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Kokonaisvaltaiset evaat nuoren
urheilijan harjoitteluun




Harjoitusvaikutuksen synty,

kuormitus ja palautuminen

Elimisto rakentuu harjoittelusta palautumisen aikana. Kuormita mita
haluat kehittaaz palauduA kehityt.
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Harjoitusvaikutuksen syntyminen
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Kuormituksesta palautumisen aikana keho sopeutut
tilanteeseen, jolloin kunto nousee.

Kunnon kohentuminen muodostuu SEKA riittavasta
harjoittelusta ETTA riittavasta palautumisesta.

Palautuminen, ~13 paivaa?
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Mita on kuormitus?

Harjoitus
Teho x kesto (x harjoitusmuoto)
Harjoitteluun liittymaton kuormitus: Muu elaman stressi
Ymparisto: lampdotila, kosteus, happipitoisuus,
alkavyohykemuutokset...
Sosiaalinen ymparisto...

Uni, lepo, ravinto...
Keho kokoaa kaikki kuormituksen lahteet ja kasittelee ne

yhtena.

A Rilppuen muista stressitekijoista vasg&sittaisen
harjoituksen kuormitukseen voi olla hyvinkin erilainen er
paivina.
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Mita on palautuminen?

Harjoitteluun liittyvasta ja liittymattomasta
kuormituksesta palautuminen.

Usein ohjelmaa noudatetaan orjallisesti.

Muista, etta harjoitusvaikutus muodostuu levon
alkana.

Kun harjoittelua kovennetaan, taytyy myos
palautumista parantaa.

My0s palautuminen taytyy suunnitella.
Harjoittelukuorman ollessa kova, palautuminen on
yhta tarkeaa kuin harjoittelu itsessaan.
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Harjoitusvaikutuksen syntyminen
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Harjoitusz lepo
Sopivasti ajoitettu seuraava harjoitus

Kunto kehittyy
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Harjoitusvaikutuksen syntyminen
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Seuraava harjoitus ennen kuin palautuminen on
taydellista

Tilapainen ylikuormitus jaksp vaatii pidemman
palautumisen

Vaaditaan harjoitelleilla etta kunto kehittyy
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Harjoitusvaikutuksen syntyminen

415

Pitkallinen kuormitus ilman riittavaa palautumista.
Ylikuormitustila, ylikunto.
Palautuminen voi kestaa viikkoja, kuukausia, vuosia.
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Harjoitusvaikutuksen syntyminen
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Lilan pitka palautuminen, harjoitusvaikutus
menetetaan.
Kunto ei kehity.
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Muun kuormituksen vaikutus

harjoitusvaikutuksen syntyyn
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Muuta stressia palautumisen aikana p)
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Yhteenveto ja perusteet eri ominaisuuksien kehittamisen
herkkyyskausista. Mita milloinkin kannattaa ja ei kannata tehda.



