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Elimistö rakentuu harjoittelusta palautumisen aikana. Kuormita mitä 
haluat kehittää ɀpalaudu Ą kehityt.
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Palautuminen, ~1-3 päivää?

ÁKuormituksesta palautumisen aikana keho sopeutuu 
tilanteeseen, jolloin kunto nousee.

ÁKunnon kohentuminen muodostuu SEKÄ riittävästä 
harjoittelusta ETTÄ riittävästä palautumisesta.

Kuor-
mitus: 
30 min

VK-
MK
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ÁHarjoitus

ÁTeho x kesto (x harjoitusmuoto)

ÁHarjoitteluun  liittymätön kuormitus: Muu elämän stressi

ÁYmpäristö: lämpötila, kosteus, happipitoisuus, 
aikavyöhykemuutokset...

ÁSosiaalinen ympäristö...

ÁUni, lepo, ravinto...

ÁKeho kokoaa kaikki kuormituksen lähteet ja käsittelee ne 
yhtenä.

ÁĄRiippuen muista stressitekijöistä vaste yksittäisen 
harjoituksen kuormitukseen voi olla hyvinkin erilainen eri 
päivinä.

Harjoittelu + 
muu elämän stressi
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ÁHarjoitteluun liittyvästä ja liittymättömästä 
kuormituksesta palautuminen.

ÁUsein ohjelmaa noudatetaan orjallisesti.
ÁMuista, että harjoitusvaikutus muodostuu levon 

aikana.
ÁKun harjoittelua kovennetaan, täytyy myös 

palautumista parantaa.
ÁMyös palautuminen täytyy suunnitella.
ÁHarjoittelukuorman ollessa kova, palautuminen on 

yhtä tärkeää kuin harjoittelu itsessään.

Palautuminen 
käynnissä
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ÁHarjoitus ɀlepo
ÁSopivasti ajoitettu seuraava harjoitus
ÁKunto kehittyy
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ÁSeuraava harjoitus ennen kuin palautuminen on 
täydellistä

ÁTilapäinen ylikuormitus jakso ɀvaatii pidemmän 
palautumisen

ÁVaaditaan harjoitelleilla että kunto kehittyy
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ÁPitkällinen kuormitus ilman riittävää palautumista.
ÁYlikuormitustila, ylikunto.
ÁPalautuminen voi kestää viikkoja, kuukausia, vuosia.
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ÁLiian pitkä palautuminen, harjoitusvaikutus 
menetetään.

ÁKunto ei kehity.
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Hyvä palautuminen

Muuta stressiä palautumisen aikana

Kuor-
mitus: 
30 min

VK-
MK

?

?

© 2009 Aki Pulkkinen



Yhteenveto ja perusteet eri ominaisuuksien kehittämisen 
herkkyyskausista. Mitä milloinkin kannattaa ja ei kannata tehdä.
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