PROTEIMNIT

Proteiineilla voi olla merki tavi rooli myos energiantuoossa (proteiinien
ditehtavi on olla rakennusaineena elimistssa) erityisesti eritthin pit-
dkestoisissa suorituksissa ja kovan kestavyysharjoittelujakson aikana,

Lepotilassa vuorokantisesta kokonaisenergiasta noin 2-3% tulee proteii-

neista, Pitkikestoisissa kestavyyssuorituksissa (useita tunteja) varsinkin

lihasglvkogeenin  loputtua voi proteiinien osuus kokonaisenergiasta
nousta 12-15%. Erityisesti haaraketjuisia aminohappoja (leusiing, iso-
leusiini, valiini) voidaan tvpen poiston jdalkeen (deaminaatio / transami-

naatio] kv hyvaksi Kmbsin svklissa (kuvio 1], (McArdle ym. 2oo1).
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Kuvio 1. Keavakuwva hiilihydraattien, resvejen ja proteiinien energian-
tunttoraiteishl.

Energiantuctto lyhytkestoisessa sucrituksessa

AMAERCEINEN TEHO

Alle 10 sekunnin maksimaalisessa suorituksessa kuten 100 min juoksus-
sa energiavarastojen koolla ef ole merkitystd, vaan energiantuoton vaati-
mukset kohdistuvat ensisijaisesti energlantuoton nopeutesn. Sen vooksi
ATF:a tavtyy tuottaa KP:sta ja anaerobisen glvkolyvsin avalla (aulukko




VITAMINIEM ROOL KEHOSSA

Vitarmiinit toimivat olennaisina tekijning ja saatelijnind monissa aineen-
vaihdunnallisissa tapahtumissa, kuten energian vapauttamisessa ruoasta
ja kudosten proteiinisyntessissi. Kuviossa 7 on y]?tugnvgm vitamiinien
roolista kehossa mukaeltu MoArdle ym, 2oo1).
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Kuvio 7. Vitamiinien rooli elimistossa {mukaeltu McArdle ym. 2001 |




Voima
Kaijo Hékkinen, Jarmo Mdkeald, Anthi Mero

Lihasvoiman merkitys kilpa-ja huippu-urheilussa on huomattava, Lihes
kaikissa lajeissa voiman listaminen on johtanut tulostason nousuun vii-
meisten 20 vuoden aikana — myds kestivyyslajeissa, joissa nopeusvoi-
man merkitys on kasvanut, Valmennuksellisesti vksi vaikea kohta on
hankkia voirmaominaisuuksia siten, ettd se voidaan hyodyntad urheilula-
jeissa. Voimaharjpittelun vmméartamiseksi ja harjoittelun suunnittelun
lahtikohdaksi on tirkedtd oivaltaa voiman eri lajit (kuvio 1].

VOIMAN LAJIT

1. Nopeusvoima
2. Maksimivoima
3. Kestovoima

Kuvio 1. Voiman [ajit

MNoprusvoimassa voimantuotto voi olla asyklista (kertasuorituksellistal
luonteeltaan ja voimgy wottaminen voi kestdd noin 0.1 sekunnista muu-
tarmaan sekuntiin. saalta nopousvoimaa tiotetaan useissa urheilu-
suorituksissa toistuvina suorituksina (svklisesti] esim. pikajuoksussa as-
kelluksen aikana aina noin 10 sekuntiin asti. Maksimivoimaa mitataan
vhden toiston maksimilla tai maksimaalisella isometrisella supistuksella
{suurin mahdollinen voima). Kestovoima on pitkakestoista voiman tuot-
tamista kestien jopa useisiin minuutteihine Se on joko aerobista tai ana-
erobista energian tuotoltaan totentstavasta riippuen. Koviossa 2 on esi-
tetty voiman [ajit ja lthaksen eri supismistavat niiden toottamisessa (Hik-
kinen 1a4a0).
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SISALTO:
SISALTOLUETTELO
1. JOHDANTO

2. LAPSEN JA NUOREN ELIMISTON KASVU JA KEHITYS; Antti Mero
Kasvun yleispiirteet

- kehonosien kasvu

- pituus ja painokasvu

Hermoston kehittyminen

Lihaksiston kehittyminen

Luuston, janteiden ja nivelsiteiden kasvu
Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kehitys
Hormonaalinen kypsyminen
Lammonsaatelyn kehittyminen

Ravinto kasvuvaiheessa

Biologinen kypsyminen ja kalenteri-ika
Psyykkinen kehittyminen

Yhteenveto

3. HERMOLIHASJARJESTELMAN RAKENNE JA TOIMINTA
Antti Mero, Heikki Kyrélainen, Keijo Hakkinen

Hermoston rakenne ja toiminta
Motorinen yksikko

Luurankolihakset

Voimantuoton biomekaaniset perusteet
Kuormittaminen

Vasymys

Hermostollinen saately

Yhteenveto

4 HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO; Kari L. Keskinen
4.1.Hengitys- ja verenkiertoelimistd

[Imatiet

Keuhkot ja niiden toiminta

Hengityselimistdn toiminta levossa ja kuormituksessa
Keuhkotuuletus suoritusta rajoittavana tekijana

Happo-emas tasapainon saately hengitystoiminnan avulla
Kaasujen vaihto

Verenkiertoelimisto

Veri ja sen ominaisuudet

Sydan ja sen toiminta

Sydan - verisuonijarjestelman toiminta levossa ja kuormituksessa
Verenvirtaus elimistdssa

Verenpaine ja sen saately

Hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminnan saatelysta
Yhteenveto

4.2. Energia-aineenvaihdunta ja kuormitus; Ari Nummela
Anaerobinen energiantuotto

Aerobinen energiantuotanto

Energiantuotto lyhytkestoisessa suorituksessa



Energiantuotto pitkdkestoisessa suorituksessa
Energiantuotto intervallikuormituksessa
Vasymys ja palautuminen

Ylirasitustila ja ylikunto

Yhteenveto

4.3. Hormonaalinen jarjestelma ja kuormitus; Keijo Hakkinen, Antti Mero
Hormonaalinen saately

Harjoituksen ( kuormituksen ) vaikutuksia hormonipitoisuuksiin
Harjoittelun vaikutuksia hormonipitoisuuksiin

Yhteenveto

4.4. Immunologia; Antti Mero
Lymfaattinen jarjestelma
Immuniteettiin vaikuttavia tekijoita
Yhteenveto

5. RAVINTOFYSIOLOGIA; Antti Mero

5.1. Ravinto ja kuormitus

Ruoka, ruoansulatuskanava, varastointi ja poisto
Proteiinit ja proteiinisynteesi

Hiilihydraatit

Rasvat

Vitamiinit

Kivennaisaineet ja kivennaisainevalmisteet

Vesi

Yhteenveto

5.2. Ravintovalmennus; Antti Mero
Johdanto

Valmentajan merkitys
Ravinto-ohjelman laatiminen
Painon saately
Ravintoesimerkkeja

Yhteenveto

5.3. Ravinnon kayton seuranta; Janne Sallinen, Antti Mero
Ruokapaivakirja

Ravintohaastattelu

Biokemialliset maaritykset

6. URHEILUPSYKOLOGIA; Jarmo Liukkonen

6.1. Psyykkiset tekijat urheilussa

Psykologinen lajianalyysi

Urheilijan psyykkisesti optimaaliset harjoitteluolosuhteet
Yhteenveto

6.2. Psyykkisten ominaisuuksien kehittyminen harjoittelussa ja kilpailussa
Ehean persoonallisuuden kasvun tukeminen

Psykologisten lajiominaisuuksien kehittdminen valmennuksessa
Kilpailujannityksen ja mielialan yhteys urheilusuorituksiin

Mentaalinen harjoittelu

Yhteenveto

6.3. Urheilijan psyykkisten ominaisuuksien analysointi
Ihanneurheilijan persoonallisuutta ei ole 16ydetty



Urheiluun sovellettuja suomenkielisia teksteja
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 Hakkinen, Jarmo Makela, Antti Mero
Voiman lajit

Voiman kehittyminen ja ika

Voiman harjoittaminen

- lajianalyysi/tavoite

- psykologiset tekijat / asenne

- voimaharjoitteet

- hopeusvoimaharjoitusten toteuttaminen ja seuranta

- kestovoimaharjoituksen toteuttaminen ja seuranta

- voimaharjoittelun ohjelmoiminen

- voimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla

- urheilijakohtaisia esimerkkeja voimaharjoittelusta

( Jaakko Ojaniemi, Heli Koivula )

Voiman mittaaminen; Juha Ahtiainen, Antti Mero, Keijo Hakkinen
- Maksimivoiman testaus

- Nopeusvoiman testaus

- Kestovoiman testaus

- Yhteenveto

7.3. Nopeus; Antti Mero, Petteri Jouste, Tapani Keranen
Nopeuden lajit

Nopeuden kehittyminen

Nopeuden harjoittaminen

- urheilijaesimerkit; Johanna Manninen, Markus Poyhdnen
Nopeuden seuranta

Yhteenveto

7.4. Rentous; Antti Mero

Rentous kasitteena ja rentouden merkitys
Rentouden harjoitusmenetelmat
Yhteenveto

7.5. Nopeuskestavyys; Ari Nummela
Nopeuskestavyyden lajit

Anaerobinen peruskestavyys

Maitohapollinen nopeuskestavyys

Maitohapoton nopeuskestavyys

lan ja sukupuolen merkitys nopeuskestavyydessa
Nopeuskestavyyden testaaminen

Yhteenveto

7.6. Kestavyys; Ari Nummela, Kari Keskinen, Timo Vuorimaa
Kestavyyden lajit

Aerobinen peruskestavyys

Vauhtikestavyys

Maksimikestavyys

Kestavyysharjoittelun fysiologisia vaikutuksia



Kestavyyssuorituskyky

Kestavyysharjoittelun ohjelmointi

Aikuisen ja nuoren kestavyysjuoksijan harjoittelu
Kestavyyden 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, Ensio Helimaki
Taktiikan lajit

Taktinen toiminta

Taktiikan harjoittelu

Taktiikan kaytannon perusteet
Yhteenveto

7.9. Antropometria; Kari L. Keskinen

Kehon massa, seisomapituus ja kehon massaindeksi (BMI)
Vedenalaispunnitus ( hydrostaattinen punnitus )
Rasvamaaran arviointi

Biosahkdinen impedanssi - analyysi ( BIA)

8. VALMENTAUTUMINEN KILPAURHEILUSSA

8.1. Kilpaurheilun etiikka ja moraali; Kalervo Immonen
Etiikka ja moraali

Urheilun muuttuva toimintaymparisto

Valmentaja ristiaallokossa

8.2. Suomalainen valmennusjarjestelma; Kari Niemi-Nikkola
Suomalaisen huippu-urheilun kulttuuriperima ja kehitys
Lahjakkuuksien kartoitus

Valmentaminen

Harjoitusolosuhteet

Kansalliset ja kansainvaliset kilpailujarjestelmat
Huippu-urheilun taloudelliset tukijarjestelmat

Suomalaisen valmennusjarjestelman kehittdminen

8.3. Yliopistollinen valmentajakoulutus; Keijo Hakkinen, Antti Mero

8.4. urheilulahjakkuuksien etsinta; Antti Mero
Mita urheilulahjakkuus on ?
Urheilulahjakkuuksien etsinnan perustelu
Urheilulahjakkuuksien etsinnan toteuttaminen
Urheilulahjakkuuksien ominaisuuksia
Urheilulahjakkuuksien valmentaminen

8.5. Valmentaminen kaytanndssa; Antti Mero, Ari Nummela, Kari Keskinen, Keijo Hakkinen
Lajianalyysi

Valmentajan ammattitaidot ja toiminta

Urheilijan asenne / valmentajan asema

Nuorten valmentaminen

Aikuisten valmentaminen

Valmennuksen ohjelmointi



- ohjelmointi kdytdnndssa

- testit

- harjoittelun rytmittaminen

- lihashuolto ja palautumismenetelméat
- lepo ja paivarytmitys

- valmennuksen apuvalineet

8.6. Valmennuksen erityiskysymyksia

Urheilulddketiede; Heikki Tikkanen

Urheilijan 1a8kinnallinen seuranta; Jari Syrjanen, Heikki Tikkanen
Urheilijan lihashuolto; Seppo Pehkonen

Urheiluvammat; Tapio Kallio, Heikki Tikkanen

Urheilu ja infektiot; Heikki Tikkanen

Allergiset sairaudet ja urheilu; Heikki Tikkanen

Naisurheilun erityiskysymyksia; Hannele Hohtari

Matkustaminen harjoitus- ja kilpailumatkoille; Heikki Tikkanen
Vuoristoharjoittelu ja alppimajaharjoittelu; Heikki Rusko, Heikki Tikkanen
Antidoping -toiminta; Tapio Kallio




