KUNTOTESTAUS

Miten palloilulajien
nopeuskestavyysharjoittelua
voitaisiin kehittaa?
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Teksti: ARI NUMMELA

On eri asia kehittaa nopeuskestavyytta lajeissa, joissa suoritus
on yksittainen maksimaalinen suoritus verrattuna lajeihin, joissa
kilpailusuoritus sisaltaa useita lyhyita kovatehoisia suorituksia.

Varsinkin nuorten pelaajien kohdalla pitaisi pyrkia siihen,

etta harjoittelukaudella tarkein nopeuskestavyysharjoitusmuoto
on maaraintervallit. Maaraintervallit kehittavat seka aerobista
peruskestavyytta etta parantavat palautumiskykya.

opeuskestidvyys ominaisuutena tarkoittaa
kykya yllapitaa mahdollisimman pitkaan
tehoa (tai nopeutta), joka ylittaa maksi-
maalisen aerobisen tehon (tai nopeuden).
Néin ollen nopeuskestidvyys on merkittavd ominai-
suus lajeissa, joissa maksimaalisen suorituksen kesto
on 30 sekunnista 2-3 minuuttiin tai intervallityyppi-
sissé lajeissa, joissa lyhytkestoiset kovatehoiset suo-
ritukset toistuvat useasti lajin kilpailusuorituksen
aikana kuten joukkuepallopeleissa.
Nopeuskestivyyssuorituksissa, joissa teho ylittad
maksimaalisen aerobisen tehon, pdaasiallinen ener-
gianlahde on anaerobinen glykolyysi, mika tuottaa
maitohappoa ja lisad lihasten happamuutta heiken-
taen lihasten voimantuottokykya.

Nopeuskestavyys ominaisuutena

Nopeuskestavyyteen vaikuttaa maksimaalinen te-
hontuottokyky, suorituksen taloudellisuus, kyky
tehd4 tyota lahella maksiminopeutta ja anaerobinen
kapasiteetti. Esimerkiksi juoksussa maksimaalinen
tehontuottokyky tarkoittaa kéytannossa juoksun
maksiminopeutta. Suorituksen taloudellisuus tar-
koittaa puolestaan elimiston kuluttamaa energiaa
suhteessa tyomaaraan. Anaerobinen kapasiteetti ker-
too paljonko elimistd kykenee tuottamaan energiaa
anaerobisesti. Kovatehoisessa tydssa kykyyn teh-
da tyota lahella maksiminopeutta vaikuttaa muun
muassa miten tehokkaasti elimisto pystyy pusku-
roimaan syntynytta happamuutta, uudelleen kaytta-
mian laktaattia energiantuotossa sekd myos aerobi-
sen energiantuoton teho.

Nopeuskestavyyden merkitys palloilulajeissa

Harjoittelun kannalta ajateltuna on eri asia kehittaa
nopeuskestavyytta lajeissa, joissa suoritus on yksit-
tdiinen maksimaalinen suoritus kuten esimerkiksi
juoksussa tai uinnissa, verrattuna lajeihin, joissa
kilpailusuoritus sisaltad useita lyhyita kovatehoisia
suorituksia kuten esimerkiksi joukkuepallopeleissa.

Yksittaisissa maksimisuorituksissa kuten 400
metrin juoksussa kaytetaan lyhyessa ajassa maksi-
maalisesti hyvaksi anaerobinen kapasiteetti, jolloin
kilpailun jalkeen lihaksen ja veren pH on laskenut
alle 6,6, lihaksen ja veren laktaattipitoisuus noussut
yli 20 mmol/l ja lihaksen fosfokreatiinivarastot kay-
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tetty ldhes loppuun. Tallaisen kilpailusuorituksen
lopussa lihasten voimantuotto on heikentynyt yleen-
sa 20—40 prosenttia ja kestaa 1-2 vuorokautta ennen
kuin elimisto on palautunut tekemaan samanlaisen
suorituksen uudelleen.

Joukkuepalloilulajeissa ei ole tilannetta, jossa
pelaaja olisi vastaavanlaisessa visymystilassa kuin
esimerkiksi juoksija 400 metrin kilpailun jalkeen.
Pelaajat saitelevat suorituksiaan itse niin, etta eli-
mistd ei viasy totaalisesti pelin aikana. Tarkea osa
pelaamista on, ettd pelaajat itse saitelevat pelinope-
utta seka kuormituksen ja palautumisen suhdetta
pelin aikana niin, etta suorituksen taso ei romahda
pelin lopussa. Joissakin lajeissa kuten jaikiekossa
valmentajilla on myos tarkea rooli kuormituksen
palautumisen sidatelyssid pelin aikana tapahtuvien
vaihtojen avulla. Fyysisesti vaativissa joukkuepalloi-
lulajeissa kuten jalkapallossa, koripallossa, saliban-
dyssi ja jaakiekossa on tyypillista, etta syddmen syk-
keet nousevat pelin aikana ajoittain lahelle maksimia
ja lihaksen ja veren laktaattipitoisuudet nousevat
jopa yli 10 mmol/l.

Joukkuepalloilulajeissa pelin luonne vaikuttaa
sithen, ettd maksimaalinen nopeuskestavyys omi-
naisuutena ei ole oleellinen ominaisuus pelaajille
samalla tavalla kuin esimerkiksi 400 metrin juok-
sussa. Sen sijaan nopeuskestidvyyteen vaikuttavista
tekijoista kyky tehda tyota lihella maksimitehoa
intervalliluonteisesti pitkiakin jaksoja on oleellista.
Nain ollen nopeuskestavyydessid joukkuepalloilu-
lajeissa korostuu maksimaalinen tehontuottokyky,
laktaatin poistokyky, aerobinen energiantuottokyky
ja palautumisnopeus.

Happamuuden sietokyky ja puskurointi eivat
ole joukkuepalloilulajeissa kovin merkityksellisia,
koska pelin aikana elimiston happamuus ei nouse
maksimiin tai lahelle maksimia. Esimerkiksi jalka-
pallossa huippupelaajat tekevat pelin aikana yleensa
150-250 lyhytta tehokasta suoritusta, joiden kesto
on yleensa alle viisi sekuntia. Jalkapallopelin jalkeen

Nopeuskestidvyysharjoittelussa huomioitavia tekijoita

* Nopeuden ja kestavyyden kehittdminen luo pohjan nopeus-
kestavyydelle

e Nuorilla (14-18 v) harjoittelu on pohjien luomista nopeuskestavyys-
harjoittelulle

* Maksimaalinen nopeuskestavyysharjoittelu on aikuisten ja nopeus-
kestavyyslajien erikoisharjoittelua

e Maarapainotteisella ja matalatehoisella harjoittelulla kehitetdan
laktaatin poistokykya ja aerobista kestavyytta, mutta liikaa tehtyna
heikennetaan nopeutta

e Tehopainotteisella harjoittelulla kehitetaan laktaatin tuottonopeutta
ja anaerobista kapasiteettia, mutta liikaa tehtyna heikennetaan
aerobista kestavyytta

e Nopeuskestavyysharjoittelua voidaan tehda 1-3 krt/viikko

e Joukkuepalloilulajeissa nopeuskestavyysharjoittelun pitaisi painottua
nopeuden ja kestavyyden kehittdmiseen, ei maksimaaliseen
nopeuskestavyysharjoitteluun
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pelaajilta mitatut laktaattipitoisuudet ovat yleensa
2—-10 mmol/l. Tama tarkoittaa sita, ettd tehokkaissa
suorituksissa pelin aikana tarkein energiantuotto-
tapa ei ole anaerobinen glykolyysi vaan fosfokreati-
inivarastot. PK-varastot palautuvat nopeasti, minka
vuoksi lyhyetkin palautumisjaksot pelin aikana
takaavat suorituksen intensiteetin siilymisen suh-
teellisen hyvani peliajan loppuun asti ja tarvittaessa
viela lisaajalla.

Nopeuskestavyyden harjoittelu

Nopeuskestavyys ominaisuutena riippuu vahvasti
seka nopeudesta ettd kestivyydestd. Maksimaalisissa
nopeuskestavyyslajeissa nopeuskestavyyden kehit-
taminen perustuu kestavyyspohjan ja nopeuden
rakentamiseen harjoituskauden aikana.

Kestavyyspohjan rakentaminen onnistuu parhai-
ten maaraintervalliharjoittelulla, joissa suorituksen
teho on lahella maksimaalista aerobista tehoa, jolloin
aerobisen energiantuoton lisaksi myds anaerobinen
energiantuotto on merkittavasti mukana. Néissa har-
joituksissa suorituksen tyypillinen kesto on 15-180 s
ja veren laktaattipitoisuus nousee 4-9 mmol/l valille.
Anaerobisen energiantuoton mukana olo on tarkeaa,
silla harjoituksen keskeinen tavoite on aerobisen
energiantuoton kehittamisen ohella laktaatin pois-
ton kehittdminen. Maaraintervalliharjoituksissa on
oleellista maarittaa suorituksen teho sellaiseksi, etta
maitohapon tuotto ja poisto ovat hyvin tasapainossa
eikd happamuuden lisaantyminen aiheuta merkitti-
vaa vasymystd harjoituksen aikana.

Nopeuskestavyysharjoittelun ohjelmointi mak-
simaalisissa nopeuskestavyyslajeissa perustuu har-
joituskauden alussa maaraintervalliharjoitteluun.
Kilpailukautta kohti mentaessa harjoitusten tehoja
nostetaan progressiivisesti siten, etta kilpailuun
valmistavalla kaudella harjoittelussa on mukana
maardintervalliharjoitusten lisaksi tehointervallihar-
joituksia. Maksimaalisen tehon tuoton ja nopeuden
kehittyminen huolehditaan tekemalla voima- ja no-
peusharjoituksia. Maksimaalisia nopeuskestavyys-
harjoituksia, joissa laktaattipitoisuus ja happamuus
nousevat lahelle maksimitasoa tehdaan koko harjoi-
tusvuoden aikana vain 3-6 harjoitusta seka kilpailut.
Tama sen vuoksi, ettd maksimaalinen nopeuskes-
tavyys saadaan vahilla harjoituksilla nopeasti mak-
simoitua, jos peruskestavyys ja nopeus on hoidettu
hyvin harjoituskauden aikana.

Nopeuskestavyysharjoittelu palloilulajeissa

Valitettavan usein nopeuskestavyysharjoittelu miel-
letian ja toteutetaan palloilulajeissa pelkastaan
maksimaalisina lyhytkestoisina intervalleina lyhyil-
la palautuksilla. Taman tyyppiset harjoitukset ovat
erittdin kuormittavia, silla suuri teho ja lyhyet
palautukset aiheuttavat anaerobisen energiantuoton
lopputuotteiden laktaatin ja happamuuden kasau-
tumisen lihaksiin. Lisaksi nopeuskestavyysharjoi-
tusten toteutuksessa ajattelumalli valmentajilla on
lilan usein se, etta jos urheilija vasyy, niin lisataan



Valmentajan on vaikeaa seurata ominaisuuksien kehittymista,
jos kaikki ominaisuusharjoittelu tehdaan
lajinomaisten pelien avulla.

palautusta. Aerobisen aineenvaihdunnan ja laktaatin
poistokyvyn kehittamisen kannalta toimintamallina
harjoituksissa pitéisi olla, etta jos urheilijaa vasyy,
niin lasketaan tehoa, jotta palautus voidaan pitaa
lyhyena.

Toinen tyypillinen piirre joukkuepalloilulajien
harjoittelukulttuureissa on ominaisuuksien kehitta-
minen lajinomaisilla harjoituksilla. Ominaisuushar-
joittelua tehdain yha vahemman erillisina harjoituk-
sina.

Nopeuskestavyysharjoittelussa lajinomaisuus esi-
merkiksi jalkapallossa tarkoittaa seuraavanlaisten
harjoitteiden toteuttamista:

e Sukkulajuoksut 20-30 m lyhyella palautuksella,
joissa kaannoksissa tehdidan yhden kosketuksen
Syottoja

* Yksi vastaan yksi peleja 10x30—40 m suuruisella
kentalla tai kaksi vs. kaksi peleja 20x30 m kentalld

e Prassipeli 4-6 pelaajalla puolella kentalla, jossa tar-
koituksena on tuottaa jatkuva kova paine pallollista
pelaajaa kohti.

Varsin usein valmentajat kayttavat tallaisissa
kovissa harjoituksissa "keppia” harjoitustehon nos-
tamiseksi mahdollisimman korkealle. Keppina kéy-
tetadn yleisesti etunojapunnerruksia tai yliméaréista
suoritusta palautujaksojen aikana, mika harjoituk-
sen edetessa johtaa siihen, etta rangaistuilla pelaajilla
harjoitusteho laskee entisestadn ja harjoitus ei enaa
vastaa alkuperiista tarkoitustaan.

Johtopéaatoksia ja kehittamisideoita

Nopeuskestavyys ominaisuutena ja nopeuskesta-
vyysharjoittelu on joukkuepalloilulajeissa tarkeéssa
asemassa, mutta tarkeinté lajin kannalta ei ole mak-
simaalisen nopeuskestavyyden kehittaminen, vaan
nopeuskestavyyteen vaikuttavien taustaominaisuuk-
sien kuten maksiminopeuden (tai tehon) ja perus-
kestavyyden kehittdminen.

Koska maksimaalinen nopeuskestavyys ei ole jouk-
kuepalloilulajeissa tarkeassa asemassa, niin aivan
liilan monen joukkueen harjoittelussa maksimaaliset
nopeuskestavyysharjoitukset ovat ainoita harjoittei-
ta, joilla pelaajien nopeuskestavyytti yritetaan kehit-
taa. Maksimaaliset nopeuskestavyysharjoitukset
johtavat nopeasti kehittymisen pysahtymiseen, ellei
samanaikaisesti kehitetd kestdvyyttd ja nopeutta.

Toisaalta maksimaaliset nopeuskestavyysharjoituk-
set vaikuttavat negatiivisesti sekd nopeuden etta
kestavyyden kehittdmiseen.

Joukkuelajien harjoittelussa ja varsinkin nuorten
pelaajien kohdalla pitéisi pyrkid siihen, etta har-
joittelukaudella tarkein nopeuskestavyysharjoitus-
muoto on maaraintervallit. Maaraintervallien pitaisi
olla lajin kannalta tirkeammassa asemassa kuin
tasavauhtiset aerobiset harjoitukset, silla maarain-
tervallit kehittavat seka aerobista peruskestavyytta
ettd parantavat palautumiskykya. Pelikaudella mai-
raintervallien pitdisi myos olla vahintaan sailytta-
vana ominaisuutena mukana viikkoharjoittelussa,
koska kaikki pelit ja pelinomaiset harjoitukset ovat
yleensa kovatehoisia ja maaraintervallit ja peruskes-
tavyysharjoitukset ovat vastapainona tehoharjoituk-
sille.

Nopeuden, varsinkin kiihdytysnopeuden kehit-
taminen on lihes kaikissa joukkuepalloilulajeissa
tarkea tekija ja nopeus on myos tarkea ominaisuus
nopeuskestavyytta ajatellen. Luonnollisin kohta
nopeuden kehittamiselle joukkuepalloilulajien har-
joittelussa on juuri ennen pelikauden alkua. Harjoit-
telun pitdisi edetd voimaharjoittelusta nopeushar-
joitteluun harjoituskauden aikana.

Ominaisuuksien kehittamisessa harjoittelumaari-
en ja harjoitustehojen systemaattinen muuntelu on
olennaista. Harjoittelukauden alkupuolella harjoi-
tusmaaria pitdisi kasvattaa harjoitustehojen kasvun
ollessa maltillista. Harjoittelukauden loppua kohti
mentdessi tehojen pitaisi nousta harjoitusméirien
pysyessa ennallaan.

Tallaisen systemaattisen harjoitusmallin toteut-
taminen on vaikeaa, jos kaikki harjoittelu tehdaan
lajinomaisesti pelaamalla. Lajinomaisilla harjoituk-
silla on vaikeaa saddelld harjoitusten tehoa omi-
naisuuksien kehittamisen kannalta oikeanlaiseksi.
Talloin suuri riski on, etta harjoittelu on teholtaan
samankaltaista viikosta toiseen, mika rajoittaa kesta-
vyys- ja nopeusominaisuuksien kehittymista. Lisaksi
valmentajan on vaikeaa, jopa mahdotonta seurata
ominaisuuksien kehittymista, jos kaikki ominai-
suusharjoittelu tehdaan lajinomaisten pelien avulla.
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Pelikaudella maaraintervallien pitdisi myos olla vahintaan
sailyttavana ominaisuutena mukana viikkoharjoittelussa.
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