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1.1 Piip-testi

+ Piip-testilla eli ts. kestavyyssukkulajuoksulla mitataan pelaajan kestavyyskunnon tasoa.

» Testissa pelaaja juoksee edestakaisin 20m mittaista viivoilla ja/tai kartioilla merkittya rataa (ks. testin ohjevideo).
« Testissa on tavoitteena juosta mahdollisimman pitkaan pysyen samalla 4animerkin tahdissa.

« Kestavyyskunnon mittaamiseen on olemassa useita eri protokollia ja testeja.

» Piip-testin protokolla on Kasva Urheilijaksi -kestavyyssukkulajuoksun protokolla, missa yhden tason kesto on ~ 60s ja nopeus
kasvaa 0,5km/h aina uuden tason alkaessa.

» Piip-testin yhteydessa on mahdollista mitata pelaajan maksimisyke (HRmax).

+ Maksimisyke on hyédyllinen muuttuja kestavyysharjoittelunintensiteetin seuraamisessa/maarittamisessa ja kontrolliharjoituksissa
pelaajan palautumisen seuraamisessa (ks. Salibandyn fyysinen lajianalyysi). Syke ei kuitenkaan ole paras mahdollinen menetelméa
nopeuskestavyysharjoittelun intensiteetin maarittamiseen.

&
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1.2 Piip-testin protokolla

Sukkulan *VO,max Sukkulat
nopeus (ml/kg/min) (Ikm/kpl/matka)
(km/h)
1 8,0 7,9 27,5 1-2-3-4-5-6-7(7) 01:03
20m 40m 60m 80m 100m 120m 140m
160m 180m 200m 220m 240m 260m 280m
300m 320m 340m 360m 380m 400m 420m 440m
460m 480m 500m 520m 540m 560m 580m 600m
620m 640m 660m 680m 700m 720m 740m 760m
780m 800m 820m 840m 860m 880m 900m 920m 940m
960m 980m 1000m 1020m 1040m 1060m 1080m 1100m 1120m
1140m 1160m 1180m 1200m 1220m 1240m 1260m 1280m 1300m 1320m
1340m 1360m 1380m 1400m 1420m 1440m 1460m 1480m 1500m 1520m
1540m 1560m 1580m 1600m 1620m 1640m 1660m 1680m 1700m 1720m
1740m 1760m 1780m 1800m 1820m 1840m 1860m 1880m 1900m 1920m 1940m
12 135 15,2 533 98 —99 — 100 — 101 - 102 - 103 - 104 — 105 — 106 — 107 — 108 (11) 12:05
1960m 1980m 2000m 2020m 2040m 2060m 2080m 2100m 2120m 2140m 2160m
13 14,0 15,9 55,7 109-110-111-112-113-114-115-116-117-118-119-120(12) 13:06
2180m 2200m 2220m 2240m 2260m 2280m 2300m 2320m 2340m 2360m 2380m 2400m
14 14,5 16,6 58,0 121-122-123-124-125-126-127-128-129-130-131-132(12) 14:06
2420m 2440m 2460m 2480m 2500m 2520m 2540m 2560m 2580m 2600m 2620m 2640m
15 15,0 17,2 60,3 133-134-135-136-137-138-139-140-141-142 - 143 — 144 - 145 (13) 15:08
2660m 2680m 2700m 2720m 2740m 2760m 2780m 2800m 2820m 2840m 2860m 2880m 2900m
16 15,5 17,9 62,7 146 - 147 - 148 -149-150-151-152 - 153 - 154 -155-156 — 157 — 158 (13) 16:09
2920m 2940m 2960m 2980m 3000m 3020m 3040m 3060m 3080m 3100m 3120m 3140m 3160m
17 16,0 18,6 65,0 159 -160-161-162-163-164 - 165-166 - 167 - 168 — 169 — 170 — 171 (13) 17:07
3180m 3200m 3220m 3240m 3260m 3280m 3300m 3320m 3340m 3360m 3380m 3400m 3420m
18 16,5 19,3 67,4 172-173-174-175-176-177-178-179-180-181—-182 - 183 — 184 (13) 18:04

3440m 3460m 3480m 3500m 3520m 3540m 3560m 3580m 3600m 3620m 3640m 3660m 3680m



Sukkulan

nopeus
(km/h)
19 17,0
20 17,5
21 18,0
22 18,5
—
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19,9
20,6
21,3

21,9

*VO,max
(ml/kg/min)

69,7
72,1
74,4

76,8

Sukkulat
(Ikm/kpl/matka)

185-186—-187-188-189—-190—-191—-192 - 193 -194 —195-196 — 197 — 198 — 199 (15)
3700m 3720m 3740m 3760m 3780m 3800m 3820m 3840m 3860m 3880m 3900m 3920m 3940m 3960m 3980m

200 -201-202 —203 — 204 — 205 -206 — 207 — 208 — 209 — 210 —-211-212 - 213 - 214 (15)
4000m 4020m 4040m 4060m 4080m 4100m 4120m 4140m 4160m 4180m 4200m 4220m 4240m 4260m 4280m

215-216-217-218-219-220-221—-222 —-223 - 224 -225-226—-227 - 228 — 229 (15)
4300m 4320m 4340m 4360m 4380m 4400m 4420m 4440m 4460m 4480m 4500m 4520m 4540m 4560m 4580m

230-231-232-233-234-235-236-237-238-239-240-241-242-243 -244(15)

4600m 4620m 4640m 4660m 4680m 4700m 4720m 4740m 4760m 4780m 4800m 4820m 4840m 4860m 4880m

19:07

20:10

21:09

22:08



1.3 Piip-testin protokollassa kaytetyt muunnoskaavat

* Maksimaalinen aerobinen nopeus (Gerbeaux ym. 1991, Berthoin ym. 1994):
sukkulan nopeus (km/h)*1,34-2,86

* Maksimaalinen hapenottokyky (Léger & Boucher 1980; Léger & Mercier 1984):
maksimaalinen aerobinen nopeus (km/h)*3,5

* Piip-testin maksimaalisen aerobisen nopeuden (MAS) ja maksimaalisen hapenottokyvyn (VO,max) arvot on
maaritelty artikkeleissa julkaistujen yhtaléiden avulla eli lukemat ovat suuntaa-antavia arvioita.

« Etenkin MAS:n hyddyntaminen piip-testista soveltunee parhaiten nuorille pelaajille.

* Arvot eivat mydskaan ole hyddynnettavissa aivan matalilla nopeuksilla/ensimmaisilla tasoilla.
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2.1 Maksimaalinen aerobinen nopeus

« Maksimaalinen aerobinen nopeus (MAS) on matalin nopeus, jolla maksimaalisen hapenottokyvyn
taso havaitaan ja on mitattavissa pelaajalta.

« Maksimaalinen hapenottokyky (VO,max) tarkoittaa puolestaan sita, miten tehokkaasti elimisto
kuluttaa ja kdyttaa happea suorituksen aikana.

*  Maksimaalista aerobista nopeutta (m/s tai km/h) hyddynnetain kestavyys- ja
nopeuskestavyysharjoittelussa pelaajan henkilékohtaisten vetoaikojen tai -matkojen
maarittdmiseen erilaisissa intervalliharjoitteissa.

*  Testin protokollalla on osin vaikutusta MAS:n. Mikali MAS:a hy6dynnetaan harjoittelussa on
tarkeaa pyrkia kayttamaan samaa testia seka tunnistaa testin erityispiirteet ja vaikutukset MAS:n.

*  Kun mietitdan mité harjoitellaan (harjoitustyyppi/méaara/intensiteetti) ja miksi (mika on
harjoituksen tavoite) on tarkeaa ottaa huomioon pelaajan 1. harjoitustausta, 2. huomioida
nousujohteinen harjoittelu lyhyella seka pidemmalla aikavalilla seka 3. vilikon muut harjoitukset.

«  Talldin pystytaan valitsemaan ja muokkaamaan intervalliharjoitusta pelaajalle sopivaksi.
*  MAS:n hyédyntaminen auttaa maarittdmaan sopivan intensiteetin kullekin pelaajalle eri
intervalliharjoitteisiin.
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2.2 Menetelmia maksimaalisen aerobisen nopeuden maarittamiseen 9

1.  Piip-testi

* Maaritellddn maksimaalinen aerobinen nopeus sukkulan nopeuden mukaan huomioiden kaanndkset.

2. 1500m-2000m juoksutesti

. Mitataan aika ja lasketaan keskinopeus.

. Testin keskinopeus on pelaajan maksimaalinen aerobinen nopeus.

. Esim. pelaaja juoksee 1500m aikaan 6min 00s.

. Tulos minuutteina muutetaan sekunneiksi (6min*60=360s).

. Keskinopeus saadaan jakamalla matka testiin kuluneella ajalla (1500m/360s=4,17m/s).

. m/s tulos voidaan muuttaa muotoon km/h kertomalla lukema 3,6 (4,17m/s*3.6=15,0km/h).

3. 6min juoksutesti

. Mitataan matka, minka pelaaja juoksee 6min aikana ja lasketaan keskinopeus.

4. 1200m (MAS/Bronco)
. Testissa juostaan viivat 20m+20m, 40m+40m ja 60m+60m (yht. 240m).

. Viivat juostaan testissa 5 kertaa (56%240m=1200m) ilman palautuksia tai taukoja.

. Testissa 1) mitataan aika, 2) huomioidaan kadnndksiin kulunut aika ja 3) lasketaan keskinopeus, jolloin lukemaksi saadaan pelaajan maksimaalinen aerobinen nopeus.

. Esim. pelaaja juoksee testissé ajan 4min 50s.

. Tulos minuutteina muutetaan sekunneiksi (4min*60s+50s=290s) ja vAhennetaan kaannoksiin kulunut aika (290s-20,3s= 269,7s), minka jalkeen lasketaan testin keskinopeus
(1200m/269,7s = 4,45m/s ja/tai 16,0km/h).

. K&aannoksiin kulunut aika (20,3s) on testiin maaritetty vakio.

'{:) 5. Muita testeja: 30-15 IFT pelaajan suorituskyvyn testaamiseen jaintervallien intensiteetin maarittelyyn
MAAJOUKKUETIE * https://30-15ift.com/



2.3 Esimerkkeja ja periaatteita intervalliharjoitteluun seka maksimaalisen 9
aerobisen nopeuden hyodyntamiseen intervalliharjoittelussa
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Energiantuoton kolme tankkia

2. Anaerobinen laktinen
(maitohapollinen)

10-90s

(ilman hapen apua
tapahtuvaa energiantuottoa)

Vililliset energianlahteet
- Hiilihydraatit

MAAJOUKKUETIE Lahde: Salibandyn fyysinen lajianalyysi 2023.

3. Aerobinen
>90s

(hapen avulla tapahtuvaa
energiantuottoa)

Vililliset energianlahteet
- Hiilihydraatit
- Rasvat

- Proteiinit

1



Intervalliharjoittelun

avainmuuttujat

Esimerkki

Kuvaus

1. Intervallin intensiteetti

- Pelaaja holkkaa 2min <75% intensiteetilld omasta
maksimisykkeestdan (HRmax).

- Pelaaja juoksee 500m vedon 105%MAS intensiteetilla eli
hieman yli maksimaalisen aerobisen nopeutensa (100%MAS).
- Pelaaja juoksee 40m vedon 90%MAX intensiteetilla eli
hieman alle vetoajan maksiminsa (100%MAX).

Intervalliharjoittelussa intensiteetin rajat ovat matalasta korkeaan aina matalatehoisista peruskestavyysintervalleista
maksiminopeuteen asti. Matalatehoisimmat intervallit tapahtuvat tyypillisesti intensiteetilld, mitd pelaaja jaksaa yllapitda n. 30-60min.
Tehokkaimmat intervallit toteutetaan puolestaan vetomatkan maksiminopeudella (100%MAX). Kestavyysharjoittelua voidaan
toteuttaa pitkdkestoisena yhtdjaksoisena suorituksena tai intervalleina. HIIT-harjoittelulla (high intensity interval training) tarkoitetaan
monesti kovatehoisia kestavyys- ja nopeuskestavyysintervalleja. Maksimaalisella intensiteetilla tapahtuva nopeusharjoittelu tapahtuu
usein myos toistomenetelmalla.

2. Intervallin kesto

- Pelaaja juoksee 1000m intervallin aikaan 3min 45s 100%MAS
intensiteetilla. Pelaajan maksimaaliseksi aerobiseksi
nopeudeksi on mitattu 16,0 km/h.

- Pelaaja juoksee 30m intervallin aikaan *4.17-4.20s 90%MAX.
Pelaajan 30m vetoajan maksimi (100%MAX) on 3.75s.

Intervallin kesto on yhteydessa intervallin intensiteettiin. Energia-aineenvaihdunnallisesti korkealla intensiteetillda on mahdollista
tyoskennelld vain rajoitetun ajan ja matalalla intensiteetilld huomattavasti pidempaan (ks. Salibandyn fyysinen lajianalyysi). Karkeasti
ottaen, mitd korkeampi intensiteetti, sita lyhyempi on intervallin kesto ja mitd matalampi intensiteetti, sitd pidempi on intervallin
kesto muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta.

3. Palautuksen kesto ja tyyppi

- Pelaaja juoksee 10x15s,100-110%MAS intensiteetilld ja
holkkaa valissa palautuksena 15s. Pelaajan nopeus vedoissa on
**16.0-17.6 km/h.

- Pelaaja juoksee 2x3x20m ylamédkeen 90-95%MAX
intensiteetilla ja pitaa toistojen valissa palautusta reilun
kavelypalautuksen ja sarjojen vélissa 4-5min. Palautukset
tapahtuvat passiivisena kavellen/seisoskellen. Pelaajan nopeus
vedoissa on >21.0 km/h.

Palautus toistojen ja/tai sarjojen valilla voi olla passiivinen tai aktiivinen. Passiivinen palautus tarkoittaa palautusta, minka pelaaja
tekee esim. seisoskellen tai kdvellen ja aktiivinen palautusta esimerkiksi holkaten. Palautus ja intensiteetti toimivat hyvin samalla
periaatteella kuin intervallin kesto ja intensiteetti. Pitkd palautus mahdollistaa korkean intensiteetin sdilymisen intervallien valilla.
Mikali intensiteetti on matala, ei intervallien valilla tarvita kovin pitkaa palautusta. Korkea intensiteetti ja lyhyt palautus tekevat
intervalliharjoituksesta nopeasti kuormittavan ja intensiteettia voi olla haastavaa yllapitaa harjoituksen loppuun asti. Mikali taman
tyyppinen harjoitus pitaa sisalladn useita intervalleja, alkaa intensiteetti vakisin laskemaan ja energiantuoton painopiste siirtyy yha
enemman valittémien energianldhteiden kaytosta, anaerobiseksi laktiseksi ja lopulta aerobiseksi. Varsinaista harjoitusvaikutusta on
vaikea maarittda, mikali intensiteetti, maara ja palautukset eivat vastaa harjoituksen tavoitetta.

4. Toistojen ja sarjojen maara

3x8x10s, 120%MAS, pal 20s/3-5min

5x4s, 98%MAX, pal’3-4min

Toistojen ja sarjojen maaralld seka niitd muuttamalla voidaan myds vaikuttaa harjoitusvaikutukseen eli siihen mitd ominaisuutta:
kestavyyttd, nopeuskestavyytta vai puhtaasti nopeutta, on tavoitteena kehittda. Toistojen ja sarjojen maara lisaa harjoituksen
kokonaismaaraa ja sita kautta kuormitusta. Runsaalla intervallien maaralla pyritdan yleensa kehittdmaan pelaajan
kestavyysominaisuuksia ellei palautukset intervallien valissa ole pitkia seka passiivisia.

5. Kokonaismaara ja kesto

10x200m=2000m

2-3x4-8min=8-24min

Kokonaismaaran avulla voidaan hahmottaa kuinka paljon pelaaja kykenee tekemaan tietyn tyyppista intervalliharjoittelua ja
asettamaan tavoitteita niin, ettd harjoittelu on nousujohteista (m3ara ja/tai intensiteetti kasvaa tai laskee tavoitteen mukaisesti) seka
voidaan maaritella kuinka paljon, etenkin pelikaudella, tarvitaan minkakin tyyppista intervalliharjoittelua toivotun
harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi (minimal effective dose —periaate). Talloin otetaan huomioon myds pallollisen teknis-taktisen ja
pelien tuoma kuormitus, sekd sen mahdolliset aikaansaamat harjoitusvaikutukset. Yleisesti ottaen pelaajalla tulisi olla harjoituksen
jalkeen tunne, ettd ainakin vield vahan aikaa olisi jaksanut jatkaa harjoitusta. Toisaalta, on tarkeda, etta harjoittelu on riittavan
kuormittavaa, etta saadaan aikaan harjoitusvaikutuksia ja kehitysta. Tiettyjen intervalliharjoitusten kohdalla (esim.
kestavyysintervalleissa lyhyt kesto ja lyhyt palautus tai suunnanmuutosnopeusharjoittelu) voi olla mielekkdampaa tarkastella
harjoituksen kokonaiskestoa eikd niinkadn matkaa.

6. Harjoitustyyppi ja olosuhde

Juoksu, pyordily, soutu, intervallit sisaltavat
suunnanmuutoksia, vedot ylamakeen tai tasaiselle, juoksurata,
juoksumatto, kaukalo, nurmikenttd tai portaat.

Harjoituksen tyyppia ja olosuhdetta vaihtamalla voidaan vaikuttaa harjoittelun aikaansaamaan kuormitukseen ja sita kautta
harjoitusvaikutukseen. Esimerkiksi suunnanmuutosten lisddminen intervalleihin lisaa kuormituksen kohdentumista hermostoon ja
tuki- ja liikuntaelimistdon. Intervallien toteuttaminen pehmealla alustalla kuten nurmella puolestaan vahentaa tuki- ja
liilkuntaelimiston kuormittumista. Harjoitus ei ole talldin niin “iskuttava” kuin sama harjoitus kovalla alustalla toteutettuna.

*| asketaanjakamalla, 3.75s/0.90=4.17s *#Lasketaan kertomalla, 16.0 km/h*1.10=17.6km/h




Kestavyysintervallit

Perus- ja
vauhtikestavyysintervallit

Kesto: >1min
Intensiteetti:
PK <67%MAS
PK <75%HRmax
VK 67-80%MAS
VK 75-80%HRmax
Ty6 ja palautus:
1:0.3-1:1
Harjoituksen
kokonaiskesto:
>10min

Intervallit: peruskestavyysharjoittelun (PK) keskeisia tavoitteita on kehittdd mm. hiusverisuonistoa, hiilihydraattien ja rasvojen kadyttda energiaksi aerobisilla mekanismeilla. Vauhtikestavyysharjoittelun
(VK) olennaisimpia tavoitteita on puolestaan kehittda happamuuden puskurointia, tehostaa hiilihydraattien kadyttda energiaksi, valmistaa kehoa kovatehoisempaan kestavyyskuormitukseen, siirtda
anaerobista kynnysta ldhemmas maksimaalisen hapenottokyvyn tasoa, jolloin kdytanndssa urheilija kykenee tyoskentelemadn korkeammalla prosenttiosuudella VO2MAX:n tasostaan laktaatin tuoton ja
poiston pysyessa tasapainossa. Peruskestavyysintervallit ovat matalan intensiteetin ja vauhtikestavyysintervallit kohtalaisen/reippaan ja reippaan/kovan intensiteetin kestdvyysintervalleja.
Kestavyysharjoittelu- ja kuormitus jaetaan intensiteetin mukaan peruskestavyyteen, vauhtikestdavyyteen ja maksimikestavyyteen. Intensiteettialueita erottaa ns. kynnykset. Aerobinen kynnys sijoittuu
peruskestavyys- ja vauhtikestavyyskuormituksen viliin ja anaerobinen kynnys vauhtikestavyyden ja maksimikestavyyden valiin.

Kaytannon esimerkkind PK-intervallista voidaan kdyttda minuuttivetoja, joissa 1-3 minuutin kestoisten holkkdosuuksien vélissd on minuutin kestoisia kdvelyjaksoja (~75%HRmax). Pyramidijuoksut ovat
my0s yksi esimerkki kdytetyista PK-intervalleista. Pyramidijuoksuissa pelaajan tekemat holkkdaosuudet pitenevat kestoltaan ja taas uudestaan laskevat (esim. 1-2-3-4-5-4-3-2-1min) Holkkdosuuden jalkeen
on vastaavan kestoinen kavelypalautus (holkkda 4min, palautusta 4min kavellen). Aloittelijoille pyramidi voi olla lyhyempikestoinen eli 4min ja S5min jaavat pois harjoituksesta. Harjoitukseen voi ottaa
mukaan VK-kuormituksen tekemalld esim. 1min ja 2min osuudet hieman vauhdikkaammin. Intervallien lisdksi muita yleisesti kdytettyja menetelmia ovat yhtdjaksoiset suoritukset kuten 10-45min kestoiset
veryttelyt ja PK-lenkit matalalla intensiteetilld (<75%HRmax). Vauhtikestavyyden kehittdmiseksi kdytetddn myos yhtdjaksoisia suorituksia kuten 20min ~75-80%HRmax seka loppua kohti nousevalla
intensiteetilla tehtdvid harjoituksia (esim. 30-40min lenkki, missa vauhti kiihtyy loppuun) seka ns. vauhtileikittelyitd, missa vuorottelevat matalatehoinen ja hieman reippaammat tyoosiot.
Vaubhtileikittelyharjoitus voi olla matkaltaan, pelaajan tasosta ja harjoitustaustasta riippuen esim. 3-5km. Vauhtileikittelyharjoituksessa voi hyédyntaa maastoa (mdet, valotolppien vilit) vauhdin
vaihtelussa. Reippaat osiot ovat olleet liian kovia, mikali pelaajalle tulee tarve kavell ja holkka ei riitd palauttavaksi jaksoksi. Muita harjoitusesimerkkejd PK/VK harjoittelusta ovat erilaiset juoksukuntopiirit
kuten 3-4x5-8 lihaskuntoliikettd 30-45s tyojaksolla, holkkaa 15-30s liikkeiden valissa, sarjapalautus 2min.

Palautukset: tyo- ja palautusjaksot ovat monessa PK/VK-intervallissa 1:1, mutta keskeista etenkin peruskestdvyysharjoittelussa on, ettd tekeminen on pitkékestoista ja jatkuvaa. 2-3x8-10min VK-
intervalleissa palautus on tyypillisesti 2-3min, jolloin tydn ja palautuksen suhde poikkeaa edelld mainitusta. Ty6- ja palautusjaksot voivat siten vaihdella valilld 1:0.3-1:1 PK/VK-intervalleissa.

Energiantuotto ja kuormitus: kestavyysintervalleissa energiaa tuotetaan padosin hapen avulla ja kuormitus kohdentuu hengitys- ja verenkiertoelimistoon.
Huomioita: pallollinen teknis-taktinen harjoittelu harvemmin soveltuu matalatehoisimpaan harjoitteluun, joten matalatehoinen harjoittelu toteutetaan monesti muutoin. Esimerkiksi palauttavan ja

huoltavan harjoittelun voi toteuttaa 10-20min kestoisena kevyena kuormituksena pyoraillen <70%HRmax intensiteetilld (esim. 60%HRmax) tai 2x6-10min 80-100m holkkaa — 20-30m kavelya valissa.
Liikkuvuusharjoittelu soveltuu edelld kuvattujen harjoitusten yhteyteen.

MAAJOUKKUETIE
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Pitkat vauhti- ja
maksimikestavyysintervallit

Intervallin kesto:
>60s
Intensiteetti:

VK 80-90%MAS
VK 80-85%HRmax
MK 90-110%MAS
MK >85%HRmax
Tyo ja palautus:
2:1,1:1,1:2
Sarjapalautus:
3-7min

Sarjat:

1-2kpl

Keskipitkat
maksimikestavyysintervallit

Intervallin kesto:
30-60s
Intensiteetti:
90-120%MAS
MK >85%HRmax
Ty6 ja palautus:
3:1,2:1,1:1,1:2
Sarjapalautus:
3-5min

Sarjat:

2-6kpl (paaosin 2-3 kpl)

Lyhyet
maksimikestadvyysintervallit

Intervallin kesto:
10-30s
Intensiteetti:
90-130%MAS
MK >85%HRmax
Ty6 ja palautus:
2:1,1:1,1:2
Sarjapalautus:
3-5min

Sarjat:

2-6 kpl (paaosin 2-3 kpl)

Intervallit: tassa osiossa sivutaan reippaita/kovia VK-intervalleja (80-90%MAS tai 80-85%HRmax) ja kasitellddn enemman maksimikestavyysintervalleja (90-130%MAS tai >85%HRmax). Reippaat/kovat
VK-intervallit ovat ns. kynnysharjoittelua (ks. Dia 13). Vauhti- ja maksimikestavyyden kehittamiseksi kdytetyt intervallit ovat tyypillisesti pitkia 2-5min kestoisia intervalleja ja harjoittelu tapahtuu
Idhelld maksimaalisen hapenottokyvyn tasoa (VO2max). Maksimikestavyys kehittyy 100%MAS hieman matalammilla ja korkeammilla vauhdeilla. Maksimikestavyysharjoittelun tavoite on kehittda
aerobisen energiantuoton tehokkuutta. Harjoitusvaikutus kohdentuu keuhkojen ja erityisesti syddmen rakenteeseen ja toimintaan. Intervallit ovat intensiteetiltdan kovia kestavyysintervalleja.
Olennaista maksimikestavyysintervalleissa on se kuinka kauan harjoituksessa kyetdan olemaan VO2max —alueella (tavoite n. 5-10min). Lyhyet ja keskipitkat intervallit ovat my6s mahdollisia
maksimikestavyyden kehittamisessa. Lyhyissa intervalleissa ei yleensa ensimmaisissa intervalleissa saavuteta VO2max-aluetta, mutta lyhyilld ja keskipitkilla kestavyysintervalleilla voidaan osin
rajoittaa anaerobisen laktisen energianmuodostuksen osuutta kuormituksessa. Pidemmat kestavyysintervallit ovat erittdin tehokkaita hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittamiseen, mutta voivat
olla melko kuormittavia harjoituksia. Lyhyemmilld intervalleilla ei puolestaan valttamatta kyeta yhta tehokkaasti kuormittamaan sydamen ja keuhkojen toimintaa. Harjoitusvaikutuksia voidaan saada
enemman aikaan lihastasolla. Lyhyet kestavyysintervallit eivat kuormita sympaattista hermostoa niin paljon kuin pidemmat, mika on eduksi harjoittelun ja kuormituksen tasapainon kannalta. Pitkissa
intervalleissa hyddynnetaan (ja tyhjennetdaan) tehokkaasti lihasten hiilihydraattivarastoja, mika tulee ottaa huomioon harjoittelun ohjelmoinnissa (mita voidaan tehdéa seuraavina pdivind). Lyhyet
kestdvyysintervallit voivat olla mielekkadmpia pelaajille kuormituksen tuttuuden vuoksi (ldhempana pallollista teknis-taktista harjoittelua), mutta pidempidkin intervalleja on hyva opetella tekeméaan
ja toteuttaa sopivissa valeissa harjoitusvuoden aikana. Raskastekoisilla pelaajilla kuten erittdin pitkilla ja lihaksikkailla pelaajilla, voi pitkat kestavyysintervallit olla myos kuluttavia tuki- ja
liikuntaelimistolle, joten pidemmat intervallit on monesti perusteltua toteuttaa muuten kuin juosten (esim. pyo6rdily tai soutu). Nuorille pelaajille hyva ensimmainen tavoite voi olla tottua
hengéstyttavaan harjoitteluun seka tottuminen kisailu/testityyppiseen kuormitukseen. Pitkissd MK-intervalleissa voi ottaa tavoitteeksi tottua tekemaan esim. 3-4x2-4min harjoituksen ldhell3
maksimaalista aerobista nopeutta (esim. 4-5x2min tai 500m voi alkuun olla hyva harjoitus ~4min palautuksella. Huom! Harjoitus vaatii kuitenkin jo jonkin verran harjoitus- ja kestavyyspohjaa). Myos
kuormittavampaa versiota juoksukuntopiiristd voi hyddyntda esim. kentdn kahdessa kulmassa tehdaan esim. nopeustikasharjoitteita, kentan paadyt edetaan holkaten ja pidempi veto kulmasta
kulmaan + padaty + kulmasta kulmaan reippaammin juosten (rentoa juoksua, mutta eroaa silminndhden holkasta). Eli pelaaja tekee 1) nopeustikasharjoitteen, 2) reippaan, mutta rennon vedon
kulmasta kulmaan + paaty + kulmasta kulmaan, 3) holkkaa paadyn ja 4) tekee uudestaan nopeustikasharjoitteen. Kierroksia voi tehda esim. 4-5x2-4min, pal’1:1. Lyhyissa ja keskipitkissa
maksimikestavyysintervalleissa voi ottaa tavoitteeksi harjoituksen kokonaiskeston ennemmin kuin matkan. Mikali harjoitus tehdaan pallollisen tai muun harjoituksen jalkeen on harjoituksen kesto tai
kokonaismatka luonnollisesti lyhyempi (esim. 1x6min vs. 2-3x6min tai 500-2000m vs. 3000-5000m). Yleisesti pidemmissa vauhti- ja maksimikestdvyysintervalleissa tydskennellddn hieman
matalammalla intensiteetilld ja keskipitkissa ja lyhyissa intervalleissa hieman korkeammalla. Kokonaismaarat vaihtelevat 3-5km tai 10-20min valilla. Ensimmadinen tavoite palaajalle voisi olla kyeta
tekemaan aluksi kokonaismaarana ~1.5-2km reippaampaa kestavyysharjoittelua ja lisatda maaraa vuosien aikana ~4-5km. Vanhemmille pelaajille yleisend koko viikon tavoitteena voidaan suositella
pelikaudella ~16-20min kuormitusta >85%HRmax maksimikestavyyden sykealueella.

Palautukset: tyon ja palautuksen suhde muuttuu intensiteetin ja intervallin keston mukaan. Padsaantdisesti suuremmalla intensiteetilld tai pidemmissa intervalleissa palautus on pidempi. Pitkissa
vauhti- ja maksimikestavyysintervalleissa palautukseksi voidaan suositella passiivisia palautuksia varsinkin silloin, jos palautukset ovat 3min tai lyhyempikestoisia. Erittain lyhyissa
kestdvyysintervalleissa (15s), joissa palautukset ovat myos lyhyitd, aktiivisesta palautuksesta ei valttamatta saada lisahyotyd, mutta esimerkiksi 30s (1:1) intervalleissa aktiivinen palautus voi jo lisata
aikaa VO2max-alueella etenkin, mikali aktiivista palautusta hyodynnetaan ensimmaisissa (esim. ensimmaiset 3) intervalleissa (esim. 30s 100%MAS, pal 30s holkkaa). Samoin matalatehoisimmissa
kestdvyysintervalleissa (<100%MAS) voidaan hyodyntaa aktiivista palautusta tai lyhentaa palautuksen kestoa (esim. 30s 80%MAS, pal’10s). On kuitenkin syytd huomioida, etta aktiivinen palautus
helposti lisaa harjoituksen haastavuutta.

Energiantuotto ja kuormitus: kovatehoisemmissa kestavyysintervalleissa energiaa tuotetaan aerobisen energianmuodostuksen avulla, mutta my0ds anaerobisen laktisen energianmuodostuksen
kautta. Kuormitus kohdentuu paaasiallisesti hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Mikali intervalleissa on mukana paljon kdadnnoksia, kiihdytyksia ja jarrutuksia, lisddantyy hermoston seka tuki- ja
liikuntaelimiston (hermolihasjarjestelman) kuormitus. Tama on hyva ottaa huomioon, kun suunnitellaan lyhyiden intervallien toteutusta. Samoin pidemmissa kestdvyysintervalleissa kuormitusta
tulee hermolihasjarjestelmalle ja suorituksen pidempi kesto lisda anaerobisen energianmuodostuksen osuutta.




Keskipitkat maardintervallit

Intervallin kesto:
30-60s
Intensiteetti:
97-145%MAS,
50-75%MAX
Ty6 ja palautus:
1:3, 0.5-3min
Sarjapalautus:
3-6min

Sarjat:

2-5 kpl

Vetojen maird/
harjoitus:
5-30kpl

Lyhyet maaraintervallit

Intervallin kesto:
~5-30s
Intensiteetti:
97-145% MAS,
50-75% MAX
Ty6 ja palautus:
1:3, 0.5-3min
Sarjapalautus:
3-6min

Sarjat:

2-5 kpl

Vetojen maird/
harjoitus:
5-30kpl

Intervallit: maaraintervalleilla pyritdan kehittamaan anaerobista taloudellisuutta ja happamuuden puskurointia. Maaraintervallit valmistavat pelaajaa teholliseen harjoitteluun lisaten
tyoskentelykapasiteettia. Maaraintervallit ovat tyypillisesti 100-300m mittaisia intervalleja, mutta esimerkiksi 25-60m pituisia intervalleja voidaan hyddyntaa etenkin silloin, kun palautus on osin
aktiivinen. Samassa harjoituksessa voi hyodyntaa eri pituisia intervalleja kuten 100m ja 200m esim. eri sarjoissa (5x100m, 5x200m, 5x100m tai 4x300m, 4x150m ja 4x100m). Ensimmadinen tavoite voi
olla saavuttaa harjoituksen kokonaismaaraksi 1000-1500m (2x5x100m, 10x100m, 3x5x100m, 6x200m). Optimimadra nuorelle pelaajalle on ldhelld 2000-2400m, jonka jalkeen maarat voivat kasvaa
harjoitusvuosien aikana n. 3000—4000m asti (esim. 10x300m) riippuen lajin vaatimuksista sekd harjoittelun painotuksista/valinnoista. Nuorilla pelaajilla suositaan monesti myds yhdistelmaharjoituksia,
jolloin intervallien lisdksi harjoituksissa voi olla muukin harjoitusosio. Maaraintervalleja voi muokata pidemmaksi alkuveryttelyksi, mihin voi yhdistaa mm. aktiivista liikkuvuutta (esim. aitakavelyt 5-
10A) ja lihaskuntoharjoitteita (10-30 toistoa/liike) kuten 6-12x(aitakdvelyt 5-10A - 50-100m 60-70%MAX — lihaskuntoliike — holkkaa 25-50m — kavelya 25-50m). Muutoinkin sarjojen valiin voi lisata
lihaskuntoliikkeita kuten erilaisia kuntopallon heittoja tai lihaskuntoliikkeita erit. yla- ja keskivartalolle, jolloin harjoituksessa kuormitetaan laajemmin koko kehoa. Maaraintervalleja hyddynnetaan
my0s aktiivisena palauttavana harjoituksena. Maaraintervallit ovat intensiteetiltdan hieman korkeampia kuin vauhdikkaimmat kestavyysintervallit, mutta eivat missaan nimessa lahella
maksiminopeutta. Suorituksen tulee olla ja ndyttaa rennolta ja helpolta. Maaraintervallit voivat olla myds pidempia 60-180s kestoisia intervalleja. Harjoittelun kokonaismaaraa voi lisata n. 100-
200m/vk tai joka toinen viikko. Mitd nuoremmista pelaajista on kyse, sita maltillisempi voi olla progression suhteen ja opetella/tottua ylipaataan tekemaan intervalliharjoittelua. Maaraintervallit
soveltuvat harjoituskauden alkuun.

Palautukset: toistojen valiset palautukset ovat paaosin 1:3 eli 15s intervallia kohden voi pitda n. 45-60s palautusta. Juoksuradalla tehtavien intervallien kohdalla voi suosia hieman pidempia ja nurmella
hieman lyhyempia palautuksia. Maaraintervalliharjoituksissa voidaan hyodyntaa seka lyhyiden, etta keskipitkien intervallien kohdalla aktiivista palautusta. Tama voi helpottaa esimerkiksi nuorilla
pelaajilla intensiteetin pitdmista riittdvan matalana etenkin lyhyiden intervallien kohdalla. On kuitenkin syytad muistaa, ettd kokonaan aktiivinen hélkkdpalautus tai hélkkdpalautus pidemmissa
intervalleissa lisda toisaalta myos harjoituksen haastavuutta kuten kestavyysintervallienkin kohdalla. Esimerkkind maaraintervalliharjoitus holkkdpalautuksella 5*(15-25m holkkaa - 15-25m 6--
70%MAX - 15-25m holkkaa - 15-25m kavelya), lopun kavely toimii palautuksena tai 2x6-8x200m, 65-70%MAX, toistojen valinen palautus 100m holkkaa ja 100m kavelya (sarjapalautus passiivisena).
Usein kaytetty sarjapalautus on 5-6min, mutta 3-4min palautuksia kdytetdaan myos. Maaraintervallit ovat enemman kestavyyteen suuntautuvia nopeuskestavyysintervalleja, joten palautukset voivat
mieluiten olla lyhyempia ja intensiteetti maltillinen.

Energiantuotto ja kuormitus: maaraintervallit sijoitetaan usein nopeuskestavyysharjoittelun alle, mutta maaraintervalleissa merkittava osa energiasta tuotetaan myos aerobisesti happea hyddyntéaen.
Maaraintervallit kuormittavat jo hieman enemman hermolihasjarjestelmaa kuin monet kestavyysintervalleista. Monesti pehmean alustan kaytt6a suositellaan maaraintervalliharjoittelussa
vahentamaan tuki- ja liikuntaelimistoon kohdentuvaa kuormitusta. Maaraintervalliharjoituksen (2000-3000m) tulisi tuntua lopussa vasyttavalta, mutta ei juuri hapottavalta. Veryttelytyyppiset
maaraintervallit tulisi puolestaan tuntua helpolta.

Lyhyet- ja keskipitka
tehointervallit

Intervallin kesto:
~15-60s
Intensiteetti:
145-165%MAS,
75-85%MAX
Ty6 ja palautus:
1:4-5, 2-5min
Sarjapalautus:
4-10min (4-6min)
Sarjat:

2-4kpl

Vetojen maara/
harjoitus:
5-20kpl

Intervallit: tehointervallit ovat hieman maaraintervalleja kovempi tehoisia intervalleja, mutta harjoituksen tavoitteet ovat hyvin samankaltaisia kuin maardintervalleissa. Korkeammasta intensiteetista
johtuen happamuuden puskurointi korostuu tehointervalleissa enemman verrattuna maardintervalleihin. Maara- ja tehointervallit asettuvat aerobisen ja anaerobisen harjoittelun taitekohtaan.
Ensimmainen tavoite nuorille pelaajille voisi olla esim. kyeta tekemaan 600-800m tehointervalleina. Tdman jdlkeen hyva tavoite on saavuttaa 1200-1600m tehointervalliharjoittelussa (2x3x200m, 80-
85%MAX) ja nostaa harjoitusvuosien aikana maaraa ~2000-2500m. Mikali viikon harjoittelussa on pallollista teknis-taktista harjoittelua, tulee tehointervallit ohjelmoida tarkkaan suhteessa muuhun
viikon harjoitteluun ja pyrkia huomioimaan, mitka pallollisista teknis-taktisista harjoituksista ovat kuormitukseltaan lahelld tehointervalleja.

Palautukset: palautukset ovat hieman pidempia verrattuna maaraintervalleihin ja passiivisia. Mikali intervallit ovat pidempid (>30s) voi my0s sarjapalautus olla hieman pidempi (4-6min vs. 5-7min).

Energiantuotto ja kuormitus: anaerobisen energiantuoton osuus on suurempi verrattuna maaraintervalleihin. Laktaatit eivat kuitenkaan nouse maksimitasolle harjoituksessa. Kuormitusta kohdentuu
my0s hermostolle seka tuki- ja liikuntaelimistolle.




Submaksimaalinen
nopeuskestavyys

Intervallin kesto:
10-90s (20-60s)
Intensiteetti:
165-184%MAS,
85-95%MAX

Tyo ja palautus:
1:5-6, 1-8min
(2-5min)
Sarjapalautus:
4-20min (4-7min)
Sarjat:

1-4kpl

Vetojen maira /
harjoitus:
3-12kpl

Intervallit: submaksimaalisella nopeuskestavyysharjoittelulla on tarkoitus kehittda anaerobista laktista kapasiteettia, anaerobista taloudellisuutta ja happamuuden puskurointia seka
vasymyksen sietoa. Anaerobinen laktinen kapasiteetti tarkoittaa sita kuinka paljon/pitkdan energiaa voidaan tuottaa anaerobisen glykolyysin avulla. Elimiston puskurit kehittyvat lyhyenkin
harjoitusjakson aikana. Esim. 8 viikon jakson jalkeen on havaittu jo merkittavia muutoksia elimiston puskureissa. Submaksimaalinen nopeukestavyysharjoittelu saa aikaan kehitysta myos
pelaajan kestdavyysominaisuuksissa. Hyva ensimmainen tavoite voisi olla kyeta tekemaan ~300-400m submaksimaalista nopeuskestavyysharjoittelua ja lisatd maaraa asteittain pidemmalla
aikajanteellda ~600-800m. Teknis-taktisellakin harjoittelulla on mahdollista paasta submaksimaalisen nopeuskestavyysharjoittelun harjoitusvaikutuksiin.

Palautukset: anaerobista laktista kapasiteettia kehitettdessa suositaan enemman pidempia tyojaksoja ja lyhyempia palautuksia verrattuna tehoa kehittaviin harjoituksiin. Mikali palautus on
liian lyhyt, alkaa suorituksen intensiteetti kuitenkin laskemaan selvasti ja toivottuja harjoitusvaikutuksia ei saavuteta.

Energiantuotto ja kuormitus: energiaa tuotetaan suurimmaksi osaksi anaerobisen glykolyysin avulla eli anaerobisen laktisen energianmuodostuksen kautta. Submaksimaalisessa
nopeuskestavyysharjoittelussa suorituksen intensiteetti on tyypillisesti sellainen, etta pelaaja pystyy puhumaan suorituksen jalkeen, eika tarvitse (niukin naukin) nojailla polviin, mutta pelaaja
kokee rasituksen tunnetta ja poltetta.

Maksimaalinen nopeuskestavyys

Intervallin kesto:
10-45s (10-20s)
Intensiteetti:
>184%MAS,
95-100%MAX,
All-out

Tyo ja palautus
1:6-8, 2-8min
Sarjapalautus:
8-20min (5-10min)
Sarjat:

1-3kpl

Vetojen maira /
harjoitus:

2-8kpl

Intervallit: maksimaalisen nopeuskestavyysharjoittelun tavoitteena on kehittda pelaajan kykya suureen suoritusnopeuteen myos vasyneena. Maksimaalisella nopeuskestavyysharjoittelulla
pyritaan kehittamaan laktista anaerobista tehoa eli kuinka nopeasti ja tehokkaasti energiaa voidaan tuottaa anaerobisen glykolyysin avulla suorituksen aikana. Tall6in kehossa on mm. paljon
entsyymeitd, joiden avulla hiilihydraattia pilkotaan energiaksi ja josta anaerobisen nopean glykolyysin avulla muodostetaan ATP:ta elimiston kayttoon energiaksi. Maksimaalisella
nopeuskestavyysharjoittelulla kehitetdadan my6s anaerobista laktista kapasiteettia. Samoin maksimaalisella nopeuskestavyysharjoittelulla kyetaan kehittamaan myos lihassolutason
kestavyysominaisuuksia. Mikali harjoitusmuoto on pelaajalle uusi voi aluksi ottaa tavoitteeksi esim. 200-300m harjoituksen kokonaismaaraksi ja lisita maaraa asteittain harjoitusviikkojen ja/tai
vuosien valilla esim. ~400-600m. Helpointa on myés aloittaa kestoltaan lyhyemmista, mutta tehokkaista (esim. 10-20s) intervalleista, mitka sisaltavat suunnanmuutoksia (viivajuoksu) ja
vahentaa kadannosten maaraa progressiivisesti.

Palautukset: kaytetyissa palautuksissa on vaihtelevuutta riippuen siitd kaytetaanko harjoituksessa intervalleja vai toistomenetelmaa sekd mika on yksittaisen intervallin kesto.
Toistomenetelmassa vetojen vialinen palautus voi olla jopa 15-20min (esim. 2-4x200-350m, pal” >10min). Taman tyyppisen harjoituksen tavoite on valmistaa juoksijaa useampaan
kilpailustarttiin paivan aikana. Palloilulajien lajin vaatimukset ovat erilaiset, joten maksimaalinen nopeuskestavyys on monesti perusteltua toteuttaa intervalleina. Intervallien vilinen palautus
on tyypillisesti 1-4min. Pidempikestoisten intervallinen valinen palautus on lahtékohtaisesti kestoltaan pidempi. Maksimaalista nopeuskestavyytta tehtdessa palautuksia ei intervalleissakaan
kannata kuitenkaan laittaa liian lyhyeksi, mikali halutaan korostaa tehokkuutta, intensiteetin sailymista seka mahdollistaa alusta loppuun asti taysilla tekeminen. Pitkilla palautuksilla ja riittdvan
pitkalld suorituksella (6s vs. 30s) on mahdollista saada aikaan parempia harjoitusvasteita anaerobiseen energiantuoton osalta (esim. suositus 20-30s intervallit ja ~10min sarjapalautus).

Energiantuotto ja kuormitus: maksimaalisissa nopeuskestavyysintervalleissa energiaa muodostetaan padosin anaerobista laktista energianmuodostusta hyédyntden. Kuormitus kohdentuu
tuki- ja liikuntaelimistdon, mutta myds hermostoon.

Huomiot: maksimaalista nopeuskestavyytta voi harjoitella lyhyilla ja keskipitkilla intervalleilla. Pitkat lineaariset vedot saattavat kuitenkin kuormittaa tarpeettomasti erit. pelaajan takareisia,
joten maksimaaliseen nopeuskestavyysharjoitteluun on mahdollista miettia muita toteutustapoja kuten aikaisemmin kuvattua "viivajuoksua” (esim. 20-45s all-out). Harjoituksen voi myds
toteuttaa kisailutyyppisend, mika voi kannustaa pelaajia taysilla tekemiseen. Maksimaalinen nopeuskestavyysharjoitus on erittdin haastava ja kuormittava harjoitus, mika edellyttaa pelaajalta
kykya sailyttaa liikkeiden hallinta vasyneena etenkin, mikali suoritus sisdltda suunnanmuutoksia (viivajuoksu haastaa esim. nilkan alueen hallintaa). Tama ei tarkoita sita, ettd kuormittavia ja
haastavia harjoituksia ei tulisi koskaan tehda vaan, etta kuormitusta tulee lisdta asteittain seka pelaajien valmiuksia ja harjoitettavuutta tulee kehittda laajasti lapi uran, jotta pelaaja kykenee
tekemaan vaativampia harjoituksia turvallisesti ja ominaisuudet kehittyvat vastaamaan lajin vaatimuksia. Suunnanmuutokset vievat toisaalta tehoa pois suorituksesta, joten suunnanmuutosten
maara tulee harkita harjoituksen tavoitteen mukaan. On my6s hyva huomioida, etta yleisesti anaerobisen tehon kehittdmisessa keskeistd on myos hermolihasjarjestelman kehittdminen, jotta
pelaaja kykenee tekemdan suoritukset tehokkaasti ja sujuvasti.
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Nopeuskestavyysintervallit

Toistuva sprinttikyky (RSA)

Intervallin kesto:

3-6s (<10s)
Intensiteetti:
100%MAX,
All-out

Tyo ja palautus:
1:4-10, (<60s)
Sarjapalautus:
5-10min (<6min)
Sarjat:

1-4kpl

Vetojen maara /
harjoitus:
6-20kpl

Intervallit: toistuvan sprinttikyvyn harjoittelemisen tavoitteena on kehittda pelaajan kapasiteettia toistaa useita tehokkaita suorituksia lyhyilld/vajailla palautuksilla. Toistuvaa sprinttikykya
kehittavat treenit sopivat monesti harjoituskauden loppuun juuri ennen pelikautta muutamana kovempana harjoituksena. Vahemman laktiset toistuvan sprinttikyvyn tyyppiset harjoitukset on
mahdollista toteuttaa pallollisen teknis-taktisen harjoittelun avulla. Kaikista anaerobisimmat/laktisimmat toistuvan sprinttikyvyn harjoitukset tulee kuitenkin toteuttaa omana harjoituksenaan
kuten maksimaalisen nopeuskestavyyden harjoituksetkin joko pallollisen teknis-taktisen harjoituksen yhteydessa tai omana kokonaisena harjoituksenaan. RSA harjoituksessa
energianmuodostus tapahtuu paaosin valittdmien energianlahteiden ja anaerobisen glykolyysin avulla (anarobinen laktinen). Toistuvan sprittikyvyn harjoitteleminen on myos aerobisesti
vaativaa. Osa pelaajista voi saavuttaa VO2max tason viimeisissa intervalleissa.

Palautukset: mikali intervallin kesto on yli 4s ja palautus alle 20s nousee harjoituksen anaerobinen laktinen kuormitus. Toistuvaa sprinttikykya kehittavissa treeneissa voidaan saavuttaa lahes
vastaavia laktaattilukemia kuin kovatehoisissa maksimaalisissa nopeuskestavyys-intervalleissa. Esimerkiksi 15x40m, 30s. palautuksella on jo erittdin laktinen harjoitus. Hieman kevyempi
harjoitus on puolestaan 6x4s, 21s palautuksella.

Energiantuotto ja kuormitus: energiaa tuotetaan eniten anaerobisen glykolyysin avulla. RSA harjoittelu kuormittaa hermolihasjarjestelmaa (hermosto ja tuki- ja liilkuntaelimistd). RSA
harjoittelulla voidaan saada aikaan harjoitusvaikutuksia myds pelaajan kestavyysominaisuuksissa: eniten harjoitusvaikutuksia tapahtuu lihastasolla, mutta osin myds syddamen ja keuhkojen
toiminnassa.

Huomioita: RSA harjoituksia voi toteuttaa esim. lineaarisina juoksuvetoina (esim. 10-40m), suunnanmuutoksilla (esim. 45°, 90° ja 180°) tai yhdistelmana lineaarinen juoksu ja ponnistus (esim.
10m + kevennyshyppy kasien kaytolld). Toteutuksessa tulee huomioida pelaajien valmiudet toteuttaa kyseinen harjoitus. Kokonaisharjoittelusta toistuvan sprinttikyvyn harjoitteleminen on
maarallisesti vahaista. Ajallisesti enemman kaytetaan aikaa RSA:n tausta/pohjaominaisuuksien kehittamiseen, mitka voivat olla suorituksen rajoittavia tekijoitd. Valittdmien energianldhteiden
uudelleen muodostuminen lyhyiden palautusten aikana on riippuvaista aerobisesta energianmuodostuksesta ja pelaajan kestavyysominaisuuksista. Toinen rajoittava tekija on happamuuden
puskurointi. Kolmas RSA:ta rajoittava tekija on aLaktinen anaerobinen teho ja hermolihasjarjestelman ominaisuudet. Haasteet voiman tuottamisessa ja liikkeiden koordinaatiossa ovat
yhteydessa heikompaan RSA suoritukseen ei ainoastaan yksittaisen intervallin nopeuden kohdalla vaan kyvyssa toistaa useampia suorituksia.

MAAJOUKKUETIE
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Submaksimaalinen
nopeus/aLaktinen

Intervallin kesto:
6-10s

Intervallit: submaksimaalisella nopeusharjoittelulla pyritdan kehittamaan alaktista kapasiteettia. aLaktinen kapasiteetti tarkoittaa sitd kuinka paljon/pitkdan energiaan kyetdan valittomilla
energianlahteillda muodostamaan. aLaktinen kapasiteetti voidaan myos ymmartaa tarkoittavan tyon kokonaismaaraa, minka pelaaja kykene lyhytkestoisen ja tehokkaan suorituksen aikana tekemaan.

nopeuskestavyys Intensiteetti: Submaksimaalisen nopeusharjoittelun keskeisia tavoitteita on parantaa pelaajan suorituksen rentoutta ja tekniikkaa seka rakentaa pohjaa maksimaalisella intensiteetilla tapahtuvalle
(maitohapoton 85-95%MAX nopeusharjoittelulle. Rentous mahdollistaa liikkeiden oikean ajoituksen ja asteittain intensiteettia lisadmalla voidaan tavoitella koordinaation sailymista ja kehittamista yha suuremmissa
nopeuskestavyys) Tyo ja palautus: suoritusnopeuksissa (helposta -> vaikeaan). Hieman maksimaalista nopeutta matalampi intensiteetti mahdollistaa suuremman toistomaaran (maarasta -> tehoon). Submaksimaalinen
1:15-20, (2-3.5min) nopeusharjoittelu voi olla perusteltua erit. kasvavilla nuorilla pelaajilla, joilla voi olla haasteita koordinaatiossa seka raskailla ja kuormittavilla harjoitusjaksoilla, mika voi niin ikdan vaikuttaa pelaajan
Sarjapalautus: nopeiden suoritusten koordinaatioon etenkin pidempia (>20-30m) nopeita suorituksia tehtdessa. Submaksimaalista nopeusharjoittelua voi aluksi pyrkia tekeméaan kokonaismaarand ~300-400m ja
6-10min (6min) lisatd maaraa aina ~600-900m asti pidemmalla aikavalilla. My6s nopeuspainotteiset pallolliset teknis-taktiset harjoitukset on mahdollista pyrkid ohjelmoimaan submaksimaalista nopeusharjoittelua
Vetojen maara / mukaillen. Harvemmin ainoastaan juoksuharjoittelun avulla on perusteltua tai mahdollista toteuttaa kaikkea pelaajan submaksimaalisen nopeusharjoittelun maarasta.
harjoitus:
5-20kpl Palautukset: submaksimaalisessa nopeusharjoittelussa palautukset ovat hieman lyhyempia verrattuna maksimaaliseen nopeusharjoitteluun. Palautusten tulee kuitenkin olla riittavan pitkia, etta
suoritustekniikka ei “hajoa” ja intensiteetti sailyy korkeana.
Energiantuotto ja kuormitus: submaksimaalisessa nopeusharjoittelussa energiaa tuotetaan paaosin anaerobisesti ilman happea valittomia energianlahteita ATP (adenosiinitrifosfaatti) ja FK
(fosfokreatiini) varastoja hyodyntaen (riittdaa n.10s kestoiseen suoritukseen). Palautuksen aikana valittomat energianlahteet palautuvat aerobisen mekanismin avulla eli aerobinen pohja on keskeinen
siind, kuinka hyvin pelaaja palautuu suoritusten valilla ja miten paljon pelaaja kykenee tekemaéan tehokkaita suorituksia. Harjoittelun avulla ATP:n ja FK:n m&araan ei suoraan pystyta vaikuttamaan,
ainakaan kovin merkittavasti, mutta liséamalla lihasmassaa on suoritukseen kaytettavan ATP:n ja FK:n kokonaismaara suurempi.
Nopeus Intervallin kesto: Intervallit: nopeusharjoittelu kehittaa pelaajan anaerobista alaktista tehoa. aLaktinen teho tarkoittaa maksimitehoa minka pelaaja kykenee lyhyen ja tehokkaan suorituksen aikana tuottamaan ja/tai

2-6s
Intensiteetti:
95-100%MAX
Tyo ja palautus:
1:50-100, (2-8min,
1min/10m tai 1s
kohden)
Sarjapalautus:
6-12min
Vetojen maara /
harjoitus:
3-15kpl,

1-4 toistoa/sarja

kuinka tehokkaasti pelaaja kykenee tyhjentdamaan ja kdyttamaan ATP+FK varastoja. Anaerobinen (aLaktinen) teho kehittyy, kun tehdadan tehokkaita maksimaalisia tai lahes maksimaalisia suorituksia
tdydelliselld palautuksella (ATP+FK varastot ovat uudelleen tayttyneet). Nopeusharjoittelun avulla pelaaja oppii hyddyntamaan monesti vaativissakin liikkeissa voimaa lyhyen ajan siséllg, jolloin
liikkkuminen muuttuu yha nopeammaksi ja tehokkaammaksi. Nopeudessa ja sen kehittdmisessa voima sen laajassa merkityksessa seka taito ovat keskidssa. Voima- ja tehoharjoittelu lisdavat
nopeusominaisuuden harjoitettavuutta. Nopeusharjoittelu tapahtuu usein toistomenetelmalld kuin varsinaisesti intervalliharjoitteluna. Nopeusharjoittelu maksimaalisella intensiteetilld voi kohdentua
ensimmaisten askelten ja kiihdytyksen harjoittelemiseen ( <30m vedot), maksiminopeuden harjoittelemiseen (30-60m vedot) tai suunnanmuutosnopeuden ja ketteryyden harjoittelemiseen.
Maksiminopeutensa pelaaja saavuttaa kiihdytyksen jalkeen, mika toisin sanoen tarkoittaa suurinta saavutettua nopeutta, mika ei endaa muutu. Kiihdytys voi tapahtua maksimaalisella intensiteetilla,
mutta suorituksen aikana nopeus kuitenkin kasvaa. Suunnanmuutosnopeus-suorituksia on monia erilaisia riippuen esim. kaannoksen jyrkkyydesta ja kddnnosten lukumaarasta. Ketteryydessa
suunnanmuutos tapahtuu reaktiona arsykkeeseen. Pelaaja voi esim. pyrkia lukemaan ja harhauttaa tai seurata ja estaa vastapuolen pelaajaa, minka perusteella suunnanmuutos suorituksessa
tapahtuu. Mitd monimutkaisemmasta suorituksesta on kyse, sitda enemman monesti joudutaan tekemadan kompromisseja intensiteetin suhteen. Nopeuskapasiteetin kehittdamisessa kannattaa suosia
vksinkertaisia suorituksia, mitkd mahdollistavat suuren suoritusnopeuden. Yleisesti nopeusharjoittelua kannattaa toteuttaa laajalla skaalalla, jolloin pelaajan kyky hyédyntda nopeuskapasiteettiaan
pelisuorituksessa kehittyy. Vaikka nopeusharjoittelussa keskeisintd on suorituksen teho eika niinkdan maara, tulee ominaisuutta harjoitella silti riittavasti ominaisuuden kehittamisen kannalta. Aluksi
voi pyrkid tekemaan 100-200m nopeusharjoittelua ja lisdtd maaraa ~300-400m asti. Progressiona voi toteuttaa ~30m/vk (tai joka toinen viikko) lisdd kokonaismatkaan. Tyypillisesti nopeusharjoituksia
tehd3an ennen pallollista teknis-taktista harjoitusta, jolloin suuremman nopeusharjoittelun maaran saavuttaminen/tavoittelu ei valttdmattd ole mahdollista tai perusteltua (ks. submaksimaalinen
nopeusharjoittelu). Nopeuden kehittdmisen kannalta voi miettia nopeusarsykkeita pallollisen teknis-taktisen harjoituksen sisélle -> mitka elementit mahdollistavat ja puskevat pelaajaa tekeméaan
suorituksia nopeammin ja terdvammin seka pitaa riittavan pitkia palautuksia, jolloin harjoitus ei mene liikaa nopeuskestavyyden puolelle.

Palautukset: nopeusharjoittelussa palautukset ovat pitkia ja passiivisia. Suoritusta rajoittaa valittomien energialdhteiden saatavuus, joten palautusten tulee olla riittavat, etta energiavarastot ovat
tayttyneet. Pidempi nopeussuoritus tyhjentaa energiavarstoja enemman kuin lyhyet, joten palautuksetkin ovat pidempien nopeussuoritusten jalkeen pidemmat.

Energiantuotto ja kuormitus: nopeissa suorituksissa energiaa tuotetaan valittomilla energian lahteilla (ATP+FK) ja kuormitus kohdentuu elinjarjestelmista etenkin hermostoon ja myds koko hermo-
lihasjarjestelmaan.




Esimerkkeja kestavyys-, nopeuskestavyys joi ista seka MAS:n hyodyntamisesta vetoajan maarittelyssa pelaajalla, jonka MAS on 1

Harjoitustyyppi Esimerkkiharjoituksia

Esim. 1: PK-intervallit (minuuttivedot) 10x3min hélkkas, 70-75%HRmax tai <67%MAS (alle 10.7km/h esim. 60-65%MAS, 9.6-10.4km/h), pal’ 1min kav.

1. Perus- ja vauhtikestavyysintervallit
Esim. 2: PK/VK-intervallit (pyramidijuoksut) 1-2-3-4-5-4-3-2-1, 75-80%HRmax tai 67-80%MAS (esim. 10.7kmh-12.8km/h). pal” kav 1:1.

Esim. 1: VK/MK-intervallit 6x3min, 90%MAS, 14.4km/h, pal’1.5min.

2. Pitkat vauhti- ja maksimikestavyysintervallit
Esim. 2: Nousujohteinen 4x1km (4min41s 80%MAS, 4min25s 85%MAS, 4min10s 90%MAS, 3min57s 95%MAS), pal 2-2.5min tai lyhennettyna harjoituksena 2x4-5min, 90%MAS, 14.4km/h, pal’2-2.5min.

e Esim. 1: 2x8x15s, 100-110%MAS (16.0-17.6km/h), pal 15s passiivisena tai holkk&da, sarjapalautus 3-5min tai lyhennettyna harjoituksena 6-8x20s 45°pujottelulla, 110-120%MAS (17.6-19.2km/h), pal 10s.
3. Keskipitkat ja lyhyet

maksimikestdvyysintervallit Esim. 2: 2x12x15s, 120%MAS (19.2km/h), 38m-38m viivajuoksuna/sukkulana, jonka jalkeen pal15s, sarjapalautus 3-5min tai lyhennettyna harjoituksena 12-15x15s, 120%MAS(19.2km/h), pal 15s.
4. Méérdintervallit Esim. 1: 5x20s + 5x15s +5x10s, 65->75%MAX, pal’0.5-1min, sarjapalautus 4-5min.

Esim. 1: 2-3x(2-3x30-40m l3hes taysilld 90-95%MAX ylamakeen - 20-40m helppoa juoksua, mutta reippaampaa kuin hélkka - 20-40m hélkkaa), pal 5-6min sarjojen valissa. Maara/kierrokset sen mukaan, ettd
6. *Submaksimaalinen nopeuskestéivyys intensiteetti sailyy viimeiselld kierroksella. Samoin vauhdin pitaa olla tarpeeksi kova ensimmaisessa 30-40m makiosuudessa (pitda uskaltaa juosta riittavan kovaa alusta asti).

Esim. 2: Submaksimaalinen nopeuskestavyys pyoralla 6-8x30s, 90-95%MAX, pal*3min.

. g = Esim. 1: 2x2-3x20-30s viivajuoksu (viivat 5m-10m-15m-20m), all-out, pal’2-3min/8-10min.
7. *Maksimaalinen nopeuskestavyys ! ( ) P J

Esim. 2: 3-6x30s, viivat 20m-20m suunnanmuutoksella (vaihdellen kdadannoksen puolta), all-out, pal’3-4min.

Esim. 1: 8x10-15m + kevennyshyppy 3-5s sisélla lineaarisen vedon jalkeen, all-out, pal 20s. Intervallit mailan kanssa juosten, hypyissa maila hartioilla tai suoritukset ilman mailaa ja hypyt kasien kaytolla.
8. *Toistuva sprinttikyky (RSA) Kevennyshypyn tilalla voi tehda esim. kurotushypyn 1-2x eli kosketus lattiaan, ponnistus ja kurotus kadelld seinan tavoitemerkkiin.

Esim. 2: 10-12x10-20m-10-20m suunnanmuutoksella + kurotushyppy 3-5s sisalla vedon jélkeen, all-out, pal’30s.

o . .
9. *Submaksimaalinen nopeus Esim. 1: 2x4x30-60m vaihdellen ylamaki, tasainen ja loiva alamaki, 85%MAX, pal 1.5-2.5min, sarjapalautus 5-6min.

10. *Nopeus Esim. 1: 4-5x40-50m, 90->98%MAX, nousujohteinen, pal’"2.5-5min.

*Maksimaalisissa tai ldhes maksimaalisissa intervalleissa nopeuden maarittdminen MAS:n perusteella ei ole enaa niin valttamétonta. Pyrkimys on tehdd suoritus tdysilld/l&hes tdysilla.
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MAAJOUKKUETIE  Harjoitusesimerkki mukailtu Jovanovic 2021 ja Laursen & Buchheit 2018.
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Pelaajat tekevat 120%MAS intensiteetilld 10s kestoisia intervalleja:
matka = nopeus *aika
esim. 4.44m/s*1,20=5.33m/s
5.38m/s*10s = 53.3m

Esimerkissa pelaajat on jaettu 3:n tasoryhmaan testitulosten perusteella ja
laskettu maksimaalisen aerobisen nopeuden mukaan matka minka
pelaajan tulisi edeté 10s aikana joko juosten suoraan tai kaarevilla
suunnanmuutoksilla.

Ryhmat sailyttavat paremmin oman vauhtinsa, kun eivat lahde liilkkeelle
aivan samasta kohtaa.

Mikaliintervalleissa on jyrkkiad kdannoksid/suunnanmuutoksia voi matkasta
vahentaa ajasta n. -0.7s/kaanndsta kohti:
. matka = nopeus *(aika-(sukkulat-1)*0.7)/sukkulat
. esim. 5.33m/s*(10s-0.7s)/2 = 24.8m Pelaaja juoksee 24.8m, kdantyy
180°, juoksee 24.8m

Mikaliintervallin toteutus on ns. viiva/sukkulajuoksun asetelma voi lyhyen
palautuksen toteuttaa kiertamalla kartiot esim. 2.5m-2.5m, 5m-5m tai 6m-

6m kavellen tai holkaten.

Apuna voi kdyttaa HIIT Timer applikaatioita, jolloin &animerkki ohjaa ty6- ja
palautusjaksoja.
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Peli/
lajin suorituskyky

Toistuva sprinttikyky: 1-2x6-8x10-15m + kevennyshyppy 3-5s sisdlla lineaarisen vedon jilkeen, all-out,

pal’20s, sarjapalautus 5-6min

Maksimaalinen nopeuskestavyys: 3-6x20-30s, viivat 20m-20m
suunnanmuutoksella, all-out, pal’2-4min

Maksiminopeus, kaarre ja rytminmuutos:

2x3x20-30m kaarre vasemmalle/oikealle + suora, 95-100%MAX
+ 2x40-50m ins-outs kaarteilla s-mallista rataa juosten ja rytmia muuttaen
+ 2x40-50m suoraan, 95-100%MAX,

Submaksimaalinen nopeuskestavyys portaisiin:
3x15s + 3x20s + 3x30s, 85-90%MAX, pal 1.5-3min, sarjapalautus 5-7min
+ loppuun tasaisella juosten 2-3 rentoa ja helppoa 40m rullausta

pal’2-5min, sarjapalautus 5-6min

Suunnanmuutosnopeus ja hallinta:
tasahyppy eteenpdin alastulo yhdelle jalalle pysadytykselld ja pakidlle

Tehointervallit: 2-3x3-4x20-30s, 80%MAX,
pal’1.5-2.5min, sarjapalautus 5-6min

Maadradintervallit: 200m + 200m + 300m + 200m + 100m
+200m + 300m + 200m + 100m + 200m + 300m + 200m + 100m,
60 -> 75%MAX, pal ’kav

Lyhyet MK-intervallit 2-3x8-12x10s, 110-120%MAS, pal‘20s, sarjapalautus 3-5min

Keskipitkdat MK-intervallit 2-3x4-8x30s, 105-110%MAS, pal 30s, sarjapalautus 3-5min

Maardintervallit: 6x100m + 5x(100m-100m, valissd 15s palautusta kartiot kiertden kavellen
6m-6m) + 6x100m, 65-70%MAX, pal’50m ho6lkkaa ja 50m kdv, 100m-100m jdlkeen palautuksena
kédvely 100m, sarjapalautus 5min (3-4min)

VK/MK nousujohteinen 4x1km, 80-> 95%/85->100%MAS, pal'2-2.5min

Lyhyet MK-intervallit 2-3x8-12x15s, 100-110%MAS, pal’15s holkk&a, sarjapalautus 3-5min

Maérdintervallit: 5x100m + 5x200m + 5x100m, 65-70%MAX,

VK/MK-intervallit 5-8x2-3min, 80-90%MAS, pal'1-1.5min , ettt s " . ., .
pal’50m/100m holkkds — 50m/100m kiv, sarjapalautus 5min (3-4min)

. . e - i
PK/VK-intervallit/pyramidijuoksut 1-2-3-4-5-4-3-2-1, 75-80%HRmax, pal kavely Miiraintervallit: 2x8-10x100m 60-65%MAX+ yl/keskivartalo/kuntopallo-liikkeet 10-20tst

intervallien tai sarjojen valissa, pal’50m holkkaa ja 50m kdv, sarjapalautus 5min (3-4min)

Nopeuskestavyys

PK-intervallit 8-12x1-3min holkkaa, <75%HRmax, pal”1min kv

Kestavyys

Pallollinen teknis-taktinen harjoittelu

luisteluhypyt 4x oikea - vasen - oikea - pysdytys
luisteluhypyt 4x vasen - oikea - vasen - pysdytys
4x luisteluhypyista (3-5 hyppya tai merkistd)
kiihdytys 5-10m, 95-100%MAX
4x3x8m-8m sivuttain lilkkkuminen + 5-10m
kiihdytys 95-100%MAX
2-4xkiihdytys ja 180° suunnanmuutos 5-5m + 10-10m

pal’0.5-2.5min, sarjapalautus 3.5-4.5min

2x4+4x

Ensimmdiset askeleet ja kiihdytys vastusvetoina
(pari vastustaa kuminauhalla) ja ilman:
4x10-15m vastus, 4x10-15m ilman vastusta, 3x20-
30m vastus, 3x20-30m ilman vastusta, 90-
95%MAYX, pal’1-3min, sarjapalautus 3.5-4.5min

Kiihdytys- ja submaksimaalinen nopeus (aLaktinen nopeuskestavyys):
2x3x5-10m ylaméakeen 90-95%MAYX, pal’0.5-1min, sarjapalautus 3-4min,
2x4x40-60m tasaiselle 85%MAX, pal 2-2.5min, sarjapalautus 6min

Submaksimaalinen nopeus (aLaktinen nopeuskestivyys) 3*4*6-8s portaat eri tavoin
(nopea), pal'reilu kdv, sarjapalautus 6min

Nopeus

Pelaajan suorituskyvyn rakentamisessa painottuvat erilaiset ominaisuusharjoitusten harjoitustyypit riippuen jakson tavoitteestaja kauden vaiheesta (esim. harjoituskauden alku vs. harjoituskauden loppu). Tietyt harjoitustyypit
voivat olla yllapitavana tai huoltavana harjoitteluna mukana ldhes ympari vuoden kuten kevyt aerobinen harjoittelu ja toisia harjoituksia voi tulla ainoastaan muutaman kerran vuodessa, kun fyysista suorituskykya valmistellaan
pelikauteen (esim. toistuvan sprinttikyvyn harjoitteleminen 4 viikon jaksossa -> viikot 1.-2. oma erillinen RSA harjoitus omana harjoituksena tai yhdistettynd teknis-taktisen harjoituksen yhteyteen ja viikot 3.-4. pallollinen teknis-taktinen
RSA). Kuvassa on esitetty esimerkkeja erilaisista harjoitustyypeista, joiden tavoitteena on kehittaa pelaajan kestévyys-, nopeuskestévyys-, ja nopeusominaisuuksia. Esimerkit ovat ohjeellisia eli pelaajan harjoitustausta ja muu
harjoittelu seka valmennukselliset valinnat maarittavat sen miten intervalliharjoittelua kannattaa kytanndssa toteuttaa. Erityisesti on syyta ottaa huomioon, mitd ominaisuuksia on mahdollista kehitta pallollisen teknis-taktisen
harjoittelun avulla. Pidemmalla tadhtaimelld hyva tavoite voisi olla, etté pelaajalla olisi hyvéat valmiudet n. 17 ikdvuodesta alkaen toteuttaa kovatehoisempaa nopeuskestévyysharjoittelua lajin vaatimusten mukaisesti (esim. toistuva
sprinttikyKy ja tarvittaessa maksimaalinen nopeuskestavyys -> korvaa nopeuskestavyyttd painottavasta jaksosta viikon 2. RSA harjoitus maksimaalisella nopeuskestévyydelld tai kovilla viikoilla on yksi maksimaalisen
nopeuskestévyyden harjoitus ja yksi RSA harjoitus 72h vélilla, jolloin viikkoon tulee kaksi kovaa nopeuskestavyysharjoitusta) ja keskittya sitd ennen erityisesti vahvan pohjan luomiseen painottamalla harjoittelussa nopeuskestévyyden

pohjaominaisuuksien kehittdmista eli nopeutta, kestavyytta seké voimaa.



Yhteenveto

1. Intensiteetti harjoituksen tavoitteen mukaan
* Onko harjoitus riittavan matalatehoinen, etta peruskestavyys kehittyy?
* Onko harjoitus riittdvan hengastyttava, ettd maksimikestavyys kehittyy?

2. Palautukset harjoituksen tavoitteen mukaan
+ Kykeneekd pelaaja suorittamaan vedot alusta loppuun tavoitteen mukaisellaintensiteetilla?

3. Huomioidaan viikon muut harjoitukset seka niiden harjoitusvaikutukset (erit. pallollinen teknis-taktinen harjoittelu)
* Mihin elinjarjestelmiin viikon sisalla tehtavien pallollisten teknis-taktisten harjoitusten kuormitus paaosin kohdentuu
->mita fyysisia ominaisuuksia pallolliset harjoitukset kehittavat?
« Kuinka paljon ja minka tyyppisia intervalleja olisi hyva toteuttaa pallollisen harjoittelun lisdksi?

MAAJOUKKUETIE
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