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Hankkeen tausta ja painopisteet -

Harjoittelun seurantajarjestelman kehitystyc’j}

Lajin testausjarjestelman paivittaminen J
Lajin asiantuntijatoiminnan kehitystyo J

Ratakierroksen kehitysohjelma on Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) Varalan

valmennuskeskukselle myontéimdé osaamisen kehittdmisen erityistehtdvd. Ratakierroksen .

kehitysohjelma toimii jatkona aiemmin toteutetulle Rinkilajien kehitysohjelmalle ja sen tavoitteena on ‘ “

kehittééd harjoittelun seurannan kokonaisuutta osana 400 metrin ja 400 metrin aitajuoksun =VARALA 7
\& 7

valmennustoimintaa. > ¥




Harjoittelun seurannan vuosisuunnitelma 4 | Tomperee

Ratakierros: 400 M / 400 M AJ 009 URHEILUAKATEMIA

* Terveystarkastus ja perusverenkuva (PVK) + Ferr. + D-vit.

(korkeanpaikan harjoittelussa verikokeet erikseen) * Terveyskontrolli ja perusverenkuva (PVK) + Ferr. + D-vit.
* Lihastasapainokartoitus * Lihastasapainokartoitus
* Kestdvyys (VO,max) * Kestdvyys (VO,max)
(lyhyt suora juoksumattotesti) (lyhyt suora juoksumattotesti)
* Nopeuskestavyys * Nopeuskestavyys * Nopeuskestavyys
(tasotesti 3x3x300m / MART) (tasotesti 3x3x300m / MART) (tasotesti 3x3x300m / MART)
* Nopeus * Nopeus * Nopeus * Nopeus
(30m lentava askelanalyysi) (30m lentdva askelanalyysi) (30m lentava askelanalyysi) (30m lentava askelanalyysi)
* Nopeusvoima * Nopeusvoima » Nopeusvoima P EEEEEE TR R REEERRrreren
(vertikaalihypyt) (vertikaalihypyt) (vertikaalihypyt) :
* Tehontuotto ¢ Tehontuotto » Tehontuotto
(puolikyykky) (puolikyykky) (puolikyykky) E Vuosi- :
5 taso §

. 2

. 3 : 2

PK I LPK I
8 vko 6 vko

. 2

PKII | LPKII

3 vko 5 vko

Kilpailuanalyysit
(véliajat ja askelmuuttujat) i KUUkGUSi-

Kenttétestit (“kevyen viikon kontrolliharjoitus” 1x/3-6 vko) Kenttétestit (“"kevyen viikon kontrolliharjoitus” 1x/3-6 vko) (350

Nopeus: 30m lentdva (suppea askelanalyysi) Nopeus: 30m lentdva (suppea askelanalyysi) )
Nopeusvoima: vertikaalihypyt / loikat Nopeusvoima: vertikaalihypyt / loikat B g
Tehontuotto: puolikyykky Tehontuotto: puolikyykky

Paivittdisharjoittelun seuranta (Champions Corner Harjoituspaivakirja):
* Harjoitusseuranta paivittdin (harjoittelun volyymi, intensiteetti ja tiheys eri ominaisuuksien suhteen) AT -~
* Kuormitusseuranta: 4 :
* ulkoinen kuorma: harjoituksen volyymi/intensiteetti (paivittadin), vertikaalihypyt (1x/vko), tehontuoton seuranta : .. E
(voimaharjoitukset) VIIkkO-/ ‘
* sisdinen kuorma: syke, laktaatti (lajiharjoitukset), kuormitustuntemus (kaikki harjoitukset) E .
* Palautumisseuranta (yopalautuminen vahintdan 3-4 y6ta/viikko) :

pdivdtaso
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Ratakierroksen asiantuntijatoiminta _t;

Maajoukkuetoiminta Huippuvaihe

& Urheiluakatemia Team Finland —huiput /
Korkea-aste OK-tukiurheilijat

Urheiluakatemia

Toinen aste

Harjoittelun seuranta: Champions Corner
Testaus: askelanalyysi ja tasotesti (maajoukkueleirit ja akatemian testipaivat)

Asiantuntijatoiminta: Testaus: vertikaalihypyt, tehontuotto, MART ja VO2max (mj-leirit ja
* Ryhmadprosessit osana leiripdivat)
akatemian viikkoharjoituksia
* Vastaanottotoiminta Asiantuntijatoiminta: Testaus: lajiharjoitusten mittaus
* Ryhma- ja yksiloprosessit (mm. askelanalyysi) ja
mj-leirityksessa ja harjoittelun seurannan tuki
leiripdivissa

Yksiloprosessit urheilija-
valmentajakeskustelujen ja

valmennusprosessin seurannan ..

ja suunnittelun perusteella.



KOKONAISVALTAINEN HARJOITTELUN SEURANTAMALLI + —
RATAKIERROKSELLA (400M, 400M AJ) o0o | URHEILUAKATEMIA

‘" HARJOITUSSEURANTA
Harjoituspaivakirja (Champions Corner -sovellus)
* Harjoitusmaara, -teb~
* Harjoittelun sie”

£,y KUORMITUSSEURANTA (ULKOINEN KUORMA)
Ulkoisen kuorman seuranta (Champions Corner -sove’

HYVINVOINTISEURANTA
‘wvinvointiseuranta (Champions Corner -sovellus)
‘nvointikysely aamuisin

* Harjoitusmaara, -teho ja -tiheys (lajiharjoittelu, fyr utuneisuus
* Toistot, matka, kesto, suoritusteho Harjoitustieto Kuormitustieto 'aatu
3
53 KUORMITUSSEURANTA (SISAINEN KUORMA) Hatioiitksct pLtidindiatlllcly 1 ulkopuolinen stressi
Sisdisen kuorman seuranta (Champions Corner -sov, - Intensiteetti - Palautuminen iudet

* Kuormitusindeksi (sSRPE-menetelmd) = kuormitust
kesto (min) jokaisen harjoituksen ja kilpailun jalke
* Syke ja laktaatti (lajiharjoituksissa)

- Volyymi RIC - Terveys

ALAUTUMISSEURANTA

.. Jbjektiivinen palautumisseuranta (Garmin-, Polar- ja
E‘!j KUORMITUSSEURANTA (HERMOLIHASJARJESTELN Oura -rajapinnat)

Harjoituskontrollit (3-6 viikon vélein) « Unen mira ja unenlaatu
* Nopeusvoima (vertikaalihypyt / voimalevy ja valol Suorituskykytieto . Sykevilivaihtelu

* Nopeus (30m lentava)

* Laktaattiseuranta lajiharjoituksissa

Valmennusprosessin tuki
Lajin tutkimus- ja kehitystyo

- Testitulokset
- Suoritustekniikka

- Kilpailutulokset ANTA
.nta (Champions Corner -sovellus)

./il SUORITUSKYVYN KEHITTYMISEN SEURANTA
Laaja testipatteristo (3—4 krt vuodessa)

kst : . ~ysely kerran viikossa maanantaisin
Nopeus estavlyys (:fafOtiStI' 3x3|»x390m tai MART) - Harjoituksista ja kilpailuista poissaoloja aiheuttaneet .
Nopeus (3F)m entaya askelana WS!) _ terveysongelmat ja poissaolon kesto ‘ ‘
* Nopeusvoima (vertikaalihypyt / voimalevy ja valomatto) « Terveysongelmien vaikutus suorituskykyyn ~ ‘
* Tehontuotto (puolikyykky / MuscleLab) « Terveysongelmien laajuus ja oirekuvaus '\ VARALA i/

* Kestavyys (lyhyt VO2max-testi 1x/vuosi)




Harjoittelun seurannan jalkauttaminen == | (iicivaerems

I S S

Harjoittelun seuranta

Kehittymisen
seurantatestit
* vuositaso: 2-4x/vuosi

* kuukausitaso: 1x / 3-6
vkoa

Kuormituksen seuranta
(sisdinen)
* RPE paivittain

Palautumisen seuranta
* Objektiivinen
mittaridata

Terveysseuranta

Champions Corner Champions Corner
* harjoituspdivakirja * ohjelmointi

Laajat testit 1-2 x/v Laajat testit 3-4 x/v

Harjoituskontrollit Harjoituskontrollit
* 1x/ 3-6 vkoa * 1x/ 3-6 vkoa
* Valmistelutyo

Sisdinen kuorma Sisdinen kuorma
* RPE * RPE osana arkea
* Valmistelutyo

REIE O I e i Palautumisen seuranta
¢ Mittaridata ¢ Mittaridata osana
* Valmistelutyo arkea

Terveysseuranta Terveysseuranta
* valmistelutyo * Osana arkea

* Uuden toimintatavan juurruttaminen vie “vuoden”
e Juurrutetun toimintatavan voi tuhota "kuukaudessa”
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