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FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN

Yleista

Tama fyysisten ominaisuuksien kehittdmista kasitteleva ohje on tarkoitettu Naisten maajoukkueen
kayttoon. Tekstissé kaydaan l&pi yleisia ajatuksia uppopalloon liittyvan harjoittelun suuntauksesta.

Harjoittelun tavoitteet

Harjoittelun tulee tahdata fyysisten ja henkisten ominaisuuksien méaréatietoiseen kehittdmiseen
tavoitteena urheilijan suorituskyvyn lisédminen.

Jokainen harjoitus kuormittaa elimistda ja harjoituksen jalkeinen palautuminen rakentaa sitéa.

Fysiologisesti tarkasteltuna harjoittelu ajaa elimistdn stressitilaan. Palautumisvaiheessa elimiston
stressinsietokyky kehittyy ja kehittyessdan se valmistautuu kohtaamaan aiempaa suuremman
stressitason. Harjoittelu on siis periaatteessa hyddyllista vain silloin, kun se kuormittaa elimistoa
aiempaa enemman. Todellisuudessa elimisto ei kuitenkaan kestd jatkuvaa kuormituksen kasvua ja siksi
elimiston ylirasittuminen estetdan paivittéisella ja viikoittaisella kuormitustason vaihtelulla. Riittdvéan
palautumisen kannalta on myos tarkeéa sisallyttaa harjoitusohjelmaan myds yksi viikoittain pidettava
lepopéiva. Lepopdivand tehddan ainoastaan erittdin kevyité palauttavia harjoitteita ja venyttelya. Paljon
puhuttu "kavely kevétilmaa haistellen ja luonnosta nauttien” kannattaakin sijoittaa juuri lepopéivan
ajankuluksi.

Naisurheilijan lihakset ja keho mukautuvat uusiin harjoituséarsykkeisiin varsin nopeasti ja ne kehittyvét
voimaa kehittavissa harjoituksissa noin 6 — 8 viikon ajan. Kehittyminen hidastuu jakson loppua kohti
tultaessa. Hyvassa harjoittelusuunnitelmassa harjoituséarsykkeitd muutetaankin jarjestelmallisesti
harjoittelukauden sek& urheilijan kuntotason mukaan. Hyva esimerkki kehon mukautumiskyvysta on
kuntopiiriharjoitus. Uuteen kuntopiiriin kuuluvat liikkeet saattavat parin ensimmadisen viikon aikana
tuntua kovinkin raskailta. Hyvin pian lihaksesi kuitenkin tottuvat liikkeisiin ja kuntopiirin
suorittaminen muuttuu kevyemmaksi. Harjoittelun yhteydessa tapahtuu laajasti tarkasteltuna seuraavat
kaksi ilmiota:

1. Lihakset seka lihaksia ohjaavat hermoimpulssit kehittyvét
2. Opitaan rennompi ja taloudellisempi tapa tehda harjoitukseen siséltyvét liikkeet.

Lihakset tarvitsevat happea toistuviin supistuliikkeisiin. Mita suurempi ja pidempiaikainen jatkuva teho
lilkkeen suorittamiseen vaaditaan, sitd enemman happea pitaé kulkeutua veren mukana lihaksiin.
Toistuvan harjoittelun vaikutuksesta hapenottokyky kehittyy ja lihaksiin kulkeutuu enemmén happea
sykkeen kuitenkaan kasvamatta. Samalla myos lihassupistusta estdvan maitohapon poistuminen veresta
tehostuu ja tdmékin omalta osaltaan parantaa urheilijan suorituskykyé.
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Uppopalloilija tekee suurimmaksi osaksi varsin lyhyitd, toistuvia suorituksia vaihtovalin ollessa 60 - 90
sekuntia. Vedessa ollessaan pelaajan pitdisi pystya sukeltamaan mahdollisimman pitkié ja tehokkaita
sukelluksia aerobista kestdvyysominaisuuttaan hyodyntamalld. Kovassa pelissa liikutaan kuitenkin tuon
aerobisen tason ylapuolella. Miesten maajoukkueen sykkeitd seurattiin kovien pelien aikana ja vaihtoon
tullessaan pelaajan sykkeet olivat keskimaérin 165 - 170 sykdystd minuutissa. Kaytdnnossa peleisséa
syketasot ovat siis anaerobisella alueella tai alueen tuntumassa. Varsinkin 1ahdoét, syo6tot ja
kamppailutilanteet vaativat rajahtavaa maksimaalista voimaa. Maksimaalinen voimankayton
seurauksena syke pyrkii nousemaan nopeasti. Anaerobisella alueella liikuttaessa sukellusajat seka
tehollinen kentalla oloaika lyhenevat ja talloin vaihtovéleja onkin tihennettdva maksimaalisen
pelitemmon yll&pitdmiseksi. Koska uppopalloilija joutuu pelin aikana usein tilanteisiin, jossa kéytetdan
rajahtdvad maksimaalista voimaa, niin harjoittelussa ei voi unohtaa anaerobisen (syke yli 170)
kestavyyden kehittdmisté.

Aerobisten kestavyysharjoitusten (syke 120 - 150) avulla pelaajalle luodaan vahva kuntopohja
pelinomaisten, korkeammalla sykkeell& tapahtuvien harjoitusten suorittamiseksi. Vahvan kuntopohjan
omaavalla pelaajalla on liséksi nopea palautumiskyky. Aerobisella alueella liikuttaessa hengitysrytmi
on rauhallinen ja sukellusajat ovat pitkid. Virtaviivainen ja rento sukellustekniikka sekd oikeaoppinen
pelitekniikka, vaikuttavat huomattavasti pelaajan energiankulutukseen ja mahdollisimman taloudellinen
pelitapa saavutetaankin noiden tekijoiden yhteisvaikutuksella. Oikein suoritettuina pitkat, peruskuntoa
kohottavat rapyléauinti- ja rapylapotkuharjoitukset kehittavat hyvin virtaviivaista vedessa liikkumista.

Hyva viikoittainen harjoitusohjelma kattaakin pitké&kestoiset alle 150 sykkeelld tapahtuvat harjoitukset,
vahintadén yhden keskipitkan (30 — 60 min) sykkeelld 150 - 170 tapahtuvan ja maksimaalisen yli 170
sykkeella tapahtuvan harjoituksen.

Annetut sykerajat ovat viitteellisia ja helposti kotikonstein mitattavia. Todellisuudessa optimaalinen
harjoitussyke eri osa-alueille maaréytyy veren maitohappopitoisuuden mukaan. Jotta asia ei olisi aivan
yksinkertainen, niin urheilijan kunnon kehittyessé sykeraja muuttuu ja optimaalisen harjoitussykkeen
saakin selville ainoastaan toistuvilla, harjoituskauden aikana suoritettavilla testeilld ja verinaytteilla.
Aerobinen ja anaerobinen kynnyssyke voidaan paatell4d myos urheilijan maksimisykkeestd, silla
harjoittelussa kaytettdva sykeraja maaraytyy urheilijan fyysisten ominaisuuksien perusteella.
Anaerobinen kynnyssyke on 30 — 50 krt/min ja anaerobinen 15 -20 krt/min pienempi, kuin urheilijan
maksimisyke. Nyrkkisaantonéa voisi sanoa, ettd maajoukkuetasoisen urheilijan harjoittelusyke on
esimerkeissé kéytettyjen sykealueen ylapadssa. Toivottavasti uppopallossakin jonakin péivana
tehostetaan harjoittelua seuraamalla urheilijoiden maitohappopitoisuuksia, mutta siihen saakka
tyydymme noudattamaan esimerkeissa mainittuja sykkeiden yleisrajoja. Aina, kun on mahdollista, niin
harjoitussykettd seurataan sykemittarin avulla. Harjoituspéivakirjaan merkitddn harjoituskuvauksen ja
tuntemusten liséksi harjoituksen minimi-, maksimi- ja keskisyke.

Pitkdkestoinen peruskestavyyteen vaikuttava aerobinen harjoitus kestaa tunnista useisiin tunteihin,
keskipitk& vauhtikestévyysharjoitus on 30 - 60 minuutin mittainen ja anaerobiseen kestavyyteen
tdhtd&va maksimikestavyysharjoitus kestaa tyypillisesti 10 - 30 minuuttia.

Uppopalloilijan taytyy fyysisten ominaisuuksien liséksi kayttaa runsaasti aikaa liikekoordinaation sek&
energiataloudellisen pelitavan harjoittelulle. Koordinaatioharjoitusten avulla pyritdan pelaajalle
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kehittdmaan kyky hahmottaa tilanteet "asennossa kuin asennossa" ja taloudellisuus tarkoittaa kykyéa
optimoida pelin aikana kaytettavé energiamaara. Hyva pelaaja pystyy liikkkumaan sulavasti ja energiaa
séastéen. Karvaustilanteissa oikeaoppinen l&hestyminen ja nopea pallonriisto sadstavat energiaa ja
pelaaja pystyy tilanteen jalkeenkin viel4 tarvittaessa jatkamaan sukellusta. Pallon haltija voi vastaavasti
omalla litkkumisellaan seka taitavuudellaan valtt&a turhat kontaktitilanteet ja saastaa talla tavalla
energiaa tilanteisiin, joissa sitd todella tarvitaan. Energian sadstamiseen liittyvia keinoja pystyy
jokainen helposti keksimaan lisaa eri pelipaikkoihin ja tilanteisiin liittyen.

Kuten jo tdssa vaiheessa voitte huomata, viikoittain urheiluun kuluu paljon aikaa ja se kysyykin
urheilijan sitoutumista harjoiteltavaan lajiin. Maajoukkuevalmennukseen osallistuvalla pelaajalla muu
eldmad valitettavasti karsii urheiluun kdytettavan ajan seurauksena. Normaaliin eldméén kuuluu erilaiset
juhlat ja tapahtumat, muusta sosiaalisesta elamésté puhumattakaan. Urheilija joutuu tasta syysté usein
hankalienkin valintatilanteiden eteen. Pit&a valita osallistuuko leireille tai otteluihin vai kayttaako
aikansa muun sosiaalisen elaman parissa. Aina noiden p&étdsten tekeminen ei ole helppoa ja siité
syysté urheilijalta vaaditaankin paljon henkisi& voimavaroja, jotta kestd4 vuodesta toiseen urheilijalta
vaadittavaa sd&nnollistd eldmdd. Urheilu antaa kuitenkin paljon myds hyvid tuntemuksia sek& onnen
hetki4 ja ehkd ndma urheilusta saatavat voimavarat kannustavat meité kaikkia eteenpdin.

Kestavyysharjoittelu
Kestavyysharjoittelun tavoite on kehittda urheilijan ominaisuuksia seuraavan kuvan mukaisesti:

Maksimikestavyys

Vauhtikestavyys Kestdd kovan vauhdin

Peruskestavyys Paasee kovaa

Jaksaa

Kestévyysharjoittelun tavoite on peruskestavyyden (PK) parantaminen ja elimiston totuttaminen pitkiin
suorituksiin. Hyvan peruskestavyyden omaava pelaaja jaksaa harjoitella, kestéa lajiharjoitukset
kilpailuteholla ja pystyy uppopallon vaatimiin kovatehoisiin suorituksiin. Hyvan peruskestavyyden
omaavan pelaajan palautuminen vaihtopenkilld, eratauolla ja tietenkin myos pelien valilla on
tehokkaampaa. Aerobista peruskestavyytta kehittad esimerkiksi, hidas, jopa kymmenia kilometreja
kestavé juoksu (syke 120 - 150). Sykearvo vaihtelee urheilijan ominaisuuksien mukaan ja optimaalisin
sykearvo saavutetaan silloin, kun veren maitohappopitoisuus on 1 mmol/l. Kuten hyvin muistamme,
niin harjoittelun vaikutuksesta optimaalinen sykeraja kipuaa ylemmaéksi kasvattaen samalla urheilijan
suoritustehoa maitohappopitoisuuden lisdantymatta.

Vauhtikestavyys (VK) antaa valmiudet kestaa pitkaan korkeaa pelitempoa ja hapenkulutusta
kohtuullisella maitohappotasolla (2 — 4 mmol/l). Harjoituksena esimerkiksi reipasvauhtinen
kestojuoksu 5 — 10 km (syke 150 - 170). Vauhtikestavyysharjoitukset kehittdvat hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa seké tehostavat elimiston kykya poistaa lihaksiin syntyvad maitohappoa.
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Pitké&n vauhtikestavyysharjoituksen aikana syke pyrkii kohoamaan vaikka nopeus ja
maitohappopitoisuus pysyvét samalla tasolla. Muutos sykkeeseen harjoituksen alun ja lopun vélill& voi
olla jopa 5 — 10 krt/min.

Maksimikestévyysharjoittelu (MK) kehittdé parhaiten uppopalloilijalle erittdin tarke&a hapenottokykya
ja samalla anaerobista kestavyytta. Harjoitteiden kuormitustaso on korkea ja t&sté syysta pelaajan
peruskestévyyden on oltava mahdollisimman hyva, jotta urheilija ei ylirasitu. Tahan kategoriaan
kuuluvat kovavauhtiset harjoitukset (syke 170 — 190). Maitohappopitoisuudet ovat harjoituksen aikana
5 — 8 mmol/l tasolla. Harjoituksen kesto 10 — 30 min. Ehké& tunnetuin anaerobista kestavyytta kehittava
harjoite on 12 minuuttia kestdva Cooper-juoksu.

Kestévyysharjoittelussa tarkein tekija on harjoitustiheys ja maaré. Kaikilla maajoukkuetason
urheilijoilla on hapenottokyky niin hyvd, ettd kestavyysharjoitteita on oltava vahintéan neljé kertaa
viikossa.

Juoksu ja pyoréily parantavat hyvin hapenottokykya. Késivoimia kasvattavia ja samalla 1ahimpané
lajinomaisia harjoituksia ovat kuitenkin uinti eri muodoissaan seka hiihto.

Harjoitellessa on hyvé muistaa, ettd esimerkiksi edella mainitut lajit vaikuttavat sykkeeseen hiukan eri
tavoin seuraavista syista johtuen:

Juoksu: Juostessa on voitettavana maan vetovoima, jolloin sykkeeseen vaikuttaa maan vetovoima ja
oman kehon paino. Juostessa sykkeen saa nousemaan helposti korkealle.

Hiihto: Hiihdossa maan vetovoiman vaikutus pienenee, mutta tilalle tulee suksen liukumista estava
kitka. Syketté hiihdossa nostaa lisaksi ylévartalolla tehtdva tyd. Hiihtotekniikalla tai yleensa sen
heikohkolla osaamisella on muita mainittuja lajeja enemman vaikutusta sykkeeseen.

Pyoraily: Pyoréilyssa on voitettavana vierintakitka. Pyordilyssd kdytetddn paaséantoisesti lahes
pelkastaan isoja jalkalihaksia, joten syke ei tottumattomalla pyorailijalla nouse aivan helposti
maksimilukemiin. Tassd maan vetovoiman vaikutus on kdytanndssa myaos siirtynyt vierintékitkan
muotoon, joten henkilon painolla ei ole niin suurta merkitysta, kuin juoksussa.

Uinti: Uinnissa maan vetovoiman vaikutusta ei ole ja lisaksi uinti tapahtuu vaaka-asennossa, jossa syke
on normaalisti alhaisimillaan. Tésté syystéd sykkeen nostaminen maksimiarvoonsa on varsin kovan tyon
tulos. Téassdkaan ei henkilon painolla ole siis merkitysta.

Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys eli anaerobinen kestédvyys mahdollistaa lyhytaikaiset suoritukset kovalla teholla.
Anaerobisen energiantuoton avulla voidaan hetkellisesti ylittdd maksimaalinen hapenottokyky ja talloin
tarvittava liséenergia saadaan ilman happea. Suoritusta rajoittavat lihasten ja veren kohoava
maitohappopitoisuus ja happamoituminen. Syntynyt happivelka maksetaan takaisin aerobisesti
suorituksen jalkeen. Hyvan nopeuskestavyyden omaava pelaaja pystyy yhden vaihdon aikana
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toistamaan vasymattd useita voimaa ja nopeutta vaativia suorituksia sill& tavalla, ettd pystyy edelleen
suorittamaan ottelun aikana tarvittavat 15 - 20 téllaista tysipainoista vaihtoa.

Lihassolut saavat energiansa adenosiinitrifosfaattimolekyyleistd (ATP), joiden maara lihaksessa riittad
vain muutamaan lihassupistukseen. Nopein tapa ATP:n uudelleenmuodostamiseksi on lihaksessa
olevan kreatiinifosfaatin (KP) kdyttdminen. Lihasten KP-varastot ovat myds pienet ja ne riittdvat
maksimaalisessa suorituksessa 8 — 30 sekunnin ajaksi. Tyhjien ATP-varastojen palautumiseen menee
aikaa 1 — 3 minuuttia ja vastaavasti KP-varastojen 3 — 5 minuuttia.

Maitohapollista nopeuskestavyytta harjoitellaan tyypillisesti intervalliharjoitteluna ja suorituksen
aikana syke pidetddn maksimiarvossaan. Muita palloilulajeja tutkittaessa on havaittu, etta pelaajien
maitohappopitoisuudet vaihtelevat vastustajasta ja pelitemposta riippuen huomattavasti. Tuskinpa on
suurikaan yllatys, ettd heikompikuntoisen joukkueen maitohappopitoisuudet ovat korkeammat. Vaikka
uppopallossa harvoin maitohappopitoisuudet nousevat niin korkealle, ettd pelaajan lihakset kangistuvat
voimakkaasti, niin elimistdn kyky poistaa maitohappoa lihaksista ja verestd tehostuu harjoittelun
ansiosta. Maitohapollinen nopeusharjoittelu vaikuttaa siis positiivisesti myos aerobiseen ja
anaerobiseen kynnyssykearvoon. Maitohapolliset nopeusharjoitukset ovat raskaita ja niissa
punnitaankin urheilijan kykya suorittaa harjoitusta maksimaalisella teholla epadmiellyttavista
tuntemuksista ja kivusta huolimatta. Harjoitusesimerkking on maksimaalisella nopeudella suoritettu 75
metrin répylapotkuharjoitus. Suoritusaika, urheilijan ominaisuuksista ja kuntotasosta riippuen,
tyypillisesti noin 35 — 50 sekuntia, palautumisajan ollessa 30 sekuntia.

Maitohapoton nopeuskestavyys on maitohapollisen nopeuskestavyysharjoituksen ja maksimi-
nopeusharjoituksen valimuoto. Tavoitteena harjoitteella on kehittaa lihaksiston kykyé kayttaa
tehokkaammin KP-varastoja ja siirtdd vaistamattomaésti tapahtuvaa nopeuden hidastumista
my6hemmaksi. Vaikka harjoituksen nimitys on maitohapoton, ei maitohapon tuotolta voida vélttya
kokonaan. Maitohapottomat nopeuskestévyysharjoitukset pitdisi painottua 4-8 viikkoa ennen kilpailuja,
jolloin suoritetaan 1-2 harjoitusta viikossa. Harjoitusjakson alussa vauhti on 90% maksimista ja 2-3
viikkoa ennen kilpailuja 95% maksimista. Suurimmat erot maksiminopeusharjoitukseen ovat pidempi
suoritusaika, lynyemmét palautusajat ja matalampi suoritusteho. Naiset pystyvat yleisesti suorittamaan
nopeuskestavyysharjoitteita miehia kovemmalla teholla. Hormonaalisten vaikutusten takia naisten
palautuminen on kuitenkin miehid hitaampaa ja tdma taytyykin huomioida harjoitusten suunnittelussa.
Tyypillinen uppopalloilijan maitohapoton nopeuskestavyysharjoitus on 25 m sukellusta 25 m uintia,
palautusajan ollessa 30 - 35 sekuntia. Toistoja harjoitusjakson alussa on 6-10 kappaletta ja
harjoitusjakson edetessa mééra kasvaa jakson loppua kohden, jolloin toistoja on 2 x 6-10 kappaletta.
Sarjojen valinen palautumisaika on KP-varastojen tayttymisen vuoksi 3 - 5 minuuttia.

Maksiminopeutta kehitetdan lyhyill& 5 — 10 sekunnin mittaisilla maksimaalisilla harjoitteilla.

Harjoituksen tarkoituksena on kasvattaa urheilijan nopeutta seka tehostaa ATP- ja KP-
energiavarastojen tayttymista.

Lajikohtainen nopeusharjoittelu

Uppopalloilija tarvitsee maksiminopeutta pyrahdyksiin, rajahtavaa nopeutta esimerkiksi pallonriistoihin
ja reaktionopeultta.
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Lajikohtainen maksiminopeus kehittyy parhaiten maksimiteholla suoritetuilla 10 — 15 metrin
répylapotkupyrahdyksilld. Vetojen valilla palautumisaika on pitkd 3 — 5 minuuttia, jolloin voi
harjoitella esimerkiksi pallonkasittelyd tai muuta palauttavaa harjoitusta.

R4jahtavan nopeuden pohja luodaan nopeusvoimaharjoitteilla. VVarsinainen lajinomainen
nopeusharjoittelu on paras liitt44 lajiharjoitteluun tekniikkaosioina. Hyvid, nopeutta kehittavia
harjoitteita ovat maksimiteholla suoritetut 1 vs 1 pallonriisto ja kd&dnndsharjoitteet. Tehokkaasti
suoritetut koritusharjoitukset kehittavat myds réjahtavaa liikevoimaa ja késien koodinaatiota. Ei pida
myd&skaan unohtaa pallonkasittelyharjoituksista saatavaa nopeusvoimaa. Tehostamalla ja nopeuttamlla
esimerkiksi pallon kainaloon vientié kehittyy nopeuden lisaksi pallovarmuus tiukoissa pelitilanteissa.
Maalla jalkojen kimmoharjoittelua voi tehdé pudotushyppyjen avulla. Kasiharjoitteena voi kéyttaa
esimerkiksi etunojapunnerrusta, jossa nopean ylostyontovaiheen jalkeen lapéytetddn kdmmenet yhteen.

Reaktionopeutta kehitetddn altaassa erilaisilla syéttelyharjoituksilla. Kotona pystyy myds kehittdmaan
reaktionopeutta esimerkiksi muotoiltua superpalloa heittelemé&ll&d. Muotoiltu superpallo tehdaan
seuraavasti: Hankitaan mahdollisimman suurikokoinen superpallo ja leikataan puukolla pallon pintaan
koloja. Koloja sisaltava pallo muuttaa kovaan pintaan osuessaan suuntaansa satunnaisesti ja tallaisen
pallon kiinniottaminen kehitt&d& hyvin ké&sien liike ja reaktionopeutta.

Reaktionopeutta on harjoiteltava lajiomaisin menetelmin saannéllisesti vahintédan 2 — 4 kertaa viikossa.
Muista, ettd arsykkeiden tyyppid ja voimakkuutta on vaihdeltava saannollisesti reaktioajan
parantamiseksi.

Nopeustaitavuus

Nopeustaitavuus on kykyé hyodyntéa reaktio-, 1&hto ja liikenopeutta tehokkaasti ja tarkoituksen-
mukaisesti taitoa vaativissa suorituksissa.

Taitavalla pelaajalla on fyysisten nopeusominaisuuksien lisaksi erittdin hyvét lajiin kuuluvat taidot,
pelisilm ja kehittynyt tilanteen ennakointikyky. Pelaajalle ndma eivét kaikki ole luontaisia
ominaisuuksia, vaan ne opitaan kokemuksen kautta. Tasta syysta uppopalloilijan tuleekin vahintaan
kolme kertaa viikossa pelata uppopalloa harjoituksissa, seurata toisten pelaajien suorituksia ja miettia
miten eri tilanteita voisi pelata paremmin. Riittdvan toistomaaran saavuttamiseksi pelisuorituksia ja
liikkeita toistetaan pelitilanteiden ja erilaisten harjoitteiden lisaksi mielikuvaharjoitteilla.

Koska nopeustaitavuuden kehittymisen — kuten muunkin taitoharjoittelun - tarkein tekija on toistojen
lukumaadré ja suoritustekniikan hiominen, niin toistomaérad voi tietoisesti lisata ottamalla jokaiseen
harjoitukseen yhden tai kaksi kehitettdvaa asiaa tai ominaisuutta. Harjoitusvuoron alussa suoritetaan
kehittavélle ominaisuudelle tekniikkaharjoituksia ja harjoituspelin aikana hakeudutaan tarkoituksella
tilanteisiin, joita kyseiselld harjoituskerralla halutaan kehittad. Pelaaja voi esimerkiksi p&attaa, etta ei
menetd yht&an kertaa palloa koko harjoituksen aikana tai p4&ttaa karvata joka kerta taysilla ja pyrkii
riistdmaan pallon pelaajalta kuin pelaajalta. Tallaisia kehitettavia asioita 16ydat varmasti jokaiselle
harjoituskerralle ja muista painaa mieleesi kaikki harjoituksen aikana epdonnistuneet suoritukset. Nama
epdonnistuneet suoritukset tulee jalkeenpdin analysoida omassa mielessadn ja miettia miten asian voi
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seuraavalla kerralla tehda paremmin. Ratkaisuapua ongelmien selvittdmiseksi voit kysya myds
valmentajilta tai muilta pelaajilta. Yleensé ainoa tie kehittymiseen on omat virheet ja niiden tarkka
analysointi. Téllaisista — virheitd&n analysoivista - pelaajista koostuva joukkue kehittyy harjoitusten
aikana ja on varmasti vahva niissé peleiss, joissa virheita ei enéa sallita.

Huipputaito syntyy vain uutteran tyon tuloksena, tee sinékin tata tyota.

Tekniikkaharjoittelu

Lajinomaisen tekniikan sailyttdmiseksi ja edelleen kehittdmiseksi on tekniikkaharjoituksia tehtava
jokaisella harjoitusjaksolla. Uutta tekniikkaa harjoitellaan aina levanneend. Tall6in opitaan
mahdollisimman oikea suoritustekniikka ja oppimistulokset ovat hyvid. Tekniikkaan keskittyvat
harjoitukset pyritddn sijoittamaan lepopaivén jalkeen tai sellaiseen kohtaan harjoitusohjelmaa, missa
keho on fyysisesti ja psyykkisesti vastaanottavassa tilassa.

Valmistaudu ja keskity tekniikkaharjoittelussa aina huolellisesti jokaiseen suoritukseen. Kuvittele
suoritus mielessasi useaan kertaan etukéteen. Suorituksen jalkeen kéy se 1api mielessasi arvioiden ja
korjaa mahdolliset suoritusvirheet. Tee riittdvd maara toistoja onnistuneella suoritustekniikalla, jotta
keho tallentaa liikkeen oikean suoritustekniikan motoriseen keskushermostoosi.

Urheilijalla olisi hyvé olla valmentaja tai joku muu ulkopuolinen asiantuntija l&sna seuraamassa
suoritusta, korjaamassa suoritustekniikkaa seka antamassa palautetta oikeasta suorituksesta.

Tekniikkaa taytyy harjoitella myds vésyneend, pyri talldinkin aina mahdollisimman oikeaan
suoritukseen. Kovissa peleissa urheilija on vasynyt ja vasyneena tekniikkavirheet yleensa korostuvat.

Voimaharjoittelun tavoitteet

Pelaajalta vaaditaan rajahtavaa nopeusvoimaa liikkeellelahtoihin, syottoihin ja taklauksiin. Toisaalta
pelaajalla taytyy olla lihaskestavyyttd, jotta voimaa pystytédan kéyttdmaan koko ottelun ajan ja
turnauksissa useidenkin otteluiden ajan. Maksimivoimaa tarvitaan usein hetkellisesti esimerkiksi
maalintekotilanteissa ja pitkittyneissa kamppailutilanteissa.

Voimabharjoittelussa harjoitteen suoritustempo, toistomaéarat ja kaytetty painomaara méérittelee mita
ominaisuutta milloinkin kehitetd&n. Uppopalloilijan voimaharjoittelu tdhtad varsinkin pelikaudella
paasaantoisesti nopeusvoimaharjoitteluun. T&std huolimatta suoritetun liikkeen nopeus maaraytyy
kuitenkin aina pohjimmiltaan urheilijan maksimivoimatason mukaan. Nopeusharjoitteiden
tarkoituksena on muuntaa - tavalla tai toisella - lihasten maksimaalinen voima liikenopeudeksi. Koska
jokaisessa liikkeessé on olemassa aina erilaisia vastavoimia, niin liikkeen pystyy suorittamaan sita
nopeammin, mité suurempi voimataso lihaksessa on. Erilaiset pikamatkat esimerkiksi juoksu ja luistelu
ovat tyypillisid, nopeusvoimaa vaativia urheilulajeja ja néité harrastavien urheilijoiden reisilihasten
maksimivoimatason voi kylla aistia pelké&staén jalkalihaksia tarkkailemalla.

Tyypillinen rytmitys alkavan pelikauden voimaharjoittelulle on seuraavan kuvan mukainen:
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Lihaskestavyys

Kestovoima Voimakestavyys

Perusvoima

Maksimivoima e e

Pikavoima

Nopeusvoima

Rajahtava voima

Valmistavassa vaiheessa hankitaan kestovoimaa, seuraavaksi siirrytddn maksimivoiman
hankintavaiheeseen ja lopuksi saavutettu voima muutetaan nopeusvoimaksi

Voimabharjoittelun tuloksena lihasvoima kasvaa, miké kuitenkin selittyy paasaantoisesti hermoston
toiminnan ja suoritustekniikan paranemisella. Varsinkin uppopallossa kasvaneen lihasvoiman lisaksi
suoritustekniikan hiominen ja useampien lihasryhmien yhtaaikanen hyddyntdminen lisdavét
tehokkuutta tilanteissa, joissa vaaditaan rajahtavaa nopeusvoimaa. Huomattavaa lihasten kasvua
varsinkaan naisilla ei padsaantoisesti esiinny.

Liikkeet tehdddn mahdollisimman puhtaasti harjoiteltavaan lihasryhmaan keskittyen. Parempi on tehda
liikkeet oikein hiukan pienemmilla painomé&érilla, kuin virheellisesti suuremmilla painoilla.

Uppopalloilijan voimaharjoittelussa ei saa unohtaa sormien puristusvoiman eika ranteiden

voimaharjoittelua.

Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun yhteydessa harjoitellaan voimatasoa yleisesti vahvistavia seka lajikohtaista voimaa
vaativia liikkeita.

Voimaharjoittelun tavoite on kehittd4 urheilijan ominaisuuksia seuraavan kuvan mukaisesti:
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Nopeusvoima

Maksimivoima Voiman tuotto

Kestovoima VVoiman hankinta

Tottuminen ja kestavyys

Kestovoimaharjoittelu jaetaan aerobiseen (lihaskestévyys) ja anaerobiseen (voimakestavyys)
kestovoimaan. Anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa vahvistetaan lihastason kestévyytta seké
energianmuodostusta. Harjoitukset tehd&an kuntopiirityyppisesti kiertoharjoituksena. Kuormitus 20 -30
% maksimista tai oma keho. Toistoja 20 — 50 kpl / liike, yhteens& 1000 — 2000 kpl / harjoitus. Sarjoja 4
— 6 kpl ja sarjojen vélinen palautus 1 — 2 minuuttia. Liikkeiden suoritustapa on rauhallinen,
maitohappoa valttden. Anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa kasvatetaan paikallisen
lihasvédsymyksen ja maitohapon sietokykyé. Kuormitus 30 — 40 % maksimista. Toistoja 10 — 20 kpl /
liike ja sarjoja 3 — 4 kpl. Sarjojen valinen palautusaika 30 sekuntia ja liikkeiden valinen palautuminen 1
— 2 minuuttia. Harjoitus tehdaan liikepari tai paikkaharjoituksena. Suoritustapa on nopea, tauotonta
pikavoimaa tukeva suoritus.

Maksimivoima jakautuu perusvoimaan ja varsinaiseen maksimivoimaan. Perusvoimaharjoittelun
tarkoituksena on valmistaa lihaksia tulevaa maksimivoimaharjoittelua varten. Kuormitus 50 — 85 %
maksimista. Toistoja 5 — 10 kpl / liike, sarjoja 4 — 6 kpl. Sarjojen vélinen palautuminen 1 — 3 minuuttia.
Liikkeitd on harjoituksessa tyypillisesti 4 — 6 kappaletta. Harjoitus tehd&én joko paikka tai
pyramidiharjoituksena. Harjoittelun tavoitteena on lihasmassan kasvattaminen. Varsinaisessa
maksimivoimassa kehitetddn maksimaalista hermotusta ja voimantuottoa. Ei varmaankaan ole kovin
yllattavaa, ettd harjoituksessa kuormitus on maksimaalinen 90 — 100 %. Liikett4 toistetaan 1 — 3 kertaa,
sarjoja 5 — 6 kpl. Sarjojen vélinen palautumisaika 1 — 2 minuuttia. Liikkeita harjoituksessa on 3 — 4
kappaletta ja harjoitus tehdéén paikkaharjoituksena. Maksimivoimaharjoituksissa tarvitaan aina
ulkopuolinen avustaja varmistamaan liikkeen suoritusta.

Nopeusvoimaharjoittelussa lihaksen maksimaalinen voimataso muunnetaan liikevoimaksi ja se
jakaantuu pikavoimaan ja rgjahtavéan voimaan. Pikavoimaharjoittelun avulla pyritd&n saavuttamaan
lihakseen tehoa ja elastisuutta. Kuormitus 40 — 60 % maksimista. Toistoja 6 — 10 kpl /liike, sarjoja 3 —
5 kpl. Sarjojen valinen palautuminen 30 sekuntia. Liikkeitd on harjoituksessa 4 — 6 kpl. Liikkeiden
valinen palautuminen 2 — 3 minuuttia. Harjoituksella kehitetddn nopeaa voimantuottoa uppopallossa
tarvittaviin pallonriistoihin ja muihin vastaaviin teravyytta vaativiin tilanteisiin. R&j&htdvan voiman
harjoitteilla parannetaan lihasten hermotusta. Kuormitus 50 — 70 % maksimista. Toistoja 1 — 5 kpl /
liike, sarjoja 3 — 6 kappaletta. Sarjojen valinen palautuminen lihaksen ATP-varastojen hitaan
tayttymisen vuoksi on pitkd 2 — 3 minuuttia. Liikkeita harjoituksessa on tyypillisesti 4 — 5 kappaletta.
Harjoitus tehddan paikkaharjoituksena suoritustavan ollessa rajéhtava. Uppopalloilija tarvitsee
réjahtdvaéd voimaa mm. koritustilanteissa.

Muistathan, ett4 voimaharjoittelusta huolimatta pelaajan taytyy sdilya kimmoisana ja notkeana.
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Alku- ja loppuverryttelyt

Jokaiseen harjoitukseen tulisi liittda seka alku- ettd loppuverryttelyt.

Alkuverryttelyssé aktivoidaan elimist0 tulevaan harjoitukseen ja lammitet&én lihakset toimintakuntoon.
Monelle on varmasti tuttua, ettd ensimmaisessé vaihdossa maitohappo hiipii lihaksiin ja hengitys ei
ehdi palautumaan ennen uutta vaihtoakaan kunnolla. Tdmé johtuu vajavaisesta alkulammittelysta.
Lihakset pystyvéat toimimaan tehokkaasti ilman lammittelyakin, mutta tdmad tapahtuu valitettavasti
anaerobisten energiavarastojen avulla. Lihakset kdyttavat anaerobisia energiavarastoja hyddykseen
silloin, kun ne eivét saa riittavasti happea. Tadma syntynyt happivelka pitdd kuitenkin maksaa takaisin ja
siksi pelaaja hengastyy voimakkaasti. Edell& mainittu tilanne syntyy silloin, kun verenkiertoelimisto ei
ole valmis siirtdméaén riittdvasti happea lihaksiin. Alkulammittelyn avulla verenkierto nostetaan
pelisuoritusta vastaavalle tasolle, jolloin lihasten ei tarvitse turvautua heti anaerobisten
energiavarastojen kayttoon.

Alkuverryttely on tarkedd aina, mutta erityisen tarke&d4 ennen maksimaalisten harjoitusten aloittamista.
Maksimaalisissa suorituksissa tehot ovat korkeat, liikeradat ovat usein laajoja ja sen myota
lihasrevahdysten vaara on suuri. Lihasvammat estavét tai vaikeuttavat harjoittelua useiden viikkojen
ajan.

Pitkékestoisen aerobisen harjoituksen yhteydessa voi alkuverryttelyn hyvin liittdd mukaan
harjoitukseen. Alkuverryttely voidaan suorittaa esimerkiksi 5 - 10 minuutin rauhallisen suorituksen
jalkeen.

Alkuverryttelyyn tulisi siséllyttaa seké pyorittavia, ettd venyttavia liikesarjoja. Venyttavat liikkeet ovat
kestoltaan noin 10 sekunnin mittaisia, silla lyhyet venytykset aktivoivat ja pitkat rentouttavat lihaksia.
Uppopalloilijoiden alkulammittelyyn yhteydessa suoritetaan liikeratoja avaavia liikesarjoja esimerkiksi
pallottelua, reisilihasten venytyksia, ranteiden pyorityksié ja venytyksid yms.

Kevyesti suoritettavalla loppuverryttelylld pyritdan rauhoittamaan lihakset ja samalla lihaksiin syntynyt
maitohappo ja kuona-aineet l&htevat liikkeelle. Loppuverryttelylld pyritddn k&ynnistdmaén lihaksen
normaali aineenvaihdunta ja samalla nopeutetaan elimiston palautumista.

Lihashuolto

Liikkuvuudella ja notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikkumiskykya ja lihasten elastisuutta.
Hyvalla liikkuvuudella on myoénteinen vaikutus voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja
kestavyyteen. Seuraavaksi késitellddn keinoja liikkuvuuden ja notkeuden kehittamiseen.

Venyttely on aina henkilokohtainen, sisdisiin tunteisiin perustuva tapahtuma. VValmentaja tai toiset
pelaajat voivat antaa ohjeita miten joku venytys yleensa tehdddn, mutta todellinen venytysvaikutus on
jokaisen sisaisesti itse tunnistettava.

Venyttely voidaan luokitella viiteen eri kategoriaan seuraavasti:
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Ennen suoritusta olevat lihaksia aktivoivat venyttelyt.

Heti harjoituksen jalkeen suoritettavat palauttavat venyttelyt

Muutama tunti harjoituksen jélkeen suoritettavat liikeratoja avaavat venyttelyt
Liikeratoja laajentavat venytykset

Janteitd pidentavét venytykset

SR

Alkuverryttelyn yhteydessa tehtévien venytysten tarkoituksena on aktivoida lihaksia ja samalla
valmistella niita tulevaan harjoitukseen. Tallgin lihakseen kohdistuvan venytyksen kesto on 10 — 15
sekuntia, toistomadrén ollessa 3 kertaa. Venytys toteutetaan kipurajaan saakka.

Loppuverryttelyn jalkeen suoritetaan lyhyt loppuvenyttely. Kevyelld venyttelylld pyritdan palauttamaan
harjoituksen vaikutuksesta supistuneiden lihasten pituus normaaliksi ja nopeuttamaan maitohapon ja
kuona-aineiden poistumista lihaksista ja veresta.. Talloin venytyksen kesto voi olla hiukan
alkuvenyttelya pidempi. Venytys toteutetaan kiputuntemukseen saakka.

Seuraavissa venyttelyissé lihaksia tulee aina lammittaa niitd kevyesti liikuttamalla ennen varsinaista
venyttelya.

Lihakset ovat vield loppuverryttelyn ja venyttelynkin jalkeen jannittyneet ja lihaksissa on edelleen
maitohappoa sek& kuona-aineita. Harjoitukseen liittyva kunnollinen loppuvenyttely suoritetaan vasta
parin tunnin kuluttua harjoituksen jalkeen. Venyttelyn tarkoituksena onkin poistaa loput harjoituksen
aikaansaamat kuona-aineet lihaksista ja verestd. Venyttelylla vahennet&én harjoituksesta johtuvaa
lihasten kipeytymistd. Talloin venytyksen kesto voi olla jopa 30 — 60 sekuntia, toistoja totutut kolme
kertaa. Venytykset toteutetaan hitaasti edeten kiputuntemukseen saakka.

Hyva tapa olisi tehd& vé&hintaan kerran viikossa liikeratoja avaavia venyttelyité. Liikeratoja avaavia
venyttelyitd on kahta eri lajia: pitkat, lihaspituutta lisd&vét venytykset ja aktiiviset tukirakenteen
asentoa kehittavat venytykset. Tallgin venyttelylle varataan niin paljon aikaa, ettd sen aikana ehdit&an
venytelld kaikki lihasryhmét.

Lihaspituutta lisddvan venyttelyn yhteydessa venytykset ovat jopa useiden minuuttien mittaisia.
Venytykset toteutetaan rauhallisesti venytystuntemukseen saakka, jonka jalkeen lihas rentoutetaan ja
venytystd tehostetaan tasaisesti omien tuntemusten mukaisesti. Lihaspituutta kasvattavassa
venytyksessd on olennaisen tarkedd, ettd kulloinkin venytettava lihas on aivan rentona. Lihasjannitys
estad tehokkaasti lihaksen luonnollisen elastisuuden ja talloin venyttdmisesté saatava hyoty pienenee.

Aktiiviset tukirakenteeseen vaikuttavat venytykset ovat kdytdnnodssa vaikeimmin hahmotettavia ja
todellisen tuntemuksen saakin usein vasta pitkén harjoittelun tuloksena. Tukirangan liikkuvuus on
kuitenkin &arimmaéisen tarkedd energiataloudellisessa répylauinnissa. Sel&ssé olevat nikamat
muodostavat yhtendisen ketjun, jossa jokaisessa nikamassa on kaksi tai nelja pienté tukilihasta.
Tunnistettuja selén virheasentoja ovat lordoosi, skyfoosi ja skolioosi. Useilla ihmisilla alaselka on
lordoosissa eli notkolla, joillakin ylaselka skyfoosissa eli kaareutuu ulospain ja useilla selkaa vaivaa
jonkinasteinen skolioosi eli sivusuuntainen vinoutuma tai kiertyma. Tallaisten selk&rangan
virhetilanteiden korjaamiseen voidaan kayttda apuna erilaisia mekaanisia venytyslaitteita, liikkuvuutta
lisadvié kaarilautoja tai sitten itse aktiivisesti omalla lihasvoimalla suoritettavia harjoitteita. Harjoitteet
suoritetaan omia tuntemuksia kuunnellen ja tyéskentelyjakso koostuukin tydvaiheesta ja
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palautusvaiheesta. Hengitysrytmi sopii hyvin rytmittdmaan tehtavié harjoitteita. Tydskentely aloitetaan
liikuttamalla tukirankaa omia tuntemuksia kuunnellen ja etsitddn ensimmainen kiredlta tuntuva kohta ja
suunta mihin kireys tuntuu. Taman jalkeen aktivoidaan kiredltd tuntuvaa kohtaa oikeansuuntaisilla
lihasjannityksilla ja rentoutuksilla. Talla tavalla k&ydaan lapi jokainen nikama, kunnes kireyksia ei enda
tunnu. Joihinkin nikamiin on saattanut vamman tai virheellisen asennon seurauksena syntya paha
nikamalukko, joka vaatii ennen avautumistaan pitkdaikaisen systemaattisen harjoittelun.

Janteitd pystyy myds venyttamaén niiden keston silti muuttumatta. Talléin venytykset ovat n. 6
sekunnin mittaisia varsin voimakkaaseen kiputuntemukseen saakka tapahtuvia venytyksia. Toistoja
pitad olla paljon, jopa kymmenenkin kappaletta per venytettava janne. Janteiden venytyksia joutuu
joskus tekeméén, mikali normaalit nivelen liikeradat ovat kovin vajavaiset tai liikeradat ovat
muuttuneet vamman seurauksena.

Liikenopeus ei synny itsestdan, siihen tarvitaan voimaa. Tottahan toki on, ettd mitd enemmén on
voimaa kéyttaa hetkelliseen liikkeeseen, niin sitd nopeampi se on. Nopeutta voidaan lisatd myos
rennolla ja oikeaoppisella suorituksella. Venyttelyn avulla voidaan vahentéé rajoittuneista liikeradoista
ja jannittyneista lihaksista johtuvia kehon siséisid vastavoimia, jotka pitdd myoés aina kumota liiketta
suoritettaessa. Liikkeen rentous ja samalla nopeus syntyy suureksi osaksi myds oikeista
suoritusasennoista ja siksi onkin tarkeda miettia kulloinkin suoritettavaan asiaan oikeaa ja tasapainoista
suoritusasentoa. Uppopallossa koritustilanne on tyypillisesti tilanne, jossa pelaaja yrittad juuri
maalivahtiin koskettaessaan saada rdjahtdvan tyonto- tai nostoliikkeen aikaiseksi. VVaarassé tai
huonossa asennossa, vartalo jannittyneend ei varmasti saada kéyttéon korituksessa vaadittavaa
réjahtavaa voimantuottoa ja koritus epéonnistuu.

Joskus lihakset ovat kuitenkin niin jumissa, etta venyttelyll ei saada riittdvaa tulosta aikaiseksi ja
tarvitaan hierojan apua. Hierojalla kdynti tuottaa mielihyvad ja auttaa lihasjannityksen laukaisussa. On
kuitenkin muistettava, ettd vaarista asennoista johtuvat jannitystilat eivat vapaudu pelkén hierojan
voimalla. Hierojalla kdynnin jéalkeen lihakset ovat hetken normaalia rennompia ja liikeradat ovat
rentouden myo6ta normaalia laajempia. Taté syntynyttd, rentoa olotilaa, pitda hyodyntéa virheasentojen
korjaamiseen. Mikéli virheasentoa ei pyrita systemaattisesti korjaamaan samat lihakset jannittyvét pian
uudelleen ja talldin ollaankin jo valmiina maksamaan hierojalle seuraavasta hoitokerrasta.

Muista: Venyttelyyn ei koskaan kéyt4 liikaa aikaa. Siitd voi jopa oppia nauttimaan.

Harjoittelun suunnittelu

Kuten tastakin lyhyesté tekstistd voi paatelld, kehittyédkseen urheilija joutuu harjoittelemaan monia eri
osa-alueita viikoittain. Todellisuudessa jokaisen osa-alueen yhtdaikainen kehittdminen ei kuitenkaan
ole mitenkdin mahdollista ja siksi vuosittainen harjoitusohjelma jaetaan eri osiin. Uppopallon pitka
Kilpailukausi tuo vuositason harjoitusohjelman suunnitteluun lisdhaastetta ja siksi harjoitteluvuosi
jaetaankin yleensé kahteen osaan.

Harjoittelu voidaan jakaa uuden kauden alusta alkaen seuraavan kuvan mukaisiin osiin:
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KK
KVK KVK
PK PK

Peruskuntokaudella (PK) hankitaan tulevan kauden kestdvyysominaisuudet. Peruskuntoharjoitteluun
kuuluu pitkéat aerobiset liikuntasuoritukset seka lihaskestavyyteen ja voimaan vaikuttavat harjoitukset.

Kilpailuun valmistavalla kaudella (KVK) harjoittelun painopiste siirtyy kohti maksiminopeus-
harjoitteita kestavyysharjoittelun ja voimaharjoittelun osalta.

Kilpailukaudella (KK) harjoittelun painopiste on p&asaantoisesti taito- ja nopeusharjoittelussa ja
peruskestavyyttd harjoitellaan yllapitévilla harjoitteilla.

Pitkan kilpailukauden vuoksi peruskestavyysominaisuuksia on kehitettdva keskelle kilpailukautta
sijoitettavilla PK ja KVK harjoittelujaksoilla. N&iden sijoittuminen maaraytyy lahinna arvokisojen
mukaan.

Kilpailukauden jalkeen pidetédan kuukauden vapaa harjoittelujakso, jolloin harjoitellaan omien
mieltymysten ja tuntemusten mukaisesti. Tallgin kiinte&é harjoitusohjelmaa ei ole.

Urheilijalle ja& vastuu harjoitusohjelmaan merkittyjen harjoitusten sovittamisesta omaan
viikkorytmiinsd. Samalla tai perdkkaisille pdiville ei kannata sijoittaa samankaltaisia kovia harjoituksia.
Samallekin pdivalle voi sovittaa harjoitukset, mikéli kehitet&an eri lihasryhmié. Talldin esimerkiksi
répylapotkuharjoitus ja ylavartaloon keskittyva voimaharjoittelu voi hyvin olla saman pdivan aikana.

Harjoittelun suunnittelu helpottuu urheilijan oppiessa kuuntelemaan kehonsa valittdmia viesteja. Erds
palautumista kuvaavista mittareista on oman sykkeen seuranta. T&sté syysta harjoituspdivakirjaankin
laitetaan joka aamu pitkalladn mitattu leposyke ja seisomaan nousun jalkeinen syke. Néita sykkeita
toistuvasti seuraamalla oppii nakeméén mika on oman kehon normaali sykemuutos sédngysta
nousemisen jalkeen ja talla tavalla elimistd kertoo heti aamusta onko se palautunut edellisen paivén
kuormituksesta. Poikkeavan korkea muutos kielii elimiston vasymystilasta ja talloin péivén
harjoitteiden pit&é olla palauttavia. Muutos kyseisen péivén harjoitteisiin saattaa vastaavasti vaatia
loppuviikon harjoitteiden uudelleenjarjestelyjé.

Kokemus tuo t&ssékin - niin kuin monessa muussakin asiassa — osaamista ja varmuutta.

Energiatuotanto ja -tankkaus

Rauhallisissa aerobisissa peruskestavyysharjoituksissa elimisto kayttad suureksi osaksi
energialdhteenddn rasvoja ja sykkeen kasvaessa anaerobista aluetta kohden, energiaa saadaan
enenevassa maarin lihaksen glygogeenivarastoista. Uppopalloilijalle glygogeeni on ndin ollen pelin
aikana lahes ainoa lihasten energialédhde.
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Muita pallopeleja tutkittaessa on havaittu, etta ottelun aikana glygogeenivarastot voivat laskea jopa
20%:iin lahtotasosta ja turnaustyyppisissé tilanteissa, kuten myds useamman kerran paivassa
harjoiteltaessa, glygogeenivarastot eivét ehdi tayttya riittdvasti ennen seuraavaa ottelua tai harjoitusta.
Alhaisen glygogeenitason omaavien pelaajien pelisuoritusten on todettu heikkenevén suhteellisesti
eniten. Glygogeenin vaheneminen lihaksesta vaikuttaa siis suoritustehoon laskevasti. Glygogeenin
loppuessa seuraa uupumus ja mm. maksimaalinen hapenottokyky pienenee vaikka veren sokeritaso
olisi korkea.

Kestavyysharjoittelun vaikutuksesta lihaksen glygogeenivarastot kasvavat ja glygogeenin kaytténopeus
hidastuu, koska rasvoja kulutetaan aikaisempaa enemmaén. Kestavyysharjoittelun avulla uppopalloilijan
energiatuotantoa pyritddn ohjaamaan rasvojen kayttoon ja tastd on apua turnaustyyppisesti pelattavissa
otteluissa.

Harjoituskaudella uppopalloilijalle riitt4&d normaali monipuolinen, paljon hiilihydraatteja siséltava
ruokailu. Tihedn harjoittelurytmin vuoksi proteiinin hankinta kannattaa kuitenkin tehd& paasaantoisesti
kalasta ja kananmunasta. Lihan sulaminen on hidasta ja runsaasti lihaa sisaltavaa ruokailua ennen
kannattaakin miettid onko seuraavan harjoitteen suorittaminen taysipainoisesti mahdollista. Lihaa
voikin hyvalla omallatunnolla sy6da viikko-ohjelmaan sijoitetun lepopéivén aikana. Yleensa
lepopaivéan sijoitettuun venyttelyyn hidas sulamisprosessi ei vaikuta hairitsevésti. Tassakin urheilijan
henkilokohtainen kokemus kertoo miten oma elimistd toimii eri tilanteissa.

Normaalista monipuolisesta ruuasta saa tarvittavan maaran elimiston tarvitsemia vitamiineja, eika
lisdvitamiineja ilman todettua puutostilaa kannatakaan sydda.

Kuten on jo aiemmin mainittu, urheilijan suorituskyky riippuu pitkalti elimiston hapenkéyttokyvysta ja
tdma taas on sidoksissa veren hapenkuljetuskykyyn. Kokonaisraudasta on noin 10% sitoutuneena
lihasten hapenkuljetuksesta huolehtivaan myoglobiiniin. Kuukautiset alentavat naisilla veren
hemoglobiiniarvoa. ja téstd syysta lisaraudan tarve onkin perusteltua.

Kilpailupéivén ruualla ja juomalla on tarke& merkitys suorituskyvylle, sill4 ravinto ja neste vaikuttavat
tuki- ja litkuntaelimistdon, hengitys- ja verenkiertoelimiston sekd hermoston toimintaan. Riittdmaton
nesteen saanti ja pieni veren sokeripitoisuus heikentévét lihashallintaa ja henkista kestavyytta. Sen
sijaan hiilinydraattipitoinen ruokavalio ja harjoittelun keventdminen muutamia paivia ennen suoritusta
tdydentad lihaksen ja maksan hiilihydraattivarastoja, jolloin suoritusteho ja kestavyys paranevat
Runsaasti hiilihydraatteja sisaltava ruokavalio muutamia paivia ennen Kilpailua yhdistettyné kevyeen
harjoitteluun voi kaksinkertaistaa lihasten glykogeenivarastot ja siten lisaté tehokkaasti kestévyyttéa
suorituksen aikana. Kovan harjoittelun jélkeen glykogeenivarastojen tayttymiseen tarvitaan
hiilihydraatteja v&hintdan 6 -10 g/kg. Talloin lisdravintona voi kdyttad Maltodekstriinid n. 1 - 2 g kehon
painokiloa kohden. Ruokavalion runsas hiilihydraattimaara tayttaa tyhjentyneet glykogeenivarastot 1-2
vuorokaudessa. Pienet glykogeenivarastot ennen suorituksen alkua heikent&vat suoritustehoa ja
johtavat ennenaikaiseen vasymykseen. Uppopallossa tulee nauttia nestetta ottelun aikana ja
hiilihydraatteja nautitaan seka kiintedssa ettd nestemaisessd muodossa ennen suoritusta ja heti
suorituksen jalkeen. Nesteméinen ravinto imeytyy kuitenkin kiinteitd ravintoaineita nopeammin
elimistoon ja tasta syysta varsinkin turnauksissa pelien valill4 tulee nauttia hiilihydraattipitoisia juomia.
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Kilpailuja, leirejé ja pelejé edeltaviné péivina syddaéan runsaasti hiilihydraattipitoista ruokaa.
Kéytannodssa tdma tarkoittaa, ettéd jokaisella aterialla ja vélipalalla nautitaan monipuolisesti
viljavalmisteita (taysjyvéleipd, puurot, riisi, makaroni) perunaa, kasviksia, hedelmia tai marjoja.
Kuivatut hedelmat sekd marjakeitot ja -kiisselit ovat hyvia valipaloja. Monipuolinen
hiilihydraattipitoinen ruoka turvaa my®s riittdvan vitamiinien ja kivennéisaineiden saannin.
Urheilujuomalla tai maltodekstriinill& voidaan tarvittaessa suurentaa hiilinydraattien saantia.

Paras aika ruokailulle on 3-5 tuntia ennen fyysisté rasitusta. Ruuan tulee olla hiilihydraattipitoista,
kevyttd ja vah&rasvaista, jotta elimisto ehtii k&sittelem&an sen ennen rasittavaa lihastyotd. Runsaasti
proteiinia ja rasvaa sisaltavia ruokia tulee valttaa ennen suoritusta, koska ne hidastavat mahalaukun
tyhjentymisté ja hidastavat ruuansulatusta. Nestevajeen ehkaisy aloitetaan jo 2-3 tuntia ennen rasitusta,
jolloin nestetasapaino on kunnossa eiké ylimééardinen neste hairitse suoritusta. Juomaksi soveltuu
parhaiten vesi tai hyvin laimea urheilujuoma Sopiva ruokaméaré ja ruokailun ajoitus on jokaisen
urheilijan opittava itse.

Ennen urheilusuorituksen alkua ei saa olla heikotuksen, nélén tai janon tunnetta, eikd vastaavasti liian
kyllainen olo. Viime hetken energialatauksilla ei pysty korvaamaan edeltavien péivien huonoa
ruokavaliota. Suositeltavia ruokia ennen liikuntaa ovat tyypilliset aamu- ja véalipalalla nautittavat ruuat
esim. tummaa leipa4 tai sampyla, jogurtti, viili, lautasellinen puuroa tai muroja, kevyt keittoruoka,
hedelm&t mm banaani, kiisselit, lasten sose- ja marjaruuat tms. Tuntia ennen ottelua nautitaan vain
vetta tai erittéin laimeaa urheilujuomaa.

Tarkeintd palautumisvaiheen ruokavaliossa on saavuttaa neste- ja hiilihydraattitasapaino. Maksan ja
lihasten hiilihydraattivarastojen tayttamiseksi on sy6tava tai juotava runsaasti hiilihydraattipitoisia
ruokia ja juomia. Rasvaisten ruokien nauttimista tulee valttaa, koska silloin nalantunne haviéa ja
hiilihydraattien osuus jaa ruokavaliossa liian vahdiseksi. Kovien iltaharjoitusten tai pelien jélkeen
iltapalalla ja levolla on merkittdvé osuus palautumisessa. Hiilihydraatit nopeuttavat palautumista, eivat
rasvat.

Nestevajeen tayttyminen ja hiilihydraattivarastojen uudelleen varastoituminen kiihtyy nauttimalla
ensimmaisten tuntien aikana liikuntasuorituksen jalkeen hiilihydraattipitoista urheilujuomaa.
Palautuminen hidastuu, mikali nesteytys korvataan pelkalla vedella ja ruokailu pitkittyy yli 2 tuntia
suorituksesta.
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