EETU KARVONEN

Nopeuskestavyys uinnissa

Race Pace:
Yksilollinen lahestyminen
harjoitteluun




Miksi aihe?

Maailman huipulle monta reittia
- Fysiologian merkitys vs. 14v. tekee maailmanennatyksen

----- > uinti vain on erilainen laji

Maailmanhuiput harjoittelevat huippuvaiheessa HYVIN eri tavoin
- Voluumi 10 km <---> 100 km / vko (100-200m uimareilla)

Uinnin kulttuuri ja "mytologia"

- Lahes kaikki huiput, varsinkin 200m, harjoitelleet "Speed Through Endurance" mallissa
Osalle uimareita tama ei kuitenkaan toimi..

MIKSI??



Tavoitteet

Historiaa - miksi uinnissa harjoitellaan niinkuin on perinteisesti totuttu

Uinnin erityispiirteet --> miksi maalajien lahestyminen ei "toimi" uinnissa
- tai miksi uinnissa menestytaan niin eri harjoitustavoilla

- miksi fysiologinen "Malli" ei ole niin tarkeaa

Eetun malli 100-200 uimareille

- Endurance through Speed

Rakenne yksildintiin
- harjoitusdatan kautta tuloksiin

- kuinka itse teen



<1960

Intervalli harjoittelua (a la
Gerschler, Igloi jne.).
Lyhyet harjoituskaudet

"Amatdoriurheilua"

1960-1980

Forbes Carlile, George
Haines

"Speed through endurance"
Harjoittelun tavoite MAX km / vko
-->taidon oppiminen

Vasymyksen ehkdisy

Historiaa

1960-1980

Doc. Counsilman

"Tieteellinen" Idhestyminen uintiin,
peridiosaatio, maarasta-->
intensiteettiin
Uintimaarat kasvoivat
entisestaan

1970-1990

Schubert,
Itasaksa, USSR

Mitd enemman uitiin;
Mita kovempaa;

Sitd parempaa oli tulos

1980-->

Salo, Jochums, Dr. Freas

Osa valmentajista alkoi
lahestymaan uintia
intensiteetin ja "spesifisyyden"
kautta

1990

Touretski ja muut

Blokki periodisaatio

1990-->

Olbrecht ja
muut

Polarisoitu harjoittelu

2000

Aussit

Korkeanpaikan harjoittelu, "heart

rate" setit, threshold, testaus

2010-->

Rushall

USRPT - malli

Harjoittelu rakennetaan

kilpailuvauhdin ymparille

2020-->

Nykypaiva

Yksilollisyys, seuranta, tiheat
kuntohuiput



..

5:30 am swim practice
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Kestavyys, kestavyys, kestavyys

Uinnin historian ajan on fokus ollut kestavyydessa (pohjat)
- 50m sprintterit harjoittelevat useissa ohjelmissa vuositasolla enemman ja

matalatehoisemmin kuin kympin juoksijat YU:ssa

Uinti on taitolaji - suurin osa kehittymisesta on TAITOA!
PHV harha - uimari kehittyy helposti kunnes ei enaan kehity

- kokemus "perinteisen" mallin toimivuudesta kuitenkin sailyy
Kun periman sallima "kone" on luotu - kehitys pysahtyy / hidastuu -->

ei tiedeta mita tehda

Harjoitusohjelma ei anna valitonta "palautetta"”; loukkaantumiset, lihaskivut, jne.
Pieni maara "tehokasta" harjoittelua voi olla kehityksen taustalla--> suurin osa vain
ajanhukkaa

Uintia VOI tehda TODELLA PALJON - kysymys on KANNATTAAKO?



Uinnin erityispiirteet

784 x tihempaa kuin ilma --> jokainen tekninen "virhe" moninkertaistuu

Harjoitusymparisto viilea - lampdkuormitus harvemmin ongelma

Pieni osa lihasmassasta kaytossa, ei "posturaalista” vaatimusta
Kaytettavat voimat pienia (50-500N) ja voimantuottoaika pitka (0,3-0,5s)

it q Impulssien vdlinen palautumisaika vahintaan sama kuin impulssiaika

e A, 5 -->rentouden merkitys

SIGNATURES

Ei eksentrista lihastyota

Suorituksen nopein osa paatyponnistusten jalkeen --> vauhti hidastuu veto vedolta =
UINTI ON VAUHDIN SAILYTTAMISTA

Kaytettavat lihakset vaihtuvat veden alla liu”" uissa ja veden paalla




Johtopaatokset

Uintia kykenee ja pitaa harjoitella enemman kuin vastaavia maalajeja
- "pohjia" kestamaan iskutusta ym. ei tarvita--> pohjien
uiminen "altistaa" vammoille / huonolle tekniikalle ( varsinkin ru ja pu )

Jokaisen harjoituksen adaptiivinen stimulus / palautumisaika lyhyempi

Kehittyyko fysiologia vai "UINTI"? - Mahdotonta sanoa
Huom. tekninen / taktinen / psykologinen kehitys "spesifista" vauhtiin
--> harjoitussarjojen tulee "liittya" jollain tavalla kilpailusuoritukseen

Toistot kilpailutekniikalla tarkeampaa kuin Fysiologinen vaste

UINTI ON ENNENKAIKKEA TAITOLAJI
--> suurin osa kehittymisesta uimarin uran aikana on "teknista"

--> erot myos huipulla yleensa taitoon liittyvia

"Vesisuhde"
Vetopituus Viettamalla pa"Ijon"aikaa vedessa
paranee "ote" veteen; .
Harjoittelu joka kehittd4 vetopituutta kehittda Liiketaidot Vetofrekvenssi
uimaria Hengitys Tama harvemmin rajoittaa suorituskykya (varsinkin
Asento 200m)

Jne..
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Perinteinen malli

"Speed through

Endurance"

Suurin osa maailman uimareista on tullut
voluumiohjelmista - Myods Mattsson
PK-kausi
VK-kausi
MK-kausi
Nopeuskestavyys
Herkistely

Ja kaikki variaatiot tasta

Porin malli




Yksilollisyys

o 1.PSYKOLOGIA - KAIKKI MALLIT JOSSA URHEILIJA KEHITTYY TOIMIVAT
o 2.KONTEKSTI- 15V., 20V., 30V.; VAI SU/VU
o 3. UIMARITYYPPI; RASKAS / KEVYT, NAINEN / MIES, TEKNIIKKA JNE.

_ Paljon kehitettavaa Vahemman kehitettavaa

Race Pace malli

Urheilija alkaa kehittamaan kilpailusuoritustaan

Perinteinen malli

Urheilija kasvattaa "kuntoaan" varioimalla ) . o
o o . ) SUORAAN kauden ensimmaisesta harjoituksesta
(periodisoimalla) harjoitusarsykkeita kauden ajan o
) . L |ahtien, koska:
pyrkien "piikkaamaan" kuntonsa paakilpailuissa ja

onnistuu siina JOS:

Kyky uida kilpailuvauhtia ei saily jos sita ei harjoittele

_ o S . ) levanneena
Kyky uida kilpailuvauhtia sailyy, huolimatta ei- o o )
o B Perusominaisuudet eivat rajoita kilpailusuoritusta
relevantista arsykkeesta L ) o
o ) o ) Urheilija ei enaan usko vanhan mallin harjoitteluun -
Perusominaisuuksissa on viela kilpailusuorituksen _ _ o ) R
kehittyminen kilpailuvauhdissa tulee olla nakyvilla

kannalta kehitettavaa .. ..
PAIVITTAIN

Urheilija ei ole viela kokenut useiden vuosien

tasannetta ->>uskoo systeemiin

Perusominaisuudet = aerobinen / anaerobinen kapasiteetti, potkut, tasapaino vedessa, tekniikka, jne., jne.



Yksilollisyys

o 1.PAATA MIKA ON TARKEAA (AIKUINEN:RACE PACE, NUORET: "PERUSOMINAISUUDET")

o0 2.MISSA KONTEKSTISSA URHEILIJA KYKENEE YLEENSA TEKEMAAN / KEHITTYMAAN SIINA MIKA ON TARKEAA

o 3. HYVAKSY ASIA JA KEHITA VIIKKO RAKENNE SEN MUKAAN

100 spesialisti

1.Korkeampi anaerobinen kapasiteetti --> Adrimmaiset
vauhdit (CNS), ddarimmainen palautuminen --> teknista,
polarisoitua harjoittelua

2. Heikompi palautuminen / tyokapasiteetti -->
vahemman sarjoja / harjoitus

3. Nopeus vahvemmin mukana, ei sekoiteta muihin
harjoitusyksikkoihin

4. Kestavyysharjoittelu hyvin todennakdisesti
haitallista, ainakin lyhyella aikavalilla --> varsinkin

spesifisesti tehtyna (Ru, Pu)

200 spesialisti

1.Alhaisempi anaerobinen kapasiteetti --> jokainen
harjoitus "helpompi", kykenee suurempaan kuormaan -
-> ohjelma vahemman polarisoitu

2."Yleinen" kestdvyys parempi ja tarvittava ominaisuus
arvokisoissa --> enemman sarjoja / harjoitus

3. Nopeusharjoittelu harjoitusyksikdiden alkuun

4. Voi tarvita perinteista kestavyysharjoittelua-->
lahinna palautumiseen / aerobisen kapasiteetin

sailyttamiseen pitkalld aikavalilla (vu / su tekn.)




Yksilollisyys

o 1.KEHITY
o 2.ALA OLE TYHMA
o 3. TEE SITA MIKA TOIMII - KUN LAKKAA TOIMIMASTA, TEE JOTAIN MUUTA
4. USEIMMITEN LEPO AUTTAA

Kaytantoa

Mikali urheilija ei kykene haluttuun vauhtiin halutulla tekniikalla - lopeta valittomasti

- kysy ennen jokaista harjoitusta ONKO HAN VALMIS parempaan kuin viimeksi??

- jos ei niin ala edes yrita --> taidon harjoittaminen joka tapauksessa tarkeampaa

2. Kirjaa kohta 1 - opit hyvin nopeasti mika mikrosykli urheilijalla toimii
3. Tee vain hyvia harjoituksia - ei vakisin ja "rajalla" vain kun uimari siihen valmis
4. Usko kohta 3 - mikali nayttaa etta palautuminen harjoitusarjasta kestaa "kauemmin" kuin haluat sen
kestavan --> pohdi miksi haluat toistaa harjoitussarjan ennen kuin urheilija on valmis kehittymaan?
5. Al3 salli paikallaan pysymista (sairaudet ym. eri asia) - jos urheilija ei kehity on se aina sinun syytési

(filosofinen lahtokohta)

Yksildinti on helppoa - kunhan uskoo sen mitd néikee ja mitd uimari kokee




Korrelointi kisasuoritukseen

"Let the numbers talk to you" - Charlie Cunningham

1.50m 2.50m 3.50m 4.50m 2.100m

Viimeinen meso Viimeinen meso Viimeinen meso
nx25 @ 1:2 (45sek) n x50 @ 1:1 (60sek) nx 100 @ 1:1 (2min)
2021: 13,6 (18) 2021: 31,6 (9) 2021:1.05,2 (3)
2022: 13,9 (20) 2022: 32,8 (6) 2022:1.06,9 (5)
2023: 13,9 (12) 2023:32,2 (12) 2023: - (kipea)
nx50 @ 1:4 (2min) (kauden paras 1.05,8 (3))

2021: --

2022: 30,2 (6)
2023: 30,6 (4)



Korrelointi kisasuoritukseen

Kehita kauden aikana - yksildinti sitten sen mukaan etta kehittyy...

Tulokset
&

Yksinkertaisuus




Pitkan aikavalin adaptaatio

Taito

Aivot "koodavat" ja sopeuttavat organismin tuottamaan energiaa liikkeeseen juuri
silla nopeudella, voimalla, kulmilla, jne. kun on eniten harjoiteltu --> esim. IdC VU &
SU, rytmi RU & PU

--> liike taloudellistuu, tulet paremmaksi siind mita teet

( ei spesifisella harjoittelulla aina "kilpaileva" vaikutus kehossa - joskus hyva, joskus

"huono"--> vahintaankin se tulee siirtaa kilpailuvauhtiseen uintiin )

Solutaso (noin suunnilleen)

2B solut kohti 2A --> ja yleensa harjoitat 2-tyypin soluja
Lihassolujen kierratys --> keho oppii kierrattamaan liikemallissa kaytettavia
lihassoluja (jalleen vauhtiriippuvaista)

Laktaatin poisto ja kdyttd energiana (kdannokset)

Johtopaatokset

Suurimman osan harjoittelusta tulisi "liikelaadultaan" olla tavoiteliikkeen kaltaista
(spesifisyys)--> organismi muokkautuu kestamaan paivittdin asetettua haastetta
paremmin + olemaan siind parempi

--> suuria eroja lajien suhteen!!

4 viikon "Blokit" jotain ominaisuutta ovat keinotekoisia, jos mennaan kehon sisélle,
olet sitd mita olet tehnyt VUOSIA, ei viikkoja tai kuukausia



1.Urheilijan "kehitys" pysahtyy, koska

ei riittavasti variaatiota jne.

2. Aer/An kapasiteetin maksimointi,

powerin suhde jne.

3. Urheilija ei opi / kehita tekniikkaa

4. Urheilija uupuu henkisesti koska ui

koko ajan "rajalla"

5. RP harjoittelu on tylsdaa, valmentaja
on laiska

Vastavaitteet

1.Aikuisten (+10v. harjoitelleiden) kehitys on jo
pysahtynyt - jos saavutat 1% kehittymisen / kausi, niin

menisi aika hyvin

2. RP harjoittelu optimoi, ei maksimoi mitaan -->
liiallinen "ominaisuuden" painottaminen heikentaa

kisasuoritusta (katso kohta 1.)

3. Urheilija oppii / kehittaa tekniikkaa relevantilla
tavalla + enemman aikaa "oikealle" taidon

harjoittelulle

4. Totta. a) valta "rajalla" uimista
b) Paivittdinen kilpailumainen psykologinen haaste

(liika on liikaa)

5. Totta ja totta. a) Viihtyminen ja kehittyminen
harjoittelussa on eri asia

b) Vastuu kehittymisestd on uimarilla

c) Harjoituksen / Syklien suunnittelu on pois

"valmentamiselta"




Ohjaavat periaatteet (200m..)

Tavoite on "siirtaa" vauhtia aerobisemmaksi---> kestavyys

- psykologia, tekniikka, taktiikka, fysiologia; suunnilleen tassa jarjestyksessa

Kehittdaa max nopeutta --> tehda "tilaa" uida entista nopeammin

SPORT
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e = Huom. kilpailutekniikalla

- suoritusta rajoittaa aina max. vel. (kilpailutekniikalla)

"Varmistaa" kehitys kilpailuissa
Lapinakyva, "aukoton", uimarilahtdinen kehityksen tie
- "totuus" on lasna harjoittelussa joka paiva

- "tylsaa" saman asian toistoa; mutta tiedat etta jos kehityt, on sinulla kyky uida

kovempaa kisoissa



Siirtyma energiantuotossa

HARJOITTELUN TAVOITE YHDEN VUODEN AIKANA ON SIIRTAA EDELLISEN
VUODEN KISAVELOSITEETTI "AEROBISEMMALLE" ALUEELLE JA TOISTAA
PROSESSI MAHDOLLISIMMAN MONTA

KERTAA III

20x25T. 20"
16 x 50 T. 60"

20x75T. 20"

12 x25T. 60"

6 x 25 T. 120" 2220 1 2
4 x50T. 90" 12x50T. 30"

6x50T. 30"

"NOPEUSKESTAVYYS" KYNNYKSELLA ALLE KYNNYKSEN

Maksimaalista - hapottavaa Sama vauhti muuttuu submaksimaaliseksi Vauhti on muuttunut "liilan" helpoksi



Kausisuunnitelma

KAUSI RAKENTUU "KAANTEISESTI" JA AUTOREGULATIIVISESTI
URHEILIJAN VASTEEN MUKAAN

20x25T. 30"
16 x50 T. 60"
20x 75T. 20"

12x25T. 60"
6x25T. 120" 8 x50T. 90"

4x50T.90" 12 x50 T. 30"

6x50T. 30"

"NOPEUSKESTAVYYS" KYNNYKSELLA ALLE KYNNYKSEN
Maksimaalista - hapottavaa Samalvauhti muuttiu Vauhti on muuttunut
submaksimaaliseksi “liian" helpoksi

RINSE AND REPEAT

Kausirakenne

Kilpailuvauhti mukana
ensimmaisesta paivasta --> HIIT
nopein tapa paasta "kuntoon"

Sarjojen voluumin kasvu muuttaa
harjoitettavaa
energiantuottojarjestelmaa: 4 x
50 ei ole sama asia kuin 16 x 50--
--> variaatio = periodisaatio

Syklin alussa, sarjat lyhyempia-->
"perusharjoittelua" enemman.
Sarjojen toistot kasvavat,
perusharjoittelua vahemman -->
enemman palauttavaa harjoittelua

Muu harjoittelu mahdollistamaan
sarjoissa kehitysta--> jos tasanne,
jakso "eristettya" harjoittelua --->
esim. vauhdin nostaminen ei
onnistu; 4 viikon blokki nopeus /
power harjoittelua--> takaisin
sarjoihin (tai kevennetty jakso..)

Viimeistely "isoihin" kisoihin -->
liiku taaksepain ja ui kovempaa



Matti esimerkki

Huom.
_W
2023 SYKSY @ 50 @ 1 : ..
1@306 3x3x50 @322 100 pace, suoria sarjoja,
3@ 306 4w 3w 2 x 10 x50 @
- 32,2 helppo seurata
4@ 30,6 Ixdxb0 @320
37 0@306 B, 4, 3x 515@@ 32,0 ; | .
200 pace, "messy"--> joka
3@306 3x5x50@ 31,8 N .
38 5@ 30,6 8x2x4x50@ paiva tapahtuu ja
39 8@306 3 x4 X50 @315 mL.lokat_aan; tr?ndl
3@306 Ix4x50 @315 kuitenkin selva
40 8 @306 4x4x50@315 - osa suorituksista pitkalla
3x6x50 @315 joka vaikeuttaa datan
41 g%gg'g 3IX6X50 @315 kerdamista
_ IxExs0 @itz
42 g%ggg 2x6 %50 @31,2
IxExs0 @3tz
2@303 JxE6x50 @312
43 8@303 -
44 (GP 1@300 1x6x50 @312
(GP) @300 2x3%x50 @ 31.0

2x8x50@ 31,0
45 4@30,0 2x8x50@31,0
3x8X50 @310

3x8X50 @310
46 8 830 1X8x50 @310

3x8X50 @31.0
47 Eilen Tanaan



"Kunnon" kehittajat

Vauhti vakio
Sarjan kokonaiskesto ja lepointervallin pituus / sisalté maarittda halutun harjoitusvasteen

Korrelaatio tarkeaa valmentajalle, ei uimarille

Vauhti 100-200 pace
15 sek uintia (25m) + 45 sek kevyt uinti(50m) = PK
15 sek uintia (25m) + 25 sek tauko / kevyt uinti(25m) = VK
30 sek uintia (30sek) + 30 sek tauko = Kynnys
30 sek uintia + 15 sek tauko = Vo2Max
JNE.

"Mikrointervalli" yhdistelmat ovat loputtomia ja varmasti yksilollisia
- lisaa tutkimusta kaivataan ja UINNISTA

TARKEINTA ON JATKUVASTI ETSIA MITEN KEHITTYA ja KEHITTYA SILLOINKIN KUN FYSIOLOGIA El
KEHITY / HEIKKENEE



Kehity kun ei voi kehittya

VS.

(keinotekoinen, mikaan ei esta
yhdistamasta)

Voluumi kisavauhdilla 5-10km / vko 0,5-1,0km / vko
Palautuminen "Hermostollista" Metabolista
Koettu rasittavuus Pienta Maksimaalista
Pieni, ja seuraavana paivand
uudestaan
Spesifinen taito Joka paiva Harvoin
Kilpailutaktiikka / psykologia Joka paiva Kisoissa ja puheissa

Epdonnistumisen mahdollisuus Todella suuri

Fyysisten ominaisuuksien "optimointi" kilpailusuorituksen

kannalta Joka paiva Mahdollisesti??

Palautumisen / adaptaation seuranta Helppoa Hyvin haastavaa
Alkasitoumnus 45-120 min / pva : 1kin jos ei
Tulos paranee vaikka fyysiset "ominaisuudet” ervat v, tarkein asia!!




Harjoitusyksikon suunnittelu

Vauhti / Kilpailutekniikka
- miten saat tdndan tehtya enemman / paremmin kuin viimeksi

- kuitenkin niin etta haluttu vaste sailyy

- kehitys sarjoissa halutussa kontekstissa
- riittavan pitka sarija, riittavan lyhyt palautus esim.3 x4 x50 @ 1 ST: 3 min, ei ole sama kuin 4 x

3x50 @ 1.10 ST: 3 min --> taidetta
- mita lyhyemmaksi jaat sarjat sita todennakdisemmmin harjoittelet "yli"--> suorituksen palaute
tarkeaa

- valta "jatkettuja" sarjoja --> uimarit tykkaavat, aivot ja kehittyminen ei (tatakin voi tietysti olla

noudattamatta)

Sarjat puhuvat, kertovat mita tehda, haaste on ymmartaa ja uskoa
(frekvenssiseuranta, 5-10m valiajat, KYSY UIMARILTA (?) jne.)

KAIKKEIN TARKEINTA ON VALTTAA "VASYMYSTA"--> harjoitusvaikutus tulee viikkojen /

kuukausien kuluessa, yksittainen harjoitus "ei tarkea"



Kayta N nijSé (Extreme, en ole toista tavannut)

MATTSSONIN TAMAN HETKINEN MIKROSYKLI - PAINOTUS 200, TOINEN 100

. La/ . La/
(Ma | T [ Ke | To|Pe |5 [Ma| Ti|Ke|To|Pe 'S

n(24) x
50U n(6)x ?‘?g
@ 1- 30vu Kevytta
10 @2 30
' 1.45
n(24) x
ﬁ:j_l 2) X ';gsg n£250r]ux 20ru  n( A 2) X )
20 @ 1- 501y Kewytta
@2 180 @30 T @
= 1.45 40 ' =
n(12) x n(20)x n(12)x n(12)x n(6) X
50vu  25wvu 50 S50vu  25vu  Kewyita

@1 @1 @2 @1 @2

n(20) x
25 vu
@ 1

n(6) x
5@
1.30-
1.45

n(6) x n(4) x
D@ . 100 ,
1.30- Kevytta @4 Kevytta
1.45 >2
n(24) x
n(12)x  50ru n(8) x
20ru @1- Kewtta 50@ Kewytta
@2 1.10 4-->2
n(12) x n(20) x
50vu  25vu  Kevyita Kevytta
@1 @1

Autoregulaatio

o Jollet paase "maarattya"

vauhtia-->ET UI!!! Sarjat
loppuvat valittomasti toiseen
epaonnistuneeseen toistoon.
Mikali sarja 1. ru, myoskaan 2.
sarjaa ei uida - tilalla kevytta
uintia.

Mikali Matti tai mina sanon El,
sitten ei. Keskimaarin uimme
koko ohjelmasta ehka 3/4,
joillakin viikoilla 1/4.
Muutenkin kaikki on
"suunnilleen"; pyrin luomaan
sarjat paivittain niin etta ne
menevat mahdollisimman hyvin
ja progressiivisesti paremmin
Kaikkien treenien alkuun 10-15
min tekninen osuus. Kaikkien
sarjojen valissa syklin alussa n.
20 min kevytta, syklin lopussa
n. 10 min

Treenit lyhyella (1 poikkeus),
viimeinen treeni pitkalla-->
tdma voidaan myos puskea
eteenpain seuraavalle viikolle,
mikali silta tuntuu



Kausisuunnitelma

Jalleen - numerot kertovat mita tehda; mikrosyklia toistetaan niin kauan kuin kehitysta tulee

Matti: ME-taso 200 RU

Nopeus: Kehita 25 startilla ja @ 2 Nopeus: Kehita 25 startilla ja @ 2 Nopeus: Yllapida Nopeus: Yllapida Nopeus: Kehita 25 startilla ja @ 2
100: Kehitdanx25@ 1janx 50 @ 2 100: Kehitdanx25@ 1janx 50 @ 2 100: Kehitinx25@1janx50 @ 2 100: Yllapida 100 & 200: Laske voluumia n.25 % /
200: Esittelenx 50 @ 1 200: yllapida n x 50 @ 1, Kehitd n x 200: Kehitd n x 50 @ 1, esittele n x 200: Kehitd n x 50 @ 1, kehitd n x 75 vko ja ui kovempaa

25 @ 30 75 @ 1.45 @ 1.45

‘Mal Ti [Ke | To |Pe @ Mal Ti [Ke | To|Pe @ Mal Ti [Ke| To [Pe lMal Ti [Ke|To|Pe llMal Ti lKel o Pe/

50, 50, 50, 50, 50, 50, 50, 100, 50, 100, 50, 200, 200, 50, 90, 595 200, 50. .,
100 290 100 290 100 100 290 100 290 400 200 200 290 200 200 200 100 290 100 200 100 100 100
Vko:t 1-3 Vko:t 4-6 Vko:t 7-9 Vko:t 10-12 Vko:t 13-16-->kisat

(Ma| Ti | Ke [To [Pe @ Mal Ti | Ke [ To [Pe @ Mal Ti | Ke[To [Pe Jll Mal Ti [Ke|To |Pe lMal Ti | Ke[To [Pe

Kev Kev 50, Kev 50, Kev 50, Kev 50, 100, Kev 50, Kev 100,
50 . 90 . 50 .. .. 50 100 .. 200 20 .. 200 50 100 . 50 200
yita yttd 100 yttd 100 yttd 100 yttd 100 200 ytta 100 ytta
Nopeus: Kehits 25 startilla ja @ 2 Nopeus: Kehita 25 startilla ja @ 2 Nopeus:Yllapida 25 startilla ja @ 2 Nopeus:Yllapida 25 startilla ja @ 2 Nopeus: Kehitd 25 startilla ja @ 2
100: Esittelenx25@ 1janx 50 @ 2 100: Esittelenx25@ 1janx 50 @ 2 100: Kehitdanx25@1janx 50 @ 2 100: Kehiténx25@ 1janx 50 @ 2 100 & 200: Laske voluumia n.10%
200: Esittele n x 25 @ 40 200: Kehitda n x 25 @ 40 vko ja ui kovempaa

Janina: SM A-finaali taso 100 (& 50) PU



Karkea jaottelu

"Aerobisesti" lahjakkaat (yleensa 200)

Liikkuvat nopeammin "syklia" eteenpain + saavat onnistuneita toistoja enemman /
harjoitus

Suurempi toistomaara --> silti pienempi stimulus, vahemman palautumisaikaa eli
"perusharjoittelua" kovien harjoitusyksikdiden valissa

Haasteena riittdava vauhti --> ei padse tarpeeksi kovaa; osa harjoittelusta heikkouden

"kehittamiseen"; mahdollisimman kaukana kilpailuista (vaatii polarisointia)

"Anaerobisesti" lahjakkaat (yleensa 100)

Liikkuvat hitaammin "syklia" eteenpdin + saavat vihemman onnistuneita toistoja /
harjoitus

Pienempi toistomaara --> silti suurempi stimulus, enemman palautumisaikaa eli
"perusharjoittelua" kovien harjoitusyksikdiden valissa --> kokevat usein etta kevyt
harjoittelu palauttaa / valmistaa

Haasteena kestavyys --> jos tarve 200m:lle, osa harjoittelusta heikkouden

"kehittamiseen"; mahdollisimman kaukana kilpailuista (nopeus laskee vakisinkin)

Tassakin: Harjoitustulokset kertovat mita kannattaa tehda



Nettisivut

uintivalmennus.com

Email

coacheetu@gmail.com

Phone

0442404464

Kiitos
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