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TUTKIMUSTIEDON JA TEKNOLOGIAN
HYODYNTAMINEN VALMENNUKSEN TUKENA

Valmennusosaamisen tapaaminen 31.3.2021
Marko Haverinen, Varalan urheiluopiston valmennuskeskus & Tampereen urheiluakatemia N4

Tomi Vanttinen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU)
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Aika ja paikka: Teams-tapaaminen 31.3.2021 klo 08:00-12:00
Teema: Tutkimustiedon ja teknologian hyddyntdminen valmennuksen tukena

Sisalto:

e Varalan valmennuskeskuksen tutkimus-, kehittamis- ja innovaatioyksikon (TKI) julkistaminen ja toiminta
*  Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) TKI-toiminta

e Varalan ja KIHU:n valisen yhteistyon ja TKI-toiminnan hyodyntaminen Tampereen urheiluakatemiassa

Aikataulu

09:30 Tutkimus-, kehittdamis- ja innovaatiotoiminta (TKI)
Varalan TKI-yksikon julkistaminen ja toiminta Marko Haverinen, Varala
KIHU:n TKI-toiminta Tomi Vanttinen, KIHU

09:50 Tutkimustiedon hyédyntaminen valmennuksen tukena
Tutkimustiedon ldhteet ja kriittinen tutkimustiedon tulkinta
Tutkimustiedon hyddyntdminen:
*  case / KIHU: kestdvyysominaisuuksien kehittaminen ja kokonaiskuormituksen hallinta + keskustelu
*  case/ Varala: Kristian Pulli - voima-nopeusominaisuuksien kehittaminen + keskustelu
TAUKO

10:50 Teknologian hyédyntaminen valmennuksen tukena
Teknologian mahdollisuudet
Teknologian hyédyntaminen:
*  case / KIHU: yksilolajit
*  case/ Varala: joukkuepelit
KESKUSTELUA

11:30 Demo: teknologian hyodyntaminen valmennuksen tukena ‘ .“
TAMPERE. N2

12:00 Paatos FINLAND %

Darfish-videovalmennusjarjestelma




TUTKIMUS-, KEHITTAMIS- JA
INNOVAATIOTOIMINTA (TKI)




Varalan valmennuskeskus ja Tampereen Urheiluakatemia - organisoituminen
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KAKSOISURA, Petteri Luukkainen ASIANTUNTIJATYO, Anna Ojala VALMENNUS, sisdainen haku
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TAIDOT
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HARJOITTELUN
SEURANTA

OSALLISTUVA
TKI-TOIMINTA

MAKSULLINEN TKI-
PALVELUTOIMINTA

TUTKIMUS-, KEHITTAMIS- JA
INNOVAATIOTOIMINTA (TKI), Marko Haverinen

TALOUS JA URHEILUN
LIIKETOIMINTA, Petteri Luukkainen
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SEURAT Tiimi
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VALMENNUSOSAAMINEN,
Upi Antikainen

OLOSUHTEET, Jari Tolvanen



Varalan TKI-yksikkd -@i;' URHEILUAKATEMIA

OSALLISTUVA TKI-TOIMINTA Osallistuvan TKI-toiminnan tarveldhtoinen integrointi Lajianalyysit

osaksi lajin valmentajajohtoista ja moniammatillista Kirjallisuuskatsaukset
valmennustiimia ja valmennusprosessia. Harjoitus-, kuormitus-, palautumis-, kilpailu-, kehittymis-,
terveysseuranta
Osallistuvan TKI-toiminnan kautta synnytetdan lajiin Kilpailu-, tekniikka-, pelianalyysit
OSALLISTUVA kllpélluet'ua"s'eka edesautgta?n urheilijoiden Afl’?mtuntl'JaIuennot
kehittymista ja menestymista. Valinekehitys
TKI-TOIMINTA
MAKSULLINEN TKI- Teknologia- ja liikunta-alan yritysten tuotteiden "Verified by Varala”: Teknologia- ja liikunta-alan yritysten
PALVELUTOIMINTA validointi, verifiointi, testaus ja sertifiointi erillisena tilaustutkimukset ja tuotekehitysprojektit (validointi,
maksullisena palvelutoimintana tai osana osallistuvaa  verifiointi, testaus, sertifiointi).
TKI-toimintaa.
URHEILUN TKI-EKOSYSTEEMI Lajien, valmennuskeskuksen ja urheiluakatemian, Varala kokoaa yhteen valmennuskeskuksen ja
urheiluteknologiayritysten seka korkeakoulujen ja urheiluakatemian painopistelajien urheilijat, valmentajat
MAKSULLINEN TKI- tutkimuslaitosten vilisen yhteistyon lisaaminen. ja asiantuntijat, urheiluteknologiayritykset, Tampereen
PALVELUTOIMINTA Urheiluldskariaseman (TaULA) ja UKK Instituutin,

Olympiakomitean ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen (KIHU) seka Tampereen
korkeakouluyhteison.
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Varalan TKl-toiminta 2021 j*;_

OSALLISTUVA TKI-TOIMINTA

Tutkimustoiminta

- Jaakiekko (Hockey LOAD —tutkimus)

Kehittamistoiminta osana lajin valmennusprosessia

- Rinkilajien kehitysohjelma (0kM:n osaamisen kehittamisen erityistehtava)

(ekosysteemi) kaynnistaminen OSALLISTUVA Osallistuva TKI-toiminta osana lajin valmennusprosessia
TKI-TOIMINTA - Yleisurheilu (SUL)

- Ratamelonta (Melontaliitto)

- Suunnistus (Suunnistusliitto)

- Judo (Judoliitto)

- Nyrkkeily (Nyrkkeilyliitto)

URHEILUN TKI-EKOSYSTEEMI
Tampereen alueen urheilun TKI-
osaamiskeskittyman

MAKSULLINEN TKI- - Jalkapallo; TFA (Palloliitto)
PALVELUTOIMINTA - Salibandy (Salibandyliitto)
Teknologia
- Darfish
Tiedon jakaminen
MAKSULLINE.N TKI,-PAL\,/ELUTOIMINTA - Science Meets Practice (Teams 1x/kk) 1> /
VaI.|d0|nt|.tut.k|mus. .. - Sponet hakuvahti (sahkoposti 1x/kk) ‘ 0
Hockeywise / Bitwise (SM-liiga) TAMPERE tvamg
. 9 /

FINLAND P’
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-
Tehtava 30.3. -

Tutkittu tieto
valmennuksen
tueksi

 Science Meets Practice (Teams 1x/kk)

* Tavoite: tutkimustiedon jalkauttaminen kaytannon
valmennukseen

* Tehtava: Lisaa Teamsin keskustelualueelle aihe-ehdotuksesi,
mista aiheesta haluaisit tutkittua tietoa valmennuksen tueksi.
* Ajankohdat:

* To 22.4. klo 8:30-9:15
* Pe 28.5. klo 8:30-9:15

Ndayttoon
perustuva
valmennus

TAMPERE. f.ug
FINLAND \_/’
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Varalan ja KIHU:n TKI-toiminnan L
hyodyntaminen Tampereen Urheiluakatemiassa

Varalan ja KIHU:n osallistuva TKI-toiminta integroidaan tarveldhtoisesti osaksi lajin valmentajajohtoista ja
moniammatillista valmennustiimid ja valmennusprosessia valmennuskeskuksen ja urheiluakatemian
painopistelajeissa. TKI-toiminta suunnitellaan yhteisesti osana minilajiriihiprosesseja ja toiminnassa hyédynnetddn

TKI-ekosysteemin osaamista.

/ YHTEYSTIEDOT \

Minilajiriihiprosessit * Anna Ojala, asiantuntijatoiminnan koordinaattori, Varala:
anna.ojala@varala.fi, 040-7761286
Varalan TKI-toiminta * Marko Haverinen, testauspaallikko, Varala TKI-yksikko:
marko.haverinen@varala.fi, 044-3459957
KIHU:n TKI-toiminta * Tomi Vanttinen, urheilubiomekaniikan johtava asiantuntija, KIHU TKI-yksikko:
\ tomi.vanttinen@kihu.fi, 040-7584671
TAMPERE.

FINLAND . ‘
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Kriittinen tutkimustiedon tulkinta +

Q6%

Matala

I

Tutkimusharhan riski
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Matala Korkea

Korkea

T

Nayton laatu

mukaeltu Burke & Peeling 2018 TAM p E R E EVARALA =
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Tutkimusraportin lukeminen -

Tutkimusraportti Oleellista

* Tiivistelma (Abstract) * Otsikko

* Johdanto (Introduction) * Tiivistelma

* Menetelmat (Methods) * Avainsanat (Keywords)

* Tulokset (Results) * Johdannon viimeinen kappale
* Pohdinta (Discussion) * Pohdinnan viimeinen kappale
* Lahteet (References) * Lahdeluettelo

* Liitteet (Appendix)
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Abdominal n“iun increases lumbar spinal stability: Analysis of
contributions muscle groups

lan AF. Stokes ""-Er—Mnrﬂe A Sharon M. Henry"

e ORGANSARTIL WAA .

B D rtmieent of Behabili gt . VT 05405, L4

ARTICLE I MNFO

F Backgraund abdominal misscles and increased intra- ahdominal pressue are
assrciated wi pimal stabdl zation. Reha bill tation regimens kave been propesed 1o

ABSTRACLCT

Acrepial 1.2 April 2011 improve spi ecruitment of certain trunk mascle groups. This biomechanical
analytical shisdy addressed whether hsmbar spinal stability is increased by asch selective activation
W1 i Methods: Thepis ; ; anatomically realistic threedayers of curved abdominal
i hm::II muesculatine ical pairs of dorsal muescles. The muescle activations were
Sability caloulated w oL esctension, lateral bending or axial mtat o moments wp
R 1oy B0 Wi, along with intra-abdonvina | presssre up o 5 or 10 Pa {375 o0 75 mm Hg) and partal bodypweght

After solving for masscle foroes, a beckling analys s guantified spinal stabiling 5wehseques nehy, differe nt parte ms
of maescle activaticn were stedied by foacing activation of selected abdomin al musdes toat least 108 o 2008 of

T e e

Findings: 5 average factor of 1.4 with dowbling of intra-ahdominal pressaure.
Forcing at | oF tranaverses abdominis mascles mcreased stabilivy slightly for
efforts other least 208 activatien genermlly did not prodiece further increass in

stability. Forced acivation of redws abdominis did nob increase stability,

Interprenadan icthons, the degmee of stability was not substantially infleenced by
selective fenc This casts dodsht on the suppessed mechandsm of adion of specific
abadominal m have boen propesed for w back pain neteabili tation

L 2011 Hsevier Lid All dghts neserved. ‘L.
L
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The relationship between maximal jump-squat power
rimt acceleration in athletes
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Tutkimustiedon hyddyntaminen ‘L;'

valmennuksen tukena

Tampereen

URHEILUJAN / VALMENTAJAN USKO

URHEILIJAN / VALMENTAJAN USKO
(KORKEA)

(MATALA)
I TIETEELLINEN
I nivTTO Tutkija uskoo
(KORKEA) Urheilija / valmentaja ei usko
("menetetty mahdollisuus”)
AJOITUS
KARSIVALLISYYS

MALLIEN HYODYNTAMINEN

TIETEELLINEN
III. NAYTTO
(MATALA) Tutkija ei usko
Urheilija / valmentaja ei usko
("varo perinteitd”)

ALA KAYTA!

mukaeltu Martin 2019

Tutkija uskoo
Urheilija / valmentaja uskoo
("ihannetilanne”)
KAYTA!

Tutkija ei usko
Urheilija / valmentaja uskoo
("oikein vaarista syista”)
TILANTEEN SEURAAMINEN
AJOITUS
SIETAMINEN

TAMPERE.

FINLAND

URHEILUAKATEMIA

VARALA i,
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Tutkimustiedon hyodyntdiminen valmennuksen tukena

Case / Varala:
Kristian Pulli —
voima-nopeusominaisuuksien
kehittiminen

TAMPERE.

FINLAND P’
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Pituushyppy kauden paras tulos (m)

8,50

8,00

7,50

7,00

6,50

6,00

5,50

5,00

4,50

4,00

Kristian Pulli / urheilijan polku

ENNATYSKEHITYS: KRISTIAN PULLI
Pituushyppy

Tampereen

URHEILUAKATEMIA

4,29

- 90,0

1 80,0

| 70,0

- 60,0

- 50,0

1 1
20052006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 —
11,0 12,0 13,0 14,0 15,0 16,0 17,0 18,0 19,0 20,0 21,0 22,0 23,0 24,0 25,0 26,0 27,0 28,0
1ké (v)

% enndtyksestd

Tampereen
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Kristan Pulli
Harjoittelun ohjelmointi

Elementteja eri ohjelmointi-malleista:

. Klassinen malli vs. moderni malli
(Hartmann et al. 2015)

* Integroitu malli (Mujika et al. 2018)

- 2

”Lajinomainen
peruskuntokausi”

”Kilpailuun
valmistava kausi”

”Kilpailukausi”

Osaharjoitteet
Vauhtijuoksut

Vajaavauhtiset 6-8 ask

Kiihdytysnopeus |
Harjoitus 1: 10-20 m / 96-100 %
Harjoitus 2: 40-60 m / 90-92 %

Kiihdytysnopeus I

Kestovoima
Lajinomainen lihaskestavyys

Maksimivoima

”Peruskuntokausi”

Kudoskestavyys
Kestoloikat ja -hyppelyt maastossa

Konsentriset hyppelyt ja loikat

Vauhtijuoksut Harjoitus 1: 20-30 m / 96-100 % Maksimivoima / konsentrinen ”Lihas-/jannetaso”
Harjoitus 2: 40-60 m / 92-94 % © Hypertrofis-hermostollinen 3-6RM * ylspdin suuntautuvat ponnistukset
. Hermostollinen 1-3RM (boksille hypyt, staattiset hypyt)
. Kontrastivoimamenetelma voi olla e eteenpdin suuntautuvat
kaytossa, varsinkin jos ei haeta ponnistukset (vauhdittomat loikat)
merkittavaa maksimivoiman
kehitystd vaan mieluummin
ylldpitoa ja siirtovaikutusta
nopeusvoimaan
Maksimivoima / isometrinen
Maksimivoima / eksentrinen
Vaihe | Vaihe I: Kiihdytysnopeus Il Vaihe I: Tehontuotto Vaihe I: Eksentris-konsentriset
Vajaavauhtiset 10-12 ask  Harjoitus 1: 30-40 m /96-100%  * maksimivoiman yllapito ja siirto hyppelyt ja loikat “Jannetaso”
Vauhtijuoksut Harjoitus 2: 40-60 m / 94-96 % nopeusvoimaan e yl6spdin suuntautuvat ponnistukset
* kontrastivoimamenetelma (kevennyshypyt, matalat
* ponnistukset lisdkuormilla ja ilman pudotushypyt)

* eteenpdin suuntautuvat
ponnistukset (vauhtiloikat 2-4 ask,
matalat arkkuloikat)

Vaihe Il Vaihe Il: Maksiminopeus Vaihe Il: Nopeusvoima Vaihe II: Eksentriset hyppelyt ja loikat
Vajaavauhtiset 14-16 ask  Harjoitus 1: 40-50 m / 96-100 % e Ré&jahtava ja pikavoimapainotus ”Jannetaso / reflektorinen hermotus”
Vauhtijuoksut Harjoitus 2: 40-60 m / 96-100 % * yldspdin suuntautuvat ponnistukset

Taysvauhtiset 18- ask
Askelmerkkijuoksut

”Lajinopeus”

e aikaisemmin kehitetyn
kiihdytys- ja
maksiminopeuden ylldpito ja
siirto lajinopeudeksi
(ponnistukseen tulo ja
rytmitys)

”Lajivoima”

» aikaisemmin kehitettyjen maksimi- ja
nopeusvoimaominaisuuksien yllapito
ja siirto ponnistustapahtumaan
(ponnistus kovasta vauhdista)

(pudotushypyt, aitahypyt)
¢ eteenpadin suuntautuvat

ponnistukset (vauhtiloikat 6- ask,
korkeat arkkuloikat)

"Reflektorinen hermotus”
* Kevennetyt ponnistukset

B R R B EY -——



Kristian Pulli

Vuosisuunnitelma 2020-2021 syksy-talvi
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3 viikon booleissa Laji voima hyppelyt juoksut Lihasvoima/liikehallinta
41-43 4-8 ask vauhdilla osaharjoitteet 5-3 rm perusvoima/maxvoima loikat 350 - 600 kontaktia matalatehoiset 150-300 m keskivartalo/yldvartalo

5.10- 25.10 lajivoima/nopeusvoima excentrinen maxvoima 2-3x5 porrastreenit 300 kontaktia submax juoksut 4x4 x60m 85-87 % tasapainoharjoittet

3x7 pv kuminauhavastukset aita/boxhypyt makivedot 60-100m pakaran aktivaatioharjoitteet
PK 1

44-46 4-8 ask vauhdilla osaharjoitteet 4-1 max voima loikat 500 - 600 kontaktia matalatehoiset 150 m-300 m keskivartalo/ylavartalo
26.10-15.11 lajivoima/nopeusvoima excentrinen maxvoima 3x4-2 porrastreenit 350 kontaktia submax juoksut 3x4x60 m 88-90 % tasapainoharjoittet

3x7 pv kuminauhavastukset aita/boxhypyt makivedot 60-100m pakaran aktivaatioharjoitteet
PK 1 kelkkavedot 2x3x20-30m 96-100%

47-49 8-10 ask vauhdilla osaharjoitteet
16.11-6.12
3x7pv afrikan leiri
PK2

3x1 max voima

aita/boxhypyt, kinkat
vauhtiloikat 2-4 ask vauhdilla

submax juoksut 3x4x60 m 91-93%
Kelkkavedot3x4x30m 96-100%

keskivartalo/yldvartalo
tasapainoharjoittet
pakaran aktivaatioharjoitteet

50-52 10-12 ask vauhdilla osaharjoitteet
7.12-27.12
PK2 afrikanleiri
3x7 pv

kontrastivoima 5-2

vauhtiloikat 4-6 ask vauhdilla
aita/boxhypyt

askelmerkkijuoksut

submax juoksut 3x3x60 m 94-96%
Kelkkavedot 2x3x40 m 96-100%
(piikkareilla vedot)

keskivartalo
tasapainoharjoittet
pakaran aktivaatioharjoitteet

12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet
kilpailut 14 ask vauhdilla

nopeusvoima/ rijahtivi voima
lajivoima, kuulanheitot
30-80%

aitapomput 3 aitaa
pudotushypyt
vauhtiloikat 8-10 ask vauhdilla

askelmerkit
submax juoksut 3x2 x60m 97-99%
lentdva 20 m

keskivartalo

12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet
Kilpailut 14 ask vauhdilla
Afrikan leiri

rajahtava voima 60-90%
herkistely/yllapito

herkistely/yllidpito
kuulanheitot, hyppelyt,
kevennyshypyt, pudotushypyt

3x 60 m 96-100%
askelmerkit

keskivartalo/yldvartalo

12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet
kilpailut 14 ask vauhdilla
Afrikan leiri

rdjahtava voima
herkistely/yllapito

herkistely/yllidpito

3x 60 m 96-100%
askelmerkit

keskivartalo/yldvartalo

12-14 ask vauhdilla osaharjoitteet
kilpailut 14 ask vauhdilla
EM- Hallikisat

lajivoima
herkistely/yllapito

herkistely/yllipito

3x 60 m 96-100%
askelmerkit

keskivartalo/yldvartalo
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S |- URHEILUA-ANALYYSI Isometrisen maksimivoimaharjoittelun -
e “m:&“ " oill ol Cel el i hy6dyt (Lum & Barbosa 2019): B et et Sirsogth Triiog on et
wg ' + neuromuskulaarinen adaptaatio
R (maksimivoiman ja voimantuottonopeuden -
2 o Testien perusteella nilkan kehittdminen) (Balshaw et al. 2016; Tillin & =
2 .;ﬁ:i‘f:‘it‘;f::“lif; mw; . ojennuksen (plantaarifleksio) Folland 2014) j
e e E N /, mz?ksimaalinen iso.mftrinen + janteen jaykkyyden kehittyminen (Burgess =
g ' B voimantuotto kehittdmisen et al. 2007)
Ee e e w0 E T oweo a0 s LAJIADSSS kohteena. + vasyminen vihiisempaa isometrisessa
. kuin dynaamisessa lihassupistuksessa >
Pikajuoksussa nopeuden lisddntyessa (Lai et al. 2014) : ylikuormituksen vélttaminen
- akillesjanteeseen ja muihin pohkeen elastisiin komponentteihin + nivelkulmaspesifi voimantuoton S i
£ jarrutusvaiheessa varastoiman elastisen energian suhteellinen osuus ke.hittéimi.nen Iaj.ispesifissé Iiikkeeésé
g koko pohkeen lihasjénnekompleksin tekemasti tydsta kasvaa ja +Isometrista voimantuottoa vaativan T
g supistuvan lihaskudoksen (gastrocnemius, soleus) pienenee. lajispesifin likesuorituksen kehittdminen e
i - pohkeen supistuvan lihaskudoksen absoluuttinen aktiivisuus kasvaa + edesauttaa voimantuoton kehittymista ‘ ‘
ja lihastyétapa muuttuu isometrisemmaksi, mika lisdd voimantuoton lajinomaisessa dynaamisessa 5“0*@ S5 . ‘
vilittymista janteen venymis-lyhenemissyklin kautta. (Goldmann et al. 2013) A M P E R E ° o VARAI'A"

. - Runining sirfed(ms"‘) - * F I N L A N D \—/’
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Isometrinen maksimivoimaharjoittelu ‘t;'
TOTEUTUS

II:/Iaksimivoiman kehittiminen isometrisen voimaharjoittelun Esimerkki:

autta: )

* Intensiteetti 80-100% tahdonalaisesta maksimaalisesta * Maksimaalinen isometrinen
lihassupistuksesta (Lum & Barbosa 2019) nilkan ojennus

* Pidon kesto 3 (1-5) s / suoritus; yhteensd 30-90 s / harjoitus lantaarifleksio) smith-
(Lumetal. 2021; Lum & Barbosa 2019) (p. )

laitteessa

* Usea nivelkulma tai yksi spesifi nivelkulma (Lum & Barbosa
2019) * 2-5x1-5x35/10s//4 min

* R&jahtava aloitus saattaa edesauttaa voimantuottonopeuden (yht. n. 30 s tyota)
kehittymista (Lum & Barbosa 2019; Balshaw et al. 2016; Tillin
& Folland 2014; Behm&Sale 1993) ° Palautuksen a|kana 3 min

* Kontrastimenetelma3, jossa maksimaalisten isometristen kohdalla pudotushyppy x2
suoritusten valisten palautusten aikana tehdaan rajahtavia i aitah dotuksella x2
dynaamisia suorituksia saattaa edesauttaa siirtovaikutusta tal aitahyppy pudotuksella x

dynaamiseen liikkeeseen (Bogdanidis et al. 2014)

* Suositellaan tehtavaksi samanaikaisesti dynaamisen
voimaharjoittelun kanssa, koska pelkastdaan isometrisen
voimaharjoittelun kautta kehitetty voimantuotto ei siirry
valttamatta niin tehokkaasti dynaamisiin liikesuorituksiin.
(Lum & Barbosa 2019)

%
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Eksentrinen voimaharjoittelu I ——.

%%
Miksi? Lajianalyysi Miksi? Harjoitteluanalyysi
* Korkealla tasolla olevat urheilijat tarvitsevat uusia
o e harjoitusarsykkeita kehittydakseen ja eksentrisen
H (R voimantuoton suuruuden ja/tai eksentrisen
gm_mﬂwmhﬁmﬁmh £ supistusnopeuden lisdaminen on todettu tahan
.l Pakara: : Takareisi; hyvaksi vaihtoehdoksi korkean voimatason
_] 10> KONs % KONS -> KONS omaavilla urheilijoilla (Suchomel et al. 2019).
o6 e B i G O, . SAR 4 Lihasjannekompleksin nopealla . . . .
e Tiome ) ) iselld i Pt ITI * Eksentrisen voimaharjoittelun on todettu aiheuttavan
1 - — venymiselia ja siten suurefia suurempaa kehittymista kuin perinteisen
o 0 - eksentriselld voimantuotolla voimaharjoittelun (Douglas et al. 2017):
§ B i i . . - L
g i %43 | p”(?nnlstukse.n all’kuvalheessa . * Lihaksen voimantuotto-ominaisuudet (maksimivoima,
r | ih ~ 3 ("jarrutusvaihe”) on suurempi tehontuotto, venymis-lyhenemissykli) kehittyy
: 1u reisilihas: . .
25 ::‘Sp;elglllsas Z “***Suora reisilihas: merkltys: ponnl’s:tu!fse? Y . Lihaksgn neur‘a:ilinen ohjaus parantuu (erityisesti nopeat
L "~ .| ISO/EKS > EKS Ioppuvalheen.( tyontO\{alhe ) motoriset yksikot)
W o o 0% ows o0 o o o oo o o0 o nopeuteen kuin venymis- * Lihasarkkitehtuurin muutokset: Lihasmassan

lisdantyminen lihassolujen pituuskasvun myota (erityisesti
nopeat lihassolut) = lihaksen supistunopeus kasvaa ja
voimantuotto suurilla lihaspituuksilla kasvaa

lyhenemissyklin kautta
s “1 CASTROCNEMILS tapahtuvalla loppuvaiheen
lihastyolla (Hay et al. 1999).

1

54 |

* Lihaksen morfologian mahdollinen muutos nopean IIX-
solutyypin suuntaan

n
=
L

52 =

Musde Length (em)
Muscle Leagth (cm)

Soleus:
EKS = KONS

strocnemius:
EKS = KONS

* Lihas-janne-kompleksin ominaisuudet (janteen
jaykkyyden ja paksuuden kasvu) kehittyy

Le
4

M

000 002 004 006 008 010 012 00a ﬁl}l 0104 I U-ID5 I a;& ‘ 0.r10 - Dll: ; -
Time (3) Time () ' ‘
Lihasjannekompleksin pituuden muutokset I A M p E R E = '

®

ituushypyn ponnistuksessa ( Hay et al. 1999 \ L/
p ypyn p (Hay ) FINLAND N
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Flywheel-harjoittelu

* Flywheel-harjoittelun on todettu olevan potentiaalinen ja tehokas menetelma
konsentrisen ja eksentrisen maksimivoiman, lihasmassan, tehontuoton ja lajin
suonlfltusky\)/yn (horisontaalinen / vertikaalinen nopea voimantuotto) kehittamiseen (Petre
et al. 2018

* Mahdollisesti tehokkaampi tapa kehittaa voimantuotto-ominaisuuksia (maksimivoima,
lihasmassa ja erityisesti tehontuotto) ja lajin suorituskykya (juoksu, ponnistaminen) kuin
perinteinen voimaharjoittelu (Maroto-lzquierdo et al. 2017)

 Tehokkaampi harjoitusmuoto kokeneilla voimaharjoittelijoilla verrattuna
kokemattomampiin maksimivoiman ja tehontuoton kehittamisessa (Petre et al. 2018)

e Suosituksia

* Korkeat vastukset maksimivoiman kehittamiseksi (Beato & lacono 2020; Martinez-Aranda &
Fernandez-Gonzalo 2017)

* 3-6 sarjaa, 6-8 toistoa, 2-3 kertaa viikossa, vahintaan 4-5 viikon ajan (Beato & lacono 2020)
e vahintadan 3 min palautumisajat tehontuoton maksimoimiseksi (Sabido et al. 2020)
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Flywheel -progressio

Kahden jalan kyykky  3x5 3x3
Vastus #2+1 Vastus #242 Vastus #2+2+1  Vastus #2+2+2

Pohkeet 3x5 3x5 3x4 3x3
Vastus #2+1  Vastus #2+2  Vastus #2+2+1  Vastus #2+2+2

Lonkankoukistajat 3x(5+5) 3x(5+5) 3x(4+4) 3x(3+3)
Vastus -3 Vastus -2 Vastus -1 Vastus 0

Yhden jalan kyykky 3x(5+5) 3x(5+5) 3x(4+4) 3x(343)
Vastus #2+1  Vastus #2+2  Vastus #2+2+1  Vastus #2+2+2

Yhden jalan prassi 3x(5+5) 3x(5+5) 3x(4+4) 3x(3+3)
Vastus #2 Vastus #2+1  Vastus #2+2 Vastus #2+2+1

Takareidet 3x(3+3) 3x(3+3) 3x(2+2) 3x(2+2)
Vastus #2+2  Vastus #2+2  Vastus #2+2 Vastus #2+2

TAMPERE. !w.mg
FINLAND \_/0
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Flywheel -seuranta

YHDEN JALAN PRASSI

KAHDEN JALAN KYYKKY

keskiarvo: vasen
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Kontrastivoimaharjoittelu

A. PERINTEINEN B. KOMPLEKSI C. KONTRASTI
nopeus- maksimi- maksimi- nopeus- maksimi- ja nopeusvoima
voima voima voima voima vuorotellen

Korkeamman maksimivoimatason omaavilla ja kokeneemmilla voimaharjoittelijoilla (syvakyykky 1RM > 2xBW) kontrastivoimaharjoittelun on

todettu olevan hyodyllisempda matalamman voimatason omaaviin kokemattomiin verrattuna (Seitz & Haff 2015; Tillin & Bishop 2009; Duthie

%mffzz%olzs)). Hyoty ndhdaan edeltdvan voimaharjoitteen jalkeen tehdyissd nopean voimantuoton suorituksissa (juoksu, hyppy, heitto) (Seitz &
a .

Post Activation Potentiation (PAP) —ilmi6on vaikuttavia tekijoita ja ohjeita kdaytdannon toteutukseen (Seitz & Haff 2015):
*  Edeltdvan voimaharjoitteen toteutustapa: plyometriset ja korkealla kuormalla tehtdvat harjoitteet aiheuttavat suuremman PAP-vasteen kuin submax-kuormilla tai
isometrisesti tehtdvat harjoitteet. Plyometria vaikuttaa olevan tehokkaampaa kuin maksimivoima kontrastivaikutuksen aikaansaamiseen.
*  Kuorma: RM-kuormilla suurempi PAP kuin submax kuormalla; vahvoilla RM-kuorma ja heikommilla submax-kuorma tehokkaampaa
*  Sarjamaara: useammalla sarjalla suurempi PAP kuin yhdella sarjalla; vahvoilla yksi sarja riittda ja heikommilla vaatii useamman sarjan
* Nivelkulma: korkeilla kyykkykulmilla suurempi PAP varsinkin heikommilla urheilijoilla
*  Palautumisaika:
e Vahvat ja kokeneet 5-7 min, heikommat ja vahemman kokeneet > 8 min =
e  Plyometristen jalkeen PAP ilmenee nopeammin (0.3-4 min) vs. keskiraskaiden ja raskaiden kuormien jalkeen (5-7 min) ‘ ‘
N »
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TEKNOLOGIAN HYODYNTAMINEN
VALMENNUKSEN TUKENA

Demo: DARTFISH-
videovalmennusjarjestelma
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Dartfish -videovalmennusjarjestelma ™

\

My .
:'i Dartfish Da_:_t\];'Sh o
Live S (PC)

My
Dartfish
Mobile

’0{ .".“
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My Dartfish Express -mobiilisovellus ™
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PERUSTUUHKOD
UALMENNUKSESI
TIETOON UAI
ARVAILUUN?P
Saksalainen SPONET-tietol

SPONET.FI
OM AUOIH KATKILLE

Ota yhteyttal

* Anna Ojala, asiantuntijatoiminnan koordinaattori, Varala:
anna.ojala@varala.fi, 040-7761286

* Marko Haverinen, testauspaallikko, Varala TKI-yksikko:
marko.haverinen@varala.fi, 044-3459957

* Tomi Vanttinen, urheilubiomekaniikan johtava asiantuntija, KIHU TKI-yksikko: ."."4
tomi.vanttinen@kihu.fi, 040-7584671 TAMPERE. 8 VARALA
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Nevertheless...
Keep it Simple!

Harjoittelu

(monipuolisuus, rytmitys)

(riittdva uni, sdannollinen elamanrytmi)

TAMPERE.

FINLAND P’




