Kestavyys- ja tehoharjoittelun
vhdistaminen yhdistetyssa

@Pajulahti
21.11.2022 ,

Petter Kukkonen




Hiihtovauhdit; tappio sekuntia/lkm 5. nopeimmalle
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Hiihtovauhdit; tappio sekuntia/lkm 5. nopeimmalle
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Harjoittelu vs. Hiithtovauhti 2010-2022, IH
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Kilpailukauden keskivauhti yhdistetyssa
MC osakilpailujen 5. nopein hiihtdja (m/s)

&

%

, & F
R R SR RS

%

$

%

Jo

%

<\

%




Lajianalyysi

* Hiihto:
MC = 6,5-8,0 m/s > 2:05-2:35/ km > 21-26' / 10km
Ka. 6,90 m/s = 2:25/ km = 2410 /10km

Intervallimaisuus, lyhyet lenkit & lyhyet nousut (<75"), kovat
avaukset, ryhmahiihto...
Keskinkertaisella hiihdolla ei parjaa
/<

"Helpolla” ensimmaiset 9km - taloudellisuus

Viimeisella 0,5-1,0km katsotaan kuka on kuka
l -
7/ I\

« Vain hyppaamalla karkiletkaan (TOP 5) voittaa!
« Painopiste hyppaamisen suunnassa
« Urheilija prototyyppi taitava, kevyt ja kestava
* Nousukorkeudet voimalevylla 45-60cm
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2015-2016
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Ajatuksia

« Nopein ja taitavin tulee ensimmaisena maaliin
« "Millit" vs. suksitaitavuus ja nopeus
* Eivat sulje toisiaan pois

« Miten nopeus ja hermo-lihas -jarjestelma huomioidaan jokai
harjoituksessa?

 Rajahtavan nopea & nopeusreservi (riittavan kest

a
* Taloudellisuus nopeassa hithdossa \ /
* |rtiottokyky /) o

* Taktinen pelisilma
»
ll‘ AN

e "Olet mita teet”



Hermoston tila / intensiivisyys keskitssa
Kestavyysharjoittelun mielikuvat vs. sykkeen seuranta

Perinteinen tehomalli

Maaraintervallit
« Kenelle sopii?

Blokkiharjoittelu
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RH (p) 1.30 (1)
Sali, Makifysiikka + Ylavartalo, 2 liiketta

RH, TT 1.15 (1-2)
Kuntopyora 1.00 (1) + MéakiTaito & Ponkkarit

Makiharjoitus
Pyo6ra 2.00 (1)

Makiharjoitus

RH 1.45 (1) sis. SL/TT-osuudet 3x5' (2) + wassu 6x8” (7)
Hyppely

Omavalintainen aerobia, pois jalkojen paalta 1.30 (1)
Yhdistelm&; RH + Juoksu 2.00 — 2.30 (1)

/ &
Makiharjoitus h

RH, maaraintervalli 4x5x30” (la 4-7mmol/L, PAL 90-75-60-60" / 5")
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Aktiivinen Lepo

Makiharjoitus
RH 1.30 (1) sis. 5x5' (3-3-4-4-5, PAL 50% vetopituus)

Makiharjoitus

Sali, Makifysiikka + Ylavartalo, 2 liiketta
RH (p) 2.00 (1)

Yhdistelma; Pyora + Juoksu 1.45 (1)

RH 1.45 sis. 6x10’° (3, la 2-4mmol/L, PAL 2’)
+ 6x8” (7)

Omavalintainen aerobia 1.30 (1) "tosi helppo”
Makiharjoitus

Hyppely

Yhdistelméa / Vaellus 2.30 (1)







PK-harjoittelu

* Ylivoimaisesti suurin osa-alue kokonaisharjoittelusta (n. 60%), tarkeaa tehda
oikein! Vaatii huomiota ja kadesta pitaen opettamista

1-alue, PK1 (60-80%...7) 2 nopea vs. diesel-tyyppi
* Ole tietoinen mita teet

Monipuolisesti & yhdistelmat

Ei ole palauttava harjoitus

Helppo "pyorittely”

Miten paljon painetta lihakselle & sydamelle?
Laskimopaluun ja kammioiden tayttymisen merkitys
Puudutuksen poistajat
/<

2-alue, PK2 (20-40%...7)

Lajinomaisesti

Oikea hiihtoasento & "paineistettuna”, mutta kevyena
Mika jakauma 1 & 2 tehoalueen valilla? Eri urheilijatyypit?

Tarkkana oikeiden harjoitusvauhtien kanssa (1...3)

Ajatus mukana; miten tehdaan, mita harjoitat, tekniikkM ,
- AW




PK-harjoittelu

 Rullasuksien vierimisvastus
 Nopea vs. hidas lumi
 Ylamaki vs. vaihteleva maasto

« Pyorittava vs. kehittava/paineistava
« Harjoitusvauhtien jakaminen AP/IP-treenien valilla (1 vs. 2)
* Harjoitustavat
- Ala-/ylavartalo
 Puudutuksen poistajat (spurtit, loikat, etunojat...)
/‘
-

« Pitkat lenkit yhdistelmina (kisarulla?)
- Liiallinen junnaus / hidas harjoittelu, hermoston kuorma ta
paineistava harjoittelu tappavat nopeuden

« HARJOITTELUN RYTMITYS!

ll‘“



Tehoharjoitukset

* VK (3):
« 6x10" (3, PAL1-2') sis. lopuksi 2x 3 x 8" (7) 2 3 x frekvenssi & 3 x voimantuotto
« 3x20' (3, PAL 2-3) sis. 6 x 8" (7) eri maaston kohdat

« Maaraintervalli 3 x 20 x 30" (3, PAL 30" / 5-6')
« ANAK /MK (4-5)
« 5x5' (3-3-4-4-5, PAL puolet vetopituudesta)
« Ins/outs 7,5km + 50km + 2,5km = ty6 30" / pal 30" (3/1 - 4/2 - 5/3, PAL 3
* Kilpailu 5km + 5km (PAL 10)
« Maéarédintervalli 3 x 13 x 30" (3-4-5, PAL 30" /30" /15" - sarja PAL 5
* Luonnollinen intervalli
 Nopeusharjoitukset (6 & 7)
 Kihun matolla 5" (2-3) 2> 10 x 15" (7, PAL 2'45")
« IMG_4878.MQOV ‘



IMG_4878.MOV

Tehoharjoitukset

« Lajinomaisesti

- Ei koskaan "pantaa” jalan ymparille ja "liekin paalla” >
"Pavlovin koirat”
 Rentous 2 sydamen toiminta

 Tehoharjoituksen kokonaiskesto "niin lyhyt kuin mahdollista”

 Tehot & kisat kulkee mukana tasaisesti lapi vuoden -
paikkoja kokeilla ja oppia

« Tehoblokit?
* Miten paljon aerobisen kynnyksen ylittavaa harjoittelu

ienoja

* Miten intensiivinen harjoittelu jakautuu -2 YH 60% vs. 400

IIAA\




Kestavyys Total u Average/w

vkot 18-45 (tunnit) 20 22 8 6 8 9 10 8 5 10 5 8 11 8 11 5 8 12 8 12 5 8 13 8 12 5 9 12 246 8,8
Recovery M1t1 1 1 1 4 1 L2l L@ 4 3 4 3 ge 1,2
Long distance 113 4 2 2 2l e 1217 PSRRI N 1 2 3 1 e 48

Short distance EEIE IR ol el ottt ol el 2l el el o el 2] 53 1,9
"STEADY

STATE" I3 S = A N Ll el Z2 ] 2l 2]c 1 2 1 3 1 2 42 15
Threshold 14 1 2 3 1 3 1

VO max/comp
speed 15 1 1 1 1

cc (ksikét)y 7 8 6 6 9 7 6 5 5 11 6 5 7 5 10 6 6 8 5 13 6 6




VKO 5

VKO 1

VKO 2

VKO 3

VKO 4

VKO 5

Ma

Ti

Maki

Lepo

Voima

NV-testi

Viiden viikon sykli

Ke

To

Voima

Pitka harj.

Makitaito
11

Makitaito
12

Pe

Lepo

La
Maki
Maki

Maki
Maki




Tehoalue

Zone 1

Zone 2

Zone 3

Zone 4

Zone 5

Teho
Recovery 11

11

Kuvaus
Regeneration: 20 - 45 min

Long distance: > 90 min

Short distance: 45 - 90 min

Development

Threshold

Comp speed

Laktaatti

1-1,5 mmol

1,5-2,5 mmol

2,5 - 3,5 mmol
3,5 -5 mmol

5,5 - 8 mmol

y
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Juhis-2017-18.xlsx
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17.-23.7.
Jumping Power

CC1.30 (1)

Combination 2.00 (1)

Rollers 1.45 inc. 45' (3,
continuous)

Rollers 1.45 inc. 8x5' (3, recovery 1-2')

Easy jogging 45' (1)

Very easy aerobic training 1.45 (1)

Summer competition Lieksa, NC 10km

Combination 2.00 (1)

24.-30.7.
Running inc. 3x12' (3, rec 2')

Travel to Oberhof (camp)

SJ
Rollers 1.45 inc. 3x15' (3, rec 2')

SJ

SJ & Rollers 1.30 inc. 2x20' (3, rec2')

SJ
Rollers 1.45 inc. 2 x 20-25 x 30-60" (3, rec 30-60" / 10')

Rollers 1.45 inc. 5x10' (3) --> short acceleration at the end of each interval 30-60"

Walking/Running with poles, very easy 1.30 (1)

SJ

Travel Home
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AP

AP

4.-10.9.

Home

Home

Home

Rollers 2x20' (3, rec 3') --> at the end 6x8" (7) (3 x frequency / 3 x power)

Travel to Ruka (camp) --> Easy aerobic training 1.15 (1)

S

SJ + Rollers inc. 30-35' (3, continuous)

S

Jumping Power

11.-17.9.
S)

Rollers inc. 5x5' (4, rec 2')

SJ + Rollers 6-7 x 5' (3,
rec 2') --> or fartlek
method

Travel Home

Easy aerobic 1.45 (1)

Rollers inc. 40' (3, continuous) --> at the end 6x8“ (7)

Rollers inc. 4x6' (4, rec 2')

Rollers inc. 4x10' (3, rec 2-3') --> during each interval short sprint 5-8", use different parts on track

Rollers inc. 2x16x30" (4, rec 30" / 5')



Kiitos!

..Ja alustavasti myos anteeksi
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