Kuntoilijan ilta to 06.09.2018, Varalan urheiluopisto

Tarvitseeko hontsaaja oheisharjoittelua?
Miten harjoittelua tulisi muuttaa, kun ikaa tulee lisaa?

Alkuverkka ja loppuverkka, onko jarkea?

Kaytannon vinkit ja harjoitteet ammattilaisilta
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Tarvitseeko hontsaaja oheisharjoittelua?

Taito (tasapaino, liikkeiden saately)

- Voima (maksimi — nopeusvoima - kestovoima)
Nopeus (liikenopeus, lahtonopeus)

Litkkuvuus (lajiin, arkeen, tyon vaatimuksiin )
Kestavyys (perusaineenvaihdunta, hapenottokyky)

Saatko naita kaikkia riittavasti lajistasi?
Harrastuksen kannalta — terveyden kannalta
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Miten harjoittelua tulisi muuttaa, kun ikaa tulee lisaa?

Siis, mika ropassa muuttuu kun ikaa tulee lisaa?

Sydamen asioita:

Alkuverkka antaa aikaa sydamelle sopeutua muuttuvaan verenkierron tarpeeseen
- Ylapaineen pudotus jopa 20-30 mmHg kun aareisosien virtausvastus pienenee
- Suojaa suojaa sydanlihasta hapenpuutteelta ja edelleen rytmihairioriskilta

Verenpaine= syketiheys x dareisvastus

Loppuverkka loiventaa verenkierron sopeuttamistarpeen nopeutta, suojaa
rytmihairioriskilta (=paluuvirtaus ei yhtakkisesti romahdal)

Suljettu systeemi: pumppuun tultava ja lahdettava saman verran verta

‘ Ian myota kyky sopeutua nopeisiin muutoksiin heikkenee

= 10- 15min hontsailyn alkuun ja loppuun verryttely
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Miten harjoittelua tulisi muuttaa, kun ikaa tulee lisaa?

Siis, mika ropassa muuttuu kun ikaa tulee lisaa?

Rustokudos: nivelrusto, selan valilevyt

Ruston kimmoisuus ja puristuslujuus heikkenee ian myota

- Kovat iskuttavat suoritukset kasvattavat riskia rustovaurioille (polvet!)

- Toisaalta tarvitsee liiketta voidakseen hyvin, sen aineenvaihdunta on riippuvainen
paineen vaihtelusta. Liikkumattomuus rappeuttaa myos tehokkaasti

Nivelruston idea:
Uloin neljannes ohutsaikeista rustoa. Luun ldhetessa sdikeet paksunevat
selvasti.

Veden sieppaus- ja pitaminen rustomatriksin sisalla on suoraan
verrannollinen saikeiden paksuuteen.

Pinnasta vesi irtoaa helpommin, liukupinnan kitkan eliminointi

Pintavauriot lisdavit nivelen sisdista kitkaa W— s,
mﬁ% e e -

‘ ldn my6ta kannattaa valttad kovimpia tormayksia

A
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Miten harjoittelua tulisi muuttaa, kun ikaa tulee lisaa?

Siis, mika ropassa muuttuu kun ikaa tulee lisaa? - /
Janteet, voimanvalitysketjun heikoin lenkki .

Janteen kimmoisuus ja vetolujuus heikkenevat ian myota '
- Nuoren ihmisen janne venyy 4%, vanhan 1-2% menematta Bike
- Nopeasti janteeseen imeytyvat voimat kasvattavat riskia jannevaurioille (Akilles!)
- Toisaalta janne tarvitsee liiketta voidakseen hyvin, sen verihuolto on riippuvainen
paineen vaihtelusta. Liikkumattomuus rappeuttaa myos tehokkaasti (olkapaa).

Linjaukset
Suunnanmuutokset

Huomio, etta jotkin antibiootit heikentavat radikaalisti janteen vetolujuutta

Tee harkiten radjahtavia, korkean liike-energian suorituksia tai jata vahan reservia...
Hyva suoritustekniikka suojaa vammoilta
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Alkuverkka ja loppuverkka, onko jarkea?

1/2

Verryttelyn tuomat fysiologiset edut, siis kehon
lampotilan noususta seuraa mm:

- Vireystilan haku sopivaksi (keskittyminen asiaan)

- Hermoimpulssien kulku nopeutuu ja liiketta aistivien
elinten herkkyys paranee

- Hengitys sopeutuu rasituksen tuomiin vaatimuksiin

- Hormonitoiminnat vilkastuvat
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Alkuverkka ja loppuverkka, onko jarkea?

2/2

Verryttelyn tuomat fysiologiset edut, siis kehon
lampaotilan noususta seuraa mm:

-Lihasten lepojahmeys pienenee
- Lihasten supistus- ja rentoutumisnopeus paranevat
- Verenkierto ohjautuu lihaksistoon

- Sidekudosten joustavuus paranee

= Elimiston toimintatilan muutos levosta rasitukseen
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Alkuverkka ja loppuverkka, onko jarkea?
Sopeutumisaikaa tarvitaan minimissaan:

Jarjestelma - reagointi — sopeutuminen (alkaa)

Syke 20s 3-4min
Hengitys 40s 3-4min
Verenkierron 20-40s n. 5Smin
ohjaus

Lammon n.7-8min
saadtely

Hermostollisen valmiuden saavuttaminen kestaa
vksilosta ja suorituksesta riippuen 20-90min
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Alkuverkka ja loppuverkka, onko jarkea?

Alkuverkan aikana voit myos mm.
Oppia uusia taitoja

Hioa vanhoja taitoja

Lisata liikkkuvuuttasi

Parantaa mahdollisia heikkouksia
Hioa teknisia ja taktisia asioita...

Loppuverkan aikana
- toimintatilan sopeuttaminen asteittain takaisin lepotilaan
- Aineenvaihduntajatteiden poistaminen, palautumisen aloittaminen
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Alkuverkka ja loppuverkka, onko jarkea?

No oliko !?!

KIITOS!

PS. Katso myos VoimanPolku !!!
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