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MITEN JAAKIEKOSSA
HARJOITELLAAN
KESTAVYYTTA JA MITEN
TESTIDATAA
HYODYNNETAAN
HARJOITTELUSSA







Fyysisten ominaisuuksien merkitys jaakiekossa

Suhteellinen maksimivoima < Maksimivoima > Absoluuttinen maksimivoima
— kyky liikuttaa itsea — kyky liikuttaa vastustajaa

LUISTELUNOPEUS i, KAMPPAILUTILANTEET

Kamppailutaito
 Kamppailutaidon osa-alueet
* Vilineenhallinta

Luistelutaito
 Luistelutaidon osa-alueet
 Tasapaino, luisteluasento
 Vadlineenhallinta

Nopeusvoima Kamppailukestavyys

* Rajoitettu voimantuottoaika (luistelupotku
0.3 s, laukaus suoraan syotosta 0.2 s)
 Voimantuottonopeuden merkitys

e
Maitohapoton nopeuskestavyys
* Anaerobinen maitohapoton
energiantuotto (< 10 s)
* Kiihdytykset, jarrutukset,

Aerobinen kestavyys
- ° Aerobinen energiantuotto (> 90 s)

* Jaksaminen, palautuminen (vaihdot / erat /
ottelut)

Maitohapollinen nopeuskestavyys
suunnanmuutokset, laukaukset, taklaukset * Anaerobinen maitohapollinen energiantuotto (10-90 s)
* \Vaihdot, pitkittyneet vaannot






Miksi kestavyysominaisuuksista on hyotya
palloilulajeissa (mita tiede sanoo?)

Pelin aikana:

- PYSTYY SUORIUTUMAAN PELISSA KOVEMMALLA TEHOLLA

- Tutkitusti maksimaalinen kestavyyssuorituskyky ja VO2max korreloi
eliaktiivisuuden kanssa. Peruskestavyys ja kynnystasot ovat korreloineet
ovavauhtisen luistelun maaraan NHL:ssa (Lignell et al. 2018)

- VASYY VAHEMMAN

- Hyva VO2max on yhteydessa vahdisempaan vasymiseen toistuvissa
sprinttivedoissa, tama liittynee tehokkaampaan kreatiinifosfaatin uudelleen
muodostamiseen ja vetyionien poistumiseen ja Fuskurointiin
tyoskentelevissa lihaksissa (Gharbi et al.2015, Glaister 2005)



Pelaamisen suorituskykya auttavia tekijoita:

- PALAUTUMINEN PELEISTA NOPEUTUU
—> Korostuu tiiviissa ottelutahdissa

- PYSTYY HARJOITELLA PAREMMIN JA LAADUKKAAMMIN

- Paremman aerobisen kunnon omaavat kiekkoilijat pystyivat toteuttamaan lajiinomaiset harjoitukset
tehokkaammin (Gocentas et al. 2004)

- SIETAA HARJOITUSKUORMAA PAREMMIN JA PALAUTUMINEN KOKONAISKUORMITUKSESTA
(harjoittelu, pelit, matkustus, jne.) NOPEUTUU

- SYNTYY VAHEMMAN VAMMOIJA

- Vasymyksen myota erien loppupuolella on suurempi riski loukkaantua
(Ekstrand et al. 2009)

- Hyva aerobinen kunto on yhteydessa pienempaan riskiin loukkaantua pallopeleissa
(Watson et al. 2017)



Aerobinen kunto: Mita VO, ., tarkoittaa?

Hapen kUlkU ilmasta |IhakSI”e Saannollisen kestavyysharjoittelun vaikutuksia:

Keuhkot
- Hengityslihaksisto vahvistuu

- Kaasujen vaihto paranee

Veri

- Verivolyymi t t

- Hemoglobiinin maarat f

- Punasolujen maarat f

Sydan

- Sydamen koko! f

- Sydamen isku- ja minuuttitilavuus 1 !
- Leposyke '

Lihakset

- Hiusverisuonten maarat
- Myoglobiinin maarat
- Mitokondriot, maara ja koko!

ugs

Maksimaalinen hapenottokyky paranee!!

Miten liittyy lajiin? Maksimaalinen hapenottokyky VO2max vaikuttaa jaksamiseen pelin aikana (toistettuja kovatehoisia
suorituksia) ja palautumiseen yksittaisen vaihdon, eran ja pelin sisalla ja jalkeen.







Vaihdon kuormitus KIHU
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MIKAEL SEPPALA Harjoitusten yhteenveto:
Ika 27 LAJI - MERKINNAT: -
Pituus (cm) 188 HARJOITUSVAIKUTUS 3.5/4.5
] aerobinen / anaerobinen
Paino (kg) 91
TRIMP 238
Leposyke S0 | kesTO 03:41:10 (hh:mm:ss)
Maksimisyke 196 Syke alin/keskiarvo/korkein  63/127/192 bpm
Aktiivisuusluokka 8.5 KALORIT 1901 kcal
hiilihydraatit / rasvat 939/963 kcal
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High intensity training 11 % 00:25:03
Anaerobic threshold zone 21 % 00:45:50
Aerobic zone 2 26 % 00:56:35
Aerobic zone 1 21 % 00:46:44
Recovery training 20 % 00:43:39
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11%

15%
Hidas luistelu (0 - 10 km/h)
Luistelun Luistelun 19%
nopeuksien Normaali luistelu (10 - 16 km/h) nopeuksien
jakauma - 25% jakauma -
Puolustajat @ Nopea luistelu (15 - 20 km/h) Hyokkaajat

@ Erittéin nopea luistelu (>20 km/h)
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IKd

Pituus (cm)
Paino (kg)
Leposyke

Maksimisyke

Aktiivisuusluokka

L3
180
86
38
188
8.0

MILLOIN ERO SYNTYY??

U IDINAU

HARJOITUSVAIKUTUS
aerobinen / anaerobinen

TRIMP
KESTO
Syke alin/keskiarvo/korkein

KALORIT
hillihydraatit / rasvat

- IVIERNINNALL =

3.4/4.1

422
06:28:05 (hh:mm:ss)
64/120/176 bpm

2875 keal
1161/1714 keal

lka

Pituus (cm)

Paino (kg)

Leposyke

Maksimisyke

Aktiivisuusluokka

24
188
90
50
198
8.0

OTSIKKO

HARJOITUSVAIKUTUS
aerobinen / anaerobinen

TRIMP
KESTO
Syke alin/keskiarvo/korkein

KALORIT
hiilihydraatit / rasvat

- MERKINNAT: -
5.0/5.0

510
05:49:10 (hh:imm:ss)
60/141/191 bpm

3437 kcal
1503/1934 kcal
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Ottelun edetessa pelil hidastuu KIHU

Very Fast Speed Distance by Period
Defense
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Figure 3. Skating distances by position across 3 periods of play at fast, very fast, and sprint skating
speed. Data are means * SD. “#” denotes a significant difference between periods for the indicated

position. Significance level p < 0.05.

Douglas ym. (2020
glas ym. ( ) 1 Simard ym. 1988;




K_I_E§TAVYYSHARJOITTELUN HYOTYVAIKUTUS
JAAKIEKOSSA

UOLTOVERKOSTON KEHITTAMINEN : PALAUTUMINEN
APEN VARASTOIMINEN : MYOGLOBIINI

ENERGIAN VARASTOIMINEN : LIHASGLYKOGEENI, ATP, KP
ENERGIAN RIITTAVYYS : JAKSAMINEN

HAPPIVAJAUS: NOPEAMPI HAPPIVELAN MAKSU
VIREYSTILAN SAILYTTAMINEN : VEREN SOKERIN SAATELY

VASYMYKSEN VASTUSTAMINEN : PUSKUROINTI KAPASITEETTI
KASVAA
+ VASYMYKSEN SYITA: KP:n VAJE
HAPPAMUUDEN KASVU
GLYKOGEENIN VAJE
KESKUSHERMOSTON VASYMINEN




Ominailsuuksien riittava taso KIHU

Kestavyysominaisuudet

VO2max
+ e + +
(ml/kg/min) 56+6 54+1 55+5 50 + 3

*Ferland ym., 2021; 2012 — 2019 data

* Arvoissa taytyy ottaa huomioon kuinka mittaus on tehty

- NHL, AHL ja ECHL: Suoraan mitattu SMAT/30-15 IIT testissa jaalla (Cosmed)
- NHLED Combine: Suoraan mitattu 1-min portaisessa pyoratestissa

« Suoraan mitatut arvot ei verrattavissa syketta tai suorituskykya kayttavien kaavojen arvoihin




"Keskiverto liigakiekkoilija”

 Testiportaat ja tulokset
Aika Nopeus Vauhti Kulma VO2calc vV'CO2 vV'Oo2 BF V'E PETCO2 PETO2 V'O2Zkg
min:sek km/h min/km aste mikg/min_| Vmin I/'min 1/min I/min kPa kPa mi/kg/min
00:00
03:00 8.0 07:30 0.6 20,0 2,049 2,373 16 53 5,60 13,20 27.4
06:00 9.0 06:40 0.6 23,0 2,389 2,620 19 61 572 13.39 30,2
09:00 10.0 06:00 0.6 27.0 2,572 2,728 22 68 5,65 13,72 31.5
12:00 11,0 05:27 0.6 31,0 2,932 3,127 23 7 < 4 5,67 13,69 36,1
15:00 12.0 05:00 0.6 34.0 3.364 3,462 26 89 5.58 13,97 39.9
18:00 13,0 04:37 0.6 38,0 3,772 3,737 28 100 5,549 14.25 43,1
21:00 14,0 04:17 0.6 41,0 4,333 4,152 34 121 5,31 14,64 47.9
24:00 15,0 04:00 0.6 45,0 4,699 4,373 39 140 5,03 15,10 50.4
| 27:00 16,0 03:45 0.6 49.0 4,992 4,596 43 152 4,98 15,23 53,0
29:05 16.7 03:36 0.6 51.1 5,241 4,630 52 175 4.62 15,73 53.49
Max 30" 16,6 03:36 0.6 50,9 5,240 4,749 53 175 4.77 15,48 54.8
Max 60" 16.6 03:36 0.6 50.9 5,231 4,679 51 171 4,68 15,63 54.0
_Testiportaat ja tulokset |
Aika HR La RER VEO2 VECO2 TV EE aer
min:sek bpm mmol/l frac frac frac I kcal/min
00:00 0,6
03:00 120 1.0 0.86 18.5 21.4 3,369 11,6
06:00 129 1.1 0,91 19.3 21,2 3,241 13,0
09:00 141 12 0,94 20.5 21.8 3,107 13,6
12:00 153 1.6 0,94 20.2 21,5 3,388 15,6
15:00 163 1.9 0,97 21.3 21,9 3,484 17.4
18:00 174 2.8 1,01 a3 21,9 3,642 18,9
| 21:00 181 4.0 1,04 24 .1 23.1 3,616 2 P
24:00 188 5.7 1,07 26.5 24,7 3,596 22.5
27:00 192 ¥ &Y 1,09 27.3 25,1 3,574 23,7
29:05 195 10,49 1,13 31,2 27.5 3,351 24 .1
Max 30" 195 10,49 1,10 30,5 27.6 3,332 24.6
Max 60" 195 10.4 1,12 30.2 27.0 3,384 24.3
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| |
| |
| |
| |
Peruskestivyys ! |
| |
| |
| |
| |

. . . 3

Nopeus / Teho

"Nopeuskestavyys on kestavyyden alalaji, jonka merkitys
on suurimmillaan lajeissa, joissa maksimaalisen
suorituksen kesto on 10-90 s seka intervallityyppisissa
lajeissa kuten palloilulajit.”




Peruskestavyysharjoittelu (PK)
e Kehittaa hapenkayttokykya ja rasva-aineenvaihduntaa
e Toimii osana lammittelya korkean intensiteetin kestavyysharjoituksille seka voima- ja nopeusharjoituksille

Vauhtikestavyysharjoittelu (VK)
e Kehittaa aerobista kapasiteettia ja hapenkayttokykya
e Parantaa elimistdon rasvojen ja hiilihydraattien kayttokykya

Maksimikestavyysharjoittelu (MK)

e Kehittaa aerobista maksimisuorituskykya ja maksimaalista hapenottokykya
e Parantaa elimiston hiilihydraattien kayttokykya

e Kehittaa myos anaerobista energiantuottoa

Nopeuskestavyys (NK) — Lajisuorituksen kiihdytysten omainen harjoittelu
e Kehittaa anaerobista energiantuottoa ja suorituskykya
e Kehittaa taloudellisuutta lajinomaisten nopeuksien suorituksissa ja myds nopeiden lihassolujen vasymisen sietoa



Syke (krt/min)

SUBMAKSIMAALINEN YO-YO-TESTI

— 31.5.2021
30.7.2021

—_—20.9.2021
m—11.10.2021

—10.11.2021

02.01




KONTROLLI Aerobinen kestavyys

23.2.2023 17.1.2023 2.12.2022 26.10.2022 19.9.2022 9.8.2022 30.5.2022

Keskisyke @ 6:00 min/km [bpm]

Keskisyke @ 5:00 min/km [bpm]

Laktaatti @ 6:00 min/km [mmol/I]

Laktaatti @ 5:00 min/km [mmol/I]
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Nopeuskestavyystestin tulkintaa

Matka: 20m —2> 40 m > 100m 2> 140m—>200m
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Elinjarjestelma - Loy o - ——
< Hermolihasjarjestelma) >
— RS——
Energiantuotto ATP + KP KP KP (KP)
(Anaerobinen Anaerobinen Anaer. glykolyysi Anaerobinen glykolyysi Aerobinen
glykolyysi) glykolyysi Aer. glykolyysi Aerobinen glykolyysi glykolyysi
Harjoitusvaikutus Anaerobinen Anaerobinen Anaerob. alaktinen Anaerobinen laktinen Anaerobinen laktinen kapasiteetti Aerobinen teho
alaktinen teho alaktinen kapasiteetti kape_asiteettija teho / kapasiteetti (maitohapon sieto)
laktinen teho (maitohapon tuotto /
(maitohapon tuotto) sieto)
Harjoittelumalli | — NOPEUSTYYPPI / “Lyhyesta pitkaan” -malli
Harjoittelumalli 1l KESTAVYYSTYYPPI / "Pitkisti lyhyeen” —malli
Harjoittelumalli 1l NOPEUSKESTAVYYSIYYPPI / "Sekoitettu” —malli




Peruskestavyysharjoittelun kaytannén toteutus

* HARJOITUSMAARA: 1-3 pasharjoitusta viikossa + verryttelyjen yhteydessa + lyhyet huoltavat + erilliset harjoituslisit polarisointina
kovatehoiselle harjoittelulle

(vahimmaistavoite tulisi tulla noin 30 minuuttia per harjoituspaiva = viikossa vahintaan systemaattisesti yli 4 h) —kesakaudella 1h per
harjoituspaiva = viikossa vahintaan systemaattisestiyli 7 h)

- Peruspilarina rauhallinen PK1 (45 minuuttia-2 tuntia)
--> ei kuitenkaan aiheuteta perifeerista vasymysta, monotonisuutta
--> tapa: juoksu / juoksu-kavely /pyora / cross-trainer / sauvakavely jne

(juoksu vs. pehmedmmat tavat, maastojen huomiointi, lonkankoukistajat, pystysuuntainen iskutus janteet-nivelet-luusto, yksil6llisyys
esim. onnistuuko pk-harjoittelu ylipaataan juoksemalla)

--> Voidaan myos har{'oijcuttaa_hyvi_n maaraintervalliharjoittelulla (vaatii osaamista, mutta voidaan tehda esim. rullilla,
saadellaan vedon ajalla, pituudella intensiteetilla seka palautusajalla)

- Tasoryhmat, jotta haluttu vaikutus saadaan aikaan

— Suurin ongelma, etta kaikki PK-harjoitukset vedetdaan samalla teholla ja/tai liian kovaa = harjoittelun kokonaiskuormitus
puuroutuu ja kasvaa lilan kovaksi

—> AEROBISTA ENERGIANTUOTTOA VOIDAAN MYOS HARJOITTAA ’SAADELLYSTI” OSANA KOORDINAATIOITA, MATALATEHOISIA
KUNTOPIIREJA, DYNAAMISIA LIIKKUVUUSHARJOITTEITA OSANA LIIKETTA, jne.




Miksi tarvitaan erillista
peruskestavyysharjoittelua?

- Voidaanko pelkalla lajiin integroidulla harjoittelulla kehittaa tehokkaasti aerobista
kapasiteettia ja erityisesti peruskestavyytta?

* Kestavyysvalmennuksen nakokulmasta ei, koska harjoittelu vaatii kontrastia ja niin
keuhkoille, sydamelle, verenkierrolle, kuin muille kestavyysharjoittelun muuttujille
aaripaita

* Jos viikko-ohjelmassa toistuvat pelkat pelit, lajiharjoitukset (joissa teho korkea),
voimaharjoitukset, nopeusharjoitukset

- Kokonaiskuorma nousee liian kovaksi ja harjoittelu puuroutuu

—> Kova hermolihasjarjestelman ja kovatehoisen kestavyysharjoittelun ja anaerobisen
harjoittelun tuoma kokonaiskuorma aiheuttaa palautumisongelmia

* Voidaanko lajiharjoittelulla ja etenkin pelkalla nopeuskestavyysharjoittelulla kehittaa
esimerkiksi sydamen iskutilavuutta riittavasti hyvakuntoisella kiekkoilijalla

* |Iman erillista matalatehoista peruskestévy}isharjoittelua loukkaantumisriski suurempi

(esimerkiksi peruskestavyysharjoittelun vaikutus autonomiseen hermostoon,
signalointireitteihin, Jne.y



HARJOITUSKAUDEN
ESIMERKKEJA

* PITKA PK
* Viikot 23-24 ja 29-30
e *9x10 MIN (7 minuuttia juoksua pk1-2 tasolla, 3 min kavelya, toista 9 kertaa)

SJK * Viikot 25-26
2-3 tuntia  *10 x 10 MIN (7 minuuttia juoksua pk2 tasolla, 3 min kavelya, toista 10 kertaa)
(ylamaet pitkalla askeleella, * Viikot 27-28
alamaet juosten, tasaiset reipas e *12 x 10 MIN (5 minuuttia juoksua pk2 tasolla, 5 min kavelya, toista 12 kertaa)

sauvakavely

#61 — 2 tunnin viikkokontrolli

- 30 min 125 wattia

- 60 min 150 wattia

- 30 min 125 wattia

(syke koko ajalta =2

Vertaillaan sykkeen muutoksen eroa matkalla, eri
kertoihin)



10 min

4x4
min
10 min

15 min

3 min palautus kavellen valissa

syketta laskien paattyen rauhalliseen
kavelyyn

PK 1 10 min

PK 2 10 min

VK 1-2 3x5 min | 4 min palautus kavellen valissa (eka veto
vkl viimeinen lahelld anaerobista kynnysta)

MK 2 x2min | 5 min palautus kavellen valissa
(maksimialueella eli [ahella sinun vo2max
vauhtia)

PK 2-1 15 min syketta laskien paattyen rauhalliseen

kavelyyn




PYRAMIDUJUOKSU
10 minuuttia holkkaa, syketasolla 130

- 8 minuuttia
- 2 minuuttia
- 4 minuuttia
- 5 minuuttia
- 2 minuuttia
- 5 minuuttia
- 4 minuuttia
- 5 minuuttia
- 8 minuuttia

juo
juo
juo

Ol

juo

ksua, syketasolla 150

ksua, syketasolla 130

ksua sisaltaa 4 x 20 sek (syke nousee noin 170-180 ) + 40 sek kavelya
<kaa, syketasolla 130-140

Ksua sis. rennosti taysilla 2 x 30 sek lahelle maksimisyketta + 90 sek palautus kavellen

reipasta kavelya (syke laskee)

juo

Ol
lUo

ksua sisaltaa 4 x 20 sek (syke nousee noin 170-180 ) + 40 sek kavelya
<kaa, syketasolla 130-140

ksua, syketasolla 150-160

- 10 minuuttia holkkaa, syketasolla 130-140 (jonka aikana 10 x 10 luisteluloikkaa holkatessa rennosti
eteenpadin edeten)



MAARAINTERVALLI 1 (rullaluistimet)

PK 1 10 min kenialaistyyppisesti holkasta

PK 2 5 min hyvaryhtiseen juoksuun

DYNAAMISET 10 min Valitse noin 8-10 liiketta
VERRYTTELYT+KOORDINAATIOT

MAARAINTERVALLI 10 x 100 M | Pyri rullaluistelemaan rennosti 20 sekuntiin,
loivaan ylamikeen kavelypalautus, sarjapalautus 5 min
MAARAINTERVALLI 5x 150 M Pyri luistelemaan rennosti 32 sekuntiin, pal. 2’
loivaan ylamakeen

PK 2-PK1 15 min syketta laskien paattyen pystyjaloin luisteluun




MAARAINTERVALLI 2
(YLEISURHEILUKENTTA)

e T
R 5 i

DYNAAMISET VERRYTTELYT+KOORDINAATIOT 10 min Valitse noin 8-10 liiketta

MAARAINTERVALLI 3x4x60  Pyrijuoksemaan rennosti 16-18 sekuntiin,
\Y kavelypalautus, sarjapalautus 5 min

MAARAINTERVALLI 2x400 M  Pyri juoksemaan rennosti 78-85 sekuntiin (noin
19-22 sek/100m), pal. 2’

PK 2-PK1 15 min syketta laskien paattyen rauhalliseen kavelyyn



Tehointervalli pyoralla

e Lajinomainen nopeuskestavyys pyoralla

e * Lammittely ulkona 10-15 minuuttia juosten

* - spinning-pyoralld polkien 3 erda / 4 min eratauko (nouse pyoran paalta pois
ja ravistele jalkoja)

e ¥ 20 se
e *30se
e ¥40 se

K kova tempo (kevyt vastus) + 40 s rullaus
kK maksimivastus (tahmeat jalat) + 30 sek rullaus

k keskikova ( semi ) vastus + 20 sek rullaus nopealla frekvenssilla

e * 2 min rauhallista polkemista

* 20 sek maksimivastus (tahmeat jalat) + 40 sek rullaus

e * 45 sek maksimitempo (keskikova vastus) + 15 sek rullaus nopealla
frekvenssilla peraan

e * 2 min rauhallista polkemista

* 40 sek keskikova ( semi ) vastus + 20 sek rullaus nopealla frekvensilla peraan
* 2 min rauhallista polkemista

* 30 sek maksimivastus + 30 sek rullaus

* 2 min. ajan (keskikova vastus) syke lahella anaerob. kynnysta

- huolellinen loppuverryttely 10 minuuttia reipasta kavelya /



Tutkimusasetelma:

Koime likunnanopiskelijaa (VO 4.4 1/mim

o —

Neljla 30 min intervalliharjoitusta polkupyoralla400 W

Kuormalia (n

T, Ol |a levon Si
(a) 10 s tyd ja 20 s lepo
(b) 20 s tyd ja 40 s lepo
(c) 30 s tyo jJa 60 s lepo
(d) 60 s tyd ja 120 s lepo
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Mita tarkoittaa viikkotasolla?

vko

31.(2.-8.8.)

32.(9.-15.8.)

33. (16.-22.8.)

34.(23.-29.8

35. (30.8.-5.9.)

36. (6.-12.9.)

37.(13.-19.9.)

38.(20.-26.9.)

39.(27.9.-3.10.)

40. ( 4.-10.10.)

41.(11.-17.10.)

42.(18.-24.10.)

43. ( 25.10.-31.10.)

44.(1.-7.11)

45. (8.-14.11.)

Kevyt +

matkustus

Huoltava+matku

stus

Huoltava

Vapaa

Kevyt + 1

Vapaa

Kevyt + 1

Fysiikka

Kevyt + 1

Kevyt + 1

Vapaa

Ti

Kevyt
(matalateho)

Kevyt +1

Vapaa

Vapaa

Kevyt + 1

Valmistava

Valmistava

1 + matkustus

SKELLEFTEA

Kevyt + 1

Valmistava

Valmistava

(1) Ot Fysiikka

Ke

Kevyt +1

Kevyt +1

Valmistava

KARPAT

SAIPA

SKELLEFTEA

Valmistava

Valmistava

SPORT

ASSAT

Kevyt +1

To

Valmistava

Valmistava

Valmistava

Valmistava

Valmistava

ILVES

Huoltava/kevyt

Huoltava/kevyt

Huoltava

HIFK

HIFK

Huoltava/kevyt

Huoltava

Pe

HPK

Tampere cup

HIFK

BERLIN

BERLIN

HPK

Huoltava

LUKKO

KOOKOO

LUKKO

Huoltava/kevyt

Huoltava/kevyt

ILVES

PELICANS

La

Vapaa

Tampere cup

Huoltava

Huoltava/Kevyt

Huoltava/Kevyt

SPORT

Vapaa

JYP

KALPA

JUKURIT

PELICANS

KOOKOO

JUKURIT

TPS

Huoltava

Su

Ot kevyt

Aktiivinen lepo

Vapaa

LUGANO

LUGANO

Huoltava

Ot Fysiikka

Aktiivinen lepo

Huoltava

Aktiivinen lepo

Vapaa

Aktiivinen lepo

Vapaa

Huoltava

Vapaa

kuormittavat
treenit

huoltavat

kevyt jaa)

treenit (+super kevyet/valmista

vat treenit

pelit

koti

vieras

pitka vieras (+3
h)

Aktiivinen kuormitusi

palautuminen lepo ndeksi

2 8,1

1 7,75

1 6,8

9,5

1 5,3

1 7,3

1 3,55

1 7,75
10,125

1 6,25

1 7,3

7,25

1 7,3

9,5

2 31



Banio--rasval [ +-rooay

Syyskuu Lokakuu Marraskuu
43 34 35 36 37 4B 49 40 41 42 43 4 4 4 5
22.7.
3 CHL 2 vkoa RUNKOSARJA VKOT 36-11
utun ominaisuuden mukaan) PEHUEUDIMA (HY PERTROFINEN "BODAILU") KONT

NOPE
HA P

IA N. 200 kontakti perivko KESTOVOIMA
HAPOLLINEN NOPEUSKESTAVYYS PELIEN MYOTA

_—_ Paljon huoltavaa matalatehoista verryttelyt, helpot kuntopiirit

MNoeuden yllapito lvhyina osuuksina

SUBMAX NOPEUS
(rappuset/loivat ylamaet/ juoksurullaukset/nopeustaitavuus yhdistettyna erilaisin arsykkeisiin

HAPOTON NOP

I N I D B

ISONA TEEMANA KOKO KAUDEN AJAN —> AEROBIAA LAPI KAUDEN VAHINTAAN 5 H / VKO (venryttelyt, lev

1 x VOIMA / VKO (jos el muuta mahdollisuutta niin vahintaan pelipaiv
1x LYHY T NOPEUS/NOPEUSVOIMAHARJOITUS / J{D I[HEUEFI'IEEH

] 2 2 2 1 3 3 3 3 2 3 3 0 2




@ TAPPARA

VIIKKO 32, KAUSI 2022-2023

Vko Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
f 32 8.elo 9.elo 10.elo 11.elo 12.elo 13.elo 14.elo
FYSIIKKA FYSIIKKA FYSIIKKA
Nopeus/Nopeusvoima Perus-maksimivoima alavartalo Yhdistetty nopeusvoima+ yv-perusvoin PELIPAIVAN VALMISTAVA OT VALMISTAVA AAMU
Verryttely + koordinaatiot 20' 3-4 ryhmaa taustojen mukaan (aineenvaihdunta+ toiminnallinen [ampo verryttely+ aamujaa Selked sapluuna, koska palis, jne. LEPO / AKTIIVINEN LEPO /
latalan tehon plyometriat noin 100 kontaktiaalike kyykky perus-maxvoima ryhmittain, rajahtava voima 2 liiketta, ("happo lyoty eilen", joten aamuun mahdollisuus tehda OT HUOLTAVA
Suunnanmuutosjuoksut 6 x alle 10 sek |liike: kontrastina vetoliike 4 sarjaa,toistot 3-5 toistot 3-6, painot 30-70 %, sarjat 3-4 + teravia, lyhyita suorituksia, aineenvaihdunnallinen verkka /
Lajinomaiset hypyt noin 30-40 kpl tukilikkeet 2, toistot 5-8, sarjat 3) ylavartalolle 1-2 paaliiketta, sarjat 4, toistot pelinomaisella temmolla, gamujaa /ei pelanneille lyhyt potentoiva
(esim.luisteluloikat eri tavoin, jne) AINEENVAIHDUNTA 1-2 supersarjaa,sarjat 2-3, toistot 8-12) | suoritusajat "maitohapottomina" tai voima
AP N 1. JAA " Fysiikka ei happoa kerdavina
1.JAA Vksilollinen alku ja muutamat tdsmajutul ~ RYHMITTAIN PYRAMIDIJUOKSU
Alaktinen nopeuskestavyys jaalla 1.) Tuntumakierrot 6-8 x alle 10 sek 60 minuuttia, jonka sisalla JAA (kesto 50-60 min) El PELAAVILLE El PELAAVILLE, JOTKA PELASIVAT
2x3x30m (pal. 90 sek/3') 2.) Pelipaikkakohtaiset osiot vk-pétka (aer.kynnys+) 2x5min | 1.) Taito+tuntumakierrot (hyva tempo) extra-jaa+extra fysiikka EILEN KOKO VARTALON VOIMA +
aktiivinen palautuminen jaalla 4-6 x 10-20 sek (pal. 60-90 sek) (pal. 5 min kavellen) 6-8 x 5-15 sek (pal. 60-90 sek) (katsotaan vikon kuorman + AINEENVAIHDUNNALINEN KOMBO
2.) Taito-osio+syottotaito 3.) Pelpaikkakohtainen +Pelin avaus + 2.) Pelitapa pilkottuna /pelin avaus yksildllisyyden mukaan)
6-8 x alle 15 sek (pal. 45-90 sek)  |jatkokiekot 6-8 x 20 sek (pal. 90-120 sek) 6-8 x 10-20 sek (pal. 90-120 sek)
3.) Pelitapa +Pelin avaus + 3.) Viisikkoharjoitteet (pelitapa, joka 3.) Viisikkoharjoitteet (pelitapa/ peli) LOUNAS
jatkokiekot 6-8 x 20 sek (pal. 90-180. sek lahtee kamppailutilanteest) 6-8 x 20-40 sek
) Lyhyt kamppailua sisaltdva pelitavalling ~ 6-8 x 20-30 sek (pal. 90-180 sek) 4.) Erikoistilanteet
0sio 2-4 x alle 30 sek 0sio 4-6 x alle 60 sek
LOUNAS (alivoiman kuorman huomiointi) hyva alkuverryttely hyva alkuverryttely
LOUNAS 5) Loppuun pienpeli 3 vs 3 TAPPARA-ILVES TAPPARA-HPK
Lyhyt verryttely keskialue Pelin jalkeinen alavartalon voima Lyhyt aineenvaihdunnallinen
Lyhyt verryttely 2. JAA (kesto noin 40-45 min) (toistot 3, kesto noin 30 sek kova tyd) (peliajan mukaan 1 pddliike, extra peliajan mukaan
2. JAA (kesto noin 40-45 min) PELIJAA toistot 2-6, sarjat 3-5, LEPO / AKTIIVINEN LEPO /
PELIJAA 1.) lyhyt lammittely 4-6 x 10-15 sek (20 min = 5x2 min juoksua+2 min kavelya) tukiliikkeet supersarjoina OT HUOLTAVA
IP 1.) lyhyt limmittely 4-6 x 10-15 sek 2.) Pelijda noin 6-8 toistoa, hyva lihashuolto 1-3 sarjaa peliajan mukaan
2.) Pelijaa noin 8-10 toistoa, suoritusaika 30-40 sek, palautuksen ja perusvoima toistomaarilla, sarjat 2-3)
suoritusaika 30-40 sek, palautuksen ja tyon suhde 1:3-4
tyon suhde 1:3-4 3.) Loppuun maardintervallit jaalla YKSILOLLINEN JAA
2 x 4 (2+2 kierrosta) ryhmittiin noin MAHDOLLISUUS ILTAPAIVALLE
20 min = 5x3 min juoksua+1 min kavelya 30-35 sekuntia, pal. 2-3' (voi hyddyntaa niile, jotka eivat pelaa
perjantaina + muutamalle nuorelle
pk 1 -tason pyorailya 20 min + jarkevana extrana)
lihashuolto jaan paalle




Eri tyyppiset harjoitemallit

Harjoite kategoria

TRIMP/min

SRPE-TL

Luistelumatka (m)

Koko kenttaa pienempi alue, vaihteleva pelaajamaara normaalin

Pienpeli 15 £ 0,2 49 + 13 465 + 130 34 % oelin kaltaiset saannét.
o Harjoite jatkuu alueelta toiselle, tehtdva/pelaajien maard voi
Flow-harjoitteet 16 £+ 0,2 69 + 30 773 + 219 38 % vaihtua kesken harjoitteen.
Koko kenttaa pienempi alue, tehtavat ja pelaajien maara voivat
Aluepelit 1,92 0.3 76 + 26 800 * 167 32 % vaihtua kesken harjoituksen. Voi sisdltda pelipaikkakohtaisia
tavoitteita. Usein ali/ylimiehitys vastakkain.
. . Pelipaikkokohtaisia suoritteita tai tehtavia sisadltava harjoite,
+ -
Pelipaikkakohtaiset| 1,7 + 0,2 75 £ 41 851 + 418 41 % hyokkasjills ja puolustajilia omansa.
Kamppailu 1,7 £+ 0,4 51 = 24 352 + 84 46 % 1vs. 1/2 vs. 2 kamppailua pelivilineesta tilasta tai alueesta.
k imuloi i, li | Itai
simuloitu peli 15 + 0,2 94 + 22 962 + 367 34% ls(;):o entan simuloitu peli, jossa normaalin ottelun kaltaiset
nnot.
Taito/tekniikka 10 + 01 14 + 7 345 + 94 8 9 Yksilon taitoja painottava harjoite, maalinteko, kiekonkasittely,

syottaminen.

TRIMP/min = Sykkeeseen perustuva kuormitus minuuttia kohden, sRPE-TL = Harjoitteen koettu kuormittuneisuus (RPE kerrottuna

harjoitteen kestolla minuuteissa).




JUOKSU
VO,max |Anaerobinen kynnys Aerobinen kynnys Maksimikest.harjoittelu Vauhtikest.harjoittelu Peruskestavyysharjoittelu
Max-syke |AnKvauhti |AnKsyke |AerKvauhti |AerK syke Kehittava Kehittava Palauttava (PK1) Kehittava (PK2) AerK | Palauttava | Kehittiva

(krtimin) _ |(min/km) |(krt/min)  [(min/km) (krt/min) svke |vauhti (min/km) svke vauhti (min/km) svke vauhti (min/km) svke vauhti (min/km) [svke svke svke
Player 1 197 03:53 181 04:43 166 171 . 19210358 - 0325|161 . 186(04:43 - 0348|131 - 1560643 - 0538|151 . 171(0543 - 04:38| 161 |126 . 151(146 . 166

Player 2 205 03:55 185 05:00 155 | 175 . 200{04:00 - 03:18]|150 . 1900500 - 03:50|120 . 145]|07:.00 - 05:55|140 . 160|06:00 - 04:55| 150 [115 . 140|135 . 155
194 04:06 186 05:00 165 176 . 189 04:11 - 0328160 . 1910500 - 04:011130 - 155|07:00 - 0555|150 . 170|p:00 - 04:55| 160 [125 . 150|145 . 165

190 04:11 172 05:10 149 170 . 1900416 - 0327|147 . 174 {0515 - 04:06(119 - 1390710 - 0605|134 . 151|0610 - 0505 144 | 109 . 134(129 . 149
204 04:00 186 05:11 165 176 . 199 04:05 - 03131160 . 1910511 - 0355|130 . 1155|0711 - o06:06(150 . 170|06:11 - 0506 160 [125 . 150|145 . 165
194 04:02 179 05:13 145 169 . 189 04:07 - 0329|140 . 1840513 - 0357|110 . 135|{07:13 - 06:08(130 . 150(06:13 - 0508 140 (105 . 130|125 . 145
189 04:06 174 05:14 153 164 . 1840411 - 0330|148 . 1790514 - 04:01|118 . 143|074 - 06:09(138 . 1580614 - 0509 148 (113 . 138|133 . 153
192 04:07 170 05:16 140 160 . 1870412 - 0334|135 . 1750516 - 04:02]105 . 130|076 - 06111125 - 1145|0616 - 0511 135 (100 . 125|120 . 140
190 04:13 180 05:18 160 170 . 1850418 - 0337|155 . 185(0518 - 04:08(125 - 1500718 - 0613|145 . 165(pf18 - 05:13| 155 |120 . 145(140 . 160
205 04:05 189 05:20 164|179 . 200{04:10 - 03:22|159 . 1940520 - 04:00]|129 . 154]|07:20 - 06:15|149 . 169|06:20 . 05:15| 159 |124 . 149|144 . 164
197 04:00 185 05:27 162 175 . 1921 04:05 - 0329|157 . 1901|0527 - 0355|127 . 152|(7:27 - 06:22(147 . 167 (0627 - 0522 157 (122 . 147|142 . 162
201 04:13 184 05:27 160 174 . 196 | 0418 - 03311155 . 1890527 - 04:08(125 - 150|07:27 - (622|145 . 165(f27 - 05922 155 |120 . 145(140 . 160
177 04:24 161 05:27 145 151 . 1720429 - 0333|140 . 1660527 - 0419|110 . 135|727 - 0622|130 . 15027 - 0522 140 [105 . 130(125 . 145

184 04:20 173 05:27 156 163 . 1790425 - 0343|151 . 1780527 - 0415|121 . 146|07:27 - 06:22(141 . 161|06:27 - 0522 151 (116 . 141|136 . 156

196 04:25 184 05:27 159 174 . 19110430 - 0344|154 . 18905927 - 0420|124 . 1490727 . 0622|144 . 164|527 - 05922 154 |119 . 144|139 . 159
204 04:37 187 05:27 175 177 . 199 04:42 - 0347|170 . 1920527 - 0432|140 . 165|07:27 - 06:22(160 . 1800627 - 0522 170 {135 . 160|155 . 175

187 04:27 172 05:27 154 162 . 1820432 - 03371149 . 177(0527 - 0422|119 . 1440727 . 06221139 . 159 (pg27 - 05922 149 |114 _ 139(134 . 154
204 04:14 196 05:28 171 186 . 1990419 - 0328|166 . 2010528 - 04:09|136 . 161|728 - 0623|156 . 176|028 - 05:23| 166 [131 . 156151 . 171
198 04:19 179 05:35 151 169 . 1930424 - 0328|146 . 1840535 - 0414|116 - 141|07:35 - 0630|136 - 156|635 - 0530 146 [111 . 136[131 . 151
220 04:26 194 05:35 172 184 . 2150431 - 0330|167 . 1990535 - 0421|137 . 162|07:35 - 06:30(157 - 177|06:35 - 0530 167 (132 . 157|152 . 172
190 04:18 166 05:35 139 164 . 1900423 - 0332|137 . 1680540 - 04131109 . 129|07:35 - 0630|124 . 141|035 - 0530/ 134 [ 99 . 124(119 . 139
192 04:26 176 05:36 150 166 . 1870431 - 03311145 . 181(0536 - 04:21(115 - 1400736 - 06:311135 . 155( 0636 - 05:31| 145 |110 . 135130 . 150
189 04:30 177 05:53 158 167 . 1840435 - 0347|193 . 1820553 - 0425|123 . 148|753 . (0648|143 . 163 (0653 - 0548 153 (118 . 143|138 . 158
187 04:49 166 05:59 137 164 . 1870454 - 04:09|135 . 168 |06:04 - 04:44|107 . 127|07:59 - 06:54(122 . 139(0659 - 0554 132 [ 97 . 122|117 . 137

Huomioi eri kynnykset esimerkiksi pyorailyn ja juoksun tai vaikkapa soudun vililla = osallistuuko liikkeen tuottamiseen
koko vartalo (juoksu) vai enemman alavartalo (pyoraily).. Pyorailyssa usein kynnykset 10-15 lyontia juoksua matalammat




17.8.2022
(Peruskestavyysharjoitus — PAAPAINO PK1l-tasolla)

PK1 PAINOITTEISEN KESTAVYYSHARJOITUKSEN IDEOLOGIA = KEHITTAA RASVA-AINEENVAIHDUNTAA JA
PERUSJAKSAMISTA SEKA LUODA POHJAA KAUDEN MUULLE HARJOITTELULLE

—=» JUOKSU TEHDAAN RYHMITTAIN (TALLOIN JOKAISELLA OIKEASTI SAMANLAINEN HARJOITUS ADAPTAATIO SEKA OIKEANLAINEN
VAUHTI KUN RINNALLA SAMAN AEROBISEN KYNNYKSEN OMAAVIA URHEILUDOITA)

RYHMA 1:
(Matti, Pekka, Ville..)

30 MINUUTTIA (jaettuna kolmeen osaa)
- 10 minuuttia — juoksua 5:15 mMin/km vauhdilla
- 10 minuuttia — juoksua 6:00 Min/km vauhdilla
- 10 minuuttia — juoksua 6:15 Min/km vauhdilla

RYHMA 2:
(Kari, Seppo, Erkki...)

30 MINUUTTIA (jaettuna kolmeen osaa)
- 10 minuuttia - juoksua 5:45 mMin/km vauhdilla
- 10 minuuttia - juoksua 6:15 Min/km vauhdilla
- 10 minuuttia - holkkaa 6:30-7:00 min/km vauhdilla

RYHMA 3:
(Kalle, Vilho, Teppo...)

SO0 MINUUTTIA (jaettuna kahteen osaan)
- 15 minuuttia — juoksua 6:00 Min/km
- 15 minuuttia — 5 x 3 Mminuuttia juoksun ja kavelyn vaihtelua (2 minuuttia hyvaryhtista juoksua ja 1 minuutti kavelya)




HARJOITTELUN JA KEHITTYMISEN SEURANTA

(TESTAAMISESTA MONITOROINTIIN JA MYOS KESTAVYYTTA VOl MONITOROIDA VERRYTTELYISSA + SEURATA ESIM.
LIIGATASOLLA VERTAILEMALLA SISAISTA JA ULKOISTA KUORMAA PELEISSA JA HARJOITUKSISSA)

" HARJOITUSSEURANTA
* Harjoitusmaara, -teho ja -tiheys (lajiharjoittelu, fysiikkaharjoittelu)

EAD OMINAISUUSSEURANTA PELIKAUDEN AIKANA
Nopeusvoima (1-3 viikon valein)
* Nopeusvoima (kevennyshyppy 0+60 kg)
Maksimivoima (6-8 viikon valein)
* Maksimivoima ja tehontuotto (puolikyykky 70+110+150 kg)
Aerobinen kestavyys (6-8 viikon valein)
* Kynnystesti juosten (2x1000m@6:00-6:30 + 5:00-5:30 min/km)
Kehonkoostumus (6-8 viikon vdlein)
* Kehonkoostumus (pihdit ja kehonkoostumusanalyysi)

N KUORMITUSSEURANTA (ULKOINEN KUORMA)
Ulkoisen kuorman seuranta (Firstbeat)
* Liikekuorma
Ulkoisen kuorman seuranta (Wisehockey)
* Peliaika
* Luistelumatka
 Maksiminopeus, keskinopeus
* Kiihdytykset, jarrutukset, kamppailut

KUORMITUSSEURANTA (SISAINEN KUORMA)
Sisdisen kuorman seuranta (Firstbeat)

* Maksimisyke, keskisyke

* Aika eri sykealueilla

e TRIMP, EPOC, Harjoitusvaikutus

e Akuutti:krooninen -kuormitussuhde

./il OMINAISUUSSEURANTA HARJOITUSKAUDELLA
Laaja testipatteristo (harjoituskauden alussa ja lopussa)
* Kehonkoostumus (pihdit ja kehonkoostumusanalyysi)
* Nopeus (suunnanmuutos 5-10-5 m; lineaarinen 10 m)
* Nopeusvoima (kevennyshyppy 0-20-40-60 kg)

* Maksimivoima ja tehontuotto (puolikyykky 8x3x30-80% 1RM) : HARJOITTELUN JA
* Nopeuskestavyys (2x10x20 m) KEsTJTRm"Ts;\EN

e Aerobinen kestavyys (kynnystesti juosten tai pyoralla)



TAPPARA SM-LIIGA / KUORMITUSSEURANNAN VIIKKORAPORTTI

Ajankohta: VIIKKO 44 (ma-su 1.-7.11.2021)

1. JOUKKUEYHTEENVETO

| TRIMP |} Movement Load Viikon harjoituskuorma == Kuukauden harjoituskuorma == Viikon:Kuukauden harjoituskuorman suhde == Harjoittelun tila
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KUVA. Joukkueen keskimaaradinen harjoituskuormitus ja kuormitus-palautumistila edeltavan kuukauden aikana.

PYLVASDIAGRAMMI: Péiviikohtaisesti esitetty pylvisdiagrammi kuvastaa kyseisen pdivéin kaikkien harjoitusten yhteenlaskettua
kuormitusta joukkueessa keskimddrin.

® TRIMP = sykkeen perusteella laskettu “aineenvaihdunnallinen kuormitus” (oranssi pylvds).

® Movement Load = liikeaktiivisuuden perusteella laskettu “hermolihasjédrjestelmdn kuormitus” (sininen pylvds).

VIIVADIAGRAMMI: Pdivdkohtaisesti esitetty viivadiagrammi kuvastaa kyseisen pdivdan kuormitus- ja palautumistilaa
joukkueessa keskimddrin.
® Viikon harjoituskuorma = akuutti kuorma eli edeltdvdn viikon kaikkien harjoitusten yhteenlaskettu TRIMP (oranssi viiva).
® Kuukauden harjoituskuorma = krooninen kuorma eli edeltédvan kuukauden kaikkien harjoitusten yhteenlasketun TRIMP:n
viikkokeskiarvo (sininen viiva).
® Viikon:Kuukauden harjoituskuorman suhde = akuutti:krooninen-kuormitussuhde eli edellisen viikon harjoituskuorma
jaettuna edellisen kuukauden harjoituskuormalla (musta viiva).
® Harjoittelun tila = harjoittelun tila (punainen viiva) kertoo harjoittelun tasapainosta ja se perustuu akuuttiin
harjoituskuormaan seka akuutin ja kroonisen harjoituskuorman suhteeseen. Korkeampi pistemdadrda viittaa siihen, etta
harjoituskuorma on riittdvda suorituskyvyn kehittymiseen, harjoituskuorma ei ole nopeasti lisGdntymdassad tai
vdhentymdssd, jolloin akuutti:krooninen-kuormitussuhde on tasapainossa, ja pelaajan vaste harjoitteluun on
palautumisen perusteella hyvd. Korkeampi pistemddrd viittaa matalampaan yli- tai alikuormittumisesta johtuvaan
loukkaantumisriskiin.



MATALA KUORMITUS: Morley, Ronni
o “Keltaisella” (akuutti:krooninen-kuormitussuhde 0.60-0.80) ja erityisesti “punaisella” (< 0.60) olevien pelaajien
tilannetta kannattaa arvioida tarkemmin — onko harjoituskuormitus tippunut liian alas?

e Harjoituskuorman vahentymiseen liittyvia tekijoita voivat olla esim. sairastuminen, vammat, motivaatio jne.
tai suunnitelmallinen harjoituskuorman keventdminen

e Toki myods puutteellinen kuormitusseuranta voi selittad tuloksia.

KORKEA KUORMITUS: Jirgens, Puhakka,
o "Keltaisella” (akuutti:krooninen-kuormitussuhde 1.30-1.50) ja erityisesti “punaisella” (> 1.50) olevien
pelaajien tilannetta kannattaa arvioida tarkemmin — onko harjoituskuormitus noussut liian korkealle?
e Harjoituskuorman lisadntymiseen liittyvia tekijoitd voivat olla esim. harjoittelun alkaminen uudelleen

sairastelun, vamman tai lomailun aiheuttaman harjoitustauon jélkeen tai suunnitelmallinen harjoituskuorman
nostaminen.

e Toki myos puutteellinen kuormitusseuranta voi selittaa tuloksia.

TASAPAINOSSA: Seppild, Tuulola, Bertrand, Kinnunen, Tanus, Platzer, Salonen

o "Vihredlla” (akuutti:krooninen-kuormitussuhde 0.80-1.30) olevilla pelaajilla kuormittumis-palautumistila
vaikuttaa olevan tasapainossa.




PELIKUORMAN JA SUORITUSKYVYN SEURANTA
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Jaaharjoitusten kuormituksen ohjelmointi ennen pelia

Pelien vs. paivakohtaisten jaaharjoitusten kuormitus pelikauden aikana (Neeld

ym. 2021) NCAA Division | miesten jaakiekkojoukkueella: -
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MD-3 MD-2 MD-1

e jaadharjoitus 4 padivaa ennen pelia: intensiteetti korkea, maara kohtalainen, ’
toistojen tiheys alhainen = tama harjoitus ajoittui usein 1-2 paivaa edellisen ’
pelin jalkeen ja oli maardltaan seka toistojen tiheydeltd kevyempi varmistaen o
ndin palautumisen edellisesta pelista (kuormituksen hallintaa) ja
mahdollistaen seuraavan paivan kovakuormitteisen jaaharjoituksen

 jaaharjoitus 3 paivdaa ennen pelia: intensiteetti korkea, maara suuri,
toistojen tiheys suuri = viikon kovakuormitteisin jadharjoitus suhteessa
peliin (simulol parhaiten pelia verrattuna muiden paivien jaaharjoituksiin)

MD-4

 Jaaharjoitus 2 paivaa ennen pelia: intensiteetti korkeahko, maara
ohtalainen, toistojen tiheys alhainen = maaralta ja toistojen tiheydelta
kevyempi jaaharjoitus

« jadharjoitus 1 pdiva ennen pelia: intensiteetti korkeahko, maara alhainen,
toistojen tiheys suuri =2 lyhyt ja intensiivinen jaaharjoitus

Johtopaatokset:

* kovakuormitteisin jaaharjoitus kolme paivaa ennen pelia (maarallisesti eniten

InLE.m-;il:f mmm Volume = = Work Rate

kovatehoista luistelua) 2 ehdotettiin timan olevan ehka optimaalisin
ajankohta viikon kovimmalle jaaharjoitukselle, jotta ollaan palautuneita ] | | | |
edellisestd pelistd mutta varmistetaan myds palautuminen tasta Figure 1. Model of mntensity, volume, and work rate fluctuations

jaaharjoituksesta ennen seuraavaa pelia :
J . P through a typical match-cycle
* pelid edeltdvalle paivalle lyhyt ja kovatehoinen jadharjoitus = ehdotettiin

taman valmistavan seuraavan paivan peliin, mutta ei kuitenkaan aiheuttavan
suorituskykya heikentavaa vasymysta



Jaaharjoitusten kuormituksen ohjelmointi ennen pelia

* Suurempi edellisen viikon kuormitus 184
vhteydessa voitettuihin peleihin (Aughey
ym 2016).

* Pienempi akuutti/krooninen -
kuormitussuhde yhteydessa voitettuihin
peleihin (Aughey ym 2016).

* Pelikaudella taytyy yllapitaa tiettya
viikkokuormitusta, mutta myos
mahdollistaa riittava palautuminen ennen
peleja:

 Todennakoisyys voittaa peli 2
e Suorituskyky pelissa 2

* Fyysiset ominaisuudet 1 <>
* Vammariskit

* Ylikuormitusongelmat

Fig. 1. Weekly-load (A); training-stress balance for load (B); weekly-strain (C); and training-stres sbalance for strain (D) all for wins versus losses. Data are Mean £ 5D, n=71
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Noidankehi ===sssss=) Positiivinen kierre
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