnittelua on tehtavissa ja joksi ajaksi tarvitaan yhteista sitoutumista.

Lokakuun alusta elo-syyskuun taitteeseen kestava harjoitusvuosi on ajanjakso, jonka osalta tulee vuosittain tehda tarkka vuo-
sisuunnitelma seka analyysi toteutuneesta harjoittelusta. Suomen Urheiluliiton valmennusjarjestelmaan kuuluvilla urheilijoilla
javalmentajilla on mahdollisuus tulla mukaan nettipohjaiseen harjoittelun seuranta- ja analyysijarjestelmaan. Ko. jarjestelma
edellyttaa urheilijalta harjoituspaivakirjan pitdmista netissa, minka jalkeen henkilokohtaisella valmentajalla ja esimerkiksi lajival-

mentajalla on reaaliaikainen mahdollisuus seurata, analysoida ja antaa palautetta harjoittelusta eri osa-alueineen.

Harjoitusvuoden ohjelmointi on kaksijakoinen; syksysta halli-/talvikauden muutamiin kilpailuihin seka noin maaliskuun alusta

loppukesan paakilpailuihin.
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Harjoitusvuosi koostuu harjoitusjaksoista ja harjoitusviikoista

Nuorisovalmennusvaiheessa harjoitusvuosi sisaltaa 4 — 6 harjoitusjaksoa. Myéhemmin niiden lukumaara voi nousta jopa
kymmeneen. Kullekin harjoitusjaksolle tulee nimeté kahdesta neljaan valmennusopillista paatavoitetta, joita voimakkaasti
painottaen rakennetaan harjoitusohjelma. Nain opitaan varioimaan harjoittelua maaran ja tehon suunnissa seka rytmittamaan
harjoittelua harjoitusviikkojen, harjoituskausien ja koko harjoitusvuoden osalta. Kaikkien lajien ja kaikkien urheilijoiden kohdalla
tulee muistaa, etta harjoittelu aloitetaan aina perusteista "levedpohjaista pyramidia” rakentaen. Se on lokakuussa kaynnistyvas-
sa harjoittelussa voimakasta kestavyys- ja lihaskunto-ominaisuuksien painottamista. Syksyn peruskuntoharjoittelu on kaikissa
lajiryhmissa toteutettavissa mainiosti siten, ettad ensimmaiset harjoituskerrat halleissa ajoittuvat vasta marraskuun jalkimmai-
selle puoliskolle.

Arkielaman perusteella harjoittelun ohjelmoinnin perusaikayksikoksi on syyta valita kalenteriviikko. Suositeltavin ohjelmointi-
malli on se, etté jokainen harjoitusviikko sisalté3 kaksi kuormitushuippua seké niista palauttavat ajanjaksot (mikrosyklit). Yksi
esimerkki harjoitusviikon kahdesta mikrosyklista on kolme kuormittavaa — yksi palauttava — kaksi kuormittavaa — yksi palautta-
va harjoituspaiva.

Harjoittelun perusyksikkd on yksittdinen harjoitus. Oheinen malli soveltuu ohjeeksi rakentaa minkéa tahansa lajin / mitd tahansa
ominaisuutta painottava yksittainen harjoitus.

4 )
1. Alkulammittely:

e matalatehoisella liikunnalla (h&lkka, pydraily, soutu, pallopelailu€) kohti harjoitusvalmiutta, kesto 10 —

15 min
2. Liikkuvuus:
e liikkumisen kannalta keskeisten lihasryhmien lapikdyminen seka aktiivisilla etta passiivisilla venytyksil-

|a — harjoituksessa korostuvia nivelalueita painottaen, kesto 10 — 15 min

3. Valmistavat taito-osiot:
e teline-ja permantovoimistelu-/kuntopallo- ja tankojumppa-/nopeutta, ponnistamista tai lajitaitoa
korostavat koordinaatioliikkeet, kehittavat likkumisen taitavuutta ja tehokkuutta, vahvistavat myés
tukikudoksia ja parantavat yleista harjoitettavuutta, kesto 15— 25 min

4. Péaaharjoitusosiot:
* toteutetaan aina huolellisesti ja tehokkaasti, vrt. harjoituksen valmennusopillinen tavoite, kesto 30 — 40
min

5. Jaahdyttely:

e elimistdn hallittu palauttaminen, vrt. alkulammittelyn / liikkuvuuden sisallot, kesto 10 — 20 min

. J

Yleisurheilun laajat motoriset vaatimukset edellyttavat nuorisovalmennuksesta lahtien aktiivista ymparivuotista valmennus-
otetta useita kertoja viikossa, mika tilanne toteutuu tehokkaimmin harjoitusryhmissa. Harjoitusryhman sosiaalisuus, toinen
toiselta oppiminen ja organisoituminen sitouttavat nuorta pitkajanteiseen tavoitteellisuuteen seka edesauttavat valmentajaa
tehokkaaseen tydssa oppimiseen.

Nuorisovalmennusvaiheessa (12 — 17 v.] urheilijoiden kesaloma-aika on tarkoituksenmukaista hyddyntéa kovan harjoittelun

tarpeisiin. Ko. ikévaiheen lopulla kahdesta kolmeen viikon keventaminen ennen loppukauden paakilpailuja (oman ikdryhman
SM- kisat) on riittavé ja johtaa tuloskunnon edelleen teravditymiseen.
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Peruskunnosta lajikohtaiseen suorituskykyyn tyttdjen ja poikien vdliset eroavaisuudet tunnistaen

Tuottavan valmennuksen tulee yleisurheilun kaikissa lajeissa perustua aina korkeatasoisten suorituskyvyn ja lajitaitojen perus-
talle. Etenkin nuorten urheilijoiden kyseessi ollen suorituskykyvaatimukset jakaantuvat selkeésti peruskuntoon (kestavyys,
lihaskunto ja perusvoima) seka lajikohtaisiin ominaisuuksiin (nopeus, hystysuhde, lajikohtainen voimantuotto). Peruskuntoa on
harjoitettavissa tehokkaasti myds mahdollisten oheislajien avulla, esimerkiksi suunnistus, hiihto, uinti, joukkuelajit.

Yleisurheilussa samojen harjoitteiden ja harjoitusmenetelmien on todettu kehittdvan tehokkaasti tyttdja ja poikia / naisia ja
miehia. Eri sukupuolten biologisessa kehittymisaikataulussa on kuitenkin selvat erot, tyttdjen hyvaksi. Tama tarkoittaa sita,
ettd suhteelliselta harjoitusvasteeltaan 12 — 13-vuotias tyttd vastaa 14 — 15-vuotiasta poikaa. Kdytanndssa nuoren urheilijan
harjoitusvalmius on ensisijaisesti riippuvainen lapsuusvuosien harjoitus- ja liikuntataustasta, pienemmassa maarin perimasta
tai kalenteri-iasta. Valmennuksellinen haaste on erityisen vaativa niiden junioreiden kohdalla, joilla puberteetin kasvupyrahdys
on suuri, yli 10 sentin vuotuinen pituuskasvu. Tytdilla tdma ajoittuu yleensa 12 — 14 ikavuosien ja pojilla 14 — 16 ikdvuosien
valille. Monipuolisesti motoriikkaa ja suorituskykya huomioiva, maarallisesti kova harjoittelu on naissakin tapauksissa varmin
tae sopeutua nopeasti muuttuneisiin kehon mittasuhteisiin ja palauttaa hetkellisesti notkahtanut tuloskehitys.

Sukupuolierot tulee huomioida eritoten voimaharjoittelun ohjelmoinnissa. Tytot ovat vahvoja alavartalostaan, mutta heikkoja
keski- ja ylavartalostaan, minka asioiden tulee tulla huomioiduiksi esimerkiksi lihaskuntoa ja ponnistusvoimaa kehittavassa
harjoittelussa tai levytankoharjoittelun menetelmissa. Hormonaalisista eroista johtuen tyttdjen ja naisten harjoittelussa
voimaharjoittelun suhteellisen osuuden tulee aina olla korostuneemman kuin mita se on poikien ja miesten kohdalla. Yleisesti
ottaen nuorisovalmennusvaiheen (12 — 17 v.] voimaharjoittelun (koskee myds levytankoharjoittelua) tulee edeté systemaatti-
sesti siten, ettd ko. ikdvaiheen lopulla lajissa / lajiryhméssa tarvittavat voimaominaisuudet ovat harjoitettavissa myos korkeilla
tehoalueilla (80 — 95 %).

Nuorisovalmennusvaiheen yksipuolinen tai maarallisesti vahainen harjoittelu tai liian varhainen erikoistuminen johtavat vaajaa-
matta tuloskehityksen hidastumiseen ja sita edelleen edesauttavaan urheiluvammakierteeseen. Huippu-urheiluun valmistavan
vaiheen (18 — 22 v.] harjoittelun tulee painottaa vahvasti oman lajin / lajiryhman lajianalyysia ja pureutua lisaksi urheilijan
mahdollisiin heikkouksiin.

Jos nuorisovalmennusvaiheen harjoittelu on toteutettu hyvin, on harjoittelun maarat nostettavissa ko. vaiheen aikana maksi-
miin. Lajikohtaiset ja yksilgerot ovat harjoittelun ohjelmoinnissa aina merkittavat. Huippu-urheiluvaiheen (23 ->) harjoittelussa
avainsanoja ovat lajinomaisuus, submaksimaalisen ja tehoharjoittelun vuorottelu, harjoittelun rytmittaminen seka urheilija-
analyysi — urheilijan lahjakkuustekijéiden tunnistaminen ja niiden painottaminen harjoittelussa.

KILPAILEMINEN

Selkedt ja konkreettiset tavoitteet ohjaavat urheilijan ja valmentajan tyétd

Urheilu-uraan ja kilpailemiseen kohdennetut paamaarat ja tavoitteet chjaavat urheilijan ja valmentajan ty6ta — seka tietoisen
kayttaytymisen kautta ettd tiedostamattomasti. Vuosisuunnitelman osana kilpailukausille tulee maarittaa seka tulos- ettd
saavutustavoitteet. Konkreettisimmin urheilijan kehittymista on todennettavissa ns. keskiarvotavoitteilla, esimerkiksi viiden tai
kymmenen parhaan kilpailun keskiarvoilla.

Nuorisovalmennusvaiheessa kilpailemista ja tavoitteiden asettamista tulee ldhestya tehtavasuuntautuneen ajattelun pohjal-
ta. Urheilijan tulee oivaltaa harjoitteiden hallinnan seka erityisesti taitavuuden yhteydet huippu-suorituksen taustatekijoina.
Kilpailutilanteissa on kyse kokonaisuuden hallitsemisesta — kilpailua edeltdva vuorokausi, matkustaminen, ravinto, psyykkinen
vireys, olosuhteet ja verryttelykaytannot.

Valmentajan ja muiden tukihenkilgiden [vanhemmat, seurakaverit€) tehtavana on eleettémasti edesauttaa urheilijan kilpailuun
valmistautumista — ei korostaa menestymisodotuksia ja paineistaa urheilijaa. Kilpailutilanteiden menestymispaineet ja epaon-
nistumisen pelko heikentavat yleensa tuloksia ja menestymista. Nuorisovalmennusvaiheessa on lupa epdonnistua, mika on aina
luonnollinen osa urheilijaksi kasvamista.
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Yleisurheilijan tavoitteet ovat selkeitd ja konkreettisesti mitattavia, niiden tysta ohjaava vaikutus toteutuu sitd paremmin mitd
positiivisimpina tavoitteet ja niiden asettaminen mielletaan. Tiukassa paikassa — kilpailutilanteessa — urheilijan alitajunnalla
on taipumus nostaa esiin sinne "varastoituja” kokemuksia ja aistimuksia. Talla perusteella kilpailuvalmiuksien rakentumiseen
vaikuttaa koko se "tunneilmasto”, jossa urheilija harjoittelee ja elaa. Optimaalinen, tuloshakuinen tunnetila syntyy positii-
visten ja poikkeuksellista nautintoa tuottaneiden eldmankokemusten ja aistimusten korostamisesta — koko oman elaman
hallitsemisesta.

Positiiviset tunnetilat ja optimaalinen kilpailujdnnitys hyvén kilpailuvalmiuden taustalla

Parhaan tuloksen saavuttamiseksi kilpailujannityksen tulee tunnetilana olla optimaalinen, ei liian vahainen, ei mydskaan liian
korkea. Urheilu-uransa edetessa urheilija oppii sddtelemaan ja hallitsemaan kilpailujannitystansa. Urheilupsykologia pitda sisal-
Iaan useita menetelmia, jotka auttavat urheilijaa kilpailujannityksen ja siihen liittyvien tunnetilojen kontrolloimisessa.

Kilpailuun valmistautumisen valmennusopilliset ja psykologiset ulottuvuudet muodostavat ison kokonaisuuden urheilijan ja
valmentajan yhteistydssa. Oppimisprosessina kyseiset valmiudet sitoutuvat kolmeen tasoon — kilpailemiseen, kilpailuun ja
kilpailusuoritukseen valmistautumiseen.

Urheilija pyrkii kilpailutilanteessa aina parhaaseen mahdolliseen tulokseen. Valmennuksellinen tai kilpailuun keskittymisen
intensiteetti vaihtelee kuitenkin eri kilpailujen valilla. Kilpailuohjelmointia seka kilpailuun valmistautumismalleja tydstaes-
saan urheilija ja valmentaja voivat jakaa kilpailut kolmeen luokkaan, harjoituskilpailut, valmistavat kilpailut ja paakilpailut.
Suorituskyvyn ja kilpailuvalmiuden maksimoiminen edellyttaa aina selvaa harjoituskuormituksen vahentamista, sitd enemman
mité painoarvoisemmasta kilpailusta on kysymys.

VALMENNUKSEN TUKITOIMET

Ldhtokohtana laadukas valmennus

Valmennuksen tukitoimet — urheiluladketieteen palvelut, lihashuolto, psyykkinen valmennus, ravintovalmennus, manageroin-
tipalvelut, jne. — muodostavat asiakokonaisuuden, jonka merkitys korostuu sitd enemman mita korkeammalle tasolle urheilija
urallaan yltaa.

Nuorisovalmennusvaiheessa (14 — 17}, yleensi huippu-urheiluun valmistavassa vaiheessakin (18 — 22) valmennuksella
itsellaan on ratkaiseva merkitys. Jos urheilijan valmennus on kunnossa, ovat kulloinkin tarvittavat valmennuksen tukitoimetkin
yleensa saavutettavissa. Mutta jos valmennus on puutteellista, ei ko. puutetta ole kompensoitavissa parhaimmillakaan valmen-
nuksen tukitoimilla.

Tassa koulutusohjeessa maaritellaan kokonaisvaltaista valmennuskasitetta seka tarkastellaan nuorisovalmennuksen nakokul-
masta valmennuksen tukitoimista oleellisimpia; liikkuvuutta, lihastasapainoa seka ravintovalmennusta.

Kokonaisvaltaisen valmennuksen kdsite

Kokonaisvaltainen valmennus rakentuu dlykkyyden, ajattelun ja inhimillisen vuorovaikutuksen hyédyntamiseen arjen
ratkaisuissa.

Huippu-urheilija rakennetaan — tai jatetaan rakentamatta — nuorisovalmennusvaiheessa, jolloin urheilijan itsensé ja hanen
valmentajansa tulee tiedostaa se, etta edessa on "iso mahdollisuus”, kdytanndssa seuraavat 10 — 15 vuotta. Se on laadukasta
harjoittelua seka kokonaisvaltaista elamanhallintaa tavalla, jolla urheilija edistaa tavoitteisiinsa yltamista vuosittain, harjoitus-
jaksoittain, viikoittain, 24 tuntia vuorokaudessa.

Lukuisten urheilijoiden laaja-alaisena tukihenkiléna, mentorina tydskennellyt Professori Matti Urrila nime&a kokonaisvaltaisen
valmennuksen kivijaloiksi urheilijan fyysiset ominaisuudet ja taidot, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat seka taustatekijat. Urrila

korostaa erityisesti sita, etta kokonaisvaltaisessa valmennuksessa pyritaan ottamaan huomioon urheilijan koko elamankaari,
so. urheilu-uran seka koulun ja opiskelun hallittua yhdistamista ja eteenpéin viemista.
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Perinteinen perusfysiikan ja lajivalmiudet kattava valmennus on kokonaisvaltaisen valmennuksen nakékulmasta riittamaton.
Urheilun ja koulunkaynnin yhdistdmiseksi on usein jo nuorisovalmennusvaiheessa syyta tehds erityisratkaisuja (kurssivalinnat,
urheilulukio), jotka edesauttavat urheiluun suunnattua ajan- ja energiankayttéd. Naissa kuten muissakin kokonaisvaltaisen
valmennuksen sisaltékysymyksissa urheilijan ja valmentajan yhteinen suunnittelu ja sitoutuminen muodostavat ratkaisevan
perustan tarvittaville paatoksille.

Voimakkaan tahdon, erilaisten tunteiden hallinnan ja henkisen tasapainon ohella Matti Urrila peraankuuluttaa myds alykkyy-
den, ajattelun jainhimillisen vuorovaikutuksen paivittaista hydtykayttda urheilijan ja valmentajan seka tarpeen mukaisten
tukihenkildiden yhteistydssa. Hieman pelkistaen kyse on kyvysta ajatella asioita monipuolisesti ja rationaalisesti, kyvysta
eritelld ja jasennelld asioita ja taltd pohjalta kyvysta tehda tarvittavia — asianosaisia itsedan tyydyttavia — suunnitelmia ja
paatoksia. Sosiaalisilla valmiuksilla ei tarvitse tarkoittaa ulospain suuntautunutta ja positiivisesti virittynytta persoonallisuutta.
Enemmankin on kyse kyvysta hankkia tarvittavia voimavaroja omaan kayttoon tai yllapitaa tarvittavien kumppaneitten yhteis-
tydhaluja — yhteyksia, joissa elavat, inhimilliset vuorovaikutustilanteet eivat ole korvattavissa.

Ajattelun ja luovuuden kehittamiseksi Urrila suosittaa urheilijoita ja valmentajia perehtymaan laajasti oman lajin perusteisiin, sen
historiaa mydten. Oman perspektiivin laajentamiseksi keskustelut oman lajin ja muiden urheilumuotojen mestareiden tai heidan
tekijoidensa kanssa ovat aina hedelmallisia.

Lihashuolto, liikkuvuus ja lihastasapaino

Lihashuollolla tarkoitetaan varsinaisen harjoittelun tukena tehtavia toimia, joilla pyritdan edesauttamaan urheilijan valmentau-
tumista kohti kilpailuja. Lihashuolto kuuluu kiinteédna osana valmennukseen. Sité ei tulisi mieltaa erillising, harjoittelun lisdna
tehtavina toimenpiteina.

Lihashuolto kattaa aktiiviset ja passiiviset toimenpiteet, joiden tavoitteena on ennaltaehkaista likuntavammoja, nopeuttaa
palautumista ja sita kautta tehostaa harjoittelua seka optimoida lajin suoritustekniikkaa huomioiden myds oheisharjoitteiden
vaatimukset.

Merkittavin lihashuollon tavoite on parantaa urheilijan lihastasapainoa. Kaikkien lihashuollon toimenpiteiden taustalla tulisi
valittya lihastasapainollinen tavoite. Lihaskireydet ja liilkkuvuusrajoitukset eivat saa olla estamassa vapaata liikesuoritusta.
Tukilihasten tulee mahdollistaa hyva liikeryhti. Mikali ndma asiat toteutuvat, on suoritus koordinoitu ja rento, jolloin varsinaisten
suorittajalihasten voimantuotto optimoituu. Suorituksesta tulee tavoitteesta riippuen joko tehokas tai taloudellinen.

Aktiivisia lihashuollon toimenpiteita ovat palauttavat harjoitukset, alku- ja loppuverryttelyt, tukilihasharjoitteet/-harjoitukset,
lihasvenytykset, nivelten ja selkdrangan liikkuvuusharjoitteet-/harjoitukset, kehon hallintaharjoitteet/-harjoitukset ja
rentousharjoitteet-/harjoitukset.

Passiivisia lihashuollon toimenpiteita ovat lihashieronta, passiiviset lihasvenytykset, nivelmobilisaatio ja -manipulaatio, termiset
hoidot (kylmapakkaukset, jaapalakylvyt, lampdpakkaukset, vaihtolampokylvyt jne.], kehon lymfakiertoa parantavat kisittelyt,
fysikaaliset hoidot (s&hkohoidot, syvalampdhoidot), akupunktio tuki- ja liikuntaelimistdn kivunhoitomuotona ja urheilun ergono-
miset toimenpiteet (jalkinevalinta, tukipohjalliset, muut tuet, tankojen laakerointi jne.).

Aktiivinen lihashuolto ja lihastasapaino

Lihastasapaino koostuu hyvasta nivelliikkuvuudesta ja tukilihasten oikea-aikaisesta toiminnasta.

Kehon eri lihakset voidaan paapiirteisesti jakaa toimintarooliensa mukaan liikett aikaan saaviin lihaksiin (suorittajalihaksiin]
ja liikeryhtia yllapitaviin lihaksiin (tukilihaksiin). Hyva valmennus ottaa huomioon molemmat, mutta perinteisesti valmennus on
painottunut suorittajalihasten harjoittamiseen. Tukilihaksiston hyva toiminta ohjaa liiketta oikeaan suuntaan, jolloin suorituk-
sesta tulee tehokas ja taloudellinen.

Lihashuollon nakdkulmasta tukilihasten roolia tulee korostaa, koska hyva, oikein kohdentuva liikesuoritus parantaa myds
likkuvuutta, joka on lihastasapainon tarke& elementti. Tukilihasheikkous (tai lihasaktivaation myshastyminen) aiheuttaa vaaria
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likemalleja, mika altistaa lihasten, lihasten kiinnityskohtien, janteiden, nivelten ja luiden rasitusvammoille.

Tukilihasharjoittelun tulisi kuulua urheilijan harjoitteluun kiintedsti esim. verryttelyihin seka lihaskunto- ja voimaharjoitteluun
liittyvana osana. Painotuksen tulisi olla harjoituskausilla, mutta sita tulisi jatkaa yllapitavalla tasolla myds kilpailukaudella,

jotta seuraavan harjoituskauden alussa ei tarvitsisi aloittaa tukilihasharjoittelua alentuneelta tasolta. Urheilija saattaa kokea
tukilihasharjoittelun heikentavan kilpailukauden herkkyytta, mutta mikali tukilihasharjoittelu on hoidettu harjoituskausilla hyvin,
on kyseinen pelko turha. Tukilihasharjoittelu saattaa pikemminkin antaa sopivan lihasjanteyden tunteen suorituksen kannalta
oleellisiin tukilihaksiin.

Lihaskireydet huonontavat liikeryhtia ja hidastavat suoritusta. Tietyt lihaskireydet pakottavat myds agonistipuolen lihakset
liialliseen voimankayttdon liikkeen aikaansaamiseksi, jolloin lihaskramppien ja repedmien riski kasvaa.

Nuorilla ihmisilld on harvoin varsinaisesti nivelkulumasta johtuvaa jaykkyytta. Lihasepatasapainon ja lihaskireyksien myota
saattaa kehittya kuitenkin ns. kapsulaarista kireytta, esim. lonkka- tai olkaniveleen. Rangan liikkuvuuden ja hallinnan osalta
tavoitteena voidaan pitaa tilannetta, jossa urheilusuorituksen aikana nikamavalin liike ei padse ohjautumaan aarimaksimiin vaan
se saadaan hallittua aikaisemmassa vaiheessa. Talldin yla- ja alapuolisten nikamavalien liikkkuvuus on oltava riittava.

Kehonhallintaharjoitteiden tarkein tavoite on opettaa urheilija erottamaan eri kehosegmenttien toiminnan vaikutus lilkkeketjun
seuraaviin segmentteihin kaikissa liiketasoissa (eteen-taakse, sivulta sivulle, kierto). Tarkeimpia vartalon kehosegmentteja
urheilussa ovat nilkka/jalkaterd, lantio ja rintakehd sekd pa3, jotka antavat tukea distaalisten osien / raajojen optimaaliselle
voimantuotolle ja avaruudelliselle (3-dimensionaaliselle) hallinnalle. Hyvéssa ohjauksessa tehdyt pilates-, voimajooga-, terapi-
apallo-, tasapainolauta- ja stretching-harjoitteet ovat hyvaa kehonhallintaharjoittelua. Nama antavat hyvan pohjan varsinaisille
lajikoordinaatio- ja drillausharjoitteille.

Ajoitettaessa aktiivisen lihashuollon painotuspisteitd eri ikdkausina tulee ottaa huomioon keholliset valmiudet, keskittymiskyky

seka kilpasuoritukseen liittyva optimi-ika.

4 )

Aktiivisen lihashuollon painotus eri ikdkausina:
Vaihe lka Tukilihas- Liikkuvuus Kehonhallinta  LTP-kartoitus
harjoittelu harjoittelu

Yleisurheilukoulu ’-11 X X XX -

Nuorisovalmennus 12-17 XX XXX XXX X

Huippu-urheiluun tdhtddva 18-22 XXX XX XXX XXX

Huippu-urheilu 23- XX XX X XXX

. J

Passiivinen lihashuolto

Lihashieronnan tavoitteena on nopeuttaa lihaksiston palautumista harjoittelusta ja kilpailuista. Se voidaan tehda monin eri
tekniikoin, joista hieroja pyrkii hakemaan kunkin urheilijan kehotyypille soveltuvimmat. Urheiluhieronnassa pyritdan ottamaan
huomioon lajin erityisvaatimukset mm. liikkuvuuden suhteen, jolloin kasittely voi keskittya tarkemmin tietylle kehoalueelle.

Hierontakertojen maara / jakso vaihtelee. Kdytanndssa esim. 1 krt/kk tehtavalla kasittelylla ei ole juurikaan merkitysta lihastasa-
painollisiin asioihin. Suurin hyéty ko. frekvenssilla tehdysta hoidosta on informatiivinen; urheilija tietdd missa mennaan, hieroja
pystyy tarvittaessa vilittdmaan tiedon valmentajalle esim. urheilijan lihaksiston tilasta ("uhkaavasta ylikunnosta”). Tam3 vaatii
kuitenkin pitkaaikaisen yhteistyon, silld yksittaisen kerran perusteella ei johtopaatdksia voi tehda. Mikali liikkuvuuteen tms.
lihastasapainollisiin tekijihin halutaan saada positiivinen vaste, on suositeltavaa kayttda hierontaa sarjaluonteisesti (esim. 5 x
suhteellisen tihealld frekvenssilld 1-2 x /vko).
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Passiivisilla lihasvenytyksill3 tarkoitetaan avustajan (terapeutin tai valmentajan) tekemié/avustamia venytyksia, jolloin urheilija
voi keskittya rentouttamaan tai aktivoimaan tiettya kehonosaa. Suurin hyoty passiivisilla venytyksilla saavutetaan ns. vaikeiden
lihasten (esim. lonkan koukistajalihas] venyttelyssa.

*] Lihashuollon osuus on koostettu OMT fysioterapeutti Juha Koistisen tuottamasta koulutusmateriaalista.

Tasapainoisesti koostettu laadukas perusravinto on ravintovalmennuksen kivijalka

Valmentajan merkitys korostuu nuoren urheiluharjoittelun lisddntyessa. Hanen on pidettava yhteytta nuoren urheilijan, tdman
kodin ja koulun valilla — oltava tietoinen kokonaistilanteesta. Nuorisovalmennusvaiheessa on tarkeas, ettd valmentaja kontrolloi
ruokailua pyrkien ohjaamaan ja opettamaan oikeita ruokailutapoja.

Kasvun ja harjoittelun yhteisvaikutus lisaa ravinnon tarvetta. Jotkut tutkimukset ovat osoittaneet, ettd harjoittelemattomien
lasten suosituksiin perustuva kokonaisenergia ei riita urheileville lapsille. Kovaa harjoittelevien suomalaisnuorten vuorokautinen
proteiinien saanti (tutkimuksessa 2,2 g pojilla ja 2,0 g tytsilla per painokilo) ndyttaisi niin ikaan olevan alakantissa (vrt. kansain-
vilinen suositus 2 - 4 g/painokilo/vrk). Vahintaankin riittavas proteiinimaaraa tukee suomalaisille paljon harjoitteleville yleisur-
heilupojille tehty ravintokartoitus, missd 14 - 15 -vuotiailla pojilla proteiinimaara normaalista ruuasta saatuna [ei ravintolisia,
mutta "syédaan paljon kun on nélkd”) oli 3 g/painokilo/vrk.

Valmentajan on huolehdittava erityisesti siitd, ettd urheilevat tytét syévéat eldinkunnan tuotteita (lihaa, kalaa, kanaa), miké
varmistaa proteiinien ja raudan riittavan saannin. Tutkimukset ja kdytannon kokemukset osoittavat, etta nuorista urheilijoista
monet kayttavit paivittain ns. roskaruokaa (suklaata, makeisia, virvoitusjuomia). Niista saadaan runsaasti lihomiselle altistavaa
energiaa, mutta rakenne- ja suojaravinteiden proteiinit, vitamiinit ja kivennaisaineet) saanti on olematonta. Tama voi olla yksi
vammakierteeseen ajautumisen syista. Valmentajan on myds oltava tietoinen erityisesti tyttdja ja naisia uhkaavien syomishai-
rividen (anorexia nervosa eli laihuushairié ja bulimia nervosa eli ahmimishéirio ) taustatekijdista. Tallaisia taustatekijoita ovat
tytdn/naisen pienempi perusaineenvaihdunta, pienempi energian tarve, suurempi rasvamaara, vaikeus saavuttaa "ihannekeho”
jamurrosiassa usein heikko itsetunto. lhmisell3, jolla on paivittainen huoli ulkonddsta, kehonpainosta ja ruokavaliosta — useim-
miten tyttdja / naisia — on suuri riski sairastua syémishairiéihin.

Nuorena opitun hyvan ravintokayttaytymisen perustalle on hyva rakentaa huippu-urheiluun valmistavan vaiheen kovan harjoit-
telun edellyttdmat ravintokayttaytymisen mallit. Ldhtdkohtana on edelleen tietoon pohjautuva ruokalajien onnistunut valinta,
missa huomioidaan myds lajikohtaiset vaatimukset. Erikoisravinnon mahdollisen kdyttamisen tulee perustua asiantuntijan
ohjaukseen. Nadin menetellen valtetdaan myds riski kdyttaa vahingossa kiellettyja aineita sisaltavia ravintolisia.

Harjoitusvaikutus ja ravinto

Harjoittelun tavoitteena on rikkoa elimistén toimintakyky3, joka palautuu ja kehittyy "anabolisen (rakentavan) levon” aikana.
lIman laadukasta ja riittdvaa seka oikein rytmitettya ravintoa harjoituksesta palautuminen hidastuu ja kehittyminen vaikeutuu.

Ravintovalmennuksen kivijalka on aina normaalin ruuan oikea valikointi. Se tarkoittaa energia- ja suojaravinnon tasapainoista
saantia laadukkaista ja hyvin valmistetuista ruoka-aineista elimistén nestetasapainoa unohtamatta.

Urheilijan kova energiankulutus korostaa hiilihydraatteja, jotka kattavat valtaosan urheilijan energiansaannista. Liséksi
hiilihydraateilla rakennetaan elimistdn immuniteettia (terveydentilan edellytys] ja varmistetaan proteiinien (aminohappoja)
riittava kayttd ensisijaisesti kudosten (lihakset, luusto, veri, sisdelimet, iho) rakennusaineiksi. Rasvoja elimistd tarvitsee osin
energiaravinnokseen (kestavyyslajit) ja osin rakennusosiksi (esim. solut, entsyymit, hormonit).

Hyvia hiilihydraattilahteitd ovat mm. ruisleipd, peruna, puurot, banaanija omena. Proteiinipitoisia ruoka-aineita ovat mm.
raejuusto, munan valkuainen, rasvaton maito, kala, liha ja kana. Edam-juusto, tdysmaito, kinkku, riisimurot ja banaani ovat

esimerkkeja urheilijan sopivina rasvaldhteind toimivista ruoka-aineista.

Suojaravinteet (vitamiinit ja kivennéisaineet) ovat edellytykseni soluissa tapahtuville rakentaville entsyymien ja ravintoainei-
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den hapetus-pelkistysreaktioille sekd hermoston ja lihaksiston tehokkaalle toiminnalle.

Hyvia vitamiinilahteita ovat viljatuotteet, hedelmat, marjat, vihannekset ja kasvikset. Mineraalijuomat, hedelmat ja marjat
varmistavat hyvin kivennaisaineiden saannin.

Ihmisen kehonpainosta 55-60% on vetta. Itse asiassa kaikki elimiston toiminnat tapahtuvat "vesiliuoksessa”. Jo parin prosentin
vajaus elimistén nestemaarissa (puolesta kilosta kiloon kehonpainossa) heikentda suorituskykys; hapenkuljetusta, lamméon-
saatelya ja energianmuodostusta. Urheilijan normaali veden / laimean juoman paivittaistarve on 2,5 — 3 litraa. Kova kuormitus ja
lammin ilma voivat lisata ko. tarvetta jopa 5 — 6 kertaiseksi.

Markkinoilla on paljon erilaisia ravintolisia, seka energia- etta suojaravinteina. Joidenkin ravintolisien kayttd voi — etenkin kovilla
harjoitusjaksoilla — olla hyvinkin perusteltua, mitenkaan valttdmatonta se ei ole kun urheilija kayttaa laadukasta ja tasapainoi-
sesti koostettua perusravintoa. Laadukas ja tasapainoisesti koostettu perusravinto on tuottavan harjoittelun kivijalka, jota ei
missaan olosuhteissa ole korvattavissa synteettisilla tai edes luonnosta eristetyilla ravintolisilla.

Urheilijan ja valmentajan tulee kayttaa urheilijan kehonpainoa seka harjoittelun etta ravinnon tasapainoisuutta kuvastavana
mittarina. Valmentajalla tulee olla selva kasitys siita, mika kulloisessakin harjoitus- ja kehitysvaiheessa on urheilijalle optimaa-
linen kehonpaino. Nuorisovalmennuksessa, edes huippu-urheiluun tahtaavassa vaiheessa ei painonpudotusta juurikaan tule
kayttaa. Jos painonpudotukselle koetaan erityista tarvetta, tulee se toteuttaa tinkimalla maltillisesti asteittain hiilihydraateista
jarasvoista, ei missaan tapauksessa proteiineista.

Ravintoa tulee nauttia tasaisesti ja riittavan usein. Kahden paivittaisen lampiman aterian lisaksi valipaloja tulee nauttia
tarpeen mukaan, 3 — 5 kertaa vuorokaudessa. Hiilihydraattien ja veden /laimeiden juomien saanti tulee varmistaa jokaisella
ateriakerralla.

Urheilijoiden ravintokayttaytymista koskeneissa selvityksissa on havaittu seuraavia puutteita:

e huono ateriarytmitys (lilan harvoin)

e liian vdhan hiilihydraatteja

e lilan vahan proteiinia

e huono ravintoainetiheys (heikkolaatuisia ruoka-aineita)
e vahan hedelmid, marjoja ja kasviksia

Laadukkaan perusravinnon saanti on suomalaisessa yhteiskunnassa hyvin mahdollista. Se edellyttaa jonkin verran ravintotieto-
utta, viitselidisyytta seka irtisanoutumista joistakin nuorisokulttuurin trendeisté (pikaruoka, kokis jne.).
Ohessa lista seka suositeltavista etta valtettdvista ruoka-aineista.

Syé ndita: Vélta ndita:

®* ananas e ohra e hedelmakastikkeet *  paljon rasvaisia proteiinien

e appelsiini e omena e hillot lahteita (pikaruokaa)

* herneet e paprika e  kalahampurilainen *  paljon”pikapommeja”, "tyhjia

e kaalit *  raejuusto e kanahampurilainen kaloreita”; karkit, limsat, jaatelo
e Kkalat (uunissa) * riisi e kermajuustot ®  puutteita D-vitamiinin saannissa
e  kalkkunaleike e ruisleipa e  kermatuotteet (maitotuotteiden valttaminen)
e kana (uunissa) e sipulit e kuivatut hedelmat e liikaa kahvia (yli 2 — 3 kuppia

e kananmuna e sokeroimaton tuoremehu e  perunalastut paivassa)

*  kevytjuustot * tomaatti e pullat, rinkelit e sokeroidut juomat

e kokojyvaleipa *  rasvaiset rahkat e valkea leipd/sampyla

e lanttu e riisimurot

* makeuttamaton mysli * salamimakkara

e mandariini
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PIKA- JA AITAJUOKSUT

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI PIKAJUOKSUISSA

Nuorten maajoukkue ryhmaan (NMJ] kootaan 15—17-vuotiaat lupaavimmat ikéluokkansa urheilijat. Leirityksen aikana urheilijat
jaetaan kahteen ryhmaan, aitajuoksijoihin ja sileén pikajuoksijoihin. Molemmissa ryhmissa leirityksen aikana on tarkoitus kar-
toittaa urheilijoiden yksildlliset lahjakkuusalueet teettamalla laaja-alaista pika- ja aitajuoksuharjoittelua ryhmaharjoitteluna seka
suorituskykyseurantoja. Naiden suorituskyky kartoitusten avulla urheilijoiden tulevia lajivalintoja ohjataan niiden osoittamaan
suuntaan ja annetaan tietoa eri pikajuoksulajien harjoittelusta ja valmennuksesta kohti kansainvalistd menestysta.

Nuorten EM-ryhmaan (NEM] valitaan 17—22-vuotiaat pika- ja aitajucksijat, jotka ovat osoittaneet omaavansa kansainvaista po-
tentiaalia. Tata potentiaalia arvioidaan kehitystaulukon seka nuorten arvokisamenestyksen pohjalta ikaluokittain. Leirityksessa
urheilijat jaetaan 3-4 leiritysryhmaan (100m-200m/pikaviesti, pika-aiturit ja 400m/4x400m viesti ja/sekd 400m:n aiturit).
Leirityksen tavoitteena on auttaa urheilijoita kehittymaan kohti kansainvalista menestysta varmistamalla, ettd heidan harjoitte-

lunsa ja valmennuksensa on riittavan laadukasta.

Nuorten pika- ja aitajuoksijoiden leiritys pohjautuu kaksijakoiseen harjoitusvuoteen, joka sisaltaa seka halli- etta kesakilpailu-
kauden. NMJ -urheilijoiden leireilld harjoittelussa painottuu paitsi ajankohdalle ominainen harjoittelu niin myds urheilijoiden lah-
jakkuustekijoiden kartoittaminen. NEM -urheilijoiden leirityksessa harjoittelu painottuu ajankohdalle ominaiseen harjoitteluun
seka suorituskyvyn kehittymisen seurantaan. Molemmissa leiritysmuodoissa, niin NMJ- kuin NEM:ss3, harjoittelu toteutetaan
ryhmaharjoitteluna.

Pikajuoksussa on kyse kyvysta juosta maksimaalisella tai Iahes maksimaalisella nopeudella lyhyen aikaa. Kyky on seurausta
kolmen tekijan, askeltiheyden, askelpituuden ja anaerobinen kestavyyden yhteisvaikutuksesta. Hyvan valmennuksen ja harjoit-
telun avulla urheilija pystyy kehittdamaan em. tekijdiden tasoa ja parantamaan siten pikajuoksukykyaan.

Pikajuoksuvalmennuksen pddalueet ovat:

1. Juoksutekniikka
e Oikeajuoksun mekaniikka ja tekniikka on adrimmaisen tarkeaa pikajuoksukyvyn maksimoimisen kannalta. Rentous
on tarkea osa tekniikkaa. Rennossa suorituksessa aktivoidaan useita lihaksia voimakkaasti, jonka jalkeen pyritaan
likkeen intensiteetin mukaiseen suureen relaksaatioon. Suorituksen kannalta turhia vastavaikuttajalihaksia ei
aktivoida tietoisesti ja taten ehkaistddn vammojen syntymista.

2. Juoksuharjoittelu
e Paras yksittdinen tapa harjoittaa ja kehittaa juoksua on juoksuharjoittelu.

3. Liikkuvuus

e Lihasten, janteiden, kalvojen ja nivelten riittava liikkkuvuus on korkeatasoisen suorituksen ldhtokohta.
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4. Voimaharjoittelu

e Pika-ja aitajuoksijalle voimaharjoittelu on tarkea keino kehittaa lajisuorituksen tehoa

5. Kilpaileminen

e Mestarillinen kilpailusuorituksen tekninen ja taktinen hallinta on valmennuksen ja harjoittelun paatavoite.

6. Harjoittelun ja kilpailemisen suunnittelu

* Harjoitusvuoden suunnittelu alkaa aina vuoden paatavoitteista lahtien taaksepain kohti syksya

On tarkedd ymmartaa alykkaasti rakennetun harjoitussuunnitelman valttamattdmyys urheilijan kehittamisen kannalta. Vain
hyvé harjoittelun ja kilpailemisen etukateissuunnittelu mahdollistaa urheilijan pitkdjanteisen suoritus- ja kilpailukyvyn kehitty-
misen. Pikajuoksijan harjoittelun suunnittelun tarkeimmat osa-alueet ovat:

lajitaito

voima

liikkuvuus

kestavyys

nopeus

henkinen keskittymiskyky

N s W N e

lepo

Hyvia fyysisia ominaisuuksia voi hyddyntaa ainoastaan, kun liikeradat ja ajoitukset ovat sopivat. Erinomaiset ominaisuudet
antavat mahdollisuuden siirtya tehokkaampaan tekniikkaan.

Harjoitusvuosi koostuu harjoitusjaksoista ja harjoitusviikoista

Nuorisovalmennusvaiheessa harjoitusvuosi sisaltaa 4 — 6 harjoitusjaksoa, myghemmin niiden lukumaara voi nousta jopa
kymmeneen. Kullekin harjoitusjaksolle tulee nimeté kahdesta neljaan valmennusopillista paatavoitetta, joita voimakkaasti
painottaen rakennetaan harjoitusohjelma. Ndin opitaan varioimaan harjoittelua maaran ja tehon suunnissa seka rytmittamaan
harjoittelua harjoitusviikkojen, harjoituskausien ja koko harjoitusvuoden osalta. Kaikkien lajien ja kaikkien urheilijoiden kohdalla
tulee muistaa, etta harjoittelu aloitetaan aina perusteista levedpohjaista pyramidia rakentaen. Se on lokakuussa kaynnistyvéassa
harjoittelussa voimakasta kestavyys- ja lihaskunto-ominaisuuksien painottamista. Syksyn peruskuntoharjoittelu on kaikissa
lajiryhmissa toteutettavissa mainiosti siten, etta ensimmaiset harjoituskerrat halleissa ajoittuvat vasta marraskuun jalkimmai-
selle puoliskolle.

Arkielaman perusteella harjoittelun ohjelmoinnin perusaikayksikoksi on syyta valita kalenteriviikko. Suositeltavin ohjelmointi-
malli on se, ettd jokainen harjoitusviikko sisaltaa kaksi kuormitushuippua seka niista palauttavat ajanjaksot (mikrosyklit). Yksi
esimerkki harjoitusviikon kahdesta mikrosyklista on kolme kuormittavaa — yksi palauttava — kaksi kuormittavaa — yksi palautta-
va harjoituspaiva.

Harjoittelun perusyksikkd on yksittdinen harjoitus. Oheinen malli soveltuu ohjeeksi rakentaa minka tahansa lajin / mita tahansa
ominaisuutta painottava yksittainen harjoitus.

1. Alkuléammittely:
e matalatehoisella liikunnalla (hélkka, pyéréily, soutu, pallopelailu€) kohti harjoitusvalmiutta, kesto 10 — 15 min

2. Liikkuvuus:

e liikkumisen kannalta keskeisten lihasryhmien lapikdayminen seka aktiivisilla etta passiivisilla venytyksilla —
harjoituksessa korostuvia nivelalueita painottaen, kesto 10 — 15 min
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3. Valmistavat taito-osiot:
e teline-ja permantovoimistelu-/kuntopallo- ja tankojumppa-/nopeutta, ponnistamista tai lajitaitoa korostavat
koordinaatioliikkeet, kehittavat liikkumisen taitavuutta ja tehokkuutta, vahvistavat myos tukikudoksia ja paran-
tavat yleista harjoitettavuutta, kesto 15 -25 min

4. Padharjoitusosiot:
e toteutetaanaina huolellisestija tehokkaasti, vrt. harjoituksen valmennusopillinen tavoite, kesto 30 — 40 min

5. Jaahdyttely:
e elimistdn hallittu palauttaminen, vrt. alkulammittelyn / liikkuvuuden sisall6t, kesto 10 — 20 min

Yleisurheilun laajat motoriset vaatimukset edellyttavat nuorisovalmennuksesta lahtien aktiivista ymparivuotista valmennus-
otetta useita kertoja viilkossa, mika tilanne toteutuu tehokkaimmin harjoitusryhmissa. Harjoitusryhman sosiaalisuus, toinen
toiselta oppiminen ja organisoituminen sitouttavat nuorta pitkajanteiseen tavoitteellisuuteen seka edesauttavat valmentajaa
tehokkaaseen tydssa oppimiseen.

Nuorisovalmennusvaiheessa (12 — 17 v.] urheilijoiden kesaloma-aika on tarkoituksenmukaista hyddyntéa kovan harjoittelun
tarpeisiin. Ikévaiheen lopulla kahdesta kolmeen viikon keventaminen ennen loppukauden paakilpailuja (oman ikdryhman SM-
kisat) on riittava ja johtaa tuloskunnon edelleen terdviitymiseen.

Vuosisuunnitelma pika- ja aitajuoksuissa

NMJ- ja NEM—urheilijoilla kdytetdan yleisesti kaksijakoista harjoitusvuotta, joka sisaltaa kaksi harjoituskautta ja kaksi
kilpailukautta.

Kaksijakoisessa harjoitusvuodessa harjoituskaudet muodostuvat yleisesta ja lajinomaisesta peruskuntokaudesta seka
kilpailuun valmistavasta kaudesta. Kesén kilpailukaudella voidaan kéyttaa lyhyité harjoitusjaksoja. NMJ- ikaisilla (14 — 17v.),
joilla lajin lopullinen valinta on vield tekemattd, harjoitusvuoden aikana tulee huomioida laajasti niin lyhyiden kuin pitkien pika- ja
aitajuoksujen edellytysten kehittdminen. Paapaino heidan kohdallaan on erityisesti pikajuoksutaidossa, jota kehitetaan ensi-
sijaisesti laaja-alaisella juoksuharjoittelulla. NEM- ikdisten kohdalla lajivalinta alkaa jo hahmottua ja heidan harjoittelua viedaan
aiempaa enemman valitun lajin erikoisvaatimusten suuntaan.

NEM- ikdisten kohdalla lajivalinta alkaa hahmottua ja heidan harjoittelua viedaan aiempaa enemman valitun lajin erikoisvaati-
musten suuntaan. 100-200 metrilla ja pika-aidoissa hallikauteen ja kesan kilpailukauteen tdhtaavat harjoituskaudet toistuvat
suurin piirtein samanlaisina. 200-400 metrin juoksijoiden kohdalla yleisempaa on syys-talvikaudella nopeuden ja peruskesta-
vyyden painottaminen. Tavoitteena on parantaa hallikilpailuissa tuloksia ensisijaisesti 60-300 metrin matkoilla. Kevaalla pai-
nottuu nopeuskestavyys samalla kun yllapidetdan hallikaudella saavutettua nopeuden tasoa, tavoitteena on parantaa kesalla
tuloksia 200-400 metrin matkoilla.

Harjoitettavat ominaisuudet ja niiden harjoituskausittaiset painotukset pika- ja aitajuoksuissa

Pika- ja aitajuoksijoiden harjoittelussa tulee huomioida lajin kaikki vaatimukset. NMJ- ryhmassa urheilijoiden harjoittelussa
siirrytaan asteittain kohti ominaisuuksien harjoituskausittaista painottamista, mutta nopeuden ja lajitaidon kehittamisen tulee
kuitenkin olla ymparivuotista. NEM- urheilijoiden harjoittelussa harjoituskausittaiset painotukset noudattavat lajin erityisvaati-
musten kehittamista siten, etta lajiominaisuudet maksimoituvat kilpailukaudella. Heidan valmentautumisessa tulee huomioida
myds urheilijoiden yksilélliset lahjakkuustekijat.

Nuorten maajoukkue

Yleinen peruskuntokausi (4-6 viikkoa]:

Taman harjoituskauden paatavoitteena on kehittaa urheilijan harjoitettavuutta. Tama saavutetaan maarapainotteisilla ja
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matalatehoisilla juoksuharjoituksilla seka lihaskuntoharjoittelulla. Lajitaitoa ja nopeutta yllapidetaan. Harjoituskuormitus kasvaa
kauden edetessa.

Kehitettdvdt ominaisuudet [viikot 40-45 ja 10-13):

Pikajuoksut Aitajuoksut

viikkorytmi 2:1 tai 3:1 nouseva

1. Yleiskestavyys 1. Yleiskestavyys
2. Lihaskunto 2. Lihaskunto
3. Aktiivinen liikkkuvuus 3. Aktiivinen liikkuvuus ja tekniikka

Lajinomainen peruskuntokausi [6-9 viikkoa)

Nuorilla harjoittelu painottuu pikajuoksun perusominaisuuksien, lajitaidon ja voimantuoton kehittdmiseen. Pikajuoksutaitoa
kehitetaan submaksimaalisilla nopeusharjoituksilla ja voimantuottoa perus- ja nopeusvoimaharjoituksilla. Lajinopeudessa
keskitytaan ensisijaisesti telineistd [3htdon ja tehokkaan kiihdytyksen kehittamiseen. Nopeuskestavyytta pohjustetaan
tehointervalleilla tai maitohapottomilla nopeuskestavyysvedoilla. Matalatehoisilla juoksuharjoituksilla palautetaan elimistéa.

Harjoituskuormitus on suurimmillaan.
Kehitettdvdt ominaisuudet [viikot 46-52 ja 14-18):

Pikajuoksut Aitajuoksut

viikkorytmi 2:1 laskeva

1) Nopean juoksun tekniikka 1) Nopean juoksun tekniikka ja aidan ylityksen tekniikka
2] Nopeusvoima ja perusvoima 2] Nopeusvoima ja perusvoima
3] Perusjuoksukestavyys 3] Perusjuoksukestavyys

Kilpailuun valmistava kausi (4-6 viikkoa)

Paapaino harjoittelussa on lajinopeuden kehittamisessa. NMJ -ikaisilla lajin erikoiskestavyytta kehitetaan tehointervalli- ja
nopeuskestavyysharjoituksilla. Matalatehoiset juoksuharjoitukset ja lepo palauttavat tehokkaista lajiharjoituksista ja lajin
suorituskyky kehittyy. Harjoitusmaarat laskevat kauden edetessa ja harjoittelun rytmityksessa on erityisesti huomioitava

tehokkaiden lajiharjoitusten vaatimat palauttavat paivat.
Kehitettdvdt ominaisuudet viikot 1-5 ja 19-23):

Pikajuoksut Aitajuoksut
viikkorytmi 2:1->1:1 laskeva

1) Maksiminopeus 1) Maksiminopeus ja aitanopeus

2] Nopean juoksun tekniikka 2] Nopean juoksun tekniikka ja aidan ylitystekniikka
3] Laji- ja erikoisvoima 3] Laji- ja erikoisvoima

4] Lajin erikoiskestavyys 4] Nopeuskestavyys

Kilpailukausi [hallissa 3-5 viikkoa ja kesdlld 12-16 viikkoa)
Paapaino on kilpailusuorituskyvyn maksimoimisessa. Viikoittainen perusharjoitusrytmi on hyva sailyttaa, mutta harjoituskuor-
maa on vahennettava. Kilpailuissa on hyva erotella harjoitus-, valmistavat ja paakilpailut. Kesan pitkalla kilpailukaudella kautta

voi jakaa osiin lyhyiden (1-2 viikon) harjoitusjaksojen avulla.

Kehitettdvdt ominaisuudet (viikot 6-9 ja 24-37):
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Pikajuoksut Aitajuoksut
viikkorytmi 1:1 kilpailujen mukaan

1) Maksiminopeus 1) Maksiminopeus
2] Nopean juoksun tekniikka 2] Nopean juoksun tekniikka ja aidanylitystekniikka
3] Lajin erikoiskestivyys 3] Lajin erikoiskestivyys

Nuorten EM- ryhmd 100/ 200 m, 4x100 m ja pika-aidat

Yleinen peruskuntokausi (4-6 viikkoa):

Taman harjoituskauden paatavoitteena on kehittda urheilijan harjoitettavuutta. Tama saavutetaan maarapainotteisilla ja
matalatehoisilla juoksuharjoituksilla seka lihaskuntoharjoittelulla. Lajitaitoa ja nopeutta yllapidetaan. Harjoituskuormitus kasvaa
kauden edetessa.

Kehitettdvdt ominaisuudet [viikot 40-43 ja 10-12):

100m-200m Pika-aidat

viikkorytmi 3:1 nouseva

1) Perusjuoksukestévyys 1) Perusjuoksukestévyys
2] Lihaskunto ja perusvoima 2] Lihaskunto ja perusvoima
3] Aktiivinen liikkkuvuus 3] Aktiivinen liikkuvuus ja tekniikka

Lajinomainen peruskuntokausi (6-9 viikkoa),

Harjoittelu painottuu nuorilla pikajuoksun perusominaisuuksien, lajitaidon ja voimantuoton kehittamiseen. Pikajuoksutaitoa
kehitetddn submaksimaalisilla nopeusharjoituksilla ja voimantuottoa perus- ja nopeusvoimaharjoituksilla. Lajinopeudessa
keskitytaan ensisijaisesti telineista 1ahtdon ja tehokkaan kiihdytyksen kehittamiseen erityisesti syksylla ja talvella. Kevaalla
painopistetta voi siirtdd hieman enemméan maksiminopeuden suuntaan. Matalatehoisilla juoksuharjoituksilla palautetaan
elimistda, silla talla kaudella pikajuoksijan harjoituskuormitus on suurimmillaan.

Kehitettdvdt ominaisuudet (viikot 44-51 ja 13-18):

100m-200m Pika-aidat
viikkorytmi 2:1 laskeva
1) Nopeusvoima ja perus/maksimivoima 1) Nopeusvoima ja perus/maksimivoima
2] Lahtd- ja ja kiihdytysnopeus 2] Lahtd- ja kiihdytysnopeus
3) Nopean juoksun tekniikka 3] Nopean juoksun ja aidan ylityksen tekniikka

4) Nopeuskestavyys

Kilpailuun valmistava kausi (4-6 viikkoa]

Paapaino harjoittelussa on lajinopeuden ja lajin erikoiskestavyyden kehittamisessa. Matalatehoiset juoksuharjoitukset ja lepo
palauttavat tehokkaista lajiharjoittelusta ja lajin suorituskyky kehittyy. Harjoitusmaarat laskevat kauden edetessa ja harjoitte-
lun rytmityksessa on erityisesti huomioitava tehokkaiden lajiharjoitusten vaatimat palauttavat paivat.

Kehitettdvdt ominaisuudet [viikot 52-4 ja 19-23):

100m-200m Pika-aidat
viikkorytmi 2:1 ->1:1 laskeva

1) Maksiminopeus 1) Maksiminopeus ja aitanopeus
2] Lajin erikoiskestivyys 2] Nopeuskestivyys / Aitakestavyys
3] Laji- ja erikoisvoima 3] Laji- ja erikoisvoima
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Kilpailukausi [hallissa 3-5 viikkoa ja kesdlld 12-16 viikkoa]

Paapaino on kilpailusuorituskyvyn maksimoimisessa. Viikoittainen perusharjoitusrytmi on hyva sailyttaa mutta harjoituskuor-
maa on vahennettava. Kilpailuissa on hyva erotella harjoitus-, valmistavat ja paakilpailut. Kesan pitkalla kilpailukaudella kautta
voi jakaa osiin lyhyiden (1-2 viikon) harjoitusjaksojen avulla.

Kehitettdvdt ominaisuudet [viikot 5-9/10 ja 24-37):

100m-200m Pika-aidat

viikkorytmi 1:1 kilpailujen mukaan

1) Kilpailukyky 1) Kilpailukyky
2] Maksiminopeus 2) Maksiminopeus ja aitanopeus
3] Lajin erikoisnopeus 3] Nopeuskestéavyys/aitakestavyys

Nuorten EM-ryhmd 400 m, 400 m aidat ja 4x400 m
(Kahden kilpailukauden malli]

Peruskuntokausi (4-6 viikkoa)

Harjoittelukauden tavoitteena on peruskestavyyden, lihaskestavyyden, kestovoiman ja vauhtikestavyyden kehittdminen, joka
tarkoittaa hapenoton ja lihaskunnon harjoittelua. Juoksuharjoittelu on aerobista, matalatehoista ja maarapainotteista, paaosin
madraintervalleja. Lajivoimaa kehitetaan pitkilla loikka-, hyppely- ja koordinaatiosarjoilla seka lihaskuntoa oman kehon painoilla
ja kewyilla vastuksilla, padosin kuntopiirityyppisesti. Asteittain siirrytaan kestovoimaharjoitteisiin. Nopeutta ja nopeusvoimaa
yllapidetdan tekniikaltaan laadukkailla maitohapottomilla harjoituksilla. Harjoituskuormitus on vakaa kauden edetessa.

Kehitettavat ominaisuudet:

*  Perus-javauhtikestavyys

e Juoksu/aitatekniikka ja liikkuvuus
e Lihaskestadvyys ja kestovoima
viikkorytmi 3:1 tasainen

Lajinomainen peruskuntokausi (6 — 10 viikkoa )

Harjoittelukauden paatavoitteena on vauhti- ja nopeuskestavyyden kehittaminen nousujohteisilla vauhdeilla. Tehointervallit ja
maitohapottomat nopeuskestavyysvedot ovat padmenetelmat. Pyritaan valttamaan korkeita laktaattiarvoja, koska toisaalta
nopeusharjoitteiden vauhdit kasvavat submaksimaalisiin tehoihin. Harjoitellaan myds rytminvaihtokykya. Jalkojen voimaa
kehitetaan kesto- ja perus-, nopeus- ja rajahtavan voiman harjoitteilla. Keski- ja ylavartalon lihaksia kehitetaan lajia palvelevalla
tavalla. Harjoituskuormitus kasvaa kauden edetessa.

Kehitettavat ominaisuudet:

e Vauhti- ja nopeuskestavyys

e Nopeus

e Lajitekniikka ja liikkuvuus

e Kesto-, perus- seka nopeus- ja rajahtava voima
viikkorytmi 2:1 nouseva

Hallikilpailuihin valmistava kausi [ 3-4 viikkoa]

Harjoittelukauden paapaino siirtyy maksiminopeuden kehittdmiseen. Nopeuskestavyytta harjoitetaan tehointervalleilla ja
yksittaisilla kilpailuvauhtisilla vedoilla. Harjoitusvaikutus kohdistuu anaerobiseen kapasiteettiin, juoksun taloudellisuuteen ja
rentouteen. Voimaharjoittelussa paapaino siirtyy nopeus- ja rdjahtavaan voimaan; perusvoimaa ja keskivartalon jamakkyytta
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yllapidetaan. Kovempien tehojen vastapainoksi palautetaan elimistda kevyella aerobisella juoksulla. Harjoituskuormitus on

suurimmillaan talla kaudella.

Kehitettavat ominaisuudet:

e Nopeus

e Nopeuskestavyys

e Vauhdinjako ja rytminvaihto
¢ Nopeus-jarajahtavavoima
viikkorytmi 2:1 nouseva

Kesdkilpailuihin valmistava kausi (3 — 5 viikkoa)

Pa&paino on lajinomaisen nopeuskestivyyden (anaerobisen suorituskyvyn] kehittdmisessa. Tarkeaa on opetella oikeaa vauh-
dinjakoa ja 400 metrin aidoissa liséksi aitavalirytmeja. Nopeutta ja nopeusvoimaa yllapidetaan. Palauttavien harjoitusten tarve
nousee.

Kehitettavat ominaisuudet:

e Nopeuskestavyys

e Nopeus

e Vauhdinjako ja rytminvaihto
e Nopeus-jarajahtava voima
viikkorytmi 2:1 tasainen

Kilpailukausi (12 — 14 viikkoa)

Kilpailukauden tavoite on lajinomaisen suorituskyvyn maksimointi, joka tapahtuu kilpailtaessa harjoitus- ja valmistavissa kil-
pailuissa eri matkoilla. Nain edetaan kohti paakilpailua, jossa on tavoitteena saavuttaa kauden paras tulos. Kilpailusuunnitelma
on laadittava viimeistaan toukokuun alussa. Kilpailuiden valissa tapahtuva harjoittelu on suunniteltava niin, ettd kovatehoisten
lajiharjoitteiden lisaksi yllapidetaan perusominaisuuksia. Tama tarkoittaa harjoittelun laaja-alaisuutta ja aaltomaisuutta kolmen
kesakuukauden aikana, siséltaen yllapitavia ja palauttavia harjoitteita. Rasituksen (myds psyykkisen] ja levon suhde on pidetta-

va sopivana.

Kehitettavat ominaisuudet:

e Lajinomainen nopeuskestavyys

e Nopeus

e Suoritusvarmuus erilaisissa olosuhteissa
Viikkorytmi 1:1 kilpailujen mukaan
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Nuorten EM-ryhmd 400 m, 400 m aidat ja 4x400 m

(Kesdn kilpailukauteen tdhtddvd malli)

Peruskuntokausi 1 (6 viikkoa; perustan rakentaminen]

1.

Aerobinen peruskestavyys, matalaintensiteettiset 600 m-1000 m (esimerkiksi 50 -60 % = M/52,0” - 600m 1.52’ tai
N/60,0”-2,11,3")

Monipuolinen lajiin suuntaava matalaintensiteettinen kestovoima-, hyppely- ja kuntopiiriharjoittelu

Liikkuvuus ja nopeusharjoittelu maitohapottomalla, submaksimaalisella tasolla, kolmen viikon jalkeen mukaan ripaus
maksimaalista juoksua.

Tekniikkaharjoittelussa painopiste kohdistetaan uuden oppimiseen. Aitaharjoituksissa epdmukavamman jalan aitatek-
niikkaa, aitavalirytmeja tehdaan korkealla polvennostolla.

Peruskuntokausi 2 (6 viikkoa; suorituskyvyn rakentaminen ]

1.

Jatketaan aerobispohjaista, nopeutuvaa kestoharjoittelua seka suuriin lihasryhmiin kohdistuvaa lajianalyysiin perus-
tuvaa kuntoharjoittelua. Nopeuskestévyysharjoittelussa esimerkiksi 600m (70 % = M/52,0” - 600m 1.44’ tai N/60,0”
-2,02,3")

Monipuolinen perusvoima-, hyppely- ja kuntopiiriharjoittelu

Nopeusharjoittelu on luonteeltaan maarallista submaksimaalista ja se sisaltaa vain osin maksimaalista
nopeusharjoittelua.

Tekniikkaharjoittelussa kohotetaan intensiteettitasoa (nopeutta) oikean aitatekniikan oppimiseksi todellisessa ympé-
ristdssa. Aitaharjoituksissa edelleen epdmukavamman jalan aitatekniikkaa, aitavalirytmeja tehdaan seka korkealla
etta nopealla polvennostolla. Liikkkuvuutta arvostetaan.

Lajinomainen peruskuntokausi (6 viikkoa; suorituskyvyn kehittdminen)

1.

N ks

Nopeusharjoittelu ja kiihdytysjuoksut nostetaan tasolle 90 - 97,5 %, jolla pystytaan vaikuttamaan ensisijaisesti
anaerobisen taloudellisuuden perusteisiin.

Nopeusvoimaa ja perusvoimaa

Nopeuskestavyysharjoittelu tdhtaa ruuvimeisselimaiseen kiristykseen. Siirrytaan ns. kolmostasolle. Esimerkiksi (75
%=M/52,0”-300m 42,5” tai N/60,0” - 50,0” ). Tassa vaiheessa ennenaikainen vauhtiruuvin kiristdminen on tavan-
omaisin valmennuksellinen virhe.

Aerobiaa on palauttavana mukana ohjelmassa

Hallissa kilpaileva ei kdyta valmistautumisohjelmaa

Aitarytmi ja aitatekniikka

Liikkuvuus

Hallikilpailukausi  3-5 viikkoa; hallikilpailukausi)

1.

ok wnN

Osallistutaan 4-5 kilpailuun haarukassa 200 m — 800 m. Suositellaan osallistumista Botniahallin ja Pirkkahallin
kilpailuihin.

Etsitaan optimaalinen kilpailukuormituksen ja palautumisen rytmi

Haetaan hyvai kilpailuun valmistavaa harjoitusta kilpailua edeltévana paivana (nopeus - voima - taitoviritys).
Aerobialla on palautumisen ja seuraavan harjoitusvaiheen kannalta poikkeuksellisen suuri merkitys.

Jakson paattaa 1-2 viikon fyysisesti ja psyykkisesti palauttava jakso.

Valmentaja analysoi hallikauden, suorituskyvyn suhteessa harjoitteluun ja tekee tarvittavat johtopaatokset, jotka
ohjaavat seuraavan kauden harjoittelua.

Lajinomainen harjoittelukausi (6 viikkoa; lajispesifi perusharjoittelujakso]

1.
2.

Jaksolla luodaan perusta korkealle suorituskykyisyydelle.

Jaksolla hyédynnetaan hallikilpailuissa saavutettua tulostasoa. On darimmaisen tarkeas, ettd tata saavutettua tasoa
ei meneteta paluulla syyskauden harjoitteluun ja vauhteihin.

Kolme ensimmaista viikkoa kaytetaan aerobisen tason vakauttamiseen sekd monipuolisiin padamaaraan suuntaavien
400 m aitajuoksuun pohjaavien, urheilullisten harjoitusten toteuttamiseen.
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Nopeus- ja aitatekniikkaharjoittelu on luonteeltaan submaksimaalista

Anaerobinen harjoittelu kattaa kolmostasolla nopeuskestavyyden harjoittamisen koko skaalassa 80 m — 600 m.
Tehoraja nousee 85 - 90 % tasolle jakson lopulla esimerkiksi ndin (90 % = M/52,0” - 300m 37,5 - 39,0” tai N/60,0” -
44,0-46,0").

Lahes kaikissa harjoituksissa koordinaatiolla on tarkead rooli

Jakso paattaa maaraan suuntautuneen harjoittelun

Kilpailuun valmistavakausi (6 viikkoa; tulospohja)

1.
2.

N b

Jaksolla luodaan perusta kesan tuloksille.

Nopeusharjoittelu ja aitafrekvenssi nousevat tasolle 90 - 97,5 %. Erityisesti 400 m aitatekniikkaa tulee harjoittaa
suurilla nopeuksilla ja lyhennetyilld valeilla.

Nopeuskestavyysharjoittelu vakiintuu kakkostasolle 90 - 95 %. Tassa vaiheessa on pidettava suitsia, silla ennen-
aikainen vauhtiruuvin kiristdminen on kuoleman suudelma. Anaerobinen harjoittelu kattaa kakkostasolla nopeus-
kestavyyden harjoittamisen skaalassa 80 m — 500 m. Tehoraja esimerkiksi nain (95 % = M/52,0” - 300m 35,7” tai
N/60,0”- 42,0 )

Voimaharjoittelu on nopeusvoimaa ja lihaksen elastisuutta hyddyntavaa

Palauttavaa aerobiaa, verryttelyssa Baylor-verryttely pitaa kestavyyden perusteita kunnossa.

Hermoston vasyminen ja ylirasitustila vaijyvat taustalla

Jakson lopulla rakentavat ja valmistavat kilpailut kuvioon mukaan. 100 m on alimatka, jota ei voi suositella jakson
lopulla rakenteensa vuoksi 400 m aitajuoksijan alimatkaksi. Sen sijaan 200m on sita parhaimmillaan.

Kilpailukausi (5 viikkoa; tulos hakusessa)

1.
2.

Valmistavat, rakentavat ja valintakilpailu yhteensa 6-7 starttia

Kilpailuharjoittelua, jossa henkildkohtainen optimi tulee koetukselle niin kuormituksen kuin palautumisen nakdkul-
masta. Painopisteita ovat: nopeus, aitavalirytmi, nopeuskestavyys

Nopeuskestavyysharjoittelu pysyy kakkostasolle 90 - 95 %. Kilpailut edustavat ykkdstasoa. Nain syntyy kah-
deksassa viikossa anaerobinen kapasiteetti, joka on urheilijan valmennusohjelmalla saatu aikaan kahdeksassa
kuukaudessa. Tama aika on kulunut paaasiassa anaerobisen taloudellisuuden taustalla vaikuttavien ominaisuuksi-
en (nopeus, kestévyys, voima, rentous, liikkuvuus jne.) tygstamiseen.

Palauttavaa aerobiaa, verryttelyssa Baylor-verryttely pitaa kestavyyden perusteita kunnossa.

Valmistautuminen pddkilpailuun (viimeiset 6-8 viikkoa; harjoitusviikot ja pddkilpailu)

1.

2
3.
4.
5

Valmistaudutaan paakilpailuun: nuorten MM, EM, SM

Viikot 1 ja 2 lyhyt perusharjoittelujakos kuten maaliskuussa, ei kilpailuja.
Viikot 3 ja 4 valmistautumisjakso, ei kilpailuja

Viikot 5 ja 6 huippukunto esille 1 - 2 kilpailua

Viikko 7-8 tulos, jota ei tarvitse selittaa

Ylimenokausi [viikot 37 — 40; palautuminen]

1.

o vk wnmn

Aktiivinen palautuminen

Remppojen korjaaminen

Kolme mielivaltaista harjoitusta viikossa

Harjoitusvuoden ja kilpailukausien analyysi ja johtopaatokset
Seuraavan vuoden suunnittelupohja ja perusteet

Harjoittelu alkaa viikolla 41

Kdytettdvat harjoitteet ja harjoitusmallit

20 — Koulutusohjeet 2011-2013



NMJ- iassa urheilijoiden tulee oppia pikajuoksussa yleisesti kaytettavat harjoitteet jotta NEM vaiheessa naita harjoitteita voidaan
kayttaa tehokkaasti hyddyksi. Harjoitteissa edetaan perusharjoitteiden kautta erikois- ja lajiharjoitteisiin.

NMJ- ikaisilla padpaino on perusharjoitteissa ja erikoisharjoitteisiin tulee siirtya vasta kun perusharjoitteet hallitaan hyvin.
Seuraavat pikajuoksijan perusharjoitteet tulisi olla hallinnassa NMJ- ian jalkeen:

Juoksuharjoittelu
e kiihdyttaminen pysty-, 3-pisteen ja kyyrylahdosta
e kiihdyttaminen tayteen vauhtiin kontrolloidusti alle 100 metrin vetomatkoilla
e tasavauhtinen vetoharjoittelu yli 100 metrin vetomatkoilla
*  viestijuoksun perustaidot
- ennakkomerkista lahteminen
- kapulan anto (suora ylakautta tekniikka)
- kapulan vastaanotto (suora ylakautta tekniikka)

Peruskoordinaatioharjoittelu - yleisimmadt erikois- ja lajivoimaharjoitteet
e peruskoordinaatio harjoitteiden hallinta kdvellen ja juosten
- triplinki, pakarajuoksu, polvennosto-, kuopaisu- ja saksijuoksu harjoitteet
e erilaisten perushyppelyiden ja loikkien hallinta
- isovuorohyppely, pakidvuorohyppely, juoksuloikka, vuoroloikka, kinkka seka loikkayhdistelmat
e erilaisten aitakavelyiden ja —hyppelyiden hallinta
- aitakavely vuoroaskelin, toinen jalka johtaen, sivuttain, aitahyppely valihypylla ja ilman,
aitalaukat sivusta ja keskeltd, aitominen vuorojaloin
e peruskuntopallon heitot ja kuulan heitot
- pompusta ylds, paan yli taakse, alhaalta eteen, rinnalta eteen

Voimaharjoittelu
e peruskeskivartalo harjoitteet (ilman painoja)
- vatsat, selkaliikkeet, kiertoliikkeet
e perusjalka/yleisvoimaharjoitteet vapaalla tangolla suoritustekniikka keveill3 painoilla)
-rinnalle veto, tempaus, taka- ja etukyykky (syva ja puoli], maastaveto, askel taakse pakara, jumppatyénnot
e ylavartalovoimaharjoitteet
- penkkipunnerrus, leuanveto, yléstydénnot, hauiskaantd, perustaljaliikkeet

Liikkuvuusharjoittelu

e tarkeimpien lihasten passiiviset venytysharjoitteet
e lantion jajalkojen aktiiviset liikkuvuusharjoitteet
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Leirikierrosten ohjelmointiohje NMJ- leireilld

Pikajuoksut

Aitajuoksut

Lokakuun leirikierros:

- yht. 3-4 km, alhaiset tehot <60%

Perjantai Liikkuvuus, tekniikka ja lajinopeus Liikkuvuus, tekniikka ja lajinopeus
ilta - aktiivisia liikkuvuusharjoitteita -aitakdvelyt ja -laukat laajana nop.
- koordinaatioharjoitteita (kavellen ja juosten) -sama
- submaksimaalinen nop. (tekniikkakontrolli) -sama
Lauantai Peruskestavyys- ja lilkkuvuusharjoitus Peruskestavyys- ja liikkuvuusharjoitus
aamupdiva - liikkuvuusharjoitteita 15-20min - samat
-lyhyet maaraintervallit 3x4x200m/2'/8’ - samat
tehot 55% -65% -75%
(maitohapot, kestévyyden kontrolliharjoitus)
Lauantai Lihaskestévyys Lihaskunto
iltapdiva - harjoitus sisaltaa myos seuraavat testit: - mm. kuntopalloheitot ja testit
leuanveto, etunojapunnerrus ja puolapuu-
vatsat
Sunnuntai Perusvoimaharjoitus Aitatekniikka 5 ask.drillit
aamupdivé - opetellaan seuraavat tekniikat: rinnalle - toisinpain aitominen
veto, takakyykky ja askel taakse pakara
Sunnuntai Peruskestévyys Perusvoimaharjoitus
iltapdivd - pitkat maaraintervallit 600-300m - kuten pikajuoksut

Joulukuun leirikierros

Perjantai Tekniikka ja erikoisvoima Tekniikka ja erikoisvoima
ilta - koordinaatioharjoitteita (kavellen ja juosten) - koordinaatioita (taitojen tarkkailu)
- aitakavelyt ja kuulanheittotestit - vauhdittomat loikat ja pituustestit
Lauantai Lajinopeus Lajinopeus
aamupdiva -lentdva 30m testi - telineista yhteislahtsja 3 A
- telineista yhteislahtdja 30m teineista testi -lentava 30 m testi
Lauantai Palauttava harjoitus Palauttava harjoitus
iltapdiva - liikkuvuusharjoitteita - keski- ja ylavartalovoimaa
- kevyt maaraintervalli 10x100m/ké&v.tak.) -sama
teho 70-75% (4x400m vaihdot) - kapulataidot késijuoksuna
Sunnuntai Nopeusvoima Tehointervallit aidoilla
aamupdivé - pikavoimaa punteilla (tekniikka kontrolli - molemmin jaloin
rinnalle vedosta ja takakyykyst3)
- vauhdittomat loikat: vauhditon pituus ja
10-loikka testit
Sunnuntai Tehointervalli Nopeusvoima punteilla
iltapdiva - esim. 2x300m/?5%/5"/10"+4x150m/?5%/4' ja kuulanheittotestit

22 — Koulutusohjeet 2011-2013




Maaliskuun leirikierros

Perjantai Liikkuvuus, tekniikka ja lajinopeus Liikkuvuus, tekniikka ja lajinopeus
ilta - aktiivisia liilkkuvuusharjoitteita - aitakavelyt ja laukat laajat/nopeat
- koordinaatioharjoitteita -sama
(kdvellen ja juosten) -sama
- submaksimaalinen nopeus
(kapulaa vaihtaen)
Lauantai Peruskestavyys- ja lilkkkuvuusharjoitus Peruskestavyys- ja likkkuvuusharjoitus
aamupdivd - liikkuvuusharjoitteita 15-20 min. - sama
-lyhyet maaraintervallit 3x4x200 m/2'/8’
tehot 55% -65% -7 5%
(maitohapot, kestavyyden kontrolliharjoitus)
Lauantai Nopeusvoima ja lihaskestavyys Nopeusvoima ja lihaskestavyys
iltapdiva -vauhditon pituus ja 10-loikka -sama
- lihaskestévyys joka sis. seuraavat testit:
- leuanveto, etunojapunnerrus ja
puolapuu-vatsat
Sunnuntai Perusvoimaharjoitus Toisinpéin aitominen
aamupdivd - opetellaan seuraavat tekniikat: - erivaleilla ja 5 ask. drillit
tempaus, etukyykky ja maastaveto
Sunnuntai Peruskestavyys Perusvoimaharjoitus
iltapdiva - pitkat maaraintervallit 600-300m - tempaus, etukyykky ja jumppatyénnét
-yht. 3 km, alhaiset tehot <60%
Maaliskuun leirikierros
Perjantai Tekniikka ja erikoisvoima Tekniikka ja erikoisvoima
ilta - koordinaatioharjoitteita (kavellen ja juosten) - koordinaatioharjoitteita
- aitakdvelyt ja kuulanheittotestit - vauhditon pituus ja loikkatestit
Lauantai Lajinopeus Lajinopeus
aamupdivd -lentava 30 m testi - telineisté yhteislahtsja 3 A
- telineista yhteislahtdja 30 m telineista testi -lentava 30 m testi
Lauantai Palauttava harjoitus Palauttava harjoitus
iltapdiva - liikkuvuusharjoitteita -keski- ja ylavartalovoimaa
- kevyt maaraintervalli 10x100 m/kav.tak. -sama
teho 70-75% (4x400 m vaihdot)
Sunnuntai Nopeusvoima Aitominen 35 m vileilla
aamupdivd - pikavoimaa punteilla - molemmin pain
-4-7 A ja/tai 150 m/250 m
Sunnuntai Nopeuskestivyys Nopeusvoima
iltapdivd -150 m/20’+250 m maksimi - pikavoimaa punteilla

(50 m vélein viliajat)
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NEM-leiritys 100 m-200m-4 x 100m

Marraskuun leirikierros:

Torstai ilta Nopeusvoimaharjoitus
Perjantai  aamupdiva Lajinopeus
- 18ht6 ja kithdytysharjoitus
Perjantai  iltapdivd Ylivartalon voima ja tukilihakset
Lauantai  aamupdivd Peruskestévyys- ja liilkkuvuusharjoitus
- maaraintervalli 3x4x200 m (maitohapot, kestavyyskontrolli)
Lauantai  iltapdivd Jalkavoimaharjoitus

painopiste jalat, 2-3 paaliiketta

Sunnuntai gamupdivd | Tekniikka ja submaksimaalinen nopeus

Joulukuun leirikierros:

Torstai ilta Tekniikka ja kiihdytysjuoksut (kapulaa vaihtaen)
Perjantai  aamupdivd Lajinopeus
- 13ht6- ja kithdytysharjoitus (30 m telineista/30 m lentéava)
Perjantai  iltapdivd Ylavartalon voima ja tukilihakset
Lauantai  aamupdivd | Nopeusvoimatestit ja kevyt méérgintervalli

- vauhditon pituus ja 10-loikka

- kuulan heitot, paan yli taakse jajalkojen alta eteen
- 8x100 m/70%/kav.tak.

Lauantai  iltapdivd Jalkavoima harjoitus

- kyykkytesti alkuun (reidet vaakatasoon])

- painopiste jalat, 2-3 paaliiketta

Sunnuntai gamupdivd | Tekniikka ja submaksimaalinen nopeus

Marraskuun leirikierros:

Torstai ilta Tekniikka ja kiihdytysjuoksut

Perjantai  aamupdivd Tekniikka ja submaksimaalinen nopeus

Perjantai  iltapdivd Yldvartalon voima ja tukilihakset
Lauantai  aamupdivd Liikkuvuus ja peruskestivyys
- aktiivinen liikkuvuus
Lauantai  iltapdivd - maaraintervalli 3x4x200 m (maitohapot, kestavyyskontrolli)

Jalkavoima harjoitus
- kyykkytesti alkuun (reidet vaakatasoon)

- oman valmentajan punttiohjelman mukaisesti (painopiste jalat, 2-3 pailiiketta)

Sunnuntai aamupdivd Tehointervalli
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Lisaksi kaksi lisdleiria, joiden suositusajankohdat ovat tammikuun alku ja alkukesa

Tammikuun leirikierros:

Torstai ilta Tekniikka ja erikoisvoima
Perjantai aamupdivd Lajinopeus

-lentdva 30 m testi

- telineista yhteislahtdja 30 m telineista testi
Perjantai  iltapdivd Palauttava harjoitus
Lavantai  aamupdivé Nopeusvoimatestit

-vauhditon pituus ja 10-loikka

- kuulan heitot, paan yli taakse ja jalkojen alta eteen
Lauantai  iltapdivd Ylévartalon voima ja tukilihakset
Sunnuntai aamupdivd Nopeuskestévyys

-150 m/15+250 m

Kesakuun leirikierros:

Torstai ilta Tekniikka ja erikoisvoima
Perjantai  aamupdivé Lajinopeus
- vaihtoharjoitus
Perjantai  iltapdivd Palauttava harjoitus
Lauantai  aamupdivd Nopeusvoimatestit
- vauhditon pituus
- kuulan heitot, paan yli taakse ja jalkojen alta eteen
Lavantai  iltapdivd Palauttava harjoitus
Sunnuntai aamupdivd 4x100 m kilpailu tai nopeuskestavyysharjoitus kapulaa vaihtaen

NEM leiritys pika-aidoissa

Marraskuun leirikierros:

Torstai ilta Koordinaatio ja nopeusvoima (mm. loikka ja/tai kuulatestit)
Perjantai  aamupdivi Lajitaito ja -nopeus
- Drillit/laukat ja lahtdtekniikka 1 A
- Ins-out tai lentavat
Perjantai  iltapdivd Jalkavoima
- 2-3 paaliiketta kontrastina ja kelkanvedot
Lauantai  gamupdivd | Peruskestavyys ja ylivartalo
- maariintervalli 3x4x200 m (maitohapot, kestavyyskontrolli)
Lauantai  iltapdivd Keskivartalo ja liikkuvuus, palauttava
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Sunnuntai

aamupdivd

Drillit ja aitominen 5/3 ask. 80-90 %

Joulukuun leirikierros:

Torstai ilta Koordinaatio ja nopeusvoimatestit (vauhditon pituus ja 10-loikka)
Perjantai  aamupdivd Lajinopeus
- Aitalahdot 1-4 A
- Ins-out tai lentavat
Perjantai  iltapdivd Voimaharjoitus
- jalkavoima, 2-3 liiketta kontrastina
Lauantai  aamupdivd Kuulanheittotestit ja kevyt maaréintervalli
- paan yli taakse ja jalkojen alta eteen
- 8x100 m/70%/kavely.
Lauantai  iltapdivé Palauttava
Sunnuntai aamupdivd Kevyt lenkki 15-20 min. ja liikkuvuus

Tekniikka ja submaksimaalinen nopeuskestavyys
- Drillit 1 ja/tai 5 ask.
-2-3x100-200 m 80-95 %/8-12 min.

Tammikuun leirikierros:

Torstai ilta Koordinaatio ja nopeusvoima
Perjantai  aamupdivi Lajinopeus
-lentdva 30 m testi
- telineistd yhteislahtdja 3 A
Perjantai iltapdivd Palauttava harjoitus
Lauantai  aamupdivd Nopeusvoimatestit
- vauhditon pituus ja 10-loikka
- kuulan heitot, paan yli taakse ja jalkojen alta eteen
Lauantai  iltapdivd Ylavartalon voima ja tukilihakset
Sunnuntai aamupdivd Tekniikka ja nopeuskestavyys

- Drillit 1 ja/tai 5 ask.
-2x150 m /15 min.

Maaliskuun leirikierros:

Torstai ilta Koordinaatio ja nopeusvoima
Perjantai  aamupdivd Tekniikka ja submaksimaalinen nopeus
Perjantai  iltapdivd Ylévartalon voima ja tukilihakset
- sisaltda penkkipunnerrus- ja leuanveto (vastuksella) testit
Lauantai  aamupdivd Liikkuvuus ja peruskestévyys

- aktiivinen liikkuvuus

- maaraintervalli 3x4x200 m (maitohapot, kestavyyskontrolli)
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Lauantai  iltapdivd Jalkavoimaharjoitus

- kyykkytesti alkuun (reidet vaakatasoon)

- oman valmentajan punttiohjelman mukaisesti (painopiste jalat, 2-3 pailiiketts)

Sunnuntai aamupdivd Tekniikka- ja frekvenssikestévyys

Toukokuun leirikierros:

Torstai ilta Tekniikka ja erikoisvoima
Perjantai  aamupdivi Aitanopeus

Perjantai iltapdivd Palauttava harjoitus
Lavantai  aamupdivi Nopeusvoimatestit

- vauhditon pituus ja 10-loikka
- kuulan heitot, paan yli taakse ja jalkojen alta eteen

Lauantai iltapdivd Palauttava harjoitus
Sunnuntai aamupdivd Tekniikka ja nopeuskestévyys
- Drillit

-2x150 m testi

NEM:-leiritys 400 m - 4 x 400 m (kahden kilpailukauden malli)

Marraskuun leirikierros

Torstai ilta Tekniikkakestavyys

- pitkat koordinaatioharjoitteet
Nopeusharjoitus, nopeusvoima

- kiihdytysjuoksut, lentava 30 m, 10-loikka

Perjantai  aamupdivd Lihaskestédvyys
- kuntopiiri oman kehon painolla / kuntopallo
Perjantai  iltapdivd Maaraintervalli

-5x600 m/3/10°/70% + 3x200 m/3"/80%

Lauantai  aamupdivd Aerobinen lenkki 40’ + liilkkuvuus
Lauantai  iltapdivd Kestovoima

- 8- 10 liiketta / 20-30xtoistot / 30-50% kuorma

Sunnuntai gamupdivd Nopeuskestédvyys
-10x200 m/3'/70%

Joulukuun leirikierros

Torstai ilta Lihaskestavyys
- kuntopiiri omakeho / kuntopallo
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Perjantai  aamupdivi Tekniikkakestavyys, Liikkuvuus-testi

- pitkat koordinaatiot

Nopeusvoima

- 10-loikka
Perjantai iltapdivd Nopeuskestavyys -testi

-6x400 m/ 10/ 85%/ hapot 1.3. ja 6 jalkeen, 20’ viimeisen vedon jalkeen
Lauantai  aamupdivi Aerobinen lenkki 40’ + keskivartaloliikkeet
Lauantai iltapdivd Perusvoima, painoilla

- b liikketta, 6-10 toistoa, kuorma 50-80%
Sunnuntai agamupdivd Nopeuskestavyys

- 8x200 m/3’/80%

Tammikuun leirikierros

Torstai ilta Tekniikkakestéavyys
Nopeusharjoitus + Lajivoima

- Kiihdytysjuoksut, lentava 30 m, vastusvedot
Perjantai aamupdivd Kestovoima

- 8- 10 liiketta / 20-30xtoistot / 30-50% kuorma
Perjantai  iltapdivd Nopeuskestavyys

- 8x200 m/3'/85%
Lauantai  aamupdivi Aerobinen lenkki 30’ + nopeusvoima
Lauantai  iltapdivd Ylivartalon voima + keksivartaloliikkeet
Sunnuntai aamupdivd Lajinomainen nopeuskestivyys

-600—-400-200-400-600/5"/vauhti 16”/100m

Maaliskuun leirikierros

Torstai ilta Tekniikkakestéavyys
Nopeusharjoitus ja lajivoima

- Kiihdytysjuoksut, vastusvedot
Perjantai  aamupdivi Nopeuskestavyys -lajijuoksua

- 3x350 m/ 107/ 90% viim.200 m aika + 3x200 m/3"/75%
Perjantai iltapdivd Perusvoima

- 5 liiketta/ 6-8xtoistot/ 75-85% kuorma
Lauantai  aomupdivd Aerobinen lenkki 40'+ liilkkuvuus
Lauantai  iltapdivd Nopeusvoima + keskivartaloliikkeet

- Kuntopalloheitot, aitahypyt
Sunnuntai aamupdivd Tehointervalli

-4x500 m/4'/10°/75% + 3x200 m/3"/ 80%
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Toukokuun leirikierros
Torstai ilta Tekniikka, nopeus ja lilkkuvuus

- koordinaatiot + kiihdytysjuoksut + lentdva 30 m
Perjantai aamupdivd Nopeusvoima

- Kuntopalloheitot, 10-loikka, Aitahypyt
Perjantai  iltapdivd Nopeuskestavyys

- 6x200 m/3'/90%
Lauantai  aamupdivd Kestovoima

- 8 liiketta / 15-20 toistoa / 40-50% kuorma
Lauantai  iltapdivd Aerobinen lenkki 30’ + liikkuvuus
Sunnuntai aamupdivd Lajinomainen nopeuskestivyys- testi

-500 m/10'/400 m/8'/300 m/6’/200 m

NEM- leiritys 400m aidat (kesdn kilpailukauteen téhtddvd malli)
Marraskuun leirikierros

TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP Koordinaatioaitakuntopiiri | Aitaharjoitus Pitkdt koordin.
Liikkuvuus Nopeutuva 4x1000 m 10x200 m/2/70 %
IP Kiiharit
Lentdvd 30m 5x600m/3 /10770 % +
Aitanopeus 60 m= .
15ml 35ml 10m 3x200m/3/80 % ::;::: b;i’; sztg 30x40%
Matalateholoikkaa P
Joulukuun leirikierros
TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP Liikkuvuustesti Aitaharjoitus Pitkdt koordin.
Koordinaatioaitakuntopiiri | Nopeutuva 4x1000 m 8x200m/2/80 %
P Kiiharit Nopeuskestédvyystesti lll Keskivartalokuntopiiri
Lentdvd 30 m 6x400 m/107/75-85 %
Aitanopeus 60m= 15ml hapot 3’1, 3, 6 jilkeen sekd| Puolikyykkytesti; 100% tavoite
35ml 10m Aitahyppelyt 20’ 6:sta =2 xoma paino.
Tammikuun leirikierros
TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP Koordinaatioaitakuntopiiri Aitakoulu Pitkdt koordin.
2x4x200 m/27/10° 85 %
P Kiiharit Lajikestdvyys Il Keskivartalokuntopiiri
Lentdvd 30 m
Aitanopeus 80m/2A 2x2x500 m10720780 % Perusvh 6 x 8 x 70 % omasta
Moniloikat eteen =300m siledd +A:t 6-11 painosta
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Maaliskuun leirikierros

TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP Aitafrekvenssi Aitakoulu Lajikestdvyystesti Il
Liikkuvuus 3x400 m/20/ 95 % /hapot
3'vedon jélkeen + 207/3.
P Kiiharit Lajikestdvyys Il Keskivartalokuntopiiri
Lentdvd 30 m
’;gi’:geus 2x500m 20790 %=300m | Nopeusvh 6 x 6 x 50 % omasta
Juoksuloikat siledd +A:t 6-11 painosta
Toukokuun leirikierros
TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP Aitafrekvenssi Aitakoulu Nopeat koordarit
500m/107/40m/107/300m/107
Liikkuvuus 200m Yhteisaika. Hapot 3’ vedon
jalkeen
P Kiiharit Lajikestdvyys
Lentdvd 30 m
Aitanopeus 80 m/2A 242x200 m17/20’ Nopeusvh §x 10x50%
Ins/outs omasta painosta
SUORITUSKYVYN SEURANTA

Peruskunnon ja lajianalyysin kattava testipatteri

Nuorten urheilijoiden kehittymista tulee seurata koko harjoitusvuoden kattavalla testipatterilla. Kyseisten testien tulee mitata
seka urheilijan peruskuntoa ettd lajikohtaista suorituskykya. Testipatteria ei tule rakentaa liian laajaksi, 0saa testeista seu-
rataan ymparivuotisesti, osaa harjoitusvuoden valmennuksellisten painotusten mukaisesti. Testipatterin tulee ensisijaisesti
perustua lajianalyysiin, ts. mitataan niitd ominaisuuksia, jotka ko. lajissa / lajiryhmdassa tiedetdan valmennusopillisesti kaikkein

painoarvoisimmiksi.

Valmentajan nakokulmasta testipatteria tulee aina seurata myds urheilija-analyysiin perustuen. Tama tarkoittaa sitd, etta
yleisen lajiin soveltuvuuden ohella urheilijat eriytyvat ensisijaisesti perimaan perustuvilta lahjakkuustekijoiltaan. Pelkistetysti
voidaan todeta, etta nuori urheilija tulee rakentaa peruskunnoltaan ja lajianalyysiin pohjautuvilta ominaisuuksiltaan tasapainoi-
seksi, kun taas huippu-urheiluvaiheen paras tulos saavutetaan valmennuksessa rohkeasti urheilijan korostuneimpia lahjakkuus-
tekijoita painottaen.

Nuorten maajoukkue- ja nuorten EM-ryhman ikdisten urheilijoiden kehittymiseen vaikuttaa aina urheilijan biologinen kypsymi-
nen. Kalenteri-idltadn saman ikaisten poikien erot ns. biologisessa idssa voivat olla jopa kolme — nelja vuotta.

Vakiintuneen testipatteriston seuraaminen on ammattitaitoiselle valmentajalle yksi keskeisimmista tydkaluista urheilijan
harjoittelun tuottavaksi suuntaamiseksi.
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NMJ- leirityksen testipatteri pika- ja aitajuoksuissa

Testit tehd@an aina kun on mahdollista osana harjoitusta.

Yleiskuntotestit

e etunojapunnerrus maksimimaira (loka- ja maaliskuu])

* leuanveto maksimimaara

e vatsariipunnastajalat tankoon maksimimaara

e yleiskestavyys, esim. maaraintervallisarjat 3x4x200m/2’/8’ 55% -65% -7 5%
joista maitohapot 1 min ja 3 min; alkuun leponayte

Lajikohtaiset suorituskykytestit

Lajinopeus

e 30 mtelineistd (joulu- ja toukokuu)

e 30 mlent3valld 13hdEllE (tammi- ja toukokuu)

Aitalajitestit
e 3Atelineistd (joulu- ja toukokuu]

Lajikestavyys (toukokuu)
e 150 mmaksimi
e 250 mmaksimi

Nopea voiman tuotto

e vauhditon pituus (joulu- ja maaliskuu]

e vauhditon 10-loikka (joulu- ja maaliskuu]
e kuulan heitot pojat 3kg/ tytét 2,5kg)

e paanylitaakse (joulu- ja toukokuu)

e alhaalta eteen(joulu- ja toukokuu)

NEM- leirityksen testipatteri 100m-200m-4x100m

Testit tehdaan aina kun on mahdollista osana harjoitusta.

Yleiskuntotestit

e penkkipunnerrus (joulu- ja maaliskuu)

e leuanveto (vastuksella) (joulu- ja maaliskuu)

e syvikyykky (joulu- ja maaliskuu)

e painojarasvaprosentti (joka leirill3)

* yleiskestavyys esim. maaraintervallisarjat 3x4x200m/2’/8’ 55% -65% -7 5% joista maitohapot 1 min ja 3 min

Lajikohtaiset suorituskykytestit
Lajinopeus

¢ 30 mtelineista (tammikuu)

e 30 mlentavalla 13hdélla (tammikuu)

Lajikestavyys

e 150m (tammikuu)
e 250m (tammikuu)
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Nopean voimantuotto (joulu- ja maaliskuu)

e vauhditon pituus

e vauhditon 10-loikka

e kuulan heitot (miehet 4 kg / naiset 3 kg)
e paanylitaakse

e alhaaltaeteen

NEM- leirityksen testipatteri pika-aidat

Muuten sama, 30 m Iahdén tilalle 3 A telineisté (tammikuu, jolloin myds 30m lentivani). Nopeuskestavyystestind 150 m
tammikuussa ja 2x150 m toukokuussa.

NEM- leirityksen testipatteri 400m-4x400m

Yleiskuntotestit

e Leuanvetojoka leirilla

e Puolikyykky 90° kulmaan , jonka maarittamiseen penkki tai rima (joulu/toukokuu)
e Painojarasvaprosentti

e Yleiskestivyys, 4x1000m/4’/ keskiarvo ajoista / (loka/marraskuu)

Lajikohtaiset suorituskykytestit
Nopeus
e lentiva 30m (marras/tammi/toukokuu)

Lajikestavyys

*  6x400m/pal.10" Intensiteetti 75-89% edell. vuoden parhaasta tuloksesta.

e Maitohapot oletusalue 12-14 mmol /. Maitohapot mitataan 3 min. 1.3. ja 6. juoksun jalkeen, viimeinen 20 min. 6. jalkeen (
joulukuu)

e 500m/10’/400m/ 8/ 300m/ 6’/ 200m. Intensiteetti 90-96%. Lasketaan yhteisaika.

e Maitohapot 3 min. 1.2.3. ja 4. juoksun jalkeen. Viimeinen 20 min. 4. jalkeen. (toukokuu)

Nopeusvoima ja lajivoima
e 10-loikka 2 askeleen vauhdilla (marras/joulu/toukokuu)
e 10-aitahyppely, korkeus 91cm, aitavali 120 cm aika lahtdpompusta alastuloon (huhti/ toukokuu)

Liikkuvuus
e Eteentaivutus ja spagaati. Mitataan erotus sentteina korokkeelta ja lattiasta.
(joulu/ huhti/ toukokuu)

NEM- leirityksen testipatteri 400m aidat

Yleiskuntotestit

* Leuanvetojoka leirilld

e Puolikyykky 90° kulmaan, jonka maarittamiseen penkki tai rima (joulu/toukokuu]
e Painojarasvaprosentti

e Yleiskestavyys - 4x1000m/4'/ keskiarvo ajoista / (loka/marraskuu)
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Lajikohtaiset suorituskykytestit

e Nopeus - lentdva 30m [marras/tammi/toukokuu])

Lajikestavyys

e 6x400m/pal.107 Intensiteetti 75 -85 % edell. vuoden parhaasta tuloksesta. Maitohapot oletusalue 12 -14 mmol /1.

Maitohapot mitataan 3min. 1.3.ja 6. juoksun jalkeen. Viimeinen 20min. 6. vedon jélkeen (joulukuu)
e 500m/10'/400m/ 10/ 300m/ 10/ 200m. Intensiteetti 90 -96 %. Lasketaan yhteisaika. Maitohapot 3min. 1.2.3. ja 4. vedon
jalkeen. Viimeinen 20min. 4. jalkeen. (toukokuu)

Nopeusvoima ja lajivoima

e 10-loikka 2 askeleen vauhdilla (marras/joulu/toukokuu)

e 10-aitahyppely, korkeus 91cm, aitavéli 120 cm, aika lahtdpompusta alastuloon. ( huhti/ toukokuu]

Liikkuvuus

e eteentaivutus ja spagaatti. Mitataan erotus sentteini korokkeelta (joulu / huhti/ toukokuu)

Normisto NMJ- ikdisistd huippu-urheilijoiksi

Pojat NMJ pikajuoksut NEM 100m - 200m Huiput 100 m -200 m
ika 16-17 17-18 19-20 20-22 23->
taso 11.00/22.30/35.00 10.80/21.80 10.60/21.30 10.40/20.80 10.20/20.40
30 m tel* 4.14 4.09 4.04 3.99 3.94
30 m lent* 2.90 2.84 2.79 2.73 2.68
30 m tel. harj. kausi 4.22 4.17 4.12 4.07 4.02
30 m lent. harj. kau. 2.96 2.90 2.85 2.79 2.73
150 m* 16,2 15,9 15,6 15,3 15,0
250 m* 28,6 279 21 26,4 25,8
vton pituus 2,8-3,0 2,9-31 3,0-32 31-33 32-34
vton 10-loikka 31-33 33-35 35-38 36-39 37-40
pyt 17-19 18-20 19-21 20-22 22-24
ae 15-17 16-18 17-20 18-21 19-22
/2 kyykky 2,2-2,6 xop 2,3-2,7 xop 2,4-2,8 xop 2,5-2,9xo0p 2,5-2,9xo0p
Tytot 100 m - 200 m NMJ pikajuoksut NEM 100m - 200m Huiput 100 m -200 m
ika 16-17 17-19 18-20 19-22 23->
taso 12.00/24,80/39.00 11,80/24,40 11.60/23.60 11.40/23.00 11.20/722.50
30 m tel* 442 4.37 4.31 4.26 4.20
30 m lent* 3.18 312 3.07 3.02 2.97
30 m tel. harj. kausi 4.51 4.46 4.40 4.35 4.29
30 m lent. harj. kau. 3.24 3.18 3.13 3.08 3.03
150 m* 177 174 171 16,8 16,1
250 m* 31,7 31,2 30,3 29,5 28,8
vton pituus 2,5-2,6 2,6-2,7 2,7-2,8 2,7-2,9 2,8-3,0
vton 10-loikka 22-25 24-28 25-27 26 - 30 32-34
pyt 14-15 15-17 16-18 17-19 18-20
ae 12-14 13-15 14-16 15-17 16-18
/2 kyykky 1,5-1,8xop 1,6 -1,9xop 1,7-2,0 xop 1,8-2,1 xop 2,2-2,5xop

* véliajat kilpailusuorituksessa, harjoituskauden testeissa tulokset 2-3%:a heikompia.
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Pojat NMJ aitajuoksijat NEM 110 m Al Huiput 110 m Al
ikd 16-17 17-18 19-20 20-22 23->
>100sm > 107 sm
taso 14.20/39.00 11.00/22.20 10.80/21.80 10.60/21.40 10.40/21.00
30 m tel* 4.26 4.20 4.14 4.08 4.02
30 m lent* 2.96 2.90 2.84 2.78 2.75
150 m* 16,2 16,2 15,9 15,6 15,3
250 m* 29,0
vton pituus 2,8-3,0 2,9-3,1 3,0-32 31-33 32-34
vton 10-loikka 31-33 33-35 35-38 36-39 37-40
vto jloikka 60 m +1,8 sek 600e +1.6 +1.4 +1.2 +1.0
pyt 17-19 18-20 19-21 20-22 22-24
ae 15-17 16-18 17-20 18-21 19-22
/2 kyykky 1,8-2,2xop 1,9- 2,3 xop 2,1-2,5xop 2,3-2,7 xop 2,4-2,8 xop
Tyt6t 100 m - 200 m NMJ pikajuoksut NEM 100 m Al Huiput 100 m Al
ikd 16-17 17-19 18-20 19-22 23->
>84sm
taso 14.00/43.00 14.00 13.60 13.20 12.80
taso 12.60/25.30/40.00 12.10/24.80 11.90/24.40 11.70/23.90 11.50/25.30
30 m tel* 4.44 4.38 4.32 4.26 4.20
30 m lent* 322 3.15 3.08 3.04 3.00
150 m* 18,3 179 177 174 170
250 m* 31,7
vton pituus 2,5-2,6 2,6-2,7 2,7-2,8 2,7-2,9 2,8-3,0
vton 10-loikka 22-25 24-28 25-27 26-30 32-34
vton jloikka 60 m +1,8 sek 60oe +16 +14 +1.2 +1.0
pyt 14-15 15-17 16- 18 17-19 18-20
ae 12-14 13-15 14-16 15-17 16- 18
/2 kyykky 1,4- 1,8 xop 1,5-1,9xo0p 1,6 -2,0xop 1,8-2,1 xop 2,2-2,5xop
Eritasoisten 400 metrin juoksijoiden keskimddrdinen ominaisuusprofiili
Miehet Naiset
400m (s) 46,00 48,00 50,00 52,00 54,00 56,00
Nopeus
30m(s) 2,86-2,92 2,98-3,04 3,10-3,16 3,22-3,28 3,34-3,40 3,46-3,52
Nopeusvoima
KH (cm) 52,0-55,0 50,5-53,5 47,5-50,5 45,5-48,5 43,0-46,0 41,0-44,0
RT (W/kg) 66,5-72,0 64,0-69,5 61,5-670 59,0-64,5 56,5-62,0 54,0-59,5
5-loikka (m]) 16,05-16,75 15,40-16,10 14,70-15,40 14,00-14,70 13,25-13,95 12,50-13,20
10-loikka (m]) 33,10-35,30 31,60-33,80 30,10-32,30 28,60-30,80 2710-29,30 25,60-2780
30 m kinkka (s) 4,05-4,55 4,30-4,80 4,60-5,10 4,90-5,40 5,20-5,70 5,45-5,95
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400metrin aitajuoksijan suorituskykyanalyysi

400m aidat miehet 53,00 51,00 49,50. 48,50
30m teline 4,36 4,26 4,15 4,11
30m lentd 3,04 2,92 2,87 2,74
100m 11,45 11,10 10,85. 10,60
200m 22,75 21,90 21,45 20,90
300m 35,70 -36,50 33,90-34,80 32,90-33,50 32,30-32,90
400m 49,50-50,50 47,50-48,50 46,00 -47,00 45,00 -46,00
500mA:t6-11 66,00 64,00 63,00 62,00
erotus 400m/ 400aqj 35-25 35-25 35-25 35-25
10-loikkaa 29-32m 32-35m 33-35m 34-37m
/zkyykkyx | oma | paino/kg 1,9-22 21-23 22-25 24-26
Peruskest. 1000m - 800 -600m 4,1-43m/s 4,3-4,5m/s 4.4-4,6m/s 4,6 -4,8m/s
Lajikestév (3x400 3x300m ] toukokuu 53,00 51,0 49,00 48,5
Testi 500+400+300+200m/10’ touko 3,08,00 3,04,00 3,00,00 2,59,0
Lajikestévyys [6x400 - 6x300m] joulu 59,5 575 550 550
Aitavdliajat 400m aj. 1. aita 6,23 6,16 6,10 597
2. aita 10,16 10,00 9,92 9,73
3. aita 14,24 13,92 13,82 13,55
4. aita 18,50 1793 1780 1745
5. aita 22,94 22,01 21,88 21,44
6. aita 2n52 26,25 22,06 25,54
7 aita 32,31 30,74 30,37 29,77
8. aita 3721 35,46 34,81 34,12
9. aita 42,10 40,44 39,40 3862
10. aita 4729 45,52 44,15 43,28
maaliin 5,71 5,48 5,35 5,22
Nopein ja hitain aitavdli / sek 3,93-4,56 3,84-4,37 3,82-4,23 3,°6-4,14
400m aidat naiset 60,60 5720 54,50 53,20
30m teline 4,75 4,70 4,54 4,40
30m lentd. 3,26 3,20 3,14 3,05
100m 12,60 12,30 12,00 11,60
200m 25,00 24,50 24,00 22,80
300m 40,00 39,00-39,90 38,00-39,00 36,00-3700
400m 56,80 -57,50 53,70-54,70 51,50-52,50 50,50-51,50
500m A:t
6-11 7700 73,70 70,50 69,00
erotus 400m/400m
aj 3,80-2,80 3,50-2,50 3,00-2,00 2,/0-1,70
10-loikkaa 20-23m 22-26m 26-29m 29-32m
/2 kyykky x oma paino/kg 1,3-1,6 1,5-1,7 1,7-1,9 1,9-21
Peruskest. | 1000m — 800 -600m 3,6-3,9m/s 3,8-4,0m/s 3,94,1m/s 4,2 -44m/s
Lajikestdv [3x400 3x300m ] toukokuu 59,5-45,0 58,0- 42,0 56,5 53,0
Lajikestdv [6x400 - 6x300m] joulukuu 66,5-48,5 65,0-45,0 60,0 59,0
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Aitavdliajat 400m aj. 1. aita 6,80 6,90 6,61 6,50
2. aita 11,60 11,20 10,75 10,69
3. aita 16,50 15,65 15,04 14,93
4. aita 21,50 20,30 19,37 19,30
5. aita 26,50 25,05 23,90 23,71
6. aita 31,70 30,04 28,46 28,26
7 aita 3710 35,10 33,23 32,93
8. aita 42,50 40,30 38,23 3768
9. aita 48,10 45,60 43,36 42,64
10. aita 53,90 51,10 48,68 4768
maaliin 6,70 6,10 582 552

Nopein ja hitain aitavdli / sek 4,84-5,23 4,30-4,92 4,14 - 4,69 4,19-4,57

Tavoiteasettelu pikajuoksussa — kilpailuohjelmointi

Kilpailujen ohjelmointi tulee tehda etukateen ennen kilpailukautta yhta huolellisesti kuin muidenkin harjoituskausien ohjelmoin-
ti. Paakilpailut tulee maaritella jo syksylla tavoitteiden asettamisen yhteydessa silla niiden ajankohta maarittelee koko muun
harjoituskauden rytmityksen. Muut kilpailut tulee suunnitella kilpailukalenterin julkaisemisen jalkeen (joulukuussa ja huhti-
kuussa). Kilpailut arvotetaan paakilpailuihin, niihin valmistaviin kilpailuihin sek harjoituskilpailuihin. Varsinkin kesan pitkall3
kilpailukaudella kilpailujen arvotus on tarkea3, silla siten voidaan estaa kilpailuvasymyksen syntya.

NMJ- leirilaisilla kauden pa&kilpailuja ovat oman ikdluokan SM-kisat, maaottelut ja 17v. MM-kisat tai EQYF-kisat. Hyvia valmista-

via kisoja ovat nuorten eliittikisat ja pm-kisat.

NEM- urheilijoilla pa&kilpailun tulisi olla oman ik&luokan kansainvélinen arvokilpailu {19-v. EM- tai MM—kilpailut, 22-v. EM-kilpailu)
seka maaottelut. Hyvia valmistavia kisoja naihin ovat Kalevan Kisat, oman ikdluokan SM-kilpailu tai Eliittikisat.

Harjoittelun tukitoimet pikajuoksussa, tarpeen mukainen painotus

NMJ- leireilla pikajuoksijoiden harjoittelun tukitoimet painottuvat

- lihashuoltoon (painottaen omakohtaisten toimien saanndllisyytta)
- psyykkisen valmennuksen perusteisiin (perusrentoustekniikat)

- ravintovalmennus (tietoa terveellisesta perusravinnosta)

NEM- leireilld syvennetdan tukitoimien sisaltoa

- omatoimiset (kylma — kuumahoidot) ja avustetut lihashuollot (hieronta, fysioterapia)

- psyykkisen valmennuksen lajisovellukset (kilpailuun valmistautumistekniikat, positiivinen ajattelu)
- ravintovalmennus (liséravinteiden hygdyntaminen)

Pikajuoksijan hermosto

Pikajuoksijaa harjoittaa lahes paivittain hermostoa. Palautuminen vaatii erittdin paljon ponnisteluja ja on oltava tarkkana, miten
vapaa-aikansa viettda. Koska hermostoa kdytetaan ja kulutetaan harjoittelussa jatkuvasti, vapaa-ajalla on oltava tarkkana, etta
tietokoneiden, matkapuhelimien tai muiden vastaavien hermostoa kuluttavien asioiden kuorma ei tulisi liian raskaaksi.
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Tekijat: Tommy Ekblom
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Timo Vuorimaa
Jukka-Pekka Puumalainen

KESTAVYYSJUOKSUT

HARJOITETTAVAT OMINAISUUDET JA NIIDEN HARJOITUSKAUSITTAISET PAINOTUKSET

Peruskuntokausi

Rakenteelliset muutokset (hengitys- ja verenkiertoelimistd) tapahtuvat hitaasti, joten pohjan rakentamiseen on kéytettava sel-
vasti eniten aikaa, lahes puoli vuotta harjoitusvuodesta. Luontainen liikkuminen on useimmiten ollut vahaistd, joten peruskunto
tulee hankkia monipuolisesti harjoitusmenetelmia ja eri urheilumuotoja hyddyntaen. Harjoittelun painopiste on | jaksolla perus-
javauhtikestavyyden ja ll-jaksolla edellisten liséksi maksimaalisen kestdvyyden kehittdmisessa. Padharjoitteet ovat pitkat
kevyet lenkit (alle aerobisen kynnyksen), reippaat lenkit (hieman aerobisen kynnyksen ylapuolella) ja kovat lenkit (anaerobisen
kynnyksen tuntumassa). Nama kaikki harjoitukset tehdaan kestomenetelmalla. Lahelld anaerobista kynnysta olevat kovat
lenkit voidaan tehda myos toistoharjoituksina pilkkomalla juostava matka 1 - 3 km:n patkiin. Maksimaalista aerobista kesta-
vyytta kehitetdan pitkilla toistoilla (600 - 1000m)/ 2-3 min palautuksin tai maardintervalleilla esim. minuutin vedoilla. Kevaalla
jarjestettavat seurojen maantie- ja maastojuoksut toimivat erinomaisena hapenoton kehittdmismuotona ja etenkin nuorille
juoksijoille tdma on suotavampi lahestymistapa kuin kovat yksittaiset juoksuharjoitukset.

Nopeus-, voima- ja liikkuvuusharjoittelulla rakennetaan valmiudet nopeaan juoksuun. Kyseisia harjoitteita voidaan tehda erik-
seen tai linkittdd muiden harjoitusten yhteyteen.
Peruskuntokaudella rytmitys kuormittavimpien ja palauttavan viikon kesken on yleisimmin 3:1 tai 2:1.

Kilpailuun valmistava kausi

Suorituskyky saadaan esiin tehoharjoittelulla nopeammin, siihen tulee varata aikaa n. 10 viikkoa. Mitd vahvempi pohja, sita
tehokkaampi kilpailuun valmistava kausi voidaan vieda |lapi. Tavoitteena on juoksun taloudellisuuden ja maitohapon sietokyvyn
parantaminen .

Nuorten maajoukkueikaisilla kilpailuun valmistavan kauden tarkeimpia harjoituksia hapenoton kehittamiseksi ovat seurojen
maantie- ja maastokilpailut. Ratamatkoja silmalla pitden tulee lisaksi tehda sopivia matkavauhtisia intervalliharjoituksia,
kuitenkin korkeintaan kerran viikossa. Alimatkan harjoitukseksi riittda paasaantdisesti nopeustyyppinen harjoitus. Kilpailuun
valmistavalla kaudella on nuorten kohdalla tarkeaa jatkaa edelleen perusominaisuuksien kehittamista eika harjoitusmaarien tule
antaa pudota peruskuntokauden tasosta.

Yli 17-vuotiaiden osalta kilpailuun valmistava kausi sisaltda makijuoksujakson, jossa lajivoiman lisdksi haetaan arsykkeita
hapenottokyvyn kehittamiseen. Makijakson jalkeen siirrytaan varsinaiseen vauhtien hakemiseen. Ohjelma sisaltaa paamatkan
vetoharjoittelun lisdksi myds ali- ja ylimatkan intervalli- ja toistoharjoittelua. Kovemman intensiteetin vuoksi juoksumaéarat ovat
peruskuntokautta vahaisemmat.

Vetoharjoittelussa voidaan edeté seuraavasti:

e aloittamalla kesén tavoitevauhdilla ja lyhentdmalla palautusta kauden mittaan

e aloittamalla hieman kesan tavoiteaikoja hitaammalla vauhdilla ja lisaamalla vauhtia kauden edetessa
e pitamalld vauhdin samana, mutta pidentdmalla vetomatkaa kauden edetessa
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Kilpailuun valmistavalla kaudella viikkorytmitys kovan ja kevyen valilla on
yleisimmin 2:1.

Esimerkki viikko-ohjelmasta:

Yli 18v. 14-1¢v
Ma | LEPO/PK-VK-alue+ koord.- nopeus LEPO/ kuntopiiri
Ti Ylimatkaharjoitus / mdkiharj. / VK-harj. Vauhtikestdvyys
Ke aerob.kestdvyys aerobinen peruskestdvyys
To alimatkaharjoitus tai VK-reipas Lepo /tukiharj. kevyempi (koord. taito)
Pe voima - nopeus Tukiharj. kovempi + nopeus
La matkavauhtiharjoitus matkavauhtiharjoitus tai maantie/maastoj.kilp.
Su aerobinen peruskestdvyys aerobinen peruskestdvyys
Kilpailukausi

Nuoret maajoukkueurheilijat

Taman ikaisilla urheilijoilla korvataan suurin osa vetoharjoituksista laajalla ja monipuolisella kilpailuchjelmalla, josta suurin osa
tapahtuu kotiseudulla. Viestijuoksut ja seuraottelut ovat tarkedssa roolissa. Samassa kilpailussa voi osallistua useampaan eri
ominaisuutta vaativaan lajiin.

Kesa tarjoaa olosuhteiden ja ajankayton osalta loistavat mahdollisuudet runsaaseen liikkumiseen ja harjoitteluun. Liikkunnan
kokonaistuntimaaran tulee kesalla jopa kasvaa. Kun harjoittelun ohella polkupydra on kesalla tarkein kulkuneuvo, lampimina
paivina viihdytaan uimassa tai pyrahdellaan pallon peréssa kavereiden kanssa, voidaan puhua nuoren juoksijan riittavasta
kestavyyden kehittamisesta.

NEM-ryhmd ja aikuiset
Kilpailukaudella harjoitusvauhteja ja paaharjoitusten vaativuutta lisataan, niin etta asetettu tulos- ja sijoitustavoite voidaan
saavuttaa. Kilpailut toimivat kuitenkin tarkeimpina rutistusharjoituksina. Tarkeimpiin kilpailuihin tulee paasta tuoreena viivalle,

jottairtiottokyky kehittyisi. Kilpailukaudella kilpailut maarittavat paljolti harjoittelun rytmityksen.

Kovan intervalliharjoittelun lomassa on tarkeda muistaa yllapitaa aerobisen energiantuotannon korkea taso, joten VK-alueen
harjoituksia on syyta pitaa ohjelmassa mukana.

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Erityisesti keskimatkojen (800 —1500m] juoksuissa voivat menestya seka ns. kestévyystyypit etta nopeustyypit. Kummatkin
menestyvat vahvuuksiensa, joko kestavyyden tai nopeuden avulla. Tata voidaan hyodyntaa harjoittelussa nojaamalla urheilu-
valmennuksessa yleisesti patevaan "vahvuuden lakiin”. Niissa ominaisuuksissa, joissa urheilija on lahjakas on hanella myds
suuri kehittymisreservi. Keskimatkojen harjoittelussa tama tarkoittaa sitd, ettd luonnostaan nopeisiin juoksijoihin puree hyvin
nopeutta korostava intervalliharjoittelu ja luonnostaan kestaviin kestavyysharjoittelu. Suorituskyky kehittyy nopeustyypeilla
paremmin nopeuspainotteisen intervalliharjoittelun ja kestavyystyypeilla paremmin kestoharjoittelun kautta.

Nopeustyyppien on kuitenkin syyta muistaa, etta 800 ja 1500m juoksut ovat kestavyyslajeja, joissa energiantuotosta suurin

osa tapahtuu aerobisesti. Aerobisen energiantuoton kehittyminen tapahtuu vain runsaan aerobisen harjoittelun my6ta, sopivalla
sekoituksella matalatehoista kestojuoksua ja hieman kovempitehoista, ei kuitenkaan liian anaerobista, intervallijuoksua.
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Vastaavasti kestavyystyyppien kannattaa kestavyyspainotteisen harjoittelunsa ohessa harjoitella sdéannéllisesti myds nopeut-

ta. Nopeat juoksuvedot ja nopean juoksemisen edellytyksia parantavat tekniikkaharjoitteet kehittavat paitsi loppuratkaisuissa

tarvittavaa nopeutta myds matkavauhtisen juoksun taloudellisuutta.

Yhteenveto juoksuharjoittelusta (14 — 16 v.)

Ominaisuus Harjoitusteho Menetelma Esimerkiksi Kausipainotus

Aerobinen Aerobinen kynnys tai 6 -20 km kevyt, hiihto, muut

peruskestavyys hieman alle Kestoharjoitus lajit Koko vuosi

Aerobinen Aerobinen — anaerob. Kestoharj, reipas/kova 5 — 8 km,

vauhtikestdvyys kynnys pitkdt toistot 4—-8x600-1000m Koko vuosi

Aerobinen Kilpailut, viestit,

maksimaalinen Anaerobinen kynnys — |  Keskipitkdt toistot, 5x600m, 10x 200 Peruskunto Il - Kilp.

kestdvyys VO2-max méddrdintervallit valm.- ja kilpailukausi

Anaerobinen Kilpailut, viestit,

nopeuskestdivyys Yli VO2-max Intervallit 6 x 150m Kilpailukausi
Yhteenveto juoksuharjoittelusta (yli 17 v.]

Ominaisuus Harjoitusteho Menetelma Esimerkiksi Kausipainotus

Aerobinen Aerobinen kynnys tai

peruskestavyys hieman alle Kestoharjoitus 12-25km Koko vuosi

Aerobinen Aerobinen —anaerob. | Kestoharj, reipas/kova 6— 15 km, VL,

vauhtikestdvyys kynnys pitkdt toistot 4x2000m, 6 - 8 x 1000 m Koko vuosi

5x1000m, TV kova,
Aerobinen maksi- Anaerobinen kynnys — |  Keskipitkdt toistot, 6 — 8 x yldmdki n. 2 min Peruskunto Il - Kilp.

aalinen kestdvyys

V02-max

mddrdintervallit

8-15x300m

valm. kausi

Anaerobinen
nopeuskestdvyys

YIi VO2-max

Intervallit

4 x 600 m, 3x3x200m,
8 x 300 m, pyramidit

Kilp. valm. kausi
Kilpailukausi

Voimantuoton harjoittaminen

Voimantuoton harjoittaminen tai yleisemmin “juoksuun liittyvat muut harjoitusmuodot” nivotaan juoksemisen kannalta mahdol-

lisimman toimivaksi kokonaisuudeksi.

Tavoitteena kaikessa tekemisesséa on parantaa juoksusuoritusta; voimaharjoittelu suunnitellaan tdman paamaaran suunnassa.

Juoksusuorituksen parantuminen voi perustua kehittyneeseen voimantuottoon, parantuneeseen taloudellisuuteen tai tasapai-

noisesti vahvistuneen elimistdn kykyyn kestaa paremmin nousujohteista harjoittelua.

Junioriurheilijan kohdalla on mielek&sta rakentaa juoksuharjoitteluun liitettdva "muiden harjoitusmuotojen kokonaisuus”, jolla

pyritaan luomaan monipuolista voimantuotto-, lajitaito- ja yleistaitopohjaa uran huippuvaiheen suorituskyvylle. Kun naita

ominaisuuksia harjoitetaan ja myds kontrolloidaan saanndllisesti ja systemaattisesti, voidaan vuositasolla edeta maltillisesti —

olemassa olevan péalle rakentaen.
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Yhteenveto voimantuoton harjoittamisesta:

Kausi Ominaisuus Harjoitusmuoto

Jakson pituus

Peruskuntokausi | Kestovoima Kuntopiirit, keppi- ja tankojumpat

kehittdvd koko jakson ajan

Nopeusvoima hyppelyt, loikat

ylldpitdvd koko jakson ajan

Peruskuntokausi Il Nopeusvoima vapaat painot, hyppelyt, loikat

kehittdvd ens. 6 viikkoa

Kestovoima Kuntopiirit ylldpitdvd koko jakson ajan
Lajivoima Mdkijuoksut kehittdvd viim. 2 viikkoa
Kilpailuun valmistava kausi Lajivoima Mdkijuoksut Kehittdvd ens. 4 viikkoa

Nopeusvoima Hyppelyt, loikat, vapaat painot

kehittdvd seur. 6 viikkoa

Kestovoima Kuntopiiri (keskivartalo]

yllapitdvd koko jakson ajan

Kilpailukausi Nopeusvoima hyppelyt, loikat, vapaat painot

yllapitdvd koko jakson ajan

kestovoima Kuntopiiri (keskivartalo]

ylldpitdvi koko jakson ajan

Leirikierrosten ohjelmointi

Nuorten maajoukkueryhmd

perjantaina nopean juoksun kontrolli ja loikkatestit

lauantaina matkakohtaiset kontrollit

su ap. peruskestavyysharjoitus, ip. tukiharjoitus

jokaisella leirilld yksi oheisharjoitteluosio ( likkuvuus, voima yms.)

NEM-ryhmd

torstaina juoksutekniikkaharjoitus
perjantaina VK-kontrolli

lauantaina lilkkkuvuus, voima
sunnuntaina matkakohtaiset kontrollit
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Tekija:  Marko Kivimaki

KILPAKAVELY

KILPAKAVELIJAN HARJOITTELUN YLEISPERIAATTEITA ERI IKAKAUSINA

Kehittyakseen kilpakavelijana tulee nuoren urheilijan harjoitella monipuolisesti vahvuuksiensa suunnassa. Pitkdkestoinen ja
vasyttava lilkunta tulee mieltda palkitsevaksi toiminnaksi, jolloin liikunnan kokonaismaara nousee elimistda kehittavalle tasolle.
Vaikka kavely lajisuorituksena on suhteellisen monotoninen, tulee harjoittelulla kehittaa yleisesti nopeutta, liilkkuvuutta, voimaa,
taitoa ja tekniikkaa. Nain edeten kilpailusuorituksesta tulee tehokas ja taloudellinen.

Kavelyvalmennuksen keskeisin osa-alue on aerobinen harjoittelu, jota tehdaan monipuolisesti vuoden ympari. Lajiharjoituksen
maara riippuu urheilijan valmennuksellisesta tasosta ja tuottavan harjoittelun edellytyksista, joista tarkeimmat ovat lihaskunto,
liikkuvuus ja tekniikka. Kyseiset ominaisuudet kuuluvat kaikkien harjoituskausien ohjelmointiin.

Harjoittelun kokonaismaaran tulee olla kestavyyslajin vaatimusten mukaisesti korkea. Hyétyliikunta mukaan lukien nuori kesta-
vyysurheilija liikkuu viikossa 20-25 tuntia.

Nuorten maajoukkue

Peruskestdvyys

Peruskestavyyden kehittdminen tapahtuu muilla keinoin kuin kilpakavellen. Kestavyysharjoittelun on oltava monipuolista hyvan
harjoituskunnon saavuttamiseksi. Yleisen peruskestavyyden rinnalla opetellaan hyvaa lajitekniikkaa, joka mahdollistaa paran-
tuneen peruskestavyyden siirtamisen laadukkaaseen kavelyharjoitteluun. NMJ-ian loppuvaiheilla tulisi olla valmiudet aloittaa
lajinomaisempi harjoittelu.

Harjoitusesimerkkejd:

e Vaellus, hiihto, uinti, maastojuoksu

e Lihaskuntoharjoitukset, joissa liilkkuvuus kiintedsti mukana
e Erilaiset pelit

*  Yhdistelmia edellisista

Lajiharjoitteita:
e 200m teknisesti hyvin, 200m tavallisesti kavellen tai kevyesti hdlkaten
e Tekniikkadrillejd 40-80m matkoilla

Kavellen tehtavat harjoitteet ovat tekniikkapainotteisia, joissa lyhyehkadilla toistoilla pystytaan pitdmaan kavelyaskel tehok-
kaana sysayksena harjoituksen pysyessa kuitenkin aerobisena. Kun samalla huolehditaan, ettd askel rullaa loppuun asti ja
kavelylihakset tekevat tehokasta tydta myds lihaskunto-ominaisuudet kehittyvat ja kdvelytekniikka vahvistuu seka vakiintuu.
Nuoren kavelijan usein suppeahkoa ja samalla kuitenkin tehokasta askelta ei tule pilata voimankaytélla tai pitkilla yhtamittaisilla
kavelylenkeilla. Lajiharjoittelun maara ei NMJ-idssa ole ensisijainen tavoite, harjoitustunnit sen sijaan ovat.
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Vauhtikestavyys

Peruskestavyyden harjoitusmallit kdyvat myos vauhtikestavyyden kehittamiseen. Harjoittelu aerobisen ja anaerobisen kynnyk-
sen vélialueella kehittaa tehokkaasti aerobista energiantuottoa edellyttaen, ettd tdméan alueen kokonaisharjoitusmaara ei nouse
liian suureksi. Nuorilla kavelijéilla kerran viikossa tehtdva hieman reippaampi harjoitus 200-300m toistoilla riittda kehittamaan
harjoituksessa hieman muodostuvan maitohapon poistoa. Samaan aikaan on huolehdittava riittavasta puhtaasti aerobisesta
harjoittelusta, silla reippaat harjoitusvauhdit liian kovina tai liian usein tehtyina vaikuttavat haitallisesti aerobiseen pohjaan.
Maksimikestdvyys

Kavelyn pitkista kilpailumatkoista johtuen ei maksimikestavyysharjoituksia ole syyta tehda kovinkaan usein. Kilpailut toimivat
riittdvind maksimikestavyysharjoituksina hyvinkin pitkalle kavelijan uralla. Kilpailuun valmistavalla kaudella vauhdikkaita
harjoituksia voi tehda hieman tiiviimpaan tahtiin, joskaan yksittaisen harjoituksen kuormittavuuden ei tule nousta liian suureksi.
Harjoitusten vauhti maaraytyy tavoiteltavan kilpailuvauhdin mukaan. Toisin sanoen urheilijan ei tule kavella niin kovaa ja niin
paljon kuin pystyy vaan tavoitteen mukaan.

NEM-ikdiset

18-19 —vuotiailla voidaan puhua jo kdvelyharjoittelusta, jossa harjoitteet muistuttavat aikuismaista toteutusta pienoiskoossa.
Hapottavia harjoituksia tehddan kuitenkin hyvin harkiten. Harjoittelun painopiste on ominaisuuksien kehittdmisessa ja lajiteknii-
kan vahvistamisessa aerobisesti.

Peruskestdavyys

Edelld esitetyt nuorten kavelijoiden harjoitusmallit soveltuvat myds hieman varttuneempien kavelijéiden harjoituksiksi, kuiten-
kin niin, ettd kavelyn osuus kasvaa edellyttaen, ettd urheilija pystyy pitdmaan askeleen tehokkaana. Padosa lajiharjoittelusta
tapahtuu vauhdilla, joka on 1.00-1.30/min hitaampaa kuin pda@matkan kilpailuvauhti. Ndin ollen 20km:Ild 1.30 —tasoinen kavelija
harjoittelee suurimman osan lajiharjoittelustaan vauhdeilla 5.30-6.00/km, 1.40 —tasoinen vauhdeilla 6.00-6.30/km ja 1.50 —
tasoinen vauhdilla 6.30/km. Kilometrivauhti 7.00 alkaa olla jo hieman liian hidasta tehokkaan askeleen aikaansaamiseksi, joten
rauhallisimmat harjoitukset tdman tasoinen urheilija tekee muilla tavoin kuin kilpakavellen.

400 - 2.000 m toistoilla tehdyt harjoitukset kehittyvat edellytysten paranemisen myota siten, ettd yhtdjaksoinen 10-25 km
kavelyharjoitus alkaa olla mahdollista ldhestyttdessa 20 ikavuotta. Naiden harjoitusten harjoitusvaikutus on suoraan sidoksissa
kavelyn tekniseen tehokkuuteen. Koko matka pitaa pystya kavelemaan laadukkaalla tekniikalla, jossa oikeat lihakset tekevat
oikea-aikaista ja tehokasta tyota. Huoltavina harjoituksina vaellus, sauvakavely, hiihto ja uinti ovat hyvia lihaksistoa huoltavia
harjoitteita, joilla on merkittava osuus harjoittelun kokonaisuudessa.

Aerobinen perusharjoite on esimerkiksi 10x500m/500m tai 5-8x1.000m/1.000m, jossa kévelldén hieman yli ja hieman alle aero-
bisen kynnysvauhdin. Rauhallinen kavely 5-10km puhtaasti aerobisella tasolla ja hyvalla tekniikalla saa lisdarvoa harjoituksen
paatteeksi tehtavalla 10x100/100 —osiolla, jossa reipas 100m ja rauhallinen, teknisesti hyva 100m vuorottelevat. 50m-100m:n
kiihdytyksia voi tehda myds aerobisen kdvelyharjoituksen siséll3, jolloin samassa harjoituksessa kehittyvat aerobisen ja
anaerobisen kapasiteetin ohella myds nopeusominaisuudet. Toteutustapa on turvallinen, lyhyet toistot eivat aktivoi maitohapon
tuotantoa haitallisesti.

Vauhtikestavyys

20 ikdvuoden jalkeen alkaa pojilla olla aika suuntautua joko 20 tai 50km:n harjoittelua kohti. Erds tarkea kriteeri valinnan pohjalla
on kavelijan tekninen suoritustaso. Fysiologiset muuttujat ja henkinen asennoituminen kilpailumatkan suhteen maaradvat nekin
tulevan paamatkan valintaa.

Tytailla 20km on joka tapauksessa aikuisian kilpailumatka, ndin ollen 20 ikdvuotta ldhestyttaessa tekniikka on saatava turvalli-

seksi, tehokkaaksi ja taloudelliseksi 20km:n kilpailuvauhdissa. Aerobisen energiantuoton, lihaskunnon ja tekniikan yhdistelmas-
td syntyy valmiudet harjoitella ja kilpailla 20km:n matkalla.
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Anaerobinen kynnysvauhti on tarkein yksittainen tekija, joka maarittdad 20km:n kilpailuvauhtia. Kdytannossa tasotestilla
maaritetty anaerobinen kynnys ennustaa kilpailuvauhtia siten, ettd valmennuksellisesta tasosta riippuen kilpailussa vauhti on
kynnyksella tai hieman alle. 1.30 —aikaan paastakseen on kynnysvauhdin oltava véhintaan 4.30 —tasolla ja 1.40 vauhtiin Smin/

km.

Kiihtyvat 10—15km ja vauhdinvaihtelukdvelyt 1.000m/1.000m tai 500m/500m tai 1500m/500m kéveltyina siten, ettd nope-
ampi toisto on alle anaerobisen ja rauhallisempi alle aerobisen kynnyksen kehittavat vauhtikestavyysominaisuuksia — etenkin
maitohapon poistokykya — tehokkaasti.

Maksimikestdvyys

Kilpailut toimivat edelleen merkittavinad maksimikestavyysharjoituksina. Kilpailuun valmistavalla ja kilpailukaudella voi tehda
harjoituksia, joissa kuormitetaan hiilihydraattiaineenvaihduntaa ja kehitetdan maksimaalista hapenottoa harjoitteilla, jotka eivat
saa muodostua liian kuluttaviksi. Kilometrin tai kahden toistot 1-3 minuutin palautuksilla palvelevat tata tarkoitusta. Variaaioita
on useita kiihtyvista kdvelyista erilaisiin toistokombinaatioihin, esim. 10x500/500, 10x300/200 tai 6-8x1.000m/500m, joissa
kova ja rauhallinen kdvely vuorottelevat. Yksittainen harjoitus ei kuitenkaan saa aiheuttaa liian suurta palautumisen tarvet-

ta, vaan seuraavaan (aerobiseen] harjoitukseen on pystyttéva taysipainoisesti mielelldan jo seuraavana harjoituspaivana.
Harjoittelun kokonaisuudessa maksimikestavyysharjoitusten osuus on pieni, 2-5%.

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Harjoittelun painotukset kilpakdvelyssd

NMJ-leirityksen kavelijoiden harjoittelua leimaa monipuolisuus ja yleisharjoittelun suuri maara. JTF —ryhmassa kavelyharjoittelu
on sekd maarallisesti etta laadullisesti korkeammalla tasolla. Tahan paastaan, kun NMJ-ikaisena on tehty harjoittelun tehostami-
sen edellytykset kuntoon.

Lajiharjoitteiden kesto riippuu urheilijan kyvysta sailyttaa tehokas askel. Kehittymisen myota kavelymatka pitenee ja palaut-
tava osuus lyhenee. Kavelyvauhti tulisi kuitenkin pystya pitdmaan rauhallisena. Laiskalla askeleella tehtyna harjoitus ei kehita
urheilijaa yhta tehokkaasti kuin tehokkaalla askeleella tehty harjoitus. Koordinatiivisesti oikeantyyppinen lihastyd kohdentaa
harjoitusvaikutuksen juuri niihin lihaksiin, joita kavelijan yleinen kehittyminen lajissaan edellyttaa.

Harjoitusvuosi ei kulje eteenpain ilman valmennuksellista tasoa vakiinuttavia tasanteita. Liian nousujohteinen harjoitusohjelma
altistaa urheilijaa ylikuormituksen vaaroille. Harjoittelun rytmitys jaksoittain, viikoittain ja paivittain mahdollistaa kehittavien
harjoitusten tekemisen ja naista harjoituksista palautumisen. Huomion kiinnittdminen levon ja rasituksen suhteeseen sailyttaa
harjoittelun korkean laadun.

Harjoitusvuosi aloitetaan yleiselld aerobisella harjoittelulla, joka voi koostua juoksusta, sauvakavelysta, vaelluksista, tekniik-
kakavelyista jne. Tallaisen yleisharjoittelun rinnalla kulkee lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelu, joka antaa kehityspotentiaalia
muulle harjoittelulle. Toisena vaihtoehtona on kehittaa nopean kavelyn edellytyksia heti harjoitusvuoden alussa ja aloittaa
varsinainen aerobisen harjoittelun painottaminen hieman myshemmin joulukuulla.

Hallikausi ei aiheuta kavelyssa niin selkeda harjoituksellista muutosta kuin joissakin muissa yleisurheilulajeissa. Pienta tera-
voitysta ja vauhdin hakemista on kuitenkin hyva tehda keskella talvea, silld anaerobisen energianmuodostuksen parantuessa
myds valmius aerobiseen harjoitteluun kehittyy. Nousujohteisuus syksysta kohti kesan paakilpailuja leimaa myds kilpakavelyn

vuosiohjelmointia.
Valmennuksellisen tason eroavaisuuksista johtuen erot kdytanndn harjoittelussa voivat olla hyvinkin suuria ikdryhman 16-19

sisalla. Padosin erot nakyvat lajiharjoittelun maarassa. Yhtamittaiset kavelyharjoitukset palvelevat kehittavaa kavelyharjoitte-
lua yleisesti ottaen 18-vuotiaista lahtien. Yksildlliset erot ovat kuitenkin suuria, myds patkissa tehdyt kavelyharjoitukset ovat
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edelleen hyvin kayttokelpoisia. 10-15km aerobiset tai kiihtyvat harjoitukset voi aloittaa, kun askel pysyy tehokkaana koko
matkan ajan ja kun vauhti kyseisessa harjoituksessa on hallitun lajitekniikan mahdollistavaa, minimissaan 6.30/km. Kyseinen
matkavauhti edellyttaa keskimaarin kykya kilpakavella 3.000 m 5 min kilometrivauhdilla.

Lihaskuntoharjoittelu

Kavelijan lihaskuntoharjoittelussa padpaino on oltava suoritusta tukevissa lihaksissa ja suorituksen tehokkuudesta vastaa-
vissa lihaksissa. Ratkaisevaa ei ole toistojen maara vaan oikeiden toistojen maara. Pyrittdessa tuloksiin suurilla toistomaarilla
kehittyvat yleensa pinnalliset lihakset. Kavelijankin tarkeinta lihaskuntoharjoitusta on syvien lihasten kehittaminen ja niiden
kehittymisen kautta liikkeen hallinnan parantuminen. Syvien lihasten hallinnan I6ytdminen on oleellista nuorten kavelijdiden
lihaskuntoharjoittelussa. Se on samalla edellytys seka tekniikan kehittymiselle ettd vammojen ennalta ehkaisemiselle.
Lihaskuntoharjoitukset vaihtelevat yleisesta kuntopiirista lajinomaiseen lihaskuntoon. Lihaskuntoharjoituksia on syksylla
paljon ja lapi vuoden viikoittain 2-3, muihin harjoitteisiin yhdistettyina tai erillisina harjoituksina.

Aerobinen kavelyharjoitus on myds lihaskuntoharjoitus. Erilaisilla lajiteknisilla harjoitteilla tulee pyrkia kehittamaan kavelytek-
niikka, jolla parantunut lantionseudun lihasten voima saadaan siirrettya lajisuoritukseen. Samaan aikaan liilkkuvuusharjoitteilla
mahdollistetaan tehokas ja taloudellinen liikemalli.

Tekniikkaharjoittelu

Tekniikan opettelussa erilaisten drillien tekemisen tulee kohdistua lihas-hermojarjestelman ja koordinaation kehittamiseen.
Lihaskuntoharjoittelu tukee tekniikan omaksumista. Kavelija tarvitsee erityisen hyvén lihaskunnon keskivartalon lihaksissa ja
jaloissa. Keskimmainen pakaralihas toimii jarrulihaksena askeleen tukivaiheessa estéen liikkeen vuotamisen sivulle, kun taas
lantion ojennuksessa ja askeleen tehovaiheessa iso pakaralihas ihmiskehon suurimpana lihaksena kantaa paavastuun voiman
suuntaamisessa ja eteenpain vievassa voimassa. Myds takareisi seka alaselan lihakset osallistuvat tehokkaan kavelyaskeleen

aikaansaamiseen.

Erilliset tekniikka- ja nopeusharjoitukset tehdaan 20-200m toistoilla, joissa palautukset ovat riittdvan pitkat. Palautusten aikana
tulee tehda liilkkuvuusharijoitteita, jolloin tekniikan taloudellisuuden kannalta tarkeat liikelaajuudet paranevat samassa harjoituk-

sessa ja siirtyvat lajisuoritukseen.

Tekniikan kehittdminen

Lajitaitavuus nousee laajasta liikevarastosta ja [ahinna riittavan liilkkuvuuden mahdollistamasta oikeasta liikemallista, jota laji-
tekniikan harjoitteilla pyritdan vahvistamaan. Kavelyn tekniikkaa vakiinnutettaessa varioidaan esim. askelpituutta ja —tiheytta
tai kasien kulmaa ja liikelaajuutta. Oleellista on oppia tunnistamaan tekniikoiden erilaisuuksia ja huomata mahdolliset tekniikan
muutokset suorituksen aikana. Urheilijan tietoisuus tehtavista harjoitteista, niiden tavoitteista ja merkityksesta kehittymiselle
on ensiarvoisen tarkeaa. Lajitaitavuuteen liittyy myds rohkea motoristen haasteiden mukaantulo esim. nopeiden tekniikka-
muutosten muodossa. Myds juoksun yhdistaminen kavelytekniikkaharjoitteisiin kehittaa ja vahvistaa tekniikan omaksumista
edellyttaen, ettd urheilijalla on riittdvat motorisen oppimisen valmiudet.

Lajitaitavuuteen ja tekniikan oppimiseen liittyvat laheisesti liikkuvuus ja lihaskunto. Kavelijan on nuoresta iasta lahtien totuttau-
duttava omaehtoiseen lihashuoltoon ja ymmarrettava oikeiden suoritusten merkitys. Liilkkuvuuden harjoittamisessa tarkeda on
saanndllisyys ja pitkajanteisyys. Mikali nuoruusian liikkkuvuusharjoitteet ja pitkat, huolella tehdyt venytykset ovat jadneet teke-
matta, saattaa kavelijana kehittymisen pullonkaula 16ytya voimantuoton heikkouksista, liikelaajuuksien vajauksista ja heikosta
motorisesta oppimiskyvysta. Kyseisiin ominaisuuksiin on vaikutettavissa oikein tehdyilla liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteilla.
Kavelijan ei valttamatta tarvitse olla erityisen notkea, mutta lihaksiston taytyy olla riittdvan joustava luonnollisen ja oikealla
tavalla pehmean kavelytekniikan omaksumiseksi.

Liikkuvuuteen ja lihasten joustavuuteen tulee kiinnittda huomiota jatkuvasti. Aktiivista lihashuoltoa tulee suorittaa seka harjoi-

tusten yhteydessa etta erillisina liikkkuvuusharjoituksina. Erityishuomiota tulee kiinnittaa lonkankoukistajien, kylkien, pakaran ja
takareiden venytyksiin.
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Tekniikkakynnys

Tekniikkakynnyksella tarkoitetaan matalinta mahdollista vauhtia, jossa urheilija pystyy sailyttamaan tehokkaan askeleen.

Harjoittelulla pyritaan siirtdmaan tehoton askel niin alhaiseen vauhtiin, ettd kdytannoén harjoitteissa tekniikkakynnysta ei nay.

Kavelyaskeleen tulisi séilya rakenteeltaan samanlaisena kaikilla harjoitus- ja kilpailuvauhdeilla. Mikali rauhallisella vauhdilla

askeltiheys on merkittadvammassa roolissa kuin askeleen pituus, voidaan silmamaaraisestikin havaita tekniikkakynnyksen

olemassaolo. Tama ei tarkoita, etta tulisi pyrkia venyttamaan askelta, vaan sita, etta tehokkaan askeleen kannalta tarkeat

pakaran ja takareiden lihakset tulee saada toimimaan rauhallisessakin vauhdissa tarkoituksenmukaisella tavalla. Tasta johtuen

NMJ-ikaisilla urheilijoilla on parempi tehda yleiskestavyysharjoituksia muilla menetelmilla kuin kavellen.

Harjoittelun painopisteiden kehittyminen kdvelijdn uralla:

HARJOITTELUN HARJOITTELU

HARJOITTELU KILPAILUIHIN

HARJOITTELU MENESTYKSEEN

Motto Ominaisuuksien kehittdminen Ominaisuuksien optimoiminen Ominaisuuksien maksimoiminen
Ikérubmit Pojat 12-15v. Pojat 15-18v. Pojat 18+
J Tytét 11-14v. Tytét 14-16v. Tytéit 16+

Kehityskohteet

Lajitaitavuus/nopeus/aerobia

Kilpailuominaisuuksien
kehittéminen

Suorituskyvyn kehittdminen
Kilpailumatkalla
Kilpailumatkan erikoisharjoittelu

Lajitaitavuuden kehittéminen
Keskivartalon hallinta
Monipuolista aerobista liikuntaa
(energiantuotto, liikemallit]
Liikkuvuus
Kilpailutaktiikkaan ja urheilun
moraalin tutustuttaminen

Lajivoimaa yksiléllisesti
Keskivartalon hallinnan
parantaminen

Tekniikkaa yksilllisesti
Lihastasapainon kontrollointi
Psyykkisen valmennuksen
perusteita

Tietoa ja kokemusta
harjoittelusta ja kilpailemisesta

Harjoittelun ja suorituskyvyn
kehittdminen laaja-alaisesti
Huippu-urheilun vaatimuksiin
sopeutuminen

Lihaskunnon ja liikkuvuuden
rajoitteiden minimointi
Harjoittelun rytmityksen
huomiointi

Alle AerK
AerK
AnK

K

E

H

[

:

:

Y Nopeus
M

| Tekniikka
N
E
N

Toistoina 200m-400m
(Yleisemmin muilla tavoin, esim.
vaellus, hiihto ym. ]

Toistoina 200m-400m/200m-
400m

Toistoina 200m-400m/
rauhallinen

20m-100m/liikkuvuuspalautus

Harjoittelu tekniikkaa opetellen

Toistoina tai yhtdmittaisena
500m — 5-8km
Toistoina 500m/500m

Toistoina 500m/rauhallinen tai
300m/1min palautus
Aerobisen harjoituksen sisdlld
kiihdytykset

Yksilélliset
tekniikkaharjoituskohteet

Yksil6llisesti lajin vaatimusten

Pojat 15-25km tai toistoina
500m/1000m

Tytét 8-15km tai toistoina
500m/1000m

Pojat nouseva 10-15km tai
toistoina 1-2km

Tytét nouseva 8-12km tai
toistoina 1-2km

Toistoina 400m-1000m/1min
palautus

Aerobisen harjoituksen sisdllé
kiihdytykset

Tekniikka kaikissa

Lihaskunto mukaan L
o L lajiharjoituksissa
Yleisesti ja monipuolisesti
Liikk Yksildlliset G o .
fiRivaas ‘.SIO ¢ - Yksiléllisesti havaittujen tarpeiden
Venyttelyn opettelu, liikkuvuusharjoitukset, mukaan
liikelaajuuksien ylldpito ja erityishuomio lajisuoritusta
Imakohtii ttumi joittaviin kireyksii . .
ongelmakohtiin puuttuminen rajoittaviin kireyksiin Harjoituskuormituksen
lisddntyessd liikkuuusharjoittelu
kasvaa samassa suhteessa
. ) Pojat ff80km, tytét ffe0km  kohti
Km/viikko fF30km Pojat ff50km, tytét ff40km ojat fF60km, tyt6t f60km kohti

optimia

Lajin painopiste

Aerobinen taso + tekniikka
Lajitaitavuus

Kilpaileminen eri matkoilla
Tekniikan vakiinuttaminen

Erikoistuminen lajiin 20km/50km)
Huollon varmistaminen
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K invdliset kilpail
Kilpailut Alueelliset kilpailut, Sm-kisat | Maaottelut ansdinvallset Kipailt,
arvokilpailut
Nuorisovalmentajatutkinto Valmentajatutkinto Ammattivalmentajatutkinto
. Osallistuminen leireille Osallistuminen leireille Osallistuminen kv. kisoihin
Valmentaja . . . . . .
Osallistuminen Osallistuminen Osallistuminen
koulutustilaisuuksiin koulutustilaisuuksiin koulutustilaisuuksiin
y Piirileiritys NMJ-leiritys NEM-leiritys
Leiritys . : -~
NEM:-leiritys SUL:n sopimusurheilijat

LEIRIKIERROSTEN OHJELMOINTI

Yleiset tavoitteet

Kavelyn leiritysryhmissa painotetaan harjoittelun kokonaisuutta. Yksittaiset harjoitteet ja harjoitusmenetelmat ovat toimivia
vain, jos ne palvelevat kokonaisuutta ja jos urheilijan elaman hallinta mahdollistaa kehitysta tuottavan harjoittelun. Seka NMJ-
ettd NEM —leirityksissa pyritdan ottamaan urheilijat huomioon yksilding, joiden arkielaman realiteetit tulee tuntea. Urheilijoita
opastetaan ottamaan vastuuta tekemisistaan, vahvistamaan pitkdkestoista motivaatiota urheilijana kehittymisen tielld seka
rohkaistaan tekemaan huippu-urheilijan uran kannalta jarkevia valintoja.

Kansainvilisen tason saavuttaminen ensin omassa ikdluokassaan ja myshemmin aikuistasolla on ehdoton tavoite SUL:n
leiritysryhmien urheilijoille. Urheilijoita ei pyrita laittamaan samaan muottiin, joskin maailmalla tulosta tuottava valmentautu-
minen tuodaan nakyville kaytanndn harjoitteina ja harjoittelun kokonaisuutta hahmottamalla. Tavoitteissaan urheilijan tulee
olla realistinen, lisdksi hdnen omassa ajattelussa mahdollisuuksia kehittymiseen ja tyon palkitsevuuteen tulee olla nakdpiirissa

enemman kuin uhkia.

NMJ- ja NEM-leireilla kontrolloidaan ja kehitetdan kunkin urheilijan kdvelytekniikkaa tekniikkaharjoittein. Palautetta annetaan
seka video-otoksin ettd sanallisesti. Leirien tekniikkatavoitteena on varmistaa kansainvalisen vauhdin mahdollistava kéavelytek-

niikka, vammojen ennalta ehkdiseminen liittyy osana kyseiseen tavoitteeseen.

Lihaskuntoharjoitteissa keskitytaan paitsi yleisen lihaskuntotason parantamiseen myds kavelijan tehokkaan ja talou-
dellisen askeleen kehittamiseen. Oleellista on keskivartalon lihaskunnon ja —hallinnan vahvistaminen ja sen siirtdminen

kavelysuoritukseen.

Sydan- ja verenkiertoelimistdn suorituskyvyn kehittamiseksi kaydaan lapi erilaisia harjoitemalleja. Yleisperiaatteena kaikessa
harjoittelussa on, ettei laktaattikynnysta (AnK] normaaliharjoittelussa juurikaan yliteta. Nain mahdollistetaan lihaskuntotason

ja tekniikan vahvistuminen kaikessa lajiharjoittelussa.

Huoltoharjoitteet ja liikkuvuus kuuluvat oleellisena osana kaikille leireille. Lihastasapainokartoitusten perusteella havainnollis-
tetaan jokaiselle urheilijalle henkilokohtaisesti ne keskeiset puutteet ja niista johdetut harjoitteet, joihin liikkuvuusharjoittelu

kotioloissakin nojaa.

Nopeusharjoitteet kuuluvat osana tekniikkaharjoitteluun siten, etta hyva tekniikka on mahdollista yllapitaa ns. lenkkivauhdista
ylivauhtiseenkin kavelyyn. Varsinaiset nopeusharjoitteet keskittyvat liikenopeuden parantamiseen, jolloin toistojen pituus on

max. 100m. Nama voivat siséltyd myos aerobiseen harjoitukseen.
Luento-osioissa pyritadn kehittdamaan urheilijoiden omaa kasitysta harjoittelun sisalldista ja omaa vastuuta harjoittelun toteu-
tuksessa. Padmaarana voidaan pitaa itseohjautuvaa kavelijaa, joka toimii tehtavaorientoituneesti ja on sisdisesti motivoitunut

seka henkisesti valmis kovaan harjoitteluun.

Leireilld pyritddn saamaan aikaan tehtdvasuuntautunut ilmapiiri, jossa yrittaminen, oman kehityksen seuraaminen ja uuden
oppimisen arvostaminen ovat keskeisia johtoajatuksia. Parhaiten tdhan padstaan rennon letkedssa ilmapiirissa.
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NMJ-ryhma
Perjantai

llta

Lauantai

Aamu

lltapaiva

lIta

Harjoitus

Tekniikkakatselmus ja taman perusteella tekniikan ydinkohtien harjoittelu radalla/matolla tarpeen mukaan.
Aluksi kaikille yhteisend, sen jalkeen yksiléllisesti eriyttden. Vauhdit hitaasta nopeaan. Soveltavana osiona

10x200m liikkuvuuspalautuksin. Kuvataan videolle, josta tydstetdan kuvasarjat ja video analysoidaan jokaisen
kohdalla yksiléllisesti sunnuntain luennolla. Harjoituksen perusteella annetaan jokaiselle urheilijalle yksildllinen
palaute ja kehityskohteet, jotka voivat olla puhtaasti motorisia tai likkuvuuden/lihaskunnon suuntaisia.

Lajiluento (Aihe muuttuu leirityksen edetessi)
Harjoittelun keskeiset periaatteet. Kestavyyden, lihaskunnon, liikkkuvuuden, nopeuden, monipuolisuuden,

ravinnon, huollon, seurannan jne. kokonaisuus.

Harjoitus
Lihaskuntoharjoitus, jossa kaydaan lapi kavelijan keskeisimmat lihaskuntoharjoitteet oikeaan suoritukseen
opastaen. Edellisenillan harjoitukseen liittyen osoitetaan lihaskunnon merkitys tekniikkaan, taloudellisuuteen

ja tehokkuuteen. Osassa harjoitteista on tavoitteena I6ytaa syvat lihakset, joiden kehittdminen tuo pysyvaa

hyotya suoritukseen.

Harjoitteina

e penkille nousu
e ’superab”

e linkkupakara
e lantion pidot

e tankohyppely

e takareisiliike pitona

* pakaraliike seisten

e selkalihasliike jalkoja nostaen
e jalanvientitaakse kavellen

Harjoitus
Juoksuverryttely, jonka jalkeen koordinaatioita, hyppelyja ja monipuolisuutta.
Paalle uimahallissa vesikavelyn periaatteet, opetus ja kdytannon harjoituksena 5x3min vesikavelya + uinti

Harjoitus

Liikkuvuusharjoitus, jossa vahvistetaan urheilijoiden kasitysta hyvan liikkuvuuden merkityksesta koko
vartalossa hyvan suorituksen aikaansaamiseksi. Opetellaan syvien lihasten venytykset ja ohjataan oikeisiin
suorituksiin. Samalla pyritaan lisddmaan motivaatiota hyvan omatoimisen lihashuollon toteuttamiseen.

Tieto lisda motivaatiota.

Harjoitteina

e kylkilihasten venytykset 2-3 eri tavalla, joista I16ytyy yksildllisesti sopivin
e takareiden venytykset hermopumppauksin

e lonkankoukistajan/etureiden venytyksen vaihtoehdot

e selan liikkuvuutta parantavat liikkeet

e pakaranvenytykset

e yleiset liikkuvuusharjoitteet

Koulutusohjeet 2011-2013 — 47



Sunnuntai

Aamu

NEM-ryhma
Torstai

lIta

Perjantai

Aamu

lltapaiva

lIta

Lauantai

Aamu

Palautumiskeskus
Vesihieronnat/poreallas/kylmaallas. Valmistaa sunnuntain harjoitukseen palauttaen paivan rasituksista.

Lajiluento
Kaydaan lapi perjantain tekniikkaharjoitetta videon ja kuvasarjojen avulla. Jokaiselle annetaan kommentein
varustettu kuvasarja omasta lajisuorituksesta.

Harjoitus

Aerobinen kavelyharjoitus yksildllisesti soveltaen. 5-8x300/300 on yksi tapa lahestya aerobista tekemista,
jossa tekniikka kulkee tiiviisti rinnalla. Tahan mennessa on jo selvinnyt, mika on itse kullekin se

paras tapa tehda tdmantyyppinen harjoitus, erot ryhman sisélla saattavat olla merkittavia.

Tekniikkapainotteinen kavelyharjoitus, jossa tekniikan yleiskatsauksen lisdksi on tarpeen mukaan erityista
huomiota kehitettaviin asioihin yksildllisesti.

Tekniikka + esim. 10x400m vaihtelevin vauhdein, josta videokuvaus. Toistojen valilla tehdaan liilkkuvuusharijoit
teita, jotka tukevat tekniikan kehittymista.

Tasotestit nousevin vauhdein (6x1000m] tai kontrolliharjoitteena 2x3-4km kynnysten vilissa (laktaatit)
Videokuvaus

Lihaskuntoharjoitus keskittyen kavelijan erikoisvoimaharjoituksiin ja lantion hallintaa parantaviin harjoitteisiin,
joita on 6-10. Harjoituksen aikana tehdaan mahdollisuuksien mukaan tekniikkakavelyja, joilla pyritaan jalosta
maan lihaskunnon aikaansaamaa arsyketta lajisuoritukseen.

Liikkuvuusharjoitus + uinti
Erityisesti selan alueelle kohdistuvia liikkuvuusharjoitteita ja lonkankoukistajien/pakaran/takareiden pitkia
(1min] venytyksia, jolloin syvien lihasten joustavuus lisadntyy.

Lajiluento
Videopalautteet ja kuvasarjat. Yksiléllinen palaute teknisesta tasosta ja havaituista vahvuuksista.
Kehittamisideat tekniikan edelleen parantamiseksi.

Harjoitus
Aerobinen pitkahko kavelyharjoitus yksildllisesti soveltaen 8-20km. Harjoitus voidaan tehda joko yhtamittaise
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na tai tauotettuna, riippuen urheilijan edellytyksista. Harjoitusvauhti maaraytyy perjantain testitulosten

mukaan.
lltapaiva Juoksu + koordinaatioita, aitoja, hyppelyja ym. + uinti/ vesikavely
llta Liikkuvuusharjoitus/huolto
Sunnuntai
Aamu Lajiluento
Kauden harjoittelun paaperiaatteet ja harjoittelun yleiset perusteet.
Harjoitus
Nouseva aerobinen harjoitus esim. 4km + 4km + 4km sykkeilla
AerK —10/AerK -5/ AerK (+5)
SUORITUSKYVYN SEURANTA

Peruskunnon ja lajianalyysin kattava testipatteri

Nuorten urheilijoiden kehittymista tulee seurata koko harjoitusvuoden kattavalla testipatterilla.

Kyseisten testien tulee mitata seka urheilijan peruskuntoa etta lajikohtaista suorituskykya. Testipatteria ei tule rakentaa liian
laajaksi, osaa testeista seurataan ymparivuotisesti, osaa harjoitusvuoden valmennuksellisten painotusten mukaisesti.
Testipatterin tulee ensisijaisesti perustua lajianalyysiin, ts. mitataan niitd ominaisuuksia, jotka ko. lajissa / lajiryhméassa tiede-
taan valmennusopillisesti kaikkein painoarvoisimmiksi.

Valmentajan nakokulmasta testipatteria tulee aina seurata myos urheilija-analyysiin perustuen. Tama tarkoittaa sita, etta
yleisen lajiin soveltuvuuden ohella urheilijat eriytyvat ensisijaisesti perimaan perustuvilta lahjakkuustekijéiltaan.

Pelkistetysti voidaan todeta, ettd nuori urheilija tulee rakentaa peruskunnoltaan ja lajianalyysiin pohjautuvilta ominaisuuksiltaan
tasapainoiseksi, kun taas huippu-urheiluvaiheen paras tulos saavutetaan valmennuksessa rohkeasti urheilijan korostuneimpia
lahjakkuustekijéita painottaen.

NMJ- ja NEM- ikdisten urheilijoiden kehittymiseen vaikuttaa aina urheilijan biologinen kypsyminen. Kalenteri-idltddn saman
ikdisten poikien erot ns. biologisessa iassa voivat olla jopa kolme — nelja vuotta.

Vakiintuneen testipatteriston seuraaminen on ammattitaitoiselle valmentajalle yksi keskeisimmista tydkaluista urheilijan
harjoittelun tuottavaksi suuntaamiseksi.

Kilpakdvelyssa kdytettdvd testipatteristo

Kehittymisen seuraamisessa keskeisia ovat tasotestit tai kontrolliharjoitteet, joissa seurannan kohteena ovat vauhdit suhtees-
sa sykkeeseen ja laktaattipitoisuuksiin eri vauhdeissa. Lihaskunnon ja liikkuvuuden seuranta nojaa fysioterapeutin asiantun-
temukseen ja leireilld havainnoidun tekemisen tason seurantaan. Urheilijoita ohjataan arkiharjoittelunsa tueksi kayttamaan
asiantuntevan fysioterapeutin palveluja saanndllisessa lihastasapainon tarkkailussa ja yllapidossa.

Paivittaisharjoittelun seurannassa kaytetaan tydkaluna nettipohjaista seurantajarjestelmaa, johon jokainen NEM —urheilija
tayttda omaa harjoituspaivakirjaansa, jota lajikapteeni seuraa aktiivisesti ja kommentoi tarpeen mukaan.

Seurannassa pyritaan olemaan ajan hermolla siten, ettd mahdollisten ongelmien hadmaottaessa niissa oltaisiin kiinni jo ennem-
min kuin ne muuntuvat todellisiksi vaikeuksiksi.

Kavelyssa testaaminen keskittyy aerobisen ja anaerobisen kynnysvauhdin seuraamiseen. Talenttiurheilijoilla tehddan ensim-

maiset tasotestit n. 15 vuoden idssa. NEM —urheilijoilla tasotestit kuuluvat ohjelmaan 2-4 kertaa vuodessa. Kévelyharjoitteet
perustuvat tasotestin perusteella maaraytyneiden kynnysvauhtien ja —sykkeiden lisdksi paamatkan kilpailuvauhtiin.
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Tekijat: Jorma Kemppainen
Juhalsolehto

HYPPYLAJIT

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Yleisurheilun hyppylajit ovat taito/ teho -lajeja. Taten valmentautumisella pyritdan ensisijaisesti kehittdmaan lajitaitoa ja rajahta-
van voimantuoton tehoa niin vauhdin juoksussa kuin ponnistuksessa. Naiden ominaisuuksien paraneminen ilmenee liikenopeu-
den lisddntymisena lajisuorituksessa.

Hyppylajit koostuvat saumattomasta lilkeketjusta, joka voidaan jakaa kolmeen padvaiheeseen; vauhtiin, ponnistukseen ja
ilmalentoon. Vauhdin tarkoituksena on tuoda hyppaaja optimaaliseen ponnistusasentoon suurimmalla mahdollisella nopeudella,
jota hyppaaja kykenee taitojensa ja fyysisten ominaisuuksiensa kautta hyédyntamaan rajdhtavassa ponnistuksessa, jossa
likesuunta muutetaan lajin tavoitteiden mukaisesti. Vauhdin nopeus ja ponnistuksen tehokkuus maaraavat hypyn lahtokulman,
nousukorkeuden ja lentoradan pituuden. lImalennon aikana voidaan vain tehda liilkesuoritusta tasapainottavia liikkeita liike-
vastaliike -periaatteen mukaisesti.

Ensisijaisten ominaisuuksien kehittamiselle luodaan perusta nopeusvoimaharjoittelulla, jossa jalostetaan urheilijan maksimi- ja
perusvoimaominaisuuksia. Voimantuoton tehokkuuden kehittdmisen lisdksi on paneuduttava lihaksiston energia-aineenvaih-
dunnan, hapenkuljetusmekanismien ja lilkkuntakoneiston rakenteiden kehittdmiseen maaralliselld juoksu-, hyppely- ja voima-
harjoittelulla. Tehollisella juoksu- ja hyppelyharjoittelulla pyritaan vaikuttamaan liiketiheyteen, lihasaktiivisuuden luonnolliseen
ja tehokkaaseen vuorotteluun (esiaktiivisuus, reflektorinen aktiivisuus, tahdonalainen maksimiaktiivisuus ja rentous] sek3
elastisuuden hyddyntamiseen suuren lihas- ja niveljaykkyyden kautta. Kaiken harjoittelun onnistumisen perusedellytyksena
ovat hyva liilkkuvuus ja oikeat liikelaajuudet harjoitteissa.

Harjoittelusta

Harjoitusprosessin lahtdkohtana on urheilijan ja valmentajan sitoutuminen yhteisen tavoitteen eteen tehtdvaan tyéhon, jossa
vastuualueet jakautuvat

seuraavasti:

e harjoittelun suunnittelu ja seuranta (valmentaja)

e harjoittelun laadukas toteutus (urheilija)

Harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida ja selvittaa niin urheilijan kuin valmentajan ajankayttdresurssit paivittaisvalmen-
nukseen. Taito / teho -lajien urheilijoiden harjoittaminen vaatii valmentajalta lasn&oloa kaikissa kehittaviksi suunnitelluissa
harjoituksissa. Naiden harjoitusten laadukas toteutus vaatii urheilijalta oikeaa vireystilaa ja valmiutta, jolloin urheilijan tulee
mieltda eldmanhallintansa (lepo, vuorokausirytmi, ravinto, elaméantavat) osaksi valmennusprosessia.

Harjoituksen rakentaminen

Harjoittelun perusyksikkd on yksittdinen harjoitus, jonka oikeaoppisen toteutuksen opettaminen ja toteutuksen valvominen
ovat keskeisessa asemassa nuorta urheilijaa rakennettaessa. Harjoitus nimetaan paaharjoitusosioiden asettamien tavoitteiden
mukaisesti. Nailla padharjoitusosioon sisallytettavilla harjoitteilla pyritdan aina kehittdmaan lajin ensisijaisia ominaisuusvaati-
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muksia tai niiden harjoittamisen edellytyksia.
Paaharjoitusosioon valmistavat osiot, niiden maara ja toteutustapa ovat keskeisessa asemassa luotaessa hyppaajan perusval-
miuksia ja kehitettdessa yleista harjoitettavuutta - hyppaajan peruskuntoa.

Yksittdinen harjoitus koostuu aina seuraavista osioista:

e alkuldammittely (10-15 min.]

e liikkuvuus (10-15 min.)

¢ harjoitukseen valmistavat taidolliset osiot (15-25 min.)

e pasharjoitusosiot: taito / nopeus / nopeusvoima / voima (30-40 min.)
e jaahdyttely (10 min.)

Alkulémmittely
e matalatehoisen liikkeen (holkk3, pydraily, soutu, pallopelit] kautta
haettava hengitys- ja verenkiertojarjestelman toiminnan kiihdyttaminen
e apunaoikea pukeutuminen ja keskeisten nivelalueiden (ristiselka, polvet, nilkat) lammittimet
e johtaalihas-janne-kompleksien [ampenemiseen ja viskositeetin paranemiseen
* johtaalihaksiston energia aineenvaihdunnan ja kuona-aineiden poiston tehostumiseen

Liikkuvuus

e liikkumisen kannalta keskeisten lihasryhmien lapikayminen aktiivisilla
ja passiivisilla venytyksilla

* opetetaan pareittain suoritettavat passiiviset venytysliikkeet

e liikelaajuuksien tarkastelu nivelalueittain

Harjoitukseen valmistavia taidollisia osioita ovat

e monipuoliset koordinaatioharjoitteet (edeltavat nopeus-, hyppely- ja tekniikkaharjoituksia)
e monipuoliset kuntopallo ja tankojumppaharjoitteet (edeltavét voimaharjoitusta)

e teline-ja permantovoimistelun perusliikkeet

Harjoitteissa haetaan rentoutta, helppoutta ja oikeita liikeratoja. Liikkeet palvelevat liikkuvuuden harjoittamista dynaamisessa
likkeessa. Ne kehittavat ensisijaisesti taitoa ja tehokkuutta, mutta maéarallisesti toteutettuna vahvistavat elimiston tukikudok-
sia ja parantavat harjoitettavuutta

Paaharjoitusosioiden liikkeet ja niiden suoritustapa valitaan harjoituksen tavoitteiden mukaisesti. Maara, suoritusten kesto ja
palautukset maarittavat fysiologisen vaikutuksen. Osiot toteutetaan aina huolellisesti ja tehokkaasti.

Jaahdyttelyssa elimistda ajetaan vaiheittain alas suoritusvireesta. Venyttelyt ovat tehokkaimmillaan pari tuntia harjoituksen
jalkeen.

Harjoitusten rytmittdminen

Harjoitusviikon aikana tehtavien harjoitusten rytmittamisessa tulee kayttaa esimerkiksi seuraavan kaltaista rytmitysta.
Lepo

Taito tai nopeus (aina levdnneeni ja hyviss3 vireystilassa)

Nopeusvoima/ rdjahtavavoima

Perusvoima / maksimivoima tai peruskestavyysharjoitteet

Lepo/ palauttava (rakentava) harjoitus

Taito tai nopeus tai nopeusvoima

N s W N e

Perusvoima / maksimivoima tai peruskestavyysharjoitteet
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Harjoituskausijako

Harjoitusvuosi muodostuu kahdesta kilpailukaudesta, joita edeltavat seuraavat
harjoitusjaksot:

e ylimenokausi/ lepojakso [syyskuu]

e yleinen peruskuntokausi (ulkoharjoittelukausi) [lokakuu - /2 marraskuu]
e lajinomainen perusharjoittelujakso [/ marraskuu — joulukuu]

e kilpailuihin valmistava kausi [tammikuu]

e kilpailukausi [helmikuu - ¥/2 maaliskuu]

e lajinomainen perusharjoittelujakso [*/2 maaliskuu — huhtikuu]

e kilpailuihin valmistava kausi [toukokuu]

e kilpailukausi [kesékuu — elokuu]

Ylimenokausi [syksy 4 viikkoa, kevit 2 viikkoa]

Kilpailemisen ja harjoittelun lisdksi on elimistdlle annettava myds palautumisaikaa ja mahdollisuus kudosten rakentumiseen tai
korjaantumiseen ja mielen virkistymiseen. Ylimenokaudella ei toteuteta suunnitelmallista harjoittelua, vaan edetdan urheilijoiden
omien mielihalujen mukaisesti akkuja ladaten.

Yleinen peruskuntokausi (6 viikkoa syksylld]

Harjoituskauden tavoitteena on kehittaa urheilijan harjoitettavuutta. Tavoite saavutetaan matalatehoisella ja maarapainotteisella
juoksu-, hyppely ja lihaskuntoharjoittelulla. Talla harjoittelujaksolla hyddynnetaan mahdollisimman paljon luonnonalustoja ja
taten harjoittelu toteutetaankin voimaharjoittelua lukuun ottamatta kokonaan ulkona.

Kehitettdvat ominaisuudet ovat:

Nuorten maajoukkue Nuorten EM-ryhma
Aerobinen peruskestavyys Aerobinen peruskestavyys
Hyppelykestavyys Hyppelykestavyys
Lihaskunto Lihaskunto / perusvoima
Liikkuvuus Liikkuvuus

Lajinomainen perusharjoittelujakso (6 viikkoa syksylld ja kevddlld]

Nuorilla harjoittelu painottuu juoksun perusominaisuuksien, lajitaidon ja nopeusvoiman kehittdmiseen. Harjoitettavia juoksun
perusominaisuuksia ovat:

e juoksutaito ja koordinaatiot

*  submaksimaalinen nopeusharjoittelu

*  rytminvaihtokyky

Nopeusvoimaa harjoitetaan loikka- ja hyppelyharjoitteilla, koordinaatiohyppelyilla, lajin osaharjoitteilla ja monipuolisilla kuntopal-
loharjoitteilla. Lajitaidon harjoittelussa edetaan kavelytapailuiden ja osaharjoitteiden kautta lyhytvauhtisiin lajisuorituksiin.

Kehittavat ominaisuudet ovat

Nuorten maajoukkue Nuorten EM-ryhma

nopean juoksun tekniikka nopeusvoima ja kimmoisuus
nopeusvoima ja kimmoisuus nopean juoksun tekniikka
lajitekniikka lajitekniikka

perusvoima perus- ja maksimivoima

Kilpailuihin valmistava kausi (4 viikkoa)

Tavoitteena on fyysisen suorituskyvyn maksimoiminen ja lajitekniikan vakiinnuttaminen kovavauhtisten lajisuoritusten kautta.
Tehollisten harjoitusten maaran kasvaessa (2-3x /vko] on levon ja palauttavien harjoitusten suhteessa koviin harjoituksiin valmis-
tavien harjoitusten maaraan oltava oikeassa suhteessa.
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Kehitettdvat ominaisuudet ovat

Nuorten maajoukkue Nuorten EM-ryhma

lajitaito lajitaito

maksiminopeus maksiminopeus

rajahtava voimantuotto rajahtava voimantuotto

iskun / térmayksen sietokyky iskun / térmayksen sietokyky

Kdytettavat harjoitteet ja harjoitusmallit

Nuorten maajoukkueessa kaytettavat harjoitteet ja harjoitusmallit tulee oppia seuraavilla osa-alueilla:
e lajin osaharjoitteet (taidolliset)

e pikajuoksun koordinaatioharjoitteet

e loikka-ja hyppelytekniikat (rytmii ja kdsitydtekniikoita varioiden)

e painon noston suoritustekniikat (kyykyt ja vetoliikkeet)

e liikkuvuusharjoitteet

e permantovoimistelun perusliikkeet

Kehittymista naissa harjoitteissa kontrolloidaan aina leirien yhteydessa. Leiri
leirilta edetdan uusiin ja haastavampiin liikkeisiin kun edelliset ovat omaksutut.

Harjoitteissa edetaddn perusharjoitteiden kautta erikois- ja lajiharjoitteisiin. Lajiharjoittelussa on keskeista, etta urheilijalle (val-
mentajalle) luodaan oikea mielikuva tai liikemalli lajisuorituksesta ja sen mieltdmista kontrolloidaan harjoitustilanteissa, joissa
urheilijan ja valmentajan valisen vuorovaikutuksen tulee olla aktiivista.

Nuorten maajoukkueessa paapaino on perusharjoitteissa ja erikoisharjoitteisiin tulee siirtyd vasta kun perusharjoitteet hallitaan
hyvin. Seuraavat perusharjoitteet tulisi olla hallinnassa 15-17-vuoden jalkeen:

Juoksuharjoittelu

e kiihdyttdminen (rajahtiva maksimaalinen kiihdytyskyky)

e kiihdyttdminen tayteen vauhtiin kontrolloidusti alle 100 metrin vetomatkoilla (rentous)
e tasavauhtinen vetoharjoittelu yli 100 metrin vetomatkoilla (laaja askellus)

*  rytmivaihtokyky

Peruskoordinaatioharjoittelu ja yleisimmat erikois- ja lajivoimaharjoitteet

e lajin osaharjoitteiden hallinta kivellen ja juosten (kdvelytapailut, ponnistusdrillit, tavoiteponnistukset, keinahdukset)

e peruskoordinaatio harjoitteiden hallinta kivellen ja juosten (triplinki, pakarajuoksu, polvenostot, kuopaisuharjoitteet)

e erilaisten perushyppelyiden / loikkien hallinta kasitekniikoita varioiden (arkkuhyppelyt, vuorohyppelyt, reaktiisuushyp-
pelyt, vuoroloikka, kinkka, juoksuloikka)

e erilaisten aitakdvelyiden ja —hyppelyiden hallinta (aitakdvely vuoroaskelin, toinen jalka johtaen, sivuttain, aitahyppelyt)

e peruskuntopallon heitot ja kuulan heitot (ylgs, paan yli taakse, jalkojen vélisti eteen, rinnalta eteen)

Voimaharjoittelu

e keskivartaloharjoitteet (ilman painoja], vatsat, selk3, kiertoliikkeet

e perus;jalka- / yleisvoimaharjoitteet vapaalla tangolla - suoritustekniikka keveilld painoilla(rinnalle veto, tempaus, taka- ja
etukyykky [syvé ja puoli), maastaveto, saksihyppely, penkille nousut

e ylavartalovoimaharjoitteet penkkipunnerrus, leuanveto, yldstysnnét, tempotydntdhyppelyt, perustaljaliikkeet)

Liikkuvuusharjoittelu

e tarkeimpien lihasten passiiviset venytysharjoitteet

e lantion jajalkojen aktiiviset liikkuvuusharjoitteet avustettuina
e telinevoimistelun perusliikkeet osana aktiivista liilkkuvuutta
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Leirikierrosten ohjelmointiohje
Leirikierrosten ohjelmointiohje Nuorten EM-leirille

Viikonloppuleirityksessa voidaan ymparivuotisesti kayttaa seuraavaa rytmitysta.
toilta  nopeusvoima/rajahtavavoima—testit

peap. nopeustestit (herdteharjoitteena)

peip. lajitekniikka

peilta lajitekniikan purku (videopalaute)

laap. palauttava nopeus (juoksutaito / koordinaatiot)

laip.  lajin osaharjoitteet

lailta iikkuvuus ja telinevoimistelu

suap. voimaharjoittelu

Tilat asettavat omat rajoituksensa, joten to illan ja pe aamun harjoitusten paikat voivat vaihtaa paikkaa keskenaan.

Lajiharjoituksissa on pyrittava korkeaan laatuun. Rimalajien tdyden vauhdin harjoituksissa urheilijat jaetaan tason mukaan 2-3
hyppaéajan ryhmiin. Hiekkalaatikolla sopiva ryhméan koko on 4-5 urheilijaa.

Nuorten maajoukkueessa kaytetdan seuraavaa rytmitysta 1./ 3. leirill3
peilta  nopeusvoima/rajahtavavoima-testit

laap. lajitekniikka (osaharjoitteet) ja nopeus

laip. oheislaji, lihaskunto/ kestovoima

lailta  telinevoimistelu

suap.  nopeus (osaharjoitteet), likkuvuus

suip. loikkakestavyys, aerobinen lenkki

Nuorten maajoukkueessa kaytetaan seuraavaa rytmitysta 2./ 4. leirilla
peilta  nopeus ja liikkuvuus

laap. rajahtava voima-testit, lihaskunto

laip. lajitekniikka

lailta lajitekniikan purku (videopalaute), telinevoimistelu

suap. voima

SUORITUSKYVYN SEURANTA

Peruskunnon ja lajianalyysin kattava testipatteri

Nuorten urheilijoiden kehittymista tulee seurata koko harjoitusvuoden kattavalla testipatterilla. Kyseisten testien tulee mitata
seka urheilijan peruskuntoa etta lajikohtaista suorituskykya. Testipatteria ei tule rakentaa liian laajaksi, 0saa testeista seurataan
ymparivuotisesti, osaa harjoitusvuoden valmennuksellisten painotusten mukaisesti. Testipatterin tulee ensisijaisesti perustua
lajianalyysiin, mitataan niitd ominaisuuksia, jotka hypyissa tiedetdan valmennusopillisesti kaikkein painoarvoisimmiksi.

Valmentajan nakokulmasta testipatteria tulee aina seurata myds urheilija-analyysiin perustuen. Tama tarkoittaa sitd, ettd
yleisen lajiin soveltuvuuden ohella urheilijat eriytyvat ensisijaisesti perimaan perustuvilta lahjakkuustekijéiltaan. Pelkistetysti
voidaan todeta, etta nuori urheilija tulee rakentaa peruskunnoltaan ja lajianalyysiin pohjautuvilta ominaisuuksiltaan tasapainoi-
seksi, kun taas huippu-urheiluvaiheen paras tulos saavutetaan valmennuksessa rohkeasti urheilijan korostuneimpia lahjakkuus-
tekijoita painottaen.
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Nuorten maajoukkue- ja nuorten EM-ryhman ikdisten urheilijoiden kehittymiseen vaikuttaa aina urheilijan biologinen kypsymi-

nen. Kalenteri-idltaan saman ikaisten poikien erot biclogisessa iassa voivat olla jopa kolme — nelja vuotta.

Vakiintuneen testipatteriston seuraaminen on ammattitaitoiselle valmentajalle yksi keskeisimmista tydkaluista urheilijan

harjoittelun tuottavaksi suuntaamiseksi.

Testit hyppylajeissa

Testit pyritaan aina tekemaan osana harjoitustilannetta - levanneessa ja vakioidussa suorituskunnossa. Testien tarkoituksena

on tehostaa harjoittelua ja antaa todellinen kuva urheilijan suorituskyvyn ja harjoitettavuuden kehittymisesta harjoitusjaksoilla.

Kenttdtestit

Yleiskuntotestit (PK —kauden alussa ja lopussa)

*  etunojapunnerrus maksimimaara

* leuanveto maksimimaara

e vatsariipunnastajalat tankoon maksimimaara
e yleiskestivyys (cooper 12 min )

Liikkuvuus (kuukausittain)
* haaraspagaatti

* eteentaivutus

e lapamuljautus kepilla
e silta

Lajikohtaiset suorituskykytestit (kuukausittain ]
Lajitulos vajaavauhtisissa suorituksissa

Lajinopeus (kuukausittain):
e 30 m paikalta
e 20 mlentavalla [3hdolla

Nopeus-/ rdjahtavavoima (kuukausittain):

e vauhditon pituus tai korkeus

e vauhditon 10-loikka

e S-loikka patteri (2, 4, 6 askeleen vauhdilla)

e kuulan heitot (miehet 4kg/ naiset 3kg) paan yli taakse ja jalkojen alta eteen

Laboratoriotestit (leirien yhteydessd)

Kontaktimatolla:
*  staattinen hyppy
e esikevennyshyppy

e staattinen hyppy lisdpainoilla (20, 40, 60, 80 kg), lopetetaan kuormaan jossa nousukorkeus noin 20 cm

e reaktiivisuushyppely
e pudotushypyt (40, 60, 80, 100cm), kontaktiajan oltava alle 200ms

Isometriset voimatestit:

e reidet
e pohkeet
e vatsa
e selka
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Testinormisto

Hyppddjien testinormisto perustuu suomalaisten huippuhyppddjien seurantaan (viimeiset 20 vuotta] lajileirien yhtey-
dessd.

NAISET

TESTI 16 17 18 20 22 huippu
Lentdvd 20 m (s)

pituus 2.33-2.43 2.30-2.40 2.27-2.37 2.23-2.33 2.20-2.30 <2.15

3 -loikka 2.33-2.43 2.30-2.40 2.28-2.38 2.26-2.36 2.25-2.35 <2.20
seivds 2.38-2.48 2.35-2.45 2.31-2.41 2.27-2.37 2.25-2.35 <2.20
korkeus 2.40-2.50 2.36-2.46 2.34-2.44 2.32-:2.42 2.30-2.40 <2.30
Paikalta 30m 4.20-4.30 4.15-4.25 4.05-4-15 4.02-4.12 4.00-4.10 3.92-4.03
5 -loikka paikalta 12,00 12,50 13,10 13,60 14,00 14,50

5 -loikka 6. askeleen vauhdilla 16,00 16,70 1720 1760 18,00 19,50

Kuulanheitot :

PYT 13.75-14.75 14.50-15.50 15-16 16.0-17 16.75-175 19

Rinnalleveto

suhteessa kehonpainoon 0,875 1 1,125 1,25 1,35 1,5
esim. 60kg hyppddjdn tulos 52,5 60 675 7’5 81 90
Jalkakyykky

suhteessa kehonpainoon 0,875 1 1,125 1,25 1,5 1,75
esim. 60kg hyppddjdn tulos 52,5 60 675 ’5 90 105

Tulosennuste (tytét / pojat)

Pituus (cm] 575 590 605 610 620 6,75
Korkeus (cm] 173 177 180 183 185 1,95
Kolmiloikka (m) 12,35 12,75 13,00 13,25 13,5 14,30
Seivés (cm] 370 390 405 420 435 4,50
MIEHET

tavoitetaso / ikd 16 17 18 20 22 huippu
Lentdvd 20m

pituus 2.15-2.20 2.10-2.15 2.05-2.10 2.00-2.05 1.90-2.00 <1.85
3 -loikka 2.15-.2.25 2.10-2.20 2.05-2.15 2.00-2.10 1.95-2.05 <1.90
seivds 2.15-2.20 2.10-2.15 2.05-2.10 2.00-2.10 1.95-2.05 <1.90
korkeus 2.15-2.25 2.10-2.20 2.10-2.15 2.05-2.15 2.00-2.10 <2.00
Paikalta 30m 4.00-4.15 3.95-4.10 3.80-3.95 3.70-3.85 3.60-3.75 <3.55
5 -loikka 14.50-15.50 | 15.00-16.00 | 15.50-16.50 | 16.00-1700 16.50-1750 | >1750
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5 -loikka 6 askeleen vauhdista 18.00-19.00 | 19.00-20.00 | 19.50-20.50 | 20.50-21.50 | 21.50-22.50 | >22.50
Kuulanheitto
pddn yli taakse (4kg) 15.00-16.50 | 15.50-1700 1750-19.00 19.50-21.50 21.50-23.00 | >24
Syvikyykky kg 85-95 105-115 120-130 135-145 150-160 >155
*paino| 1,2 1,4 1,6 1,8 2 2,2
esim
75kg 90 105 120 135 150 165
Rinnalleveto kg 75-85 85-95 95-110 110-125 125-135 >135
*paino| 1 1,2 1,4 1,6 1,8 2
esim
75kg 7’5 90 105 120 135 150
Tempaus kg
*paino| 0,70 0,85 1 1,1 1,2 1,3
esim
75kg 52,5 65 7’5 82,5 90 975
Tulosennuste
pituus 6,85 715 45 770 795 8,20
3 -loikka 14,5 15,00 15,55 16,10 16,60 1720
seivds 465 480 505 5,30 555 572
korkeus 2,02 2,08 2,14 2,20 2,26 2,31

Testinormit ovat kuitenkin aina vain suuntaa antavia. Tarkeinta on yksilskohtainen seuranta ja ominaisuuksien etenemisen
tarkastelu.

Hyppddjdan hermosto

Hyppaaja harjoittaa Idhes paivittdin hermostoa. Palautuminen vaatii erittdin paljon ponnisteluja ja on oltava tarkkana, miten
vapaa-aikansa viettaa. Koska hermostoa kdytetaan ja kulutetaan harjoittelussa jatkuvasti, vapaa-ajalla on oltava tarkkana, etta
tietokoneiden, matkapuhelimien tai muiden vastaavien hermostoa kuluttavien asioiden kuorma ei tulisi liian raskaaksi.
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Tekijat:  Mauri Auvinen

HEITOT

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Heittolajeissa juniorien (NMJ- ja osittain Nuorten EM-ryhmét) harjoitusvuosi jaetaan padsaantdisesti neljaan harjoitusjaksoon:

e Peruskuntokausi 1 (PKK 1] (loka-joulukuu]

e Peruskuntokausi 2 (PKK 2] (tammi-helmikuu)

e Kilpailukauten valmistava kausi (KVK) (maalis-toukokuu)

e Kilpailukausi (KK] (kesdkuu-syyskuun puolivéli)

Aikuisurheilijoilla huipputasoa lahestyttaessa seka myds kuulantydntjilla, jotka kilpailevat hallikaudella, harjoituskausia voi olla
kuusi, jolloin aikavalilld tammi-helmikuu on tammikuussa neljan viikon lajipainotteisempi (KVK-jakso] ja sen jélkeen 3-4 viikon
(KK-jakso) siséltaen halli- / talvikilpailuja 3-5.

Peruskuntokausi 1 (PKK 1]

NMJ-ryhmd (15-17 v):

e Tamaijakso sisaltaa paljon yleiskestavyytta (3 x 60-120 min/vko]ja lihaskuntoa (kuntopiirit ja kevyet vastukset 10-30
toiston sarjoina) kehittavaa harjoittelua. Toistoja lihaskuntoalueella on (2 x 500-1000/vko). Mahdollisia puutteita lihastasa-
painossa korjataan suuntaamalla harjoitteita heikompiin osa-alueisiin.

e  Harjoitteiden oikeaoppinen tekniikka ja heittolajien perustekniikat kuuluu ohjelmaan jo talla kaudella ja ne vaativat harjoi-
tuksissa valmentajan valvovaa silmaa.

*  Myos heittdjalle tarked jalkojen kimmoisuusharjoittelu on aloitettava talla jaksolla sisaltden 1-2 kertaa viikossa 150-250
ponnistusta/krt. monipuolisesti 8-20 hypyn sarjoina.

*  Harjoitusjakson viikkorytmitys on 3:1, eli 3 viikkoa maarallisesti nousevaa ja valiin palauttava viikko, jossa on enintdan
puolet kovemman viikon harjoitusmaarasta.

Nuorten EM-ryhmé (18-22 v):

* Heittdjan harjoittelua ohjaa jo tallakin kaudella oman lajin lajivaatimukset. Silloin lajikohtaiset erot ndkyvat jo syksynkin
harjoittelussa. Yhteista kaikille heitoille on yleiskestavyyden eli aerobisen kapasiteetin vahvistaminen tai sailyttaminen
(2-3x60-120 min/vko) Myds maitohapoton nopeuskestavyysharjoittelu 80-200 m vetoina sopii ohjelmaan ja monipuolis-
taa aerobisen kestavyyden harjoittelua.

e Voimaharjoittelussa tulisi olla kestotyyppista lihaskuntoharjoittelua 10-20 toiston sarjoina vahintaan kerran viikossa
seka 1-3 levytankoharj/vko. Jakson aikana kuormitukset vaihtelevat 50-80 % alueella ollen korkeimmillaan joulukuussa.
Levytankoharjoitteet ovat paljolti yhteisia kaikille heitoille, mutta etenkin padharjoitteissa jakaudutaan kolmeen ryhmaan;
1) kuula-kiekko, 2) moukari ja 3] keihas, sillé lajivaatimusten ja voimaharjoittelun suhde tulee tunnistaa.

e Viimeistaan tdssa vaiheessa tulee syksylla suorittaa lihastasapainokartoitus, missa mahdollisesti ilmenevia puutteita on
aloitettava tyostamaan valittomasti.

e Kimmoisuusharjoittelussa hypyt on tehtava paaasiassa pitkina 6-10 ponnistuksen sarjoina, joissa lajikohtaisia eroja huomi-
oidaan polvikulmilla ja voimantuottoajoilla.

*  Heittotekniikan mahdollisten virheiden korjaaminen on aloitettava kevyilla heitoilla ja osaharjoitteilla jo PKK 1:sen alusta.
Myos lajivoiman ja ylipainoisten vélineiden heittaminen lisdantyy kauden loppua kohti urheilijan taustat ja ikd huomioiden.

e Harjoitusjakson viikkorytmitys on aluksi 3:1 (vrt. NMJ] ja loppupuolella 2:1 kovimman viikon tehoja lisaten.
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Peruskuntokausi 2 [PKK 2]

NMJ-ryhma:

* Harjoitusten riittavasta vaihtelusta ja monipuolisuudesta tulee kyllastymisen valttamiseksi huolehtia. Hallikaudella myés
pika- ja aitajuoksu, seka hyppylajit tdydentaa sopivasti heittdjankin harjoittelua.

*  Yleiskestavyysharjoittelua on suunnilleen yhta monta kertaa viikossa kuin PKK 1:11, mutta maarat putoaa puoleen.
Lihaskuntopiirit (1-2 x vko) tulee edelleen silyttia ohjelmassa.

e Lajiharjoittelussa heittoméaaria on kasvatettava tasaisesti. Kehitystasosta riippuen voidaan heitoista 5-10 % suorittaa
ylipainoisilla (moukari), alipainoisten osuus on suunnilleen sama kuin oman sarjan vilineen.

e Kimmoisuutta kehitetdan edelleen monipuolisin hyppyharjoittein, maaria vahentéen ja tehoja lisaten. Myés hyppylajit (Vrt.
teksti taman kohdan 1. kappaleessa) ovat erittain sopivia.

e Kuntopallonheitoissa lajinomaisuus lisdantyy.

e Kauden viikkorytmitys on 2:1, kaksi viikkoa nousevilla maarilla ja palauttava viikko, sen jalkeen kaksi viikkoa maéria ja

tehoja lisaten seka palauttava viikko.

Nuorten EM-ryhma:

e Urheilijan kehitystasosta ja lajista riippuen PKK 2:sen sisalld voi tammi-helmikuulla olla halli-/talvikilpailuihin valmistava
2-4 viikon lajipainotteisempi jakso, jota seuraa 2-3 viikkoa kestava kilpailujakso. Taman jalkeen palataan maaliskuussa
vielad 2-3 viikon ajaksi syksyn kaltaiseen peruskuntoharjoitteluun, milla varmistetaan edellytykset kevaan tehokkaammalle
harjoituskaudelle.

e Aerobinen kestavyysharjoittelu vahenee toimien kovemmista harjoituksista palauttavana menetelmana. Harjoituksen
kesto vaihtelee lajin ja urheilijan peruskunnon mukaan. Hyvakuntoisen keihaanheittdjan palauttava lenkkivoi kestaa 60
min, kun raskaamman sarjan heittajalle 45 min on jo riittava.

e Voimaharjoittelussa levytankoharjoitteiden osuus korostuu kuormitusten ollessa 60-85 %. Toistoja sarjassa on 8-5 ja
sarjoja 6-8/ harjoite. Sarja- ja ykkdsmaksimeissa tulee saada selvaa kehitysta. Levytankoharjoituksia on kovalla viikolla
2-3. Paaharjoitteissa keskitytaan jaksottain/viikottain vain muutamiin, jolloin niita voi olla yhden viikon ohjelmassa 2-4.
Lisdantyva voima pyritaan jalostamaan nopeaksi "kayttdvoimaksi”, jolloin rajahtavaa- ja pikavoimaa on harjoitettava osin
erikseen ja pienelta osin kovan voimaharjoituksen yhteydessa. Voiman irtiottoa mitataan muutamalla kuulan-/kuntopallon-
heittotestilla seka lajiin sopivalla hyppy-/loikkatestilla n. kerran kuukaudessa. Palautumisen edistdmiseksi lihaskuntopiire-
ja tehdadan vahintaan kerran viikossa.

e Heittomaarat kasvavat edellisesta kaudesta, ylipainoisten osuus on suurimmillaan. Yhtena painopisteend olevaa lajivoimaa
kehitetaan heittdmisen ohella myds painoilla tehtavilla liikesarjoilla.

e Viikkorytmitys on 2:1, jossa kaksi viikkoa nousevilla tehoilla ja maarilla, kolmas viikko on selvasti kevyempi.

Kilpailukauteen valmistava kausi (KVK)

NMJ-ryhma:

e Lajipainotteisuus ja nopeusvoima korostuvat. Vaikka lajivalinta alkaisi jo hahmottua, harjoitellaan ottelupohjaisestija
lisaksi vahintaan yhta rinnakkaislajia.

* Yleiskestavyysharjoittelua jatketaan vahintdan 1-3 x 30-40 min / vko.

e Yleisnopeusharjoittelua toteutetaan 2-3 x viikossa, 30-150 m juoksuvetoja eri tehoalueilla (esim.6 x 30 m, 4 x 100 m).

e Heittoharjoittelun maara lisadntyy selvasti, sita toteutetaan oman sarjan valineiden lisdksi alipainoisilla maksimitehoisilla
heitoilla.

e Voimaharjoittelu ei edelliseen kauteen verrattuna juuri muutu, harjoitteissa toistoja ja sarjoja véhennetdan seka kuormituk-
sia lisataan. Oman kehon painolla tehtavat monipuoliset harjoitteet seka kuntopallo- ja hyppelyharjoitteet kuuluvat osana
voimaharjoitteluun.

e Kauden viikkorytmitys on 2:1.

Nuorten EM-ryhma:

* Kauden alussa lajiharjoittelun maara ja myshemmin myds teho kasvavat tasaisesti.

e Lajivoimaharjoittelussa harjoitteita ja toistomaaria vahennetaan, ylipainoisten heittotehoja lisataan. Alipainoisten heitta-
minen tehostuu jakson loppupuolella, vastaavasti ylipainoisten heitot vahenevat. NEM- ryhman varttuneemmilla heittajilla
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kovan viikon lajiharjoituksia voi olla jopa 4-5.

Yleisvoimaharjoittelun maarat laskevat ja tehot nousevat, etenkin testitilanteissa. Harjoitteita tulee vaihdella harjoituskau-
sittain, samat harjoitteet takaavat voiman kehittymisen enintaan 6-8 viikkoa.

Palautumisen varmistamiseksi tehdadan matalatehoisia voimaharjoituksia ja aerobisia lenkkeja vahintaan 2-3 krt./vko.
Hyppyjen seka kuulan-/kuntopallon heittomaarat vahenee, tehot nousee. Kuntopallonheitoissa korostetaan
lajinomaisuutta.

Kauden viikkorytmitys on 2:1.

Kilpailukausi (KK]

NMJ-ryhma:

Taman ikaluokan heittéjan kilpailuden tulee olla edelleen monipuolisesti fyysisia ominaisuuksia kehittdva. Monipuolisuutta
tulee korostaa myos kilpailusuunnittelussa. Ottelupohjaisuutta voidaan ottaa sopivassa maarin myés kilpailuohjelmaan.
Voimantuottoa nopeusvoimasta perus-maksimivoimaan harjoitetaan lapi kesan. Syksyn harjoittelun Iahtokohtana tulee olla
koko harjoitusvuoden korkeimmat voimatasot.

Yleiskestavyysharjoittelua tehddan 2-3 x 30-60 min /vko.

Kimmoisuutta harjoitetaan monipuolisella hyppely- ja loikkaharjoittelulla. Kilpaileminen hyppylajeissa on niin ikdan toimiva
menetelma. Ainoastaan oman ikdsarjan SM-kisat ja muut mahdolliset arvokisat ovat niita kilpailuja, joihin valmistaudutaan
2-3 viikon aikana harjoittelua keventaen.

Viikkorytmitys on edelleen 2:1.

Nuorten EM-ryhma:

Harjoittelun painopisteet siirtyvat aiempaa enemman kilpailuvalmiuksien kehittamiseen. Kilpailemisen ja harjoittelun
vuorottelu kehittaa nuorta heittdjaa parhaiten. Kesén tarkeimmat tavoitteet ovat SM, EM- tai MM-kisat, joihin harjoittelua
kevennetaan muutaman viikon ajan.

Heittomaarat putoavat, tehon tulee olla mahdollisimman korkea. Kerran viikossa tulee kuitenkin tehda matalatehoisempija
maarallisesti suurempi heittoharjoitus.

Yleisvoimaharjoittelun maara putoaa (20-40 toist / harjoite, 60-85 %). Kerran kuussa voimataso tulee kuitenkin testata
joillakin paaharjoitteella. Vastapainoksi tulee tehda myés palauttavia sarjoja, n.50-60 % kuormituksilla 1-2 krt./vko.
Rajahtavaa voimaa kehitetdan parhaiten kahden kdden kuulanheitoilla eteen ja taakse, esimerkiksi ennen lajiharjoitusta.
Loikkien ja hyppyjen maaraa pudotetaan ja ne tehdaan paasaantoisesti pehmeilla alustoilla, esim. nurmikolla.
Nopeusharjoittelua toteutetaan monipuolisesti, myds tasainen nurmikko, loiva ylamaki, joskus alamakikin ovat soveltuvia
suorituspaikkoja.

Kilpailukauden tehoharjoittelu edellyttda myds huoltavia harjoituksia, niita tulee harjoitusviikoilla olla yhtad monta kuin te-
hoharjoituksiakin. Palauttavat hdlkat nurmikolla tai maastopoluilla, rauhalliset kuntopiirit, aktiiviset liikkuvuusharjoitukset
seuraavat aina tehoharjoitusta ja edistavat palautumista seka kilpailulatausta.

Viikkorytmitys on 2:1 tai 1:1 kilpailujen mukaan.
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LEIRIKIERROSTEN OHJELMOINTI

NMJ-ryhma

Lokakuun leirikierros

Peilta

La aamupaiva

La iltapaiva

La ilta

Su aamupaiva

Suiltapaiva

Tekniikka, nopeus ja liilkkuvuus

e Lajitekniikkakontrollit lajeittain videolle

* nopeustesti, esim. 30 m pystyl tai 20 m lent lajiryhmana
e likkuvuusharjoitteet ryhmassa ja liilkkuvuustestit lopuksi

Perusvoimaharjoitus

e opetellaan seuraavat paaliikkeiden tekniikat: rinnalleveto+yldstydnto ja takakyykky

Lihaskestavyys ja peruskestavyys
* harjoituksen yhteydessa testit: leuanveto, etunojapunnerrus, Vvil/riip,
e ulkonan. 60 min aerob juoksu-kavely lenkki + palauttava venyttely

Liikkuvuusharjoitus (liikkuvuustestit)

Lajitaito ja koordinaatio
* lajiharjoitus (videon purku)
e lajitaitoa ja lajikoordinaatiota kehittavat harjoitteet lajeittain

Perusvoima ja yleiskestavyys
e heittdjan voimaharjoittelun apuliikkeiden opettelua monipuolisesti
* cooperin testi

Tammikuun leirikierros

Peilta

La aamupaiva

La iltapaiva

La ilta

Su aamupaiva

Su iltapaiva

Tekniikka ja nopeusvoima
e lajitekniikkakontrollit videolle
* nopeusvoiman testit: kuulanheitot pyt, ae, pye

Tekniikka + Liikkuvuus

e lajiharjoitus + liikkuvuusharjoitus ja liikkkuvuustestit lopuksi

Kimmoisuus ja nopeusvoima
e Hyppelyharjoitus monipuolisesti 100-150 toist, lopuksi testit: 10 vI, 5l

Perusvoimaharjoitus
e -levytankokuntopiiri 10-20 toiston sarjoina / tanko tai kev. painot; r.veto 10x,
etuk 10x, temp 10x, takak 10x (4-5 kierrosta)

Tekniikka ja koordinaatio
e lajiharjoitus (virheiden korjaus)
e lajitaitoa ja yleiskoordinaatiota kehittavat harjoitteet lajeittain

Lihaskestavyys
e monipuolinen kuntopiiri ja lopuksi lihaskuntotestit (kuten lokakuu)
 cooperin testin tarkistus (vrt. jos lokakuun tulos heikko)
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Maaliskuun leirikierros
Pe ilta Tekniikka ja lajivoima
e Lajitekniikkakontrollit videolle
* Kuntopalloilla ja apuvélineilld tason mukaan monipuolinen lajivoimaharjoitus
lajeittain

La aamupaiva Tekniikka + Liikkuvuus
e lajiharjoitus (virheiden korjaus)
* lajinomainen liikkkuvuusharjoitus ja liikkuvuustestit lopuksi

Lailtapaiva Perusvoimaharjoitus
e opetellaan tempaus ja etukyykky
e kehittyneemmille levytankoharjoitus, 2-3 paal. leveana pyramidina 50-80 %
+ 3-4 apuliikettd, Testit: rinnalleveto ja etukyykky 3 toist. maksimi

Lailta Lihaskestavyys + aer kestavyys
* harjoituksen yhteydessa testit: leuanveto, dippi, vil/riip
 ulkona n. 60 min reippailu (sauvakavely tai hiihto)

Su aamupaiva Tekniikka ja yleisnopeus
e lajitekniikkaa lajeittain osav. ja kokonaissuorituksia
e 5-8x30-50 m + pikaj. koordinaatioharjoitteita

Suiltapaiva Palauttava kuntopiiri yhteisharjoituksena
* n.40 min aer. Kuntopiiri monipuolisesti

Toukokuun leirikierros

Pe ilta Tekniikka ja lajinopeus + yleisnopeus
e lajitekniikkaharjoitus ulkona (video) + alip. maksimiheitot, 5-10 suoritusta
* nopeustesti: sama kuin lokakuun leirilla

La aamupéiva Palauttava aer. lenkki n 30 min maastossa + 3-4 juoksupyr.
ja aktiivista venyttelya kevyesti 10-15 min

Lailtapaiva Tekniikka + Kuntopalloharjoitus ja loikkatestit
e lajiharjoitus (virheiden korjaus)
e kuntopallolla monipuolinen harjoitus ja lopuksi testit: 10 v, 5t

Lailta Perusvoima / pikavoima
* levytangollaja painolevyilld perusvoimah 10-5 toist sarjoina 50-80 % kuorm.
harj.yht testit: rinn.veto ja etukyykky 5 toist. maks
e |opuksi2-3 paaliiketta pikana 4-6x6x40-60%

Su aamupaiva Tekniikka ja nopeusvoima
e lajitekniikkaharj lajeittain tehoja vaihdellen

e kuulanheittotestit pyt, ae, pye

Suiltapaiva Yleiskestavyys
e cooperin testi+ 20 min palauttava verryttely maastossa

LAJIKARNEVAALIT, heindkuu (erillinen ohjelmointi)
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Nuorten EM-ryhma

Lokakuun leirikierros

Kuula Kiekko Moukari Keihds
To ilta Lajiharjoitus Aerobiaa ulkona Lajiharjoitus Lihaskestdvyys
-paikaltatyénndét + HyLo-monipuolinen -Heittoharjoitus videolle -kuntopiiri
koordinaatioharjoitus harjoitus
Pe ap Lajiharjoitus Aerobiaa ulkona Lajiharjoitus / heittotesti Aerobinen kestdvyys
-normaalivauhtiset + liilkkuvuus ja ulkona ulkona
videolle + kh-testit koordinaatio sisdlld
iltap. Loikkaharjoitus Lajiharjoitus Voimaharjoitus/testi Koordinaatio-
-norm.vauhtiset videolle (vetoliike) lihaskuntoharjoitus
ilta Peli ja palauttava harj Pelit, kuntopallo ja Liikkuvuus ja palauttava Liikkuvuusharjoitus
liikkuvuus harj
La ap Aerob. kestdvyysharj Lajiharjoitus Aerobinen kestdvyys Lajiharjoitus + kuntopallo
ulkona
iltap Voima + keskivartaloharj Kuulanheittotestit: pyt, jve | Laji/lajivoimaharjoitus Hypyt ja loikat
+ Lajiharjoitus monipuolisesti
Voimaharjoitus/testi
Lajivoimaharjoitus Kestovoimaharjoitus (jalkakyykky, reisi Kuulanheittotestit
ilta Venyttely vaakatasoon )]
Hypyt ja loikkatestit
Su ap Lihaskunto Lajivoimaharjoitus Aamuverryttely/ Kestovoimaharjoitus
Cooperin testi Cooperin testi kuntopalloharjoitus Cooperin testi
Lajiharjoitus/ Osaharjoit-
teet / Kuulanheittotestit
Cooperin testi

Joulukuun leirikierros

Kuula Kiekko Moukari Keihds
To ilta Lajiharjoitus O-testit: (1tl, 3-tl, 5-vl, 30 | Lajiharjoitus Lajiharjoitus
m paik./lent. 20 m) -heittoharjoitus videolle
Pe ap Kuulanheittotesit O-testit: (p.y.t, j.v.e] Lajiharjoitus Palauttava aerobinen
Yleisnopeustestit kestdvyys
Lajiharjoitus/ heittotesti
iltap Lajiharjoitus Lajiharjoitus ja / tai ulkona, Voimaharj/testi Juoksut/ loikat
Rv-testi: x1 (vetoliike) kuulanheitot > testit
ilta Voimatestit 1 x maks Lajiharjoitus Liikkuvuus ja palauttava Lihaskuntopiiri
Pelit harjoitus
La ap Loikkatestit Lajiharjoitus Aerobinen kestdvyys Palauttava aerobinen
ulkona kestdvyys
iltap Lajiharjoitus + lajivoima O-testit: JKE x3, Laji/lajivoimaharjoitus Lajiharjoitus
PP x3 + Erikoisvoima Voimaharjoitus/ testi
(jalkakyykky edessd, reisi
ilta Aerobinen palauttava Lajivoimaharjoitus / vaakatasoon ] Voimaharjoitus
harjoitus Laji-/yleisliikk.+ Huolto -testit
Hypyt ja loikkatestit
Su ap Lajiharjoitus Kuntopallo / lihaskunto Aamuverryttely/ Kuntopallo, hypyt, juoksut
Jumppa / kuntopiiri Aerobia / nopeuskest. kunto-palloharjoitus Cooperin testi?
Lajiharjoitus/ Osaharjoiteet,
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Tammi-Helmikuun leirikierros

Kuula Kiekko Moukari Keihds
Toilta Lajiharjoitus Lajiharjoitus Lajiharjoitus Lajiharjoitus
-Heittoharjoitus videolle
Pe ap Kuulanheittotestit Lajiharjoitus (osaheitot) Lajiharjoitus Palauttava aerobinen
kestdvyys
iltap Lajiharjoitus Lajiharj. (kok.heitot] Lajiharjoitus/ heittotesti Juoksut, loikat
O-testit: (pyt, jve] ulkona kuulanheitot > testit
ilta Aerobinen liikunta O-testit: (hypyt + nop.) Voimaharjoitus/testi Lihaskuntopiiri
Lajiharjoitus [vetoliike]
Liikkuvuus ja palauttava
harjoitus
La ap Lajiharjoitus Lajiharjoitus Aerobinen kestdvyys Palauttava aerobinen
Loikkatestit ulkona kestdvyys
Voimaharjoitus /
iltap Voimatestit 1 x maks O-testit: (kTe/rTe/ rRv, Pp x|  Laji/ lajivoimaharjoitus Lajiharjoitus
1], (Jke/Jkt x3]
Voimaharjoitus/testi
ilta aer. liikunta / likkuvuus Aerobia, pelit, huolto (jalkakyykky, reisi Voimaharjoitus
vaakatasoon] -testit
Hypyt ja loikkatestit
Su ap Lajiharjoitus Laji-/lajivoimaharjoitus / Aamuverryttely/ Kuntopallo, hypyt
Lajivoimaharjoitus Kuntopallo/lihaskunto/ kuntopalloharjoitus juoksut
juoksuvedot Lajiharjoitus/osaharjoitt
Maaliskuun leirikierros
Kuula Kiekko Moukari Keihds
To ilta Lajiharjoitus Aerobia + Lajiharj + yleisnopeus Lajiharjoitus
Hyppy / loikkaharj + -heittoharyj (video)
rennot juoksuvedot -20 m pystyl.
Pe ap Verryttely Lajiharjoitus (osaheitot) Lajiharjoitus Palauttava aerobinen
Yleinopeustestit kestdvyys
Lajiharjoitus/ heittotesti
iltap Lajiharjoitus Lajiharjoitus (kok.heitot] | ulkona Juoksut, loikat
kuulanheitot > testit
Kevyt voimaharjoitus
ilta Loikkatestit Aerobia, pelit Liikkuvuus ja palautt. harj. | Lihaskuntopiiri
La ap Kuulanheittotestit Lajiharjoitus Aerobinen kestdvyys Aamujumppa + teline
Lajiharjoitus ulkona tai permantovoimistelu
iltap Voimatestit 3 x maks O-testit: (pyt, jve] + Laji/lajivoimaharjoitus Lajiharjoitus
Lajiharjoitus Voimaharjoitus [jalat)
ilta Aer. liikunta / liikkuvuus Kestovoimaharjoitus + Hypyt ja loikkatestit Voimaharjoitus
liikkuvuus + huolto -testit
Su ap Lajiharjoitus Lajivoimaharjoitus Lajiharjoitus / osaharj. Kuntopallo, hypyt
Kuntopiiri (yp erikoisvilineet + Kuulanheittotestit juoksut
Kuntopallo
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Huhtikuun leirikierros

Kuula Kiekko Moukari Keihds
To ilta Kuulanheittotestit Lajiharjoitus Lajiharjoitus Lajiharjoitus
-heittoharjoitus videolle
Pe ap Loikkatestit Lajiharjoitus Lajiharjoitus Palauttava aerobinen
kestdvyys
O-testit: Lajiharjoitus / heittotesti
iltap Lajiharjoitus (pyt, jve, 3-tl, 5-vi] + ulkona Juoksut, loikat,
Lajiharjoitus Voimaharjoitus/ testi kuulanheitot > testit
(vetoliike)
ilta Voimatestit 1 x maks Lajiharjoitus + Liikkuvuus ja palauttava Lihaskuntopiiri
laji- /yleisliikk. + huolto) harjoitus
La ap Yleisnopeustestit Lajiharjoitus Aerobinen kestdvyys Aamujumppa
ulkona +lihaskunto
iltap Lajiharjoitus Voimaharjoitus / Laji/lajivoimaharjoitus Lajiharjoitus
0-testit: (rRv/rTe, Pp, Jke/ Voimaharjoitus/ testi
Jkt x5) (jalkakyykky, reisi
vaakatasoon)
ilta Lajivoimaharjoitus Aerobia, Pelit, Huolto Hypyt ja loikkatestit Voimaharjoitus
-testit
Su ap Lajiharjoitus Laji-/lajivoimaharjoitus Aamuverryttely/ Kuntopallo, hypyt, juoksut
Aer. liikunta (ylip. erikoisvdlineet + kuntopalloharjoitus
kuntopallo] + juoksuvedot | Lajiharjoitus/osaharjoit.

LAJIKARNEVAALIT, heindkuu, erillinen ohjelmointi.

SUORITUSKYVYN SEURANTA

Peruskunnon ja lajianalyysin kattava testipatteri

Nuorten urheilijoiden kehittymista tulee seurata koko harjoitusvuoden kattavalla testipatterilla. Kyseisten testien tulee mitata

seka urheilijan peruskuntoa ettd lajikohtaista suorituskykya. Testipatteria ei tule rakentaa liian laajaksi, osaa testeista seu-

rataan ymparivuotisesti, osaa harjoitusvuoden valmennuksellisten painotusten mukaisesti. Testipatterin tulee ensisijaisesti

perustua lajianalyysiin, ts. mitataan niita ominaisuuksia, jotka ko. lajissa / lajiryhmassa tiedetaan valmennusopillisesti kaikkein

painoarvoisimmiksi.

Valmentajan nakokulmasta testipatteria tulee aina seurata myos urheilija-analyysiin perustuen. Tama tarkoittaa sita, etta

yleisen lajiin soveltuvuuden ohella urheilijat eriytyvat ensisijaisesti perimaan perustuvilta lahjakkuustekijéiltaan.

Pelkistetysti voidaan todeta, ettd nuori urheilija tulee rakentaa peruskunnoltaan ja lajianalyysiin pohjautuvilta ominaisuuksiltaan

tasapainoiseksi, kun taas huippu-urheiluvaiheen paras tulos saavutetaan valmennuksessa rohkeasti urheilijan korostuneimpia

lahjakkuustekijéita painottaen.

NMJ- ja NEM- ikdisten urheilijoiden kehittymiseen vaikuttaa aina urheilijan biologinen kypsyminen. Kalenteri-idltdan saman

ikdisten poikien erot ns. biologisessa idssa voivat olla jopa kolme — neljd vuotta.

Vakiintuneen testipatteriston seuraaminen on ammattitaitoiselle valmentajalle yksi keskeisimmista tyokaluista urheilijan

harjoittelun tuottavaksi suuntaamiseksi.
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Heittolajeissa kdytettdvd testipatteristo

NMJ-leirityksen testipatteristo

Testit tehdaan padsaantdisesti osana harjoitusta.

Yleiskuntotestit

Lihaskunto

e |euanveto maksimimaara

e dippi maksimimaara

*  etunojapunnerrus maksimimaara

e vatsaliike riipunnasta maksimimaara

Yleiskestavyys
e cooperin testi

Yleisnopeus
e 20mtai30m

Heittotesti (moukari)

Lajinopeustesti
e alipainoisen valineen heittotulos

Nopeusvoimatestit
e kuulanheitot p.y.t,j.v.e, p.y.e
e 5-tasalja 10-vuorol

Maksimivoimatestit
e rinnalleveto ja takakyykky 5x maks

Liikkuvuustestit
e liikkuvuustestit

(loka-, tammi ja maaliskuu)
(tammi- ja maaliskuu)

(loka-, tammi ja maaliskuu)
(loka-, tammi ja maaliskuu)

(lokakuu)

(joka leirilla)

(joka leirill)

(toukokuu]

(tammikuu ja toukokuu)
(tammikuu ja toukokuu)

(maaliskuu ja toukokuu)

(loka-, tammi ja maaliskuu)

NMJ-ikdisten heittdjien ohjeellinen ominaisuuksien kehitystaulukko:

Lihaskunto pojat tytot
kertaa i15v 16v 17v 15v 16v 17v
leuanveto 10 12 15 3 5 8
dippi 10 15 20 3 6 8
etunojapunnerrus 30 40 50 15 20 30
vatsalihasliike / min 50 55 60 40 45 50
vatsalihasliike / riipun. 8 12 15 3 6 9
selkdlihasliike / min 50 55 60 40 45 50
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Voima kg pojat tytot
tempaus 60 0 80 30 40 50
rinnalle veto 80 95 110 50 65 7’5
Jjalkakyykky edestd 90 100 110 50 70 85
Kimmoisuus cm
10-vuoroloikkaa 2700 2800 2900 2400 2500 2600
5-tasaloikkaa 1400 1450 1500 1200 1250 1300
3-tasaloikkaa 800 850 900 700 735 7’70
seindkorkeus 50 55 60 35 40 45
Rajahtava voima, Kuulanheitot oman sarjan valine cm
pddn yli taakse, p.y.t 1550 1600 1700 1350 1400 1500
alhaalta eteen, a.e 1450 1500 1550 1200 1300 1350
pddn yli eteen(p 3/ty 2] 1400 1500 1600 1100 1200 1300
Nopeus
100m 13,50 13,00 12,50 15,00 14,50 14,00
20 m lent. 2,45 2,40 2,35 2,60 2,55 2,50
Liikkuvuus cm
eteentaivutus 15 20 25 15 20 25
silta 60 55 50 55 50 45
spakaati 20 15 10 15 10 5
lavat 50 45 40 40 35 30
Kestavyys m
cooperin testi 2700 2750 2800 2400 2450 2500
Nuorten EM-leirityksen testipatteristo:
Kuula Kiekko Moukari Keihds
Yleisnopeus
30 m/ pystyléhts 30 m/ pystylédhts
30 m pystyl 20 m/ lentéva 20 m pystyldhd. 20 m/ lentdvé
Lajinopeus
Alip kuula, -15 % Oman sarjan viline Kuntopallon 1kg
Pikapenkki N 0.750 kg kiekko Alipainoinen p.y.e ldhténopeus
-6x60 %, 6x65 % M 1.750 kg kiekko moukari =20 % Alipainoinen véline
Lajivoima N 1.25 kg kiekko

Ylipainoinen viline
+15%

M 2.5 kg kiekko
N 1.3 kg mou/ ptk
M 2.5 kg mou / ptk

Ylipainoinen
moukari +20 %

Ylipainoinen viline
+20%

Nopeusvoima
(hypyt / loikat] 1-tasal, 3-tasal

5-vuorol

1-tasaloikka
3-tasaloikka
5-vuoroloikka

1-tasal
3-tasaloikkaa

5-vuoroloikkaa
3-tasaloikkaa

Kapean otteen

Réjahtdvd voima tempaus
(kuulan/kuntop heitot) Khp.yt(72/4kg)
Khjve [72/4kg)

Kapea Tempaus
Kuulanheitot:
-pyt (72 /4,0 kg)
-jve (72/4,0kg)

Kuulanheitot p.y.t ja
jve(72/4kg)

Kuulanheitot

-p.y.e [4/2kg]
-p.y.t (5/4kg)
Jjve (5/4kg)

Koulutusohjeet 2011-2013 — 67




MOUKARI MIEHET

o
Er
gm
=
)
o< Kg/m 544 55 60 6 70 75 80 85
7] " 6.25 55 60 65 70 75 80 85 20
S= " 7.26 55 60 65 70 75 80 85
za@ . 8 55 60 65 70 75 80
£=5| - 9 55 60 65 70 75
A6F| MASSA 80 85 %0 95 100 105 110 115 120
- . RTE . 70 80 0 100 105 110 115 120 130 >
. RRV 100 110 120 130 140 150 160 170 190 >
. JKE 125 135 150 160 170 185 200 200 200
. JKT 145 155 170 180 200 = 225 250 250 250 >
cm 10-VL 2750 2800 2850 2900 2950 3000
. 5VL 1350 1400 1450 1500 1550 1600 1650
. 3L 750 800 850 900 930 960 1000
1L 270 280 290 300 310 320 330
726 PY.T. 1450 1550 1600 1700 1750 - 1800 1900 2000
726 AE. 1300 1400 1450 1500 1550 1650 1750 1850
MOUKARI NAISET
3kg tulos 50 55 61 66 71 76 81
4kg tulos 45 50 55 60 65 70 75
5kg tulos 40 45 50 55 60 65 70
PYT (4 kg) 1300 1400 1500 1700 1800 1900
AE (4 kg) 1150 1250 1350 1550 1650 1750
10-VL 2350 2450 2550 2650
5-VL 1150 1200 1250 1300 1340
3-TL 670 710 750 790 820
1-TL 240 250 260 270 280 290
TE 45 50 60 65 70 75 85
RV 65 70 80 85 20 100 110
TKY 85 100 110 130 140 150  +150
EKY 75 80 85 100 110 120 130
KUULA MIEHET
kg/m 544 1600 1700 1800 1900
625 1450 1550 1650 1750
7.26 1400 1500 1600 1800 1900 2000 2100 2200
kg MASSA 95 100 105 110 115 120
RTE 90 95 100 105 110 120 130 140 150
RRV 120 125 130 140 150 160 170 180 200
JKT 160 170 180 195 210 230 250 275 300
PP 120 125 135 160 170 180 190 200 220
i 100 110 120 130 150 170 190 210 220
em 5VL 1460 1500 1540 1580 1620 1650
3TL 880 910 940 980 1000 1025 1050
1L 280 285 295 300 305 310 315 320 350
cm PYT 1500 1600 1700 1800 1900 2000 2100 2200 2300
AE. 1350 . 1450 1550 1650 1700 1800 1900 2000 2100
KUULA NAISET
kgm 400 1400 1500 1600 1700 1800 1900 2000 2100
kg MASSA 65 70 75 80 80 85 90 95
ATE 60 67 75 82 90 97 105 112
RRV 80 87 95 102 110 17 125 132
JKT 130 140 150 160 170 180 190 200
PP 70 80 8 92 100 107 115 122
T 70 80 8 92 100 107 115 122
em 5VL 1310 1340 1370 1400 1420 1440 1460 1480
3TL 790 810 830 850 870 890 910 930
1TL 240 250 260 270 275 280 290 300
em PYT 1500 1600 1700 1800 1900 2000 2100 2200
AE. 1350 1450 1550 1650 1750 1850 1950 2050
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KIEKKO MIEHET
kg/m 15 45 50 55 60
1.75 40 45 50 55 60
" 2.00 43 47 50 55 60 65 70
2.50 40 45 50 55 60
kg MASSA 75 80 90 95 100 105 110 115 120
" RTE 65 70 75 80 a0 100 110 125 140
" RRV 85 95 100 110 120 135 150 165 180
" JKE 90 100 110 120 135 150 170 190 210
" JKT 120 130 140 155 170 190 210 230 250
" PP 90 100 110 120 135 150 170 190 210
cm 5VL 1300 1350 1400 1450 1500 1575 1650 1650 1650
cm 3-TL 790 820 850 880 915 960 1010 1050 1100
cm 1-TL 250 260 270 280 290 305 320 335 350
7.26 PY.T. 13,5 14,5 1600 1750 1900 2100 22,5
7,26 JV.E. 1200 1300 1400 1500 1650 1750 1850
KIEKKO NAISET
kg/m 1.0 40 45 50 55 60 65 70
kg MASSA 60 65 70 75 80 85 90
" RTE 40 50 60 70 80 85 90
" RRV 60 70 80 90 100 110 120
" JKE 60 70 85 100 115 130 140
" JKT ) 80 90 105 120 135 155 170
" PP 45 55 70 85 100 115 130
cm 5-VL 1120 1190 1265 1340 1390 1440 1440
" 3-TL 700 745 790 840 870 900 900
" 1-TL 225 240 255 270 280 290 290
4 P.Y.T. 1200 1350 1500 1650 1800 2000 2200
4 JV.E. 1050 1200 1350 145 16.0 1750 1900
KEIHAS MIEHET
600g/n 70 75 80
800g/n 50 55 60 65 70 75 80 85 90+
kg RTE 50 60 70 75 85 95 100 110 120
" RRV 70 80 90 100 115 130 140 145 150
" JKE 80 90 100 110 130 150 170 180 180
" JKT 100 110 120 130 150 170 190 200 200
PP 70 80 90 100 115 120 135 140 145
YLIVETO 60 70 80 90 95 100 110 120 125
cm 5VL 1350 = 1400 1450 1500 1580 1600 1620 1640 1660
" 3-TL 800 820 880 900 930 960 1000 1020 1050
1-TL 260 270 280 290 300 305 310 320 325

5kg PYT. 1500 1550 1650 1750 1850 1950 2000 2050 2100
4kg PY.E. 1200 1300 1400 1500 1600 1800 1900 2000 2100

KEIHAS NAISET
600g/n 50 55 65 70 75
ka RTE 40 50 70 80 90
" RRV 50 70 90 100 110
" JKE 50 70 90 100 110
PP 60 70 80 90 95
YLIVETO 50 55 65 70 75

1380 1410 1420
850 880 900
260 265 270

1750 1800 1850

2000 2100 2200

cm v 1250 1300
i aTL 770 800

1-TL 240 250
4kg  PYT 1500 1600
2kg  PYE. 1700 1800

83388 zyzzz 3
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Tekijat:  Mika Vakkuri
Jarkko Finni
Markku Leppanen

MONIOTTELUT

PITKAN TAHTAIMEN SUUNNITELMA MONIOTTELUVALMENNUKSESSA

Moniotteluiden kansainviliselle tasolle (miehet n. 8000 p / naiset n. 6100 p) noustaan keskimaarin miesten puolella 21-24—vuo-
tiaina ja naisten puolella 1-2 vuotta aikaisemmin. Yksildlliset vaihtelut voivat kuitenkin olla suuria. Niilld urheilijoilla, joilla tie vie
aivan kansainvéliselle huipputasolle saakka, kestda timan jalkeen viela keskim&arin 3-5 vuotta saavuttaa tuo huipputaso (8500
p/ 6500 p). Naita vaiheita edelt33 pitka ja systemaattinen harjoittelu. Moniottelussa kansainvilisen huipputason saavutta-
minen tai ylipdataan padseminen ldhelle omaa maksimaalista tulostasoa edellyttaa systemaattista, vahintaan 8-10 vuotta
kestavaa harjoittelua.

Tytéilld luontainen kehittyminen paattyy yleensa n. 16-17 —ikdvuoden ja pojilla 18-19 —ikdvuoden paikkeilla. Naiden ikavaihei-
den jalkeen harjoittelun merkitys tuloskehittymisessa kasvaa. Luontaista kehittymisvaihetta pitaa tukea nousujohteisella ja
tulevaisuuden tavoitteita tukevalla tavalla, ts. nostamalla harjoituskuormitusta seka maarallisesti etta laadullisesti tasaisesti.
Mikali nuorten sarjoissa harjoitellaan maarallisesti liian vahan ja/tai tehollisesti (kaikkein tehokkaimmat harjoitusmenetelmét)
liian kovaa ja/tai kuormituksessa tapahtuvat muutokset ovat liian rajuja, on usein seurauksena vammoja ja/tai kehityksen
pysahtyminen nuorten sarjojen jalkeen. Nuorisovalmennusvaiheen harjoittelusta siirtymiseen huippu-urheiluvaiheen harjoit-
teluun on varattava riittavasti aikaa (useita harjoitusvuosia}, mutta siirtymista on tapahduttava maaratietoisesti vuosittain.
Tavoitteena tulee olla nousujohteisesti kehittyva urheilija, joka tekee uransa parhaat tulokset 25 ikdvuoden jalkeen. Valmentajan
on rakennettava nuorelle urheilijalle pitkan tahtdimen suunnitelma. Viereiselld sivulla (Kuvio 1) esimerkki pitkéntéhtaimen
suunnitelmasta (PTS) moniottelussa. Esimerkki on fiktiivinen ja siin& ottelun pistetavoite on arvioitu n. 95-97 %:n onnistumisena
yksittaislajien tulostavoitteista

Nuorisovalmennusvaihe

Murrosian kasvupyrahdyksen aikana kyky hallita ja oppia motorisesti vaativimpia suorituksia usein heikkenee. Toisaalta
nuorisovalmennusvaiheen loppupuoli on erittdin otollinen vaihe kehittaa lajitaitavuutta. Rajuimman pituuskasvuvaiheen paa-
tyttya kehonhallinta ja kyky oppia uusia liikesuorituksia paranee oleellisesti. Tahan ikavaiheeseen liittyy voimakasta fyysisten
ominaisuuksien luonnollista kehittymista. Harjoittelu kannattaa toteuttaa ryhmassa, mutta yksildlliset tarpeet tulee kuitenkin jo
riittdvasti huomioida. Tama on mahdollista jo senkin vuoksi, ettd murrosian jalkeen nuoren persoonallisuus on jo huomattavasti
vakaammalla pohjalla ja psyykeen heilahtelut selkedsti vahentyneet. Nuori alkaa olla valmiimpi pitkdjanteiseen, tavoitteelliseen
harjoitteluun.

Ensimmaista kertaa mukaan harjoitteluun tulee myds voimaharjoittelua sanan varsinaisessa merkityksessa. Voimaharjoittelua
tulee ajaa sisaan harjoitteluun n. kolmen vuoden ajan, ennen kuin sita voidaan hyddyntaa harjoittelussa tehokkaasti.
Voimaharjoittelusta saatava hyéty tulee lajeissa esiin vain, mikali koordinaatio, taito, liikkkuvuus ja peruskunto ovat jo hyvalla
tasolla. Alkuvaiheessa paapaino tulee olla monipuolisessa voimaharjoittelussa, jossa varmistetaan laajan perusharjoitevalikoi-
man osaaminen. Harjoitusvaiheen loppua kohden voimaharjoittelukuormituksen teho kasvaa, ollakseen kovimmillaan hiukan
my&hemmin eli huippu-urheiluun valmistavan vaiheen aikana. Tytét ovat aikaisemman kasvunsa ansiosta n. 2 vuotta poikia

aikaisemmin valmiita tehokkaampaan voimaharjoitteluun.

Paapaino ominaisuusharjoittelussa on laaja-alaisessa juoksemisessa, erityisesti siis aerobisen kestavyyden ja nopeuden har-
joittamisessa. Tassa vaiheessa harjoitteluun on kilpailuun valmistavilla harjoitusjaksoilla syyta ottaa mukaan mygds intervalleina
juostavia nopeuskestavyysharjoitteita. Niiden, kuten kaikkien muidenkin fyysisten ominaisuusharjoitteiden lisadmisen tulee
tapahtua asteittain. Tavoitteena tulee olla mahdollisimman tasainen kehittyminen juniorisarjoissa.
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Kuvio 1. Harjoittelun painopistealueet / tulevaisuuden tavoitteet:

IKA 15V 16V 7V 8V
HARJOITUSVAIHE Nuorisovalmennus Nuorisovalmennus Nuorisovalmennus Huippu-urheiluun
valmistava

PISTETAVOITE 4500 4800 5100 5300
OMINAISUUSPAINOTUS 1. Lajitaito 1. Lajitaito 1. Lajitaito 1. Lajitaito

2. Juoksupohja 2. Juoksupohja 2. Juoksupohja 2. Perusvoima

3. Nopeus 3. Nopeus 3. Nopeus 3. Nopeuskestivyys
TULOSTAVOITTEET aidat: aidat: aidat: aidat: 14.20
LAJEITTAIN korkeus: korkeus: korkeus: korkeus: 172

kuula: kuula: kuula: kuula: 11.60

200 m: 200 m: 200 m: 200 m: 25.60

pituus: pituus: pituus: pituus: 615

keihds: keihds: keihds: keihds: 34.00

800 m: 800 m: 800 m: 800 m: 2:28,00
IKA v 20V 21v 22V
HARJOITUSVAIHE Huippu-urheiluun Huippu-urheiluun Huippu-urheiluun Huippu-urheiluvaihe

valmistava valmistava valmistava
PISTETAVOITE 5500 5700 5900 6000
OMINAISUUSPAINOTUS 1. Lajitaito 1. Lajitaito 1. Lajitaito 1. Lajitaito

2. Perusvoima 2. Maksimivoima 2. Maksimivoima 2. Nopeusvoima

3. Nopeuskestdvyys 3. Nopeuskestdvyys 3. Nopeuskestédvyys 3. Nopeuskestdvyys
TULOSTAVOITTEET aidat: 14.00 aidat: 13.80 aidat: 13.60 aidat: 13.50
LAJEITTAIN korkeus: 174 korkeus: 176 korkeus: 178 korkeus: 180

kuula: 12.10 kuula: 12.60 kuula: 13.10 kuula: 13.50

200 m: 25.40 200 m: 25.20 200 m: 25.00 200 m: 24.80

pituus: 620 pituus: 625 pituus: 630 pituus: 635

keihds: 36.00 keihds: 38.00 keihds: 40.00 keihds: 42.00

800 m: 2:26,00 800 m: 2:24,00 800m: 2:22,00 800 m: 2:20,00

Kuten jokaisessa ikdvaiheessa, kaikkien moniottelulajien harjoittelu on tarkeaa. Hyva juoksutekniikka on perusedellytys lahes
jokaisen ottelulajin kehittdmiselle ja toisaalta aitajuoksulla on todettu olevan hyvia siirtovaikutuksia moniin lajeihin. Kenttalajien
osalta tyttgjen harjoittelussa on varmistettava erityisesti korkeushypyn ja keihdanheiton hyvé hallinta. Nuorten miesten
harjoittelussa erityispainotus on asetettava puolestaan korkeushyppyyn, koska myshemmin korkeushyppytekniikan harjoitta-
minen vaikeutuu lihasmassan ja sitd kautta kehonpainon lisdyksen myo6ta. Myés seivashyppyharjoitteluun on kadytettava paljon
harjoitusaikaa, varsinkin jos seivashyppyharjoittelun aloitus tapahtuu vasta kasvupyrahdyksen jalkeen. Joka tapauksessa
nuorisovalmennusvaiheen aikana on pyrittdva varmistamaan, ettei urheilijalle jaa ottelusarjaan teknisesti heikkoja lajeja. Mikali
suuria heikkouksia jaa, tarkoittaa se usein valtavaa aika- ja energianmaaran kayttoa heikkojen lajien kehittamiseen aikuisvai-
heessa, mikd taas johtaa vahvuuksien ja kehityspotentiaalin heikompaan hyddyntamiseen ottelu-uran aikana.

Huippu-urheiluun valmistava vaihe

Huippu-urheiluun valmistavaan vaiheeseen siirtyminen edellyttaa huolellisesti toteutettuja edeltavia harjoitusvaiheita.
Harjoitusmaarien noston tulee olla tdssa vaiheessa enaa melko maltillista. Asteittain lisddntyvan tehokkaan ja riittavan lajin-
omaisen ominaisuusharjoittelun mukaan ottaminen harjoitteluun pitaisi taata tuloskehityksen jatkumisen, luonnollisen kehit-
tymisen jo hidastuttua tai pysahdyttya. Tama tapahtuu kuitenkin vain, mikali pidetaan huolta, ettd kehittyvat ominaisuustasot
siirtyvat tehokkaasti lajisuorituksiin, eivatka aiheuta urheilijan vamma-alttiuden lisdantymista.

Mikali tavoitteena on aikuisten arvokilpailumenestys, tulisi tissa harjoitusvaiheessa saavuttaa vahintaan nuorten (19 vja 22 v)
arvokilpailuiden pistesijataso.

Tassa harjoitusvaiheessa ottelijan harjoittelussa on varsinaisen lajiharjoittelun lisaksi mukana kaikki lajissa tarvittavat fyysiset
perusominaisuudet: nopeus, nopeuskestavyys, vauhtikestavyys, maksimivoima, rajahtava voima, lajivoima jne. Kehitettavia
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fyysisia perusominaisuuksia on niin monia, etta se edellyttaa jo tarkkaa harjoittelun rytmitysta niin vuositasolla, viikkotasolla
kuin paivatasollakin.

Huippu-urheiluun valmistavan vaiheen jalkeen urheilijalla tulisi olla riittavat perusvalmiudet siirtya asteittain huippu-urheiluvai-
heen harjoitteluun. Huippu-urheiluvaiheessa keskitytaan yksiléllisten luontaisten vahvuuksien kautta maksimoimaan lajitulos-
ta. Huippu-urheilijoille tyypillista on, ettd heidan ei tarvitse kovinkaan paljoa keskittya perusominaisuuksien harjoittamiseen,
vaan he voivat paneutua jopa maarallisesti hieman kevennetyn harjoittelun avulla kovien lajiominaisuuksien maksimointiin.
Perusominaisuuksien harjoittaminen on huippu-urheiluvaiheessa usein luonteeltaan sailyttavaa.

Moniottelu on harjoituksellisesti palkitseva laji. Harjoitettavia lajeja ja ominaisuuksia on paljon. Niissa pitkajanteisella tyolla
saadaan merkittavaa tuloskehitysta aikaiseksi. Niinpa hyvin toteutetun nuorisoharjoitteluvaiheen jalkeen jarkevalla ja onnistu-
neella huippu-urheiluun valmistavan- ja huippu-urheiluvaiheen harjoittelulla voidaan ottelutulosta parantaa satoja, jopa yli tuhat
pistetta.

HARJOITTELUN OHJELMOINTI MONIOTTELUISSA

Kaiken harjoittelun suunnittelun ja ohjelmoinnin pohjana taytyy olla aina tarve-analyysi. On tehtava urheilija-analyysi (mm. ik,
harjoitustausta, pisteprofiili, tekniikkaosaaminen, fyysinen ja psyykkinen ominaisuusanalyysi, harjoitettavuus, oppimiskyky
jne.] ja peilattava sitd lajianalyysiin (tarvittava tulos- tai pistetaso, ominaisuustaso, tekniikkavaatimukset jne.). Sen jalkeen on
realistisesti arvioitava, mita tavoitteen saavuttaminen edellytta3, mita ja miten on harjoiteltava, kuinka kauan tarvitaan aikaa
jne.

Harjoittelun suunnittelussa tulee aina muistaa kokonaisuus: moniottelu ei ole kymmenesta tai seitsemasta eri palasesta koostu-
va palapeli. Moniottelu on yksi laji, yksi kokonaisuus. Otteluharjoittelun on oltava tasapainoinen kokonaisuus, mika koostuu
kovatehoisesta ja toisaalta hyvinkin matalatehoisesta, helposta ja palauttavasta harjoittelusta. Tallaisen helpon ja kovan
harjoittelun tasapainoisuuden yllapitdminen on syyta muistaa jokaisessa harjoitusvaiheessa ja -jaksossa.

Otteluharjoittelussa on aina aikapula. Siksi harjoittelua on rohkeasti painopisteytettava. On valittava kehitettavat padominaisuu-
det/lajit ja varmistettava niissa kehittyminen. Painopisteajattelua on tehtava niin ottelijan uran, harjoitusvuoden kuin harjoitus-
jaksonkin sisalla.

Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelman ldhtokohtana tulee olla kilpailusuunnitelma: erityisesti paakilpailujen ja muiden ottelukilpailujen ajankohdat.
Vuosisuunnitelma on hyva rakentaa tulevasta paakilpailusta ajallisesti taaksepain. Suunnittelussa edetaan koko ajan siis kohti
harjoituskauden alkua. Nain varmistetaan, etta tuloksen kannalta tarkeimmille harjoitusjaksoille jaa riittavasti aikaa ja etta kukin
harjoitusjakso seuraa loogisesti toistaan kohti kauden paatavoitetta.

Harjoitusvuosi alkaa tyypillisesti lokakuun alussa. Vuositasolla tyypillisin rytmitys on kahteen kilpailukauteen perustuva
kausirytmitys (hallikausi ja kesén kilpailukausi). Aikuisottelijoille soveltuva malli on ns. kolmen huipun malli, jossa piikkikuntoa
haetaan seka hallikaudelle, alkukesaan ettd loppukesaan. Tarkeiden otteluiden valiin mahtuu siis 2-3 kuukautta kestava palautu-
mis-, harjoittelu- ja valmistautumisjakso, mika sisaltaa myos kilpailemista yksildlajeissa ja jopa otteluissakin. Nuorten sarjoissa
kilpailukauden tulisi sisédltaa hallissa 1-2 ja kesalla 3-5 taytta moniottelukisaa, joiden valissa harjoitellaan rohkeasti.

Harjoituskausi jaetaan kdytanndssa keskimaarin 4-8 viikon pituisiin jaksoihin. Perinteisesti ndma harjoitusjaksot nimetaan
Suomessa perusharjoitus-, kilpailuun valmistava- ja kilpailukaudeksi. Tyypillisesti syksyn harjoituskaudella tehdaan kaksi hie-
man painotuksiltaan eriytyvaa perusharjoituskautta ja yksi kilpailuun valmistava kausi, kevaalla vain yksi perusharjoitus- ja yksi
kilpailuun valmistava kausi. Liséksi jokaisen ottelukilpailun jalkeen on mahdollista toteuttaa 2-4 viikon harjoitusjakso. Jokaisella
harjoitusjaksolla on omat tavoitteensa. Yleensa harjoituskauteen kannattaa sisallyttaa 2-3 toisiaan tukevaa paatavoitteita /
harjoitusjakso. Paatavoitteet kullekin harjoitusjaksolle tulee rakentaa kunkin yksilon tarpeiden mukaiseksi.
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Otteluharjoittelussakin patevat kaikki kuormittamisen yleiset periaatteet. Niista tarkeimpana aina muistettava spesifisyyden
periaate: kehityt siind mita harjoittelet! 4-6 viikkoa on monien eri ominaisuuksien osalta todettu lyhimmaksi ajaksi, jossa todel-
lisia harjoitusvaikutuksia ilmaantuu (niin rakenteellisia, kuin toiminnallisia). Yksi harjoitus ei saa elimistdn toimintamuutosta
eli kehittymista aikaiseksi, mutta kun samantyyppista harjoitusta toistetaan sopivin aikavalein riittavan pitka aika, tapahtuu
elimistdssa rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia eli suorituskyvyn kehittymista. Nama harjoitusjaksot rytmitetaan viela
niin, etta harjoittelu ja palautuminen ja sitd kautta kehittyminen tapahtuvat tehokkaasti. Liian pitkat harjoitusjaksot puolestaan
johtavat joko ylikuormittumiseen ja drsykkeen vaihtumattomuuden takia kehittymisen tasaantumiseen (elimisté on totutettu
tiettyyn kuormitukseen ja kehittymista ei enda tapahdu).

Tyypillinen harjoittelun kausijako (kesto) ja paatavoitteet:

e Perusharjoituskausi (4-6 viikkoa): peruskestévyys, lihaskunto, voima- / hyppely- ja loikkakestavyys

e Lajinomainen perusharjoituskausi (4-6 viikkoa): perus- / maksimivoima, painopistelajit

e Kilpailuun valmistava kausi (4-6 viikkoa): nopeus / lajiteho (kaikki lajit), nopeusvoima (kevailld myds nopeuskestévyys)
e Kilpailukausi (halli 4-6, kes& 12-16 viikkoa): kilpaileminen, palautuminen (perusharjoittelua ottelukisojen vilissi)

Kaudesta toiseen siirtymisien taytyy olla hallittuja, on edettava riittavan pienilla muutoksilla, mutta kuitenkin tarvittava arsyke-
vaihtelu varmistaen. Nuorten harjoittelussa korostuvat pitkat perusharjoituskaudet ja perusharjoittelu myos kesan kilpailukau-
den aikana. Aikuisten harjoituskaudet eroavat vdhemman toisistaan.

Harjoittelun taytyy olla siis jatkuvaa vuorottelua helpon (rakentavan) ja tehokkaan (kuluttavan) harjoittelun valilla. Kauden
aikana tehokkaimpien harjoitusten teho kasvaa, mutta koko harjoittelussa tulee pitdd mukana myds matalatehoista harjoittelua.
N3in harjoittelun ns. "keskiteho” kasvaa kauden aikana maltillisesti (kuvio 2. alla).

Kuvio 2.
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Moniottelu on ensisijaisesti juoksu- ja taitolaji. Niinpa ottelijan harjoittelun tulee perustua ymparivuotisesti laaja-alaisen juokse-
misen ja lajitekniikoiden kehittamisen varaan. Nuorisovalmennusvaiheessa ja vield huippu-urheiluun valmistavassakin vaihees-
sa perusharjoituskausilla on syyta painottaa enemman heikompien lajien tekniikkaharjoittelua ja vasta kilpailuun valmistavilla
kausilla kehittdd myos ns. vahvojen lajien tekniikoita. Huippu-urheiluvaiheessa tilanne voi olla jopa painvastainen. Voimantuoton
jajuoksemisen osalta harjoittelu on ymparivuoden laaja-alaista, edeten kuitenkin painotuksiltaan peruskuntokauden matalate-
hoisten perusharjoitteiden kautta kilpailuun valmistavan kauden irtiottavampaan ja kilpailunomaisempaan suuntaan. Erityisesti
nuorten ottelijoiden harjoittelussa on pyrittava vahintaankin yllapitamaan kaikkien perusominaisuuksien tasot ymparivuotisesti.
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Harjoitusohjelman rakentaminen

Vuosisuunnitelma luo rungon jokaisen harjoitusohjelman rakentamiselle. Yleisin maailmalla kaytetty rytmitysmalli on harjoitella
kaksi viikkoa kovempaa ja yksi viikko kevyemmin {n. 40-70 % kovan harjoitusviikon kokonaismaarasta, ns. superkompensaatio-
viikko). Erilaisia rytmitysmalleja on kuitenkin lukuisia. Yksi téllainen on esim. harjoitella 10 kovempaa harjoituspaivis, jota seuraa
4 kevytta harjoituspaivaa (tai 11+3 -rytmitys). Joissakin maissa kaytdssa oleva rytmitysmalli ei tunne juuri ollenkaan kevytta
jaksoa, vaan harjoittelua toteutetaan esim. periaatteella: 5 harjoituspaivaa ja kaksi lepopaivaa. Oleellista on 16ytaa urheilijalle ja
urheilijan ympéristdén (koti, opiskelu, harjoituspaikkojen saatavuus jne.) sopiva harjoitusrytmi.

Miesottelijoiden harjoitusohjelmat rakentuvat tyypillisesti ns. kahden viikon systeemille, naisottelijoilla enemmankin 1 viikon
systeemille. Tama tarkoittaa, ettd miehet kdyvat minimissaan kaikki ottelulajit 1api n. 2 viikossa, naiset n. 1 viikossa. Viikkojen
sisalla painopistelajit toki voivat esiintya useammankin kerran.

Harjoitusohjelman laatimisessa on tarkeaa erottaa nelja erillista elinjarjestelmaa, joihin harjoittelulla pyritdan vaikuttamaan:
1. hermolihasjarjestelma (voima + nopeus)

2. hormonaalinen jarjestelmé (pitkat tehoharjoitukset)

3. puskurijarjestelm (hapolliset harjoitukset)

4. aerobinen jarjestelma

Tarked asia moniotteluharjoittelussa on perdkkaisten harjoituspaivien rytmittdminen. Perusohjeena voidaan pitaa, etta perus-
harjoituskausilla, missa harjoitustehot ovat alhaiset ja harjoitusmaarat suuret, perakkaisia kehittavia harjoituspaivia voi olla jopa
kolme. Sen jalkeen elimistélle on annettava yleensa 1-2 vrk aikaa palautua. Palautumista voidaan edistdd muuttamalla kuormitus-
ta selkeasti kevyemmaksi ja harjoittelemalla jotain muuta kuin kovien harjoituspaivien aikana. Sellaisilla harjoituskausilla, joilla
harjoittelun tehot kasvavat korkeammiksi, riittaa padosin 1-2 kovemman perakkaisen paivan harjoittelu. Tallaista 3-4 vrk:n jaksoa
nimitetdan mikrosykliksi. Nyrkkisdantona voidaan pitaa, etta ottelijan perusharjoitusviikko pitaa sisallaan 2 mikrosyklia, kaytan-
ndssa yhteensa 2-3 tehollista harjoituspéivaa, 2-3 palauttavaa / huoltavaa/ rakentavaa harjoituspaivaa ja 1-2 lepopdivaa.

Harjoittelussa kannattaa keskittya kehittdamaan vain 1-2 elinjarjestelmaa yhden mikrosyklin aikana. Kannattaa valttaa eri elinjar-
jestelmien kovaa kuormittamista yhta aikaa ja muistaa antaa myds eri elinjarjestelmille aikaa palautua! Muita elinjarjestelmia voi
toki kuormittaa mikrosyklin aikana, mutta niiden maara ja teho on hyva pitaa alhaisena. Eri elinjarjestelmaa kuormittavasta harjoi-
tuksesta palautuminen riippuu hyvin monesta asiasta: urheilijatyypista, harjoitustaustasta, harjoituskauden ja -jakson vaiheesta
(esim. irtiottokyvysta), harjoituksen maarasta ja tehosta, muusta eldmintilanteesta (esim. ravinto, uni) jne. Perusperiaatteena
on hyva kuitenkin muistaa, etta pisimman palautumisen vaatii kovatasoisen ja irtiottokunnossa olevan urheilijan maksimaalisella
teholla tehty harjoitus, kohdistuu kuormitus sitten mihin elinjarjestelmdan tahansa! Em. jarjestelmistd aerobinen jarjestelma
tukee hyvin kaikkia muita elinjarjestelmia.

Tyypillisesti 3 perékkaista harjoituspaivaa rytmitetaan elinjarjestelmien mukaan esim. seuraavasti:
1. paiva: hermolihasjarjestelma (esim. nopeus / aidat/ pituus / seivas)

2. paiva: hermolihasjirjestelm3 (esim. voimantuotto, heitot, korkeus)

3. paiva: aerobinen jarjestelma tai puskurijarjestelma (nopeuskestavyys)

1. péiva: hermolihasjarjestelma
paivé: puskurijarjestelmi (esim. nopeuskestavyys yhdistettyna heitto- tai hyppylajin)
paiva: aerobinen jarjestelma

Kunkin harjoitusjakson paatavoitteita tukevat harjoitukset kannattaa kirjata ensimmaisena harjoitusohjelmaan. Sen jalkeen
ohjelmaan sijoitetaan muita elimistdn osia tai mekanismeja kuormittavia harjoituksia, jotka joko valmistavat elimistda padominai-
suusharjoitukseen, edesauttavat siita palautumista tai ovat padominaisuudelle rinnakkaisia ja sen kehittymista tukevia ominai-
suuksia. Paaasia on, ettd ei kaytetd sellaisia yhdistelmia, jotka kumoavat toistensa harjoitusvaikutuksen ja siten estavat valitun
padominaisuuden kehittymisen tai jotka lisddvat suhteettomasti loukkaantumisriskia.
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Esimerkki yhden harjoitusviikon rytmityksesta:

Pdivd | Aamuharjoitus lltaharjoitus
Ma Valmistava harjoitus Péddominaisuus |

- esim. kevyt pddominaisuus- tai lajiharjoitus - esim. nopeus ja painopistelaji |
Ti Palauttava tai ylldpitdvd ominaisuus- tai lajiharjoitus Padominaisuus Il

- esim. aerobinen harjoitus tai yldvartalon voima tai - esim. voima

heittolajin tekniikka
Ke Palauttava harjoitus LEPO

- esim. aerobia ja lihaskunto
To Valmistava harjoitus Péddominaisuus |

- esim. kevyt pddominaisuus- tai lajiharjoitus - esim. nopeus ja painopistelaji Il
Pe Palauttava tai ylldpitdvd ominaisuus- tai lajiharjoitus Pddominaisuus Il

- esim. aerobinen harjoitus tai yldvartalon voima tai - esim. voima

heittolajin tekniikka
La LEPO Ylldpidettdvd ominaisuus

- esim. kestdvyys

Su LEPO LEPO

Harjoittelun perusyksikko on yksittainen harjoitus. Valmennuksellisesti yhden ominaisuuden kehittaminen yksittaisen harjoi-
tuksen aikana on tehokasta ja suunnittelun kannalta selkeinta. Moniotteluharjoittelussa usein ns. yhdistelmaharjoittelu kayttd
on kuitenkin valttamatonta. Tama tarkoittaa useamman lajin tai lajin ja ominaisuuden yhdistdmista samaan harjoitukseen.
Monenlaiset yhdistelmat ovat mahdollisia. Lajiharjoittelussa tyypillisia ovat kilpailutilannetta simuloivat yhdistelmat, kuten
esim. naisilla pituus — keihds — juoksu tai miehilld aidat — kiekko / 1ahddt — pituus - kuula. Myds samoja teknisia elementteja sisal-
tavia lajeja, kuten aitoja ja seivastd, voidaan yhdistelld samaan harjoitukseen. Jotkut yhdistavat esim. ns. térmayslajit korkeu-
den ja keihdan samaan harjoitukseen. Myés ominaisuusosioita voidaan yhdistaa lajiharjoitusten kanssa. Toimivia yhdistelmia
lajiharjoittelun yhteyteen ovat voima ja kevyet aerobiset harjoitukset. Kovat kestavyysharjoitukset (esim. maksimikestévyys tai
hapollinen nopeus- tai lihaskestavyys) on syyta tehda erillisin harjoituksina. Yhdistelméharjoituksen pa3asiallinen jarjestys on
oltava nopeus / taito — voima — aerobia, jos niitd samassa harjoituksessa kaytetaan. Joskus kuitenkin kevyiden / valmistavien
voimaosioiden sijoittaminen ennen taito- tai nopeusosiota voi olla hyvinkin perusteltua.

Paivittaisen matalatehoisen aerobisen harjoittelun merkitysta ei voi liikaa korostaa. Nyrkkisaantona voidaan pitaa, etta /2 h
aerobista liikkumista paivittain voidaan pitda minimina ottelijalle jokaisessa ika- ja harjoitusvaiheessa. Tama hoituu padosin
riittavan pitkilla alkulammittelyilld ja loppujadhdyttelyilla sekd muutaman kerran harjoitusviikkoon sisallytettavilla erillisilla
aerobisilla harjoituksilla.

Verryttelyn ja valmistavien taito-osioiden maaratietoinen hyddyntaminen lahes jokaisen harjoituksen yhteydessa tuo ottelijan
harjoitteluun valtavan maaran tarpeellisia matalatehoisia lajitoistoja / -imitaatioita, valmistaa padharjoitukseen, vahentaa vam-
mariskia ja kehittaa harjoitus- / kudoskestavyytta. Niitd kannattaa hyddyntaa kaikenikaisten ottelijoiden harjoittelussa.

Tekniikkaharjoittelun ohjelmointi

Ottelijan tekniikoiden kehittdminen on pitka projekti. Nuorten valmennuksessa tulee pyrkia varmistamaan, ettei harjoittelun seu-
rauksena urheilijalle jaa teknisesti heikkoja lajeja. Tama on erityisen tarkeaa ottelun avainlajeissa ja lajeissa, joissa kova maaral-
linen toistaminen aikuisvaiheessa on haastavampaa. Huippu-urheiluun valmistavan vaiheen aikana fyysisten ominaisuuksien
kehittyessa tulee varmistaa, ettei kehittynyt fysiikka vie tekniikoita huonoon suuntaan. Aikuisvaiheessa ottelijan harjoittelussa
tulee 16ytaa keinoja, joilla urheilijalle muodostuneesta tekniikasta rakentuu mahdollisimman hyva ja varma — aikuisvaiheessa
voidaankin puhua yksiléllisten tekniikoiden optimoinnista tai hionnasta.

Koulutusohjeet 2011-2013 — 75



Painopistelajien kehittamiselle on varattava riittavasti aikaa vuosiharjoittelussa: painopistelajit tdytyy olla mukana harjoitte-
lussa jollain tavalla kaikilla harjoituskausilla. Muut lajit ovat perusharjoituskausilla mukana joko yllapitdvina — ns. lajituntuma
sailyttaen —tai esim. lajivoimaharjoittelun kohteena. Kilpailuun valmistavalla kaudella ja kilpailukaudella on syyta harjoittaa
kokonaisuutta eli kaikkia ottelulajeja, mutta kuitenkin varmistaa, ettd painopistelajien kehittdminen on silloinkin tarkeysjarjes-
tyksen karjessa.

Tyypillisesti perusharjoituskausilla lajeja tehdaan enemman yksittaisina ja niita sijoitetaan ohjelmaan ominaisuusharjoittelun
yhteyteen. Perusharjoituskausilla lajiharjoittelua leimaa osaharjoitepainotteisuus, matalatehoisuus ja suuri toistomaara.
Kilpailukautta lahestyttdessa lajien yhdistelmaharjoitukset ja kilpailutilannetta simuloivat harjoitukset lisdantyvat, teho kasvaa
ja kokonaistoistomaara pienenee, mutta toisaalta tehokkaiden kokonaissuoritusten osuus kasvaa.

Ottelijan fyysinen harjoittelu etenee kauden aikana yleensa niin, etta ensimmaisena hyva fyysinen suoritusvalmius koviin
lajisuorituksiin syntyy kestavyyslajeissa ja heittolajeissa, erityisesti kuulassa ja kiekossa, ja vasta myshemmin hypyissa ja
pikajuoksuissa. Niinpa syksyn perusharjoituskaudella voidaan sulia ulkokeleja kayttaa esim. kiekonheiton tekniikkaharjoitte-
luun. Ylipaataan tekniikan ja fyysisen harjoittelun seka harjoitusmaaran saatelyn tulee kulkea vuosisuunnitelmassa niin, etta
fyysinen valmius on aina riittava lajiharjoittelun kehittavalle tekemiselle — erityisesti kilpailutehoisten kokonaissuoritusten
tehokas toteuttaminen, varsinkin hypyissa ja aitajuoksussa, edellyttaa hyvaa fyysista valmiutta.

Urheilijan vahvoissa taitolajeissa kehittynyt fysiikka siirtyy yleensa vahaisellakin lajiharjoittelulla helposti lajitehokkuuteen.
Teknisesti heikommissa lajeissa siirtovaikutus vaatii aikaa ja paljon tekniikkaharjoittelua. Tama on syyta huomioida tekniikka-
harjoittelun vuosisuunnittelussa.

Juoksuharjoittelun ohjelmointi

Nuoren ottelijan tarkeimmat kehityskohteet ovat juoksutaito kaikilla nopeuksilla ja aerobinen / aerobisanaerobinen peruskes-
tavyys. Myds nopeuden vuosittainen kehittyminen on tarkeaa. Erityisesti harjoitusvuodet ennen huippu-urheiluun valmistavaa
vaihetta on kaytettava kovan juoksupohjan ja harjoituskestavyyden hankkimiseen. Naita perustavoitteita ei saa unohtaa millaan
harjoituskaudella tai -jaksolla, vaan niitd on harjoitettava ymparivuotisesti, Iahes paivittain. Naiden perustavoitteiden kehitty-
mista pitda myds testata. Paras (ja kovin) testi juoksukuntoisuudesta tai juoksupohjasta on ottelukilpailujen paatésmatkat,
jolloin mitataan myds asenteen valmiutta perustavoitteiden suunnassa. Juoksupohjan hankkimisen suhteen valmentajan pitaa
olla vaativa. Vanha sanonta kannattaa pitda mielessa: miesottelija juoksee 17 -vuotiaana 1500 m:lla kutakuinkin sen ajan minka
tulee uransa aikana juoksemaan. Huippu-urheilun valmistavassa vaiheessa ja huippu-urheiluvaiheessa tulee edeta lajianalyy-
sin suunnassa, siis myds hapollinen nopeuskestavyysharjoittelu, yksildllisesti annostellen, on mukana harjoitusohjelmassa.
Ottelijan uran juoksuharjoittelua voisikin kuvata seuraavasti: peruskestavyyden ja nopeuden kautta nopeuskestavyyteen,
yksildllisyys huomioiden (luontaiset vahvuudet ja heikkoudet).

Juoksutaito onkin ottelijan térkein lajitaito. Valmennuksessa tulee huolehtia, ettd nuori ottelija osaa juosta taloudellisesti ja te-
hokkaasti kaikilla nopeuksilla, hdlkasta maksimiin, aidoilla tai ilman, seivas tai keihas kddessa seka erilaisilla rytminmuutoksilla.

Perusharjoituskaudella (PHK 1) harjoittelun painopiste on urheilijan yleisten peruskuntotekijdiden kehittdmisessa, ei niinkaan
lajien erityisvaatimuksissa. Painopisteena juoksuharjoittelussa on yleensa aerobinen ja aerobisanaerobinen peruskestavyys
(maaraintervallit). Lajinomaisella peruskuntokaudella (PHK 2] painopiste on lajien perustekijéiden kehittdmisessa: padpaino
on voimaharjoittelussa, lajitaitojen perusharjoittelussa ja liikkuvuudessa. Juoksupuolella PHK 2:n paapaino on anaerobisen
nopeuskestavyyden perusteiden kehittamisessa (maara- ja tehointervallit), mutta niiden maéra ja varsinkaan teho eivat

saa olla sellaisia, joilla estetaan voimaharjoittelussa kehittyminen. Kilpailuun valmistavalla kaudella (KVK] tavoitteena on
urheilijan valmistaminen lajinomaisilla harjoitteilla kilpailuihin. Juoksemisen painopisteena ovat tallgin nopeus, lajivoima ja
nopeuskestavyys, joita kehitetdan lajivaatimusten mukaisesti. Hallikaudelle valmistavalla KVK -kaudella ei ottelijan valttamatta
kannata tehda kovaa nopeuskestavyysharjoittelua, mutta 800/ 1000 metrille valmistavia vauhtikokeiluita on syyta sisallyttaa
harjoitusohjelmaan muutamia kertoja jakson aikana. Kevaan KVK:n painopisteen on ensin oltava nopeuden kehittamisessa
(siled, aidat, hyppyjen vauhdit) ja vasta sen jalkeen varsinaisen tehokkaan nopeuskestavyyden kehittdmisessa (myds aidat).
Kilpailukaudella tavoitteena on maksimoida suorituskyky kilpailuissa. Juoksun laaja-alaisuuden sailyttaminen koko ottelijan
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harjoitusvuoden ajan on siis tarkeaa: esim. helppojen maaraintervalliharjoitusten sailyttdminen yllapitavana ja palauttavana
myds KVK:lla ja KK:lla on tarpeellista.

Ottelijan juoksuharjoittelun tulee muistuttaa monelta osin 200 tai 400 metrin juoksijoiden juoksuharjoittelua: karkeasti maari-
tellen nopeustyypit ja naiset harjoittelevat 200 m:n juoksijoiden tapaan ja "hitaammat” miestyypit 400 m:n juoksijoiden tapaan.
Erityisesti perusharjoituskausien harjoittelun tulee olla samantyyppista kuin em. erikoislajien urheilijoilla. Isoimpana erona
erikoislajiurheilijoihin on KVK:n ja KK:n maksimaalisessa nopeuskestavyysharjoittelussa, mika on ottelijoilla oltava erikoislajiur-
heilijoita selvasti vahaisempad. Tama lahinna siksi, ettei ottelijan harjoittelusta tulisi liilan kokonaiskuormittavaa KVK:lla.

4 a
Taito
Voima \ . }
e nopeusvoima | N opeus ] Aerobinen kestévyys
e perus-/maksimivoima | ja liikkuvuus
e Kkestovoima ,
( o0
lNopeuskestavyysj
N~ J

Taito ja nopeusharjoitteet taytyy tehda riittavan levanneena, nopeuskestavyys tehdaan mikrosyklin loppuun ennen palautus-
paivaa tai -jaksoa. Aerobista harjoittelua ja liikkuvuutta voi "ripotella” eri harjoitusyksikdiden valiin, koska se tukee hyvin muiden
ominaisuuksien kehittymista ja edesauttaa palautumista. Nopeusvoima on tehtava riittavan levanneend, kun taas perus- ja
kestovoimaa tehdaan paaosin taito- ja nopeusharjoittelun jalkeisina paivina. Juoksemista kannattaa joka tapauksessa sisallyt-
taa jollain tavalla ottelijan jokaisen harjoituspéivan ohjelmaan.

Ottelijan harjoittelu rakentuu pitkalti yhdistelmaharjoittelun varaan. Nopeusharjoittelua, aerobisanaerobista peruskestavyytta ja
joiltakin osin myds nopeuskestivyyttd voi yhdistaa hyvin esim. lajiharjoittelun kanssa (esim. nopeuskestavyytta lajinomaisesti
miehilld korkeuden ja naisilla kuulan jalkeen).

Kokonaiskuormituksen hallinta on otteluissa tarkeaa. Kannattaa muistaa, etta hyppylaji- ja aitajuoksuharjoitukset ovat myos

kehittavia nopeusarsykkeita. Taman takia ottelijan puhtaat maksiminopeusharjoitukset jadvat usein vain muutamaan KVK:lla ja
KK:lla tehtdvaan harjoitukseen.

LEIRIKIERROSTEN OHJELMOINTI MONIOTTELUISSA

Nuorten maajoukkueleiritys

Yleistavoitteena on rakentaa tietotaidollinen ja fyysismotorinen vankka peruskallio.

Valmentaja tehtdvdt / tavoitteet:

e vuosisuunnitelma, jaksosuunnitelma, yhteenvetojen tekeminen
e urheilijan vahvuudet/heikkoudet

e heikkojen lajien kehittadmissuunnitelma

Koulutusohjeet 2011-2013 — 77



Urheilijan tehtdvat / tavoitteet:
e  oppiarakastamaan harjoittelua ja moniotteluita
e oppiajuoksupainotteinen madraan perustuva moniottelupohjainen harjoittelu
e heikkoudet kuntoon, vahvuuksien tiedostaminen
e verryttelyt keskeisena osana harjoitusta / terveena pysymista
e harjoituspaivakirjan pitaminen
® painopisteend

- pojat: juokseminen, korkeus ja aidat

-tytdt: aidat, korkeus, keihas
yleistaitavuuden kehittdminen jokaisessa harjoituksessa
ottelijaksi tullaan ottelemalla: kesa 3-5 ottelua, talvi 2 ottelua

7-ottelu
Lokakuun leirikierros:

Tavoitteet:
e urheilijoiden valmiuksien kartoitus seka tekniikkakontrollit/ kehitystavoitteiden asettaminen
e urheilijan elam&an tutustuminen
1. pdiva
e harjoitus: aitaharjoitus, korkeuden osaharjoitteet + hyppelyt
2. pdivd
aamuverryttely
1. harjoitus: kuulatekniikka + voimailut (lihaskuntotestit)
2. harjoitus: pituusosaharjoitteet seka juoksentelua
3. harjoitus: palauttava harjoitus/ liilkkuvuus
3. pdivd
aamuverryttely
1. harjoitus: keihdsharjoitus + keppijumppa
2. harjoitus: hyppelyt ulkona, cooper

Tammikuun leirikierros:

Tavoitteet:
e fyysisten ominaisuuksien mittaaminen
e ofttelijan tarkeimpien ominaisuustestien opettelu
e tekniikkakontrollit (myds valmentajien kommentit)
1. pdiva
1. harjoitus: nopeustesti, aitatekniikka + kuulanheittotesti
2. paiva
aamuverryttely
1. harjoitus: korkeustekniikka + kuulatekniikka
2. harjoitus: pituuden tekniikka, loikkatestit
3. harjoitus: peli, lihaskunto/venyttelyt

3. paiva
aamuverryttely
1. harjoitus: keihaan tekniikka, peruspunttiliikkeiden opettelu
2. harjoitus: aitahyppelyt, 5*200m/ 3’
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Maaliskuun leirikierros:

Tavoitteet:

e urheilijan harjoituspaivarytmin opetteleminen

e tekniikkakontrollit ja analysointi tekniikkatavoitteiden pohjalta
e valmentajat aktiivisesti mukana harjoitusten ohjauksessa

1. pdiva
1. harjoitus: juoksuharjoitus, kuulan tekniikka

2. pdiva
aamuverryttely
1. harjoitus: aitatekniikka, korkeuden osaharjoitteet + hypyt

2. harjoitus: keihdan tekniikka, perusvoimaliikkeet [opettelu/testaus)

3. harjoitus: jotain kivaa palauttavaa + lihaskuntotestit

3. paiva
aamuverryttely
1. harjoitus: pituustekniikka/ osaharjoitteet, lihaskunto
2. harjoitus: liikkuvuus, 5¥200m/ 3’

Toukokuun leirikierros:

Tavoitteet:

e fyysisen suorituskyvyn mittaaminen

e ottelijan kilpailup&ivarytmiin tutustuminen

e tekniikkakontrollit/ analyysit tekniikkatavoitteiden toteutumisesta

1. pdiva

1. harjoitus: nopeustesti, pituuden tekniikka + loikkatestit

2. pdivd
aamuverryttely
1. harjoitus: miniottelu: aidat (myds yhteislahtdja) + korkeus
2. harjoitus: miniottelu: kuula (6 "kisatynt6a”) + 150m
3. harjoitus: palauttavaa toimintaa
3. paiva
aamuverryttely
1. harjoitus: keihdsharjoitus, kuulanheittotesti
2. harjoitus: hyppelyt, 600m + 150m/ 12’
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Moniottelukarnevaalit kesd-heindkuussa

Esimerkki: Karnevaaliohjelma moniottelut

Pdiva 1

klo 14.00-16.00
klo 17.00-21.00
klo.20.30-22.00
klo. 23.00

Pdivd 2

klo 7.30-8.00
klo.8.00-8.30
klo. 8.45

klo 9.30-12.00

klo. 12.00-13.00
klo 13.00-14.00
kouluttajat)

klo 13.00-14.00
klo 14.30-16.30

klo 15.30-17.00
klo. 17.00
klo 17.30
klo21.30
klo.21.30-22.00
klo.23.00

Pdivd 3

klo 7.30-8.00
klo 8.00-8.30
klo 9.00-9.45
klo 9.00-9.45
klo 9.00-9.45
klo 10.00-11.30

klo. 12.00-13.00
klo 13.00-15.00

Majoittuminen
Karnevaalikisat

lltapala

Hiljaisuus Kaikki nukkumaan

Aamureippailu
Aamupala
Karnevaalikouluavaus Kauhavasali
Harjoitus 1.
e M-M17:juoksutekniikka ja nopeus/ pituus
e P13-P15:juoksutekniikka ja nopeus/ pituus
e N-N17:aidat/korkeus
e T13-T15:aidat/keihas
e T/Palle 13:aitajuoksu/ yleistaito
Lounas
Luento/haastattelu ex-huippumoniottelija Eduard Hamaldinen (yli 14 v, vanhemmat, valmentajat ja

T/Palle 13 v. taito-olympialaiset osa |
Harjoitus 2.
e M-M17:kuula/korkeus/nopeusvoima
e P13-P15:kiekko/ seivas/juoksua
e N-N17:kuula/nopeusvoima
e  T13-T15:korkeus/nopeusvoima
e T/Palle 13: hyppylaji/ heittolaji / pelit
Vanheimpainryhma, luento: tekniikkavideot
Paivallinen
Lahtd PowerParkiin
Paluu PowerParkista
lltapala
Hiljaisuus Kaikki nukkumaan

Aamureippailu
Aamupala
Beach-volley —0sa | (M/N-M/N17, valmentajat, kouluttajat ja vanhemmat)
T/P13-15 sdhly tai muu pallopeli
T/P alle 13 v. taito-olympialaiset osa ll
Harjoitus 3.
e M-M17:aidat/kiekko
e P13-P15:aidat/keihds
*  N-N17:pituus
e T13-T15: kuulaja koordinaatiot
e T/Palle 13:juoksutekniikka / yleistaito
Lounas
Luennot: 1. Ravitsemus 2. Lihastasapaino ja liilkkuvuus 3. Huoltava- ja palauttavaharjoittelu

80 — Koulutusohjeet 2011-2013



Luennot kolmessa eri pisteessé 'a 30 min, Karnevaaliosallistujat jaettu kolmeen ikdryhmaan.
klo 15.30-18.00 Harjoitus 4.
e M-M17:seivas/keihds/juoksua
e P13-P15: kuula/korkeus
*  N-N17:keihas jajuoksuharjoitus
e T13-T15: pituus ja juoksuharjoitus
e T/Palle 13: hyppylaji/ heittolaji / pelit

klo 18.00-18.30 Paivallinen
klo 19.00-21.00 Beach-volley -turnaus Osa Il (yli 14 v, valmentajat, kouluttajat ja vanhemmat)
klo 19.00-21.00 Taito-olympialaiset osa |ll ja litapeleja Urheilukentalld (13 v ja nuoremmat)
klo 21.00-22.00 lltapala
klo 23.00 Hiljaisuus. Kaikki nukkumaan
Pdivd 4
klo. 8.00 Aamupala
klo. 8.45-9.15 Luento Karnevaaliyhteenveto
klo 9.30-12.30 Harjoitus 5. (yhdessa kilpakavelijéiden kanssa)
monipuolinen maarallinen ELMO —rastiharjoitus
klo.12.00-13.30 Paivallinen
Klo.13.00 - Hyvaa kotimatkaa, Kiitos mukana olosta ja Tervetuloa ensi vuonna uudelleen!!!

Vanhempainkoululaisten ohjelmassa on osallistumista em. ohjelman mukaisille luennoille seka harjoitusten seuraamista van-
hempainrehtorin johdolla. Harjoitusten aikana on mahdollisuus myds henkilkohtaisiin keskusteluihin.

10-ottelu
Lokakuun leirikierros

Tavoitteet:
* mitd 10-otteluon?
*  perustaitojen kartoitus
e heikkoudet ja vahvuudet
* vuoden valmennuksellinen rytmitys ja -tavoitteiden asettelu: Urheilija-valmentajaparin kuuleminen
e juoksupohjan rakentaminen

1. pdivd
1. harjoitus:
e juoksutekniikka, maitohapoton nopeus, lihaskuntotestit

2. pdivd
Aamulenkki 20-30 min.
1. harjoitus: hyppadminen-+kuntopallot
e lajinomaiset kuntopallo heitot, korkeus-/pituusponnahtelut osaharjoittein, maaraintervallit 4-5x(300-200-100m) /
hél/kav.pal/kdsivoimaa tai vaihtoehtoisesti laktaattitestit

2. harjoitus: aidat + kiekko+ lihaskuntotestit
e aitaliikkuvuus, aitadrillit, kiekon tekniikka, lihaskuntotestit

3. harjoitus: liilkkuvuus
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3

1.

2.

. pdivd
harjoitus: seivas + keihds + 1500m

e kehonhallinta, seipaan osaharjoitteet, keihas kuntopalloilla, 2000m testijuoksu
harjoitus: "hikiharjoitus”

* aerobiaa, lihaskuntoa, koordinaatioita, tasapainoa, hyppelyita€

Tammikuun leirikierros

Tavoitteet:

L]

[y

2

1.

W w

[N

lajiharjoittelu, kontrolloidaan painopistelajit
ottelijan ominaisuustestien opettelua
7-otteluun perehtyminen

. pdivd
harjoitus: valmistava harjoitus
e kehonhallinta, loikka- / kuulanheittotestit, juokseminen
. pdivd
harjoitus: 60m + pituus
e juoksutaito, lahd6t, nopeustestit, pituuden osaharjoitteet
harjoitus: kuula + korkeus + nopeuskestavyys
e keskivartalojumppa, kuulan tekniikka, hyppelyt, korkeuden osaharjoitteet, nopeuskestavyystesti 2x150m
harjoitus: kehon hallinta + liikkuvuus
pdivd
harjoitus: aidat + punttitekniikat
e aitaliikkuvuus, aitadrillit, kokonaissuoritukset, punttitekniikat
harjoitus: seivas + 1000m

e osaharjoitteet ja kokonaissuoritukset, 1-2x 5min ulkona, 2-3x400-500m radalla

Maaliskuun leirikierros

Tavoitteet:

L]

_

2

1.

w

3

1.

2.

ottelijan fyysiset ominaisuudet
juoksupainotteinen ottelijan harjoittelu
tekniikkakontrollit painopistelajit

. pdivd
harjoitus: 100m + pituus
e juoksutekniikka, juoksulihakset, loikkatestit

. pdivd
harjoitus: kuula +korkeus + 400m
e ylavartalon voima, korkeuden lajihyppelyt / osaharjoitteet, tehointervallit
harjoitus: aidat + voima
e aitadrillit, perusvoimaharjoitus, maitohapoton juokseminen
harjoitus: kehonhallinta + liikkuvuus

. pdivd

harjoitus: kiekko + seivas

kiekon osaharjoitteet ja lajivoima, seipdan osaharjoitteet

harjoitus: seivas + keihdas + 1500m

seivastekniikka, keihastekniikka osaharjoittein, 2-3x5-6min ulkona
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Toukokuun leirikierros

Tavoitteet:
e ottelijan kilpailup&ivarytmiin tutustuminen
e lajiharjoittelun ja fysiikan yhdistaminen kesalla

tekniikkakontrollit painopistelajit

1. pdivd

[y

harjoitus: valmistava harjoitus
kehonhallinta, loikkatestit / kuulanheitto
2. pdivd

1. harjoitus: miniottelu {100m + pituus + kuula), pikavoima

e Kkilpailu, pikavoimaharjoitus

2. harjoitus: korkeus + 400m

e korkeuden tekniikkakontrolli, nopeuskestavyystesti 2x150m
3. harjoitus: kehonhallinta + lilkkuvuus

3. pdivd

[IN

1. harjoitus: miniottelu (aidat + kiekko), kuulanheittotestit / loikkatestit

Kilpailu, pikavoimaharjoitus
2. 2.harjoitus: seivas + keihds + 1500m
e seivastekniikka, keihds vajaavauhtiset, 1 x 5-6 min maastossa + 2x500m radalla

Nuorten EM-ryhma

Nuorten EM-ryhman leirityksen tavoitteena on tukea ja ohjata urheilijoiden kotiharjoittelua ja kilpailemista. Yleistavoitteena on,
etta urheilija ymmartaa lajin vaatimukset: erityisesti pitkajanteisen, ymparivuotisen ja jokapaivaisen tyénteon merkityksen.
Leirityksen yhteydessa pyritaan viimeistelemaan lajitekniikoita, varmistamaan lajissa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien
kehittyminen seka opettamaan urheilijalle lajissa tarvittavaa harjoittelua ja muita urheilijan arkeen olennaisesti kuuluvia
toimenpiteita. Leirityksen oleellinen osa on myds valmentajakoulutus. Valmentajakoulutuksen tarkoituksena on auttaa valmen-
tajaa tuntemaan entista paremmin oman urheilijansa vahvuudet ja heikkoudet, suunnittelemaan harjoittelua ja kilpailemista
seka analysoimaan oman valmennettavansa tekemista harjoituksissa ja kilpailuissa. Tahan pyritaan yhteisilla keskusteluilla ja
analysoinneilla, kotitehtavilla ja leirien yhteydessa toteutettavilla tehtavilla.
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Marraskuun leirikierros:

Joulukuun leirikierros:

Torstai

Torstai

Lounas + majoittuminen

Lounas + majoittuminen

Leiri-info + lajiharjoituksen tekniikkaluento / video

Leiri-info

Lajiharjoitus / videointi

1. testisessio / harjoitus

Pdiviéllinen

Pdivéllinen

Palauttava harjoitus: videon purku + venyttely + rentous

Palauttava harjoitus

Perjantai Perjantai
Aamulenkki Aamulenkki
Aamiainen Aamiainen

Nopeusvoima

2. testisessio / harjoitus

Lounas Lounas
Pdivdlepo Pdivilepo
Lajiharjoituksen tekniikkaluento / video Luento

Lajiharjoitus / videointi + videon purku

3. testisessio / harjoitus

Pdiviéllinen

Pdivéllinen

Palauttava harjoitus: pelailu + venyttely + rentous

Palauttava harjoitus

Lauantai Lauantai
Aamulenkki Aamulenkki
Aamiainen Aamiainen

Lajivoima / videointi + aerobinen harjoitus

4. testisessio / harjoitus

Lounas

Lounas

Péivilepo

Leirin yhteenveto ja pddttdminen

Tekniikkaluento

Lajiharjoitus / videointi + videon purku

Pdivillinen

Palauttava harjoitus: uinti + venyttely + rentous

Sunnuntai

Aamulenkki

Aamiainen

Lajiharjoitus / videointi

Lounas

Péivdlepo

Voimaluento

Juoksuharjoitus

Leirin pddttdminen

Pdiviéllinen
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Tammikuun leirikierros:

Maaliskuun leirikierros:

Torstai

Torstai

Lounas + majoittuminen

Lounas + majoittuminen

Leiri-info / harjoitusottelun ldpivienti

Leiri-info

Lajiharjoitus / videointi

Nopeusvoima / videointi

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Palauttava harjoitus: videon purku + venyttely + rentous

Palauttava harjoitus: videon purku + venyttely + rentous

Perjantai Perjantai
Aamulenkki Aamulenkki
Aamiainen Aamiainen
Kilpailuun valmistava harjoitus Nopeus
Lounas Lounas
Pdivilepo Pdivilepo

Luento kilpailemisesta erilaisissa olosuhteissa

Lajiharjoituksen tekniikkaluento / video

Mielikuvaharjoittelun ldpikdyminen teoria / kiytédntd

Lajiharjoitus: aidat + korkeus

Pdivillinen

Pdivillinen

Vapaa iltaohjelma

Palauttava harjoitus: pelailu + venyttely + rentous

Lauantai Lauantai

Aamulenkki Aamulenkki

Aamiainen Aamiainen

Kisaverryttely Lajivoima / kuula

60m aidat 8.20 aitavdlilld Lounas

Korkeushyppy Pdivdlepo

Lounas Tekniikkaluento + video : kuula
Pdivdlepo Lajiharjoitus : kuula + IGhté

Kuulantyéntd x 6 tyéntéd

Pdivillinen

150m Palauttava harjoitus: uinti + venyttely + rentous
Pdivdllinen s tai
unnuntai
Sunnuntai Aamulenkki
Aamulenkki Aamiainen + laji-info
Aamiainen Lajiharjoitus : pituus + keihds
Kisaverryttely Lounas
Pituushyppy Péivilepo

Keihdspallon heitto 2 ask vauhdilla x 6

Voimaluento

600m /15" 150m

Voimaharjoitus / erikoisvoima

Lounas

Leirin pddttdminen

Leirin yhteenveto ja Idhtdkahvit

Pdivdllinen
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10-ottelu:

Marraskuun, joulukuun ja maaliskuun leirikierrokset:

1. pdiva

1. harjoitus: nopeusharjoitus (harjoituskauteen soveltaen}, nopeusvoimakontrollit ja painopistelaji

2. pdiva
aamuverryttely
1. harjoitus: painopistelajit
2. harjoitus: mahd. lajiharjoitus + 3*4*200 m /40" —-36"-32"/1'/1'/2'/sp &’

3. paiva
1. harjoitus: palauttava/ huoltava harjoitus
koulutuspaiva valmentaijille

4. pdivd
aamuverryttely
1. harjoitus: painopistelajit
2. harjoitus: mahd. lajiharjoitus + voimakontrollit / voimaharjoitus

5. pdivd
aamuverryttely
1. harjoitus: lihaskunto- ja juoksukontrolliharjoitus

Tammikuun ja huhtikuun leirikierrokset:

1. pdiva

1. harjoitus: nopeusvoimatestit (valmistava harjoitus)

2. paiva
aamuverryttely
1. harjoitus: nopeustestit
2. harjoitus: nopeusvoimatestit
palautumiskeskus

3. paiva
aamuverryttely
1. harjoitus: maksimivoimatestit ja lihaskuntotestit

2. harjoitus: palauttava harjoitus

Moniottelukarnevaalit kesa-heindkuussa
Erillinen ohjelma katso sivu 16

Mahdollisesti ulkomaanleiri
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Esimerkkiohjelma 14 vrk ulkomaan leiristd:

Pojat Tytot
pvm aamupdivd iltapdivd aamupdivd iltapdiva

1 Omatoimi verryttely, Ldhdét telineistd, loikat, 6x100m Omatoimi verryttely, Ldhdét telineistd,

aitakdvelyt +lilkkkuvuus | nurmikolla aitakdvelyt +liilkkuvuus korkeus
200m+150m+ . .
2 Pituus, kuula 120m+100m+60m, Pituus, kuula Aidat, VGUh.d fttomat
. . hypyt, 3-loikka
vauhdittomat hypyt, 3-loikka

3 Kiekko, puntti Lepo Keihds, puntti Korkeus, 2x3x150m

4 | huula, juoksuloikat Aidat, keihds, loikat Lepo Aidat, keihds
4x60m
Kuntopiiri, 6x100m Korkeus, kuulanheitot, loikat, Kuntopiiri, 6x100m .

5 . . . korkeus, kuulanheitot
nurmikolla 6x100m nurmikolla nurmikolla
Kiekko, 4x300m Lepo Pituus, 4x200m Lepo
Lepo Lepo Lepo Lepo

g Aitakdvelyt, kuntopiiri, Keihds, juoksuloikat, vauhditon + Aitakdvelyt, kuula 5x100m Korkeus. keihiis
5x100m nurmikolla 3/5-loikka nurmikolla !

9 Pituus, kuula 2x4x100m Aidat, pituus 2x4x80m

10 Keihds, puntti Lepo Keihds, puntti Lepo

11 Korke-us, loikat, 6x100m Aidat Korkeys, 5x100m Aidat
nurmikolla nurmikolla

12 | Kiekko, kuntopiiri Loikkatestit, kuulanheittotestit | Pituus, keihtis Loikkatestit,

kuulanheittotestit

Tempaustesti, L .

13 penkkitesti, 500m testi Lepo Rv-testi, aidat, 300m testi Lepo

14 Lepo Lepo Lepo Lepo
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SUORITUSKYVYN SEURANTA

Peruskunnon ja lajianalyysin kattava testipatteri

Nuorten urheilijoiden kehittymista tulee seurata koko harjoitusvuoden kattavalla testipatterilla. Kyseisten testien tulee mitata
seka urheilijan peruskuntoa etta lajikohtaista suorituskykya. Testipatteria ei tule rakentaa liian laajaksi, osaa testeista seu-
rataan ymparivuotisesti, osaa harjoitusvuoden valmennuksellisten painotusten mukaisesti. Testipatterin tulee ensisijaisesti
perustua lajianalyysiin, ts. mitataan niitd ominaisuuksia, jotka ko. lajissa / lajiryhmassa tiedetddn valmennusopillisesti kaikkein
painoarvoisimmiksi.

Valmentajan nakokulmasta testipatteria tulee aina seurata myds urheilija-analyysiin perustuen. Tdma tarkoittaa sita, etta
yleisen lajiin soveltuvuuden ohella urheilijat eriytyvat ensisijaisesti perimaan perustuvilta lahjakkuustekijoiltaan. Pelkistetysti
voidaan todeta, etta nuori urheilija tulee rakentaa peruskunnoltaan ja lajianalyysiin pohjautuvilta ominaisuuksiltaan tasapainoi-
seksi, kun taas huippu-urheiluvaiheen paras tulos saavutetaan valmennuksessa rohkeasti urheilijan korostuneimpia lahjakkuus-
tekijoita painottaen.

Nuorten maajoukkue- ja nuorten EM-ryhman ikaisten urheilijoiden kehittymiseen vaikuttaa aina urheilijan biologinen kypsymi-
nen. Kalenteri-ialtaan saman ikdisten poikien erot ns. biologisessa iassa voivat olla jopa kolme — nelja vuotta.

Vakiintuneen testipatteriston seuraaminen on ammattitaitoiselle valmentajalle yksi keskeisimmista tyokaluista urheilijan
harjoittelun tuottavaksi suuntaamiseksi.

Moniotteluissa kdytettdvad testipatteristo

Nuorten maajoukkueleiritys

Lajitekniikka:

e Kkartoitetaan leirityskauden alussa jokaisen urheilijan kohdalla jokaisesta lajista 1-2 tarkeinta tekniikkatavoitetta ja seura-
taan niiden avulla kehitysté leirien (mahdollisesti myds kilpailujen] yhteydessa ja annetaan seka suullinen etté kirjallinen
leiripalaute

e myds henkildkohtaisia valmentajia kaytetaan apuna tekniikkatavoitteiden arvioinnissa

e toukokuun leirilla mahdollisesti "miniharjoitusottelu”

Juoksu:

e cooper (lokakuun leirill3)

e telineist3 omalla 13hd6lla 60m véliaikoineen (tammikuun ja toukokuun leireilld)

e ?7-ottelu: 5%200m/ 32-35"/3’ (tammikuun ja maaliskuun leireilld] ja 600m + 150m/ 12’ (toukokuun leirill3)

e 10-ottelu: 3*4*200m /38" —34"-30"/1'/2'/3'/sp 5 [maaliskuun leirilld) ja 2x150m / 3’ (toukokuun leirill3)

Voimantuotto:

e 5-loikka (tammikuun ja toukokuun leireilld)

e 5-loikka 2 askeleen vauhdilla (tammikuun ja toukokuun leireill3)

e kuulanheitto pyt: tytst 3kg, pojat 4 kg [tammikuun ja toukokuun leireill3)

e raakarinnalleveto ja penkkipunnerrus kolmosmaksimeina (maaliskuun leirilld, valmiuksien mukaan..)

Lihaskunto:

e punnerrus 1 min (lokakuun ja maaliskuun leireill)

e leuanveto (lokakuun ja maaliskuun leireill3)

e vatsat puolapuilla (lokakuun ja maaliskuun leireill3)
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Nuorten EM-leiritys

7-ottelu

Nuorten 7-ottelijoiden testaaminen ja erilaisten testiarvojen / viitearvojen maarittely on melko haastava ja vaativa tehtéva.
Nuorilla urheilijoilla on usein sellaisia ominaisuuksia, jotka ilmenevat vain lajisuorituksessa. Se on tietenkin hyva asia ja asettaa
joskus testauksien tekemisen kyseenalaiseksi. Aina on mukana joku, joka tekee ns. huonoilla testituloksilla hyvia lajituloksia.
Testaaminen on kuitenkin osa pitk&janteista seurantaa, jonka kautta voidaan kunkin urheilijan omaa suorituskykyprofiilia
tarkkailla / kehittaa etsittaessa valmentautumisen kulmakivia, joiden varaan yksildllinen paras suoritus rakentuu.

Oleellista nuorilla on sellainen oman kehon hallinta, ettd se mahdollistaa oikeiden lajitekniikoiden toteuttamisen. Riittava
liikkuvuus tarvitaan esim. keihaanheiton, aitajuoksun ja korkeushypyn hallitsemiseksi. Toisaalta riittava voimataso tarvitaan
kuulantyénnon ja tehokkaan pikajuoksuldhdon toteuttamiseksi. Testisuorituksien tavoitteena on ilmentaa urheilijan fyysista
suorituskykya monipuolisesti eri ominaisuuksien osalta.

Oman kehonpainon hallinta:
e leuanveto

e dippi

e vauhditon pituus

e vauhditon 5-loikka

e viivajuoksu

* tasapainolautatestit

Juoksutestit:
e telineistd omalla 1ahddlla 60 m valiaikoineen
e 600m

e 3x150/3min/aika etujalan kosketuksesta

e cooperin testi

Rdjdhtdva voima:

e kuulanheitto paan yli taaksepain / 3 kg:n kuula (PYT)

e paanylieteenpdin/ 2 kg:n kuula (PYE)

e Levytankotestit:

* raakatempaus

e penkkipunnerrus

Liikkuvuus:

e  kepinvienti edestd paan yli taakse

*  sivutaivutus

e lonkan koukistajat

Lajitekniikka:

e suunnitellaan kauden alussa jokaiselle urheilijalle jokaisesta lajista 1-2 tarkeinta tekniikkatavoitetta ja seurataan niiden
avulla kehitysté leirien ja kilpailujen yhteydessa ja annetaan seka suullinen etta kirjallinen leiripalaute.

10-ottelu:

Juoksu:

e cooper (lokakuun leirikierros)

e 3%4*200m/36"-32"-28"/1/2'/3/sp5/sykkeetja hapot (lokakuun, joulukuun ja maaliskuun leirikierrokset)
e 300m+150m/ 10/ ajat ja hapot (oma kotitesti tai etelan leirin testi)

e telineistd omalla 13hd6lla 60 m viliaikoineen (tammikuun ja huhtikuun leirikierrokset)
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Voimantuotto:

e raakatempaus tai rv (joulu- / maaliskuu kuutosmaksimi ja tammi-huhtikuu ykkdsmaksimi)
e penkkipunnerrus (joulu- / maaliskuu kuutosmaksimi ja tammi-huhtikuu ykkdsmaksimi)

e kuulanheitto pyt/ ae 4 kg (joulu-, tammi-, maalis- ja huhtikuun leirikierrokset)

e S-loikka paikalta ja 2 av (tammikuun ja huhtikuun leirikierrokset)

e reaktiivisuustehohyppely (tammikuun ja huhtikuun leirikierrokset)

Lisaksi leirikohtaisia kontrolliharjoituksia ja lihaskuntotesteja.
Suorituskykynormisto

Nuorisovalmennusvaiheen loppuun mennessd

Tassa idssa tehdyt testitulokset ovat usein parhaiten verrattavissa omiin aiemmin tehtyihin tuloksiin jokaisen kasvu-/kehitys-
vaiheen ja harjoituspohjan mukaisesti. Seuraavat tavoitearvot ovat vain ohjeellisia.

Juoksu:

e cooper: tytét > 2700m, pojat > 3000 m

e 7-ottelu: 600m + 150m/ 12’: yhteisaika < 2.12 min

e 10-ottelu: 2*150 m: yhteisaika < 36.5”

e telineistd 60m omalla lahdélla: tytdt < 7.90 s, pojat < 7.10

Voimantuotto:

*  5-loikka vauhditon: tytét > 12.80, pojat >15m

e 5-loikka 2 askeleen vauhdilla: + 2 m vauhdittomaan

e kuulanheitto pyt: tytdét > 16 m, pojat > 19 m

e raaka rinnalleveto kolmosmaksimina: tytot > 0.9 * kehonpaino, pojat > 1.0 * kehonpaino
e penkkipunnerrus kolmosmaksimina: tytét > 0.8 * kehonpaino, pojat > 1.0 * kehonpaino
Lihaskunto:

* punnerrukset 1 min: tytot >, pojat >

e leuanveto: tytdt > 8, pojat > 16

e vatsat puolapuilla: tytdt > 10, pojat > 20

Huippu-urheiluun valmistavan vaiheen loppuun mennessd

7-ottelu :

Seurataan yksil6llisista kehittymista eri testimuodoissa.

10-ottelu :
Seurataan yksildllisista kehittymista eri testimuodoissa. Ohjeelliset tavoitetasot eri testimuodoissa:

Juoksu:

e cooper:>3100m

e 300m+150m/ 10 yhteisaika<53s
e telineistda 60 m omalla lahdélla: < 6.70 s
Voimantuotto:

e raakatempaus: > 1.0 *kehonpaino

e penkki: > 1.4 * kehonpaino

e kuulanheitto pyt4 kg: >23 m

90 — Koulutusohjeet 2011-2013



e  5-loikka: > 16.50m
° 5-loikka 2 askeleen vauhdilla: > + 2.0 m vauhdittomaan
e reaktiivisuustehohyppely: > 75W/kg

Kilpaileminen ja kilpailukauden harjoittelu moniotteluissa

Nuorisovalmennusvaiheen loppupuolella (tytdt n. 15-17 v, pojat 1-2 vuotta myshemmin) ja huippu-urheiluun valmistavassa
vaiheessa [n. 18-22 v] on erittain tirkei oppia kilpailemaan nimenomaan moniottelukilpailuissa runsaasti. Vahintaan 5-6
moniottelutapahtumaa vuoden aikana olisi miesten puolella toivottavaa. Naisten puolella moniottelukilpailemista saisi olla jopa
hiukan enemman. Kilpaileminen kehittaa kaikkein parhaiten. Toisaalta kilpailut ovat myés paras mahdollinen testi harjoittelun
purevuudesta. Osa ottelukilpailuista voi olla luonteeltaan ns. harjoitusotteluita, joissa opetellaan lajitekniikoiden ohella moniot-
telukilpailemiseen oleellisesti liittyvia asioita, kuten verryttelyjen hallintaa, neste- ja energiatankkausta, lihashuoltoa kilpailun
aikana jne. Jokainen kilpailu opettaa jotain tasta hienosta urheilumuodosta.

Tavoitteena tulee olla, etta ottelukilpailussa tehdaan harjoittelussa opittuja / kokeiltuja asioita. Lopullisena tavoitteena tulee olla
aikuinen ammattilainen, joka kykenee laadukkaaseen tekemiseen kaikissa tilanteissa ja olosuhteissa. Harjoittelun tulee tdhdata
kilpailuihin - ovathan kilpailut kdytanndssa vain harjoitus muuttuvissa olosuhteissa (kilpailujannitys, sadolosuhteet, kanssakil-
pailijat, aikataulu ym.). Jokaiseen otteluun on syyta laatia suunnitelma, josta kay ilmi jokaisen lajin tekniikka- ja taktiikkatavoit-
teet, lajeissa kdytettavit verryttelyrutiinit ja mahdolliset muut yleistavoitteet (kilpailulatauksen tietoinen saately, kilpailunai-
kainen ravinto tms.). Kilpailun jalkeisessé analyysissa on lapikdytéva kilpailun onnistuminen nimenomaan tehtyjen tavoitteiden
suunnassa: mika toimi, mita opittiin, missa parannettavaa. Jokainen ottelu on hydédynnettava oppimiskokemuksena.

Ottelijan kesan kilpailukausi kasittaa yleensa 3-4 ja hallikausi 1-2 kilpailua. Niiden valiin jaava aika on yleensa 3-6 viikkoa. Nain
ollen ottelijan kilpailukauden harjoittelussa voidaan periaatteessa puhua usean kuntopiikin tavoittelusta. Kilpailun loppumisesta
uuteen hyvain vireeseen (superkompensaatio) padsemiseen menee useimmilla n. 5-12 vuorokautta — padsaantsisesti naisilla
hieman véhemman kuin miehilld. Sind aikana suurin osa elimiston korjausprosesseista ja myds henkisten akkujen lataaminen
ehtii tapahtua. Tata palautumista voi ja pitaakin toki tehostaa matalatehoisella ja huoltavalla harjoittelulla, ravinnolla, hieronnal-
la, fysioterapialla ja muilla palauttavilla menetelmilld. Ylivoimaisesti tarkein lienee kuitenkin antaa korvienvalille lepoa tekemalla
jotain totaalisesti erilaista kuin paivittdinen otteluharjoittelu.

Keskimaarin noin viikko ottelun jalkeen on jarkeva aloittaa kovempi harjoittelu kohti seuraavaa urheilun kuninkuuskilpailua. Jos
ottelun valissa on vain kolmen tai neljan viikon tauko, ei todellista kehittavaa harjoittelua kannata yrittaa toteuttaa. Harjoittelun
mustavalkoisuus lisdantyy entisestaan kilpailukaudella: harjoitusviikkoon sisallytetdan muutaman kovan harjoituspaivan ja/ tai
1-3 lajin harjoituskilpailun héysteeksi runsaasti erittdin matalatehoista verryttelya ja hyvin kevytta harjoittelua. Viimeisen viikon
on oltava kevyt ja palauttava huipentuen hyvin usein vuorokautta tai kahta ennen tehtavaan arsytysverryttelyyn (muutamia
lyhyité punttisarjoja ja / tai hyppelyité ja / tai kuulanheittoja ja / tai telineldhtdja yms.). Lukuun ottamatta lajimallailuja todellisia
lajikokeiluita ei juurikaan kannata viimeiselld viikolla tehda, vaan jattaa ns. lajinalka kilpailuihin.

Jos ottelun valiin jaa yli nelja viikkoa, on mahdollista keskittya myos kehittavaan harjoitteluun.

Ravinto ja neste ottelukilpailun yhteydessd

Koko homman ydin on tietenkin em. terveelliset ruokailutottumukset. Ennen kisaa nautittu ravinto ratkaisee aineenvaihdunnan
tehokkuuden, energian riittdvyyden, vatsan toiminnan, ruoka-aineiden imeytymisen, kisasta palautumisen jne. Seuraavassa
joitakin perusohjeita ottelukisaa varten.

Ennen ottelukisaa:

e Punnitus kisaa edeltdvina paiving, kisan aikana ja kisan jalkeen (vakioi ajankohta)

e Lahtokohtana mahdollisimman normaali ravinto

e Varaudu matkustusta varten omalla juomapullolla.

e Varaudusiihen, ettd et saa haluamaasi ruokaa kisapaikkakunnalla. Ota mukaan esim. nestemaisia ateriankorvikkeita ja / tai
omia evaita, joilla ainakin tdydennat ruokavaliota.

e Valta liian raskaita aterioita seka maarallisesti etta laadullisesti.
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Pyri syomaan muutaman tunnin valein. Tankkaa laadukasta proteiinia tasaisesti.

Pida ylla hyva nestetasapaino. Tavallisesti normaali juominen riittda. Huomioi kuitenkin esim. lentomatkan aiheuttama
lisaantynyt nestetarve ja erityisesti ulkolampdtila, joka lisda nesteen tarvetta huomattavasti, vaikka et edes harjoittelisi.
Huolehdi nestetasapainon palautumisesta ennen kaikkea valmistavien harjoitusten aikana ja jalkeen! Hyva vaihtoehto

on juoda ainakin osittain urheilujuomaa, koska silla taataan tasainen verensokeri, sdastetaan glykogeenina varastoitua
energiaa, saadaan elektrolyytteja (esim. magnesium, natrium, calsium) ja nesteen imeytyminen on selvisti parempaa
kuin pelkkaa vettd juotaessa. Kuumassa kelissa — erityisesti jos paino on paassyt laskemaan - voi olla paikallaan sekoittaa
teelusikallinen suolaa n. */z litraan nestetta.

Ottelukisa-aamuna:

Aamupala n. 3-4 h ennen avauslajia (tai aamupala ja 1-2 pienta ateriaa, jos kilpailu alkaa myghemmin). Pyrkimyksena
normaali aamupala. Juo aterian yhteydessa riittavasti.
Ennen starttia alkuverryttelyn yhteydessa on hyva juoda jo urheilujuomaa ainakin kuumissa olosuhteissa.

Ottelukisan aikana:

Tankkaa tasaisesti energiaa ottelupdivien aikana. Syé kiinteda ravintoa mielelladn vain ennen heittolajeja tai jos aikataulus-
sa on selva tauko. Nesteméainen imeytyy nopeammin ja tehokkaammin (rasituksen yhteydessa ruuansulatus on hidastu-
nut, nestemainen ravinto hydtykaytéssa nopeammin] ja samalla saat nesteitd kroppaan.

Oikea juominen on erittéin tarked. Juo n. 1-2 dl n. varttitunnin vilein (n. 0.8-1.2 1/ h on elimistdlle imeytymisen maksimi).
Huomioi keli ja hikoilun maara. Juo padosin laimeita urheilujuomia, joita olet kokeillut harjoituksissa ja aiemmissa kilpai-
luissa. Urheilujuomista ei saa tehda liian vikevia (yleensi ohjeiden mukaista annostelua hieman vahemman). Liian vikeva
urheilujuoma jaa vatsaan "hdlskymaan”. Urheilujuomista saat myds suoloja. Limpparin, mehujen ja tuoremehujen korkea
sokeripitoisuus estaa niiden imeytymisen. Liséksi niista puuttuu suolat. Ala kayta kilpailutilanteessa! Muista mybs, etta
kofeiini poistaa kehosta nestetta!

Juo 200/400 m:n jalkeen - heti kun pystyt - palautusjuomaa ja tai/ tai syo energiapatukoita! Palautusjuomassa tulisi olla
n. 1 g/ painokilo hiilareita (glukoosin yléraja elimistélle on n. 50-60 g/ 1). Samalla tulee hoidettua nestevajausta nelosen
ja kakkosen jilkeen on paikallaan juoda hieman enemman, mutta ei kuitenkaan enempa3 kuin 1.5 1/ h). Sekoita ainakin
kuumissa olosuhteissa juomaan hieman suolaa syntyneen natriumvajeen korvaamiseksi (urheilujuomissa on keskimaa-
rin 10-25 mmol /1, kun saisi olla jopa 30-90 mmol /1). Suolank&yttd kannattaa harjoitella etukateen, esim. etelén leirien
yhteydessa.

Jos et jostain syysta padse nopeasti ruokapdydan aareen, niin toista palautusjuoman ja/ tai energiapatukoiden kayttd 1-2
h paasta.

Ensimmaisen paivan ilta ruoka saisi sisaltaa seka hiilihydraatteja etta proteiinia. Proteiini saisi olla helposti sulavaa kanaa
tai kalaa tms. Juo aterian yhteydessa ja muutenkin runsaasti!

Illalla voisi olla vield paikallaan (riippuen aikatauluista) palautusjuoma tai normaali iltapala.

Ottelukisan jalkeen:

Juo viimeisen lajin jalkeen - heti kun pystyt — palautusjuomaa ja / tai syé energiapatukoita.

Jos et jostain syysta padse nopeasti ruokapdydan aareen, niin toista palautusjuoman ja/ tai energiapatukoiden kaytto 1-2
h paasta. Ja jos uni ei maistu, niin tankkaa muutaman tunnin valein energiaa myds yoén aikana.

Varaudu matkan ajalle evailla, urheilujuomalla ja / tai ateriankorvikkeilla. Syéminen ja juominen on matkapéaivana usein
erittdin heikkoa.

Ottelun jalkeen on erittdin tarkedssa roolissa proteiini. Proteiinia on hyva nauttia ottelun loppumisen jalkeen tehostetusti
ainakin n. 3-4 vrk ajan! Samoin vitamiini- ja antioksidanttilisid ainakin 3-4 vrk ottelun jalkeen. Myés B-vitamiinien tarve voi
olla suuri (apteekista saa hyvia yhdistelma B -vitamiineja).
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Liite 1. Seuranta — hypyt vuosittain

Nimi

Kehitys

Tavoite Unelma

2007

2008

2009

2010

2011

2012 2015

Pituus

Paino

Paalaji

Sivulaji

12 av

8 av

lah.nopeus

TESTISEURANTA

[-20 m

paikalta 30 m

v-ton pit/kor

5-|

5.1 (4 av)

5-1 (8 av)

kh pyt

kh ae

rinnalleveto

tempaus

syvakyykky

eteentaiv.

silta

cooper

OMAT TESTIT
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Liite 2. Seuranta — pikajuoksut vuosittain

Nimi

Kehitys Tavoite Unelma
2007 2008 2009 2010 2011 2012 2015

Pituus
Paino

Paalaji

Sivulaiji

TESTISEURANTA
[-30 m
30 mtel

10-loikka

V-ton pituus
kh pyt

kh ae

rinnalleveto
tempaus

syvakyykky

OMAT TESTIT
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Liite 3. Vdlinopeudet aitajuoksussa

Valinopeudet ja niité vastaava loppuaika pika-aidoissa

M 110 m ai N 100 m ai
vali, s  loppuaika, s vali, s loppuaika, s
0.98 12.80-13.05 0.94 12.15-12.50
0.99 12.90-13.15 0.95 12.25-12.60
1.00 13.00-13.20 0.96 12.35-12.70
1.01 13.10-13.30 0.97 12.45-12.80
1.02 13.20-13.40 0.98 12.60-12.90
1.03 13.30-13.50 0.99 12.70-13.00
1.04 13.40-13.65 1.00 12.80-13.10
1.05 13.55-13.75 1.01 12.95-13.20
1.06 13.65-13.90 1.02 13.05-13.30
1.07 13.80-14.00 1.03 13.15-13.40
1.08 13.90-14.05 1.04 13.30-13.50
1.09 14.05-14.25 1.05 13.40-13.65
1.10 14.15-14.35 1.06 13.50-13.75
1.11 14.25-14.50 1.07 13.60-13-85
1.12 14.40-14.60 1.08 13.70-13.95
1.13 14.50-14.75 1.09 13.85-14.10
1.14 14.60-14.85 1.10 13.95-14.20
1.15 14.70-14.95 1.11 14.05-14.30
1.16 14.85-15.10 1.12 14.20-14.45
1.17 14.95-15.20 1.13 14.30-14.55
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Muistiinpanoja:
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