
 



 



 

 



 

SISÄLTÖ:  

SISÄLTÖLUETTELO  

1. JOHDANTO  

2. LAPSEN JA NUOREN ELIMISTÖN KASVU JA KEHITYS; Antti Mero  
Kasvun yleispiirteet  
- kehonosien kasvu  
- pituus ja painokasvu  
Hermoston kehittyminen  
Lihaksiston kehittyminen  
Luuston, jänteiden ja nivelsiteiden kasvu  
Hengitys- ja verenkiertoelimistön kehitys  
Hormonaalinen kypsyminen  
Lämmönsäätelyn kehittyminen  
Ravinto kasvuvaiheessa  
Biologinen kypsyminen ja kalenteri-ikä  
Psyykkinen kehittyminen  
Yhteenveto  

3. HERMOLIHASJÄRJESTELMÄN RAKENNE JA TOIMINTA 
Antti Mero, Heikki Kyröläinen, Keijo Häkkinen  

Hermoston rakenne ja toiminta  
Motorinen yksikkö  
Luurankolihakset  
Voimantuoton biomekaaniset perusteet  
Kuormittaminen  
Väsymys  
Hermostollinen säätely  
Yhteenveto  

4.HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTÖ; Kari L. Keskinen 
4.1.Hengitys- ja verenkiertoelimistö  
Ilmatiet  
Keuhkot ja niiden toiminta  
Hengityselimistön toiminta levossa ja kuormituksessa  
Keuhkotuuletus suoritusta rajoittavana tekijänä  
Happo-emäs tasapainon säätely hengitystoiminnan avulla  
Kaasujen vaihto  
Verenkiertoelimistö  

Veri ja sen ominaisuudet  
Sydän ja sen toiminta  
Sydän - verisuonijärjestelmän toiminta levossa ja kuormituksessa  
Verenvirtaus elimistössä  
Verenpaine ja sen säätely  
Hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminnan säätelystä  
Yhteenveto  

4.2. Energia-aineenvaihdunta ja kuormitus; Ari Nummela  
Anaerobinen energiantuotto  
Aerobinen energiantuotanto  
Energiantuotto lyhytkestoisessa suorituksessa  



Energiantuotto pitkäkestoisessa suorituksessa  
Energiantuotto intervallikuormituksessa  
Väsymys ja palautuminen  
Ylirasitustila ja ylikunto  
Yhteenveto  

4.3. Hormonaalinen järjestelmä ja kuormitus; Keijo Häkkinen, Antti Mero  
Hormonaalinen säätely  
Harjoituksen ( kuormituksen ) vaikutuksia hormonipitoisuuksiin  
Harjoittelun vaikutuksia hormonipitoisuuksiin  
Yhteenveto  

4.4. Immunologia; Antti Mero  
Lymfaattinen järjestelmä  
Immuniteettiin vaikuttavia tekijöitä  
Yhteenveto  

5. RAVINTOFYSIOLOGIA; Antti Mero  

5.1. Ravinto ja kuormitus  
Ruoka, ruoansulatuskanava, varastointi ja poisto  
Proteiinit ja proteiinisynteesi  
Hiilihydraatit  
Rasvat  
Vitamiinit  
Kivennäisaineet ja kivennäisainevalmisteet  
Vesi  
Yhteenveto  

5.2. Ravintovalmennus; Antti Mero  
Johdanto  
Valmentajan merkitys  
Ravinto-ohjelman laatiminen  
Painon säätely  
Ravintoesimerkkejä  
Yhteenveto  

5.3. Ravinnon käytön seuranta; Janne Sallinen, Antti Mero  
Ruokapäiväkirja  
Ravintohaastattelu  
Biokemialliset määritykset  

6. URHEILUPSYKOLOGIA; Jarmo Liukkonen  

6.1. Psyykkiset tekijät urheilussa  
Psykologinen lajianalyysi  
Urheilijan psyykkisesti optimaaliset harjoitteluolosuhteet  
Yhteenveto  

6.2. Psyykkisten ominaisuuksien kehittyminen harjoittelussa ja kilpailussa  
Eheän persoonallisuuden kasvun tukeminen  
Psykologisten lajiominaisuuksien kehittäminen valmennuksessa  
Kilpailujännityksen ja mielialan yhteys urheilusuorituksiin  
Mentaalinen harjoittelu  
Yhteenveto  

6.3. Urheilijan psyykkisten ominaisuuksien analysointi  
Ihanneurheilijan persoonallisuutta ei ole löydetty  



Urheiluun sovellettuja suomenkielisiä tekstejä  
Yhteenveto  

7. FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN HARJOITTAMINEN JA SEURANTA; Antti Mero  

7.1. Taito ja tekniikka; Antti mero  
Taidon lajit  
Taidon ja tekniikan kehittyminen  
Taidon ja tekniikan harjoittelun perusteet  
Taidon ja tekniikan mittaaminen ja seuranta  
Yhteenveto  

7.2. Voima; Keijo Häkkinen, Jarmo Mäkelä, Antti Mero  
Voiman lajit  
Voiman kehittyminen ja ikä  
Voiman harjoittaminen  
- lajianalyysi/tavoite  
- psykologiset tekijät / asenne  
- voimaharjoitteet  
- nopeusvoimaharjoitusten toteuttaminen ja seuranta  
- kestovoimaharjoituksen toteuttaminen ja seuranta  
- voimaharjoittelun ohjelmoiminen  
- voimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla  
- urheilijakohtaisia esimerkkejä voimaharjoittelusta  
( Jaakko Ojaniemi, Heli Koivula )  
Voiman mittaaminen; Juha Ahtiainen, Antti Mero, Keijo Häkkinen  
- Maksimivoiman testaus  
- Nopeusvoiman testaus  
- Kestovoiman testaus  
- Yhteenveto  

7.3. Nopeus; Antti Mero, Petteri Jouste, Tapani Keränen  
Nopeuden lajit  
Nopeuden kehittyminen  
Nopeuden harjoittaminen  
- urheilijaesimerkit; Johanna Manninen, Markus Pöyhönen  
Nopeuden seuranta  
Yhteenveto  

7.4. Rentous; Antti Mero  
Rentous käsitteenä ja rentouden merkitys  
Rentouden harjoitusmenetelmät  
Yhteenveto  

7.5. Nopeuskestävyys; Ari Nummela  
Nopeuskestävyyden lajit  
Anaerobinen peruskestävyys  
Maitohapollinen nopeuskestävyys  
Maitohapoton nopeuskestävyys  
Iän ja sukupuolen merkitys nopeuskestävyydessä  
Nopeuskestävyyden testaaminen  
Yhteenveto  

7.6. Kestävyys; Ari Nummela, Kari Keskinen, Timo Vuorimaa  
Kestävyyden lajit  
Aerobinen peruskestävyys  
Vauhtikestävyys  
Maksimikestävyys  
Kestävyysharjoittelun fysiologisia vaikutuksia  



Kestävyyssuorituskyky  
Kestävyysharjoittelun ohjelmointi  
Aikuisen ja nuoren kestävyysjuoksijan harjoittelu  
Kestävyyden testaaminen  
Yhteenveto  

7.7. Notkeus; Antti Mero, Mika Holopainen  
Notkeuden lajit ja merkitys urheilussa  
Notkeuden kehittyminen  
Notkeuden harjoittelu  
Notkeuden seuranta  
Yhteenveto  

7.8. Taktiikka; Antti Mero, Ensiö Helimäki  
Taktiikan lajit  
Taktinen toiminta  
Taktiikan harjoittelu  
Taktiikan käytännön perusteet  
Yhteenveto  

7.9. Antropometria; Kari L. Keskinen  
Kehon massa, seisomapituus ja kehon massaindeksi (BMI)  
Vedenalaispunnitus ( hydrostaattinen punnitus )  
Rasvamäärän arviointi  
Biosähköinen impedanssi - analyysi ( BIA)  

8. VALMENTAUTUMINEN KILPAURHEILUSSA  

8.1. Kilpaurheilun etiikka ja moraali; Kalervo Immonen  
Etiikka ja moraali  
Urheilun muuttuva toimintaympäristö  
Valmentaja ristiaallokossa  

8.2. Suomalainen valmennusjärjestelmä; Kari Niemi-Nikkola  
Suomalaisen huippu-urheilun kulttuuriperimä ja kehitys  
Lahjakkuuksien kartoitus  
Valmentaminen  
Harjoitusolosuhteet  
Kansalliset ja kansainväliset kilpailujärjestelmät  
Huippu-urheilun taloudelliset tukijärjestelmät  
Suomalaisen valmennusjärjestelmän kehittäminen  

8.3. Yliopistollinen valmentajakoulutus; Keijo Häkkinen, Antti Mero  

8.4. urheilulahjakkuuksien etsintä; Antti Mero  
Mitä urheilulahjakkuus on ?  
Urheilulahjakkuuksien etsinnän perustelu  
Urheilulahjakkuuksien etsinnän toteuttaminen  
Urheilulahjakkuuksien ominaisuuksia  
Urheilulahjakkuuksien valmentaminen  

8.5. Valmentaminen käytännössä; Antti Mero, Ari Nummela, Kari Keskinen, Keijo Häkkinen  
Lajianalyysi  
Valmentajan ammattitaidot ja toiminta  
Urheilijan asenne / valmentajan asema  
Nuorten valmentaminen  
Aikuisten valmentaminen  
Valmennuksen ohjelmointi  



- ohjelmointi käytännössä  
- testit  
- harjoittelun rytmittäminen  
- lihashuolto ja palautumismenetelmät  
- lepo ja päivärytmitys  
- valmennuksen apuvälineet  

8.6. Valmennuksen erityiskysymyksiä  
Urheilulääketiede; Heikki Tikkanen  
Urheilijan lääkinnällinen seuranta; Jari Syrjänen, Heikki Tikkanen  
Urheilijan lihashuolto; Seppo Pehkonen  
Urheiluvammat; Tapio Kallio, Heikki Tikkanen  
Urheilu ja infektiot; Heikki Tikkanen  
Allergiset sairaudet ja urheilu; Heikki Tikkanen  
Naisurheilun erityiskysymyksiä; Hannele Hohtari  
Matkustaminen harjoitus- ja kilpailumatkoille; Heikki Tikkanen  
Vuoristoharjoittelu ja alppimajaharjoittelu; Heikki Rusko, Heikki Tikkanen  
Antidoping -toiminta; Tapio Kallio  

 


