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LIHASTEN RAKENNE JATOIMINTA

yli 660 voimantuottoon osallistuvaa lihasta

Luurankolihas:

—  sidekudoskerrosten peitossa ---> janteet

- 75 % vetta, 20 % proteiingja

—  muodostuu lihassoluista

—  supistuvat komponentit: aktiini jamyosiini (liukumisteoria)
- lihassolujen lomassa kulkevat kapillaarit

—  lihassolutyypit (hitaat vs. nopest)

. Hermosto:
- lfeskushermosto
- Adreishermosto

. Lihasten aktivointi:
- kasky keskushermostosta
- késky siirtyy litkehermoja pitkin lihassoluihin
- lihassupistus: aktiini jamyosiini liukuvat toistensa lomaan
- lihas supistuu (lyhenee) ---> liike
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. Harjoitteluvaikutukset lihakseen:

- Perusvoimaharjoittelu ---> lihasmassa (poikkipinta-ala ")
- Maksimi-/nop.voimaharj.  ---> hermotus paranee
- Peruskestévyysharjoittelu ~ ---> hiussuonisto
---> mitokondrioiden maara
---> aerobinen energiantuotto *
(rasvojen kaytto)

. Vauhtikestavyysharj. ---> hiilihydraattiaineenvaihdunta *
. Maksimikestavyysharj. ---> hapen otto lihaksiin "
--->hermo-lihag &rjestelmén toimin-
ta”

2 KUORMITUKSEN VAIKUTUSHANGITYS- JA
VERENKIERTOELIMISTON TOIMINTAAN

. Hengityselimist® koostuu hengitysteiden, keuhkojen jahengityslihasten
muodostamasta kokonai suudesta
- Kaasujen vaihto keuhkojen ja veren vailla

. Verenkiertoelimistd koostuu sydamestd, verisuonistosta ja veresta
—  veren kierréttaminen sydamen, kudosten ja keuhkojen vélilla

. Hengitys- javerenkiertoelimiston yhtei stoi minnallahuol ehditaan hapen
jahiilidioksidin tehokkaasta kuljettamisesta

. Hengitys- ja verenkiertoelimiston yhteistoiminnan tehtévét
- hapen ja ravintoaineiden kuljetus kudoksiin
—  kuona-aineiden ja aineenvai hduntatuottei den poistaminen
kudoksista
- hormonaalisten viestien kuljettaminen
—  lammonsaétely
—  happotasapainon ylldpito
- nestetasapai non séétely

. Hengityselinten toiminta:
- Levossan. 6 litraailmaa minuutissa

. M atal atehoi sessa kuormituksessa keuhkotuul etus lisdantyy hengitys-
tilavuutta kasvattamalla

. Kovassa kuormituksessa lisétéan myds hengitysfrekvenssia

. M aksimikeuhkotuuletus 150 — yli 200 litraa (Antila 230L/min)
- Keuhkotuul etuksen (ventilaatio) suuruuteen vaikuttavat:

. kehon koko
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hengityslihasten toiminta

- Keuhkotuuletuksen ei ole todettu rajoittavan suorituskykya

hengitydlihasten vésyminen (energian puute)

astma

- Happi siirtyy keuhkorakkul oissavereen. Veressa hapenkuljetusta
pahtuu pédasiassa hemoglobiinin avulla

Veri:

—  veren maarariippuu ihmisen koosta

—  veri koostuu plasmasta (55-60%) ja veren kiinteisté rakenteista
(99% punasoluja)

- kestavyysharjoittelu liséé plasman osuutta

punasol ujen suhteellinen osuus pienenee vaikka punasol ujaolisikin edel -

leen yhté paljon

- hapenkuljetuskyky riippuu hemoglobiinin méarasta
(esim. vuoristoharjoittelu)

Sydan:

—  vésymaton verenkierron yllapitga

—  rakentedlisten muutosten japlasmatilavuuden li sdantymisen vuok-
s syketagjuus | askee kestavyysharjoittelun myoéta

—  kestévyysharjoittelu tehostaa sydamen supistumista

—  sykeon suorassa suhteessa hapenkul utukseen submaksimaalisilla
(alle maksimin) kuormilla

—  maksimisyke on sidoksissa ikdan ja sydamen harjoitustilaan
(220-ik&)

Verenvirtaus:

—  jatkuvassa muutostilassa

—  kuormituksessa verenvirtaus suunnataan tyota tekeviin lihaksiin
(lagjinomaisen harjoittelun tarkeys)

—  dgisadinten veren saanti pienenee

—  avojen verenvirtaus pysyy lahes samana

—  sydamen oman lihaskudoksen verenvirtaus lisdantyy

Kestavyysharjoittelun vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistoon:
—  sydamen koko ja pumppaustehokkuus

—  sydamen syketagjuus levossa ja submaks.kuormillav

—  hiussuonisto ~

—  kaasujen vaihto keuhkoissa ja hengityslihasten toiminta »

- kehon VO2max * (maksi mi hapenotto)

—  Plasman tilavuusosuus
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3 ENERGIA-AINEENVAIHDUNTA KUORMITUKSEN
AlKANA

. Valittomét energianldhteet:  (esim. 100 m juoksu)
—  kreatiinifosfaatti (KP)
—  adenosiinitrifostaatti (ATP)
. Perusenergianl 8hteet: (esim pitkét matkat)
—  hiilihydraatit (HH) (glykogeeni, glukoosi)
—  rasvat (vapaat rasvahapot, triglyseridit)
—  proteiinit (aminohapot)
. kuormituksen aikana energiaa tuotetaan joko hapen avulla (aerobinen)
tal hapettomasti (anaerobinen)

KILPAILUSUORITUS

. alle 10 s suorituksessa energiavarastojen suuruudella el ole merkitysta
(KP)

. 10-30 s suorituksessa energiaa tuotetaan jo osittain hiilihydraateista
anaerobi sesti

. yli 90 s suorituksessa energiaa tuotetaan osittain myds aerobi sesti

. yli 3 min suorituksessa aerobinen energiantuotto on vallitsevana

. pitkékestoisessa alle 90 min suorituksessa energiaa tuotetaan |ahes ko-
konaan hiilihydraateista, vain pieni osa energiasta tulee rasvoista

. Eri energianldhteiden (HH, rasvat, prot.) kdyttéon vaikuttaa:
—  suorituksen kesto
—  suorituksen intensiteetti
—  harjoittelutausta
—  lihassolujakauma
. Alle 30% VO2max kuormituksessa kéytetéan lahes pelkéstéén rasvoja
. Kéaytannossa hiilihydraatit ovat térkein energianldhde
. On tarkeda huomioida, etté eri energialdhteité el kaytetd suorituksen
aikana perékkan vaan samanaikaisesti; suhde muuttuu

. Kestavyyssuorituksessa aerobisen ja anaerobisen energiantuoton
jakautumiseen vaikuttaa:
—  lihassolusuhde
- elimiston hapenkuljetuskyky
—  suorituksen teho
—  suorituksen kesto
- harjoittelutausta

. M aksimaalinen aerobinen teho (V O2max) on térked maksimaaliseen
suorituskykyyn vaikuttava tekija kestavyyslgeissa
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. Suorituksen alussa energiaajoudutaan tuottamaan anaerobisesti (otetaan
happivelkad), koska aerobinen energiantuotto saavuttaa optimaalisen-
tason vasta muutamassa minuutissa

. Happivelka
Happivelka  Maksimihapenkulutus
VO2max
Happivaje
4
LAHTO MAALI

. K estavyysharjoittelun vaikutus laktaatin muodostumiseen
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Laktaatti (m

. Kestavyysharjoittelun vaikutukset energia-aineenvai hduntaan:

—  rasvojen kaytto tehostuu (sééstetéan hiilihydraatteja)

— hiilihydraattiaineenvaihdunta taloudel listuu

- hiilihydraattivarastot suurenevat

—  laktaattia muodostuu véhemman suhteessa suoritusintensiteettiin
(taloudellisuus)

—  laktaattia pystytdan kayttamaan ei-aktiivisissa lihaksissa ja sydé-
messa paremmin energianmuodostukseen

4  VASYMINEN JA PALAUTUMISPROSESS

. Suorituksen aikana elimisto vasyy:
—  nestehukka (syddmen toiminta heikkenee, |1dmpotila nousee)
—  enegiavarastojen tyhjeneminen (suhteessa suoritusintensiteettiin)
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- happamoituminen (laktaatin kertyminen), happamoituminen
johtuu litan esim.kovista harjoittelu vauhdeista kuin myés
lihaksen véasymisesta

—  hermostollinen vasyminen (lihasten késkytys, motivaatio)

. Ensimmaéisen 10 min aikana suorituksen jakeen laktaatin poistuminen
on nopeaa (max L a-pitoisuus vaikuttaa)
. Samanaikaisesti maksetaan suorituksen alussa otettua happivelkaa
(kohonnut ventilaatio ja hapenkul utus)
. Seuraavien kymmenien minuuttien aikanalaktaatin poistuminen hidas-
tuu (pitkdhko verryttely tarkeadl)

V asyminen ja pal autumisprosessi

Laktaatti (

2 s.. RAH-kilpailu
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. Veryttely kisan jdkeen 30 - 40 min hiljaisella vauhdilla

. Palautumi sen aikana tdydennet&an tyhjenneita energiavarastoja

. Hiilihydraattivarastoj en taydentaminen alkaa heti suorituksen paétyttya.
On siistarkeda nauttia valittémasti suorituksen jélkeen HH-pitoistajuo-
maa
—  téydellinen varastojen tayttyminen kestééa 24h

. Palautumisen aikana korjataan myos suorituksen aikana syntyneita
lihasvaurioita  (proteiinisyntees):
—  riippuu tyGtavasta jaintensiteetista
—  protedini korjaalihasvaurioita
- pal autusjuoma kdynnistda pal autumisen mutta el korvaa

palauttelu lenkkgja

. Hermostollinen palautuminen

. Lihasvaurioiden korjaaminen ja hermostollinen palautuminen voivat
kestda useita vuorokausia

. Henkinen pal autuminen?
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Tuottava harjoittelu

Harjoitusten tarkoituksenaon aiheuttaa elimistoon lyhytaikaisia stressi-

tilojajavaurioita, joita palautumisprosessin aikana korjataan

Palautumi sprosessin (vaurioiden korjaamisen) aikana elimistd myos

valmistautuu seuraavaan samanlai seen rasitukseen siten, etta ko. harjoi-

tus el enda aiheuta samansuuruista stressid (=sopeutuminen)

Pal autumi sprosessin aikana (jossain vaiheessa???) elimiston suoritus-
kyky kohoaa korkeammalle kuin ennen kuormitusta
(superkompensaatio) (A)

Jos seuraava kuormitus tapahtuu liian aikaisin, elimiston palautuminen
on viela kesken ja seurauksena on vasyminen, jokapitkaan jatkuessaan

voi johtaaylikunto tilaan (B)

Jos seuraavakuormitustapahtuu liian myodhaan, el suorituskyky ei kehi-
ty, koska laht6tilanne on sama kuin ennen ensimmai sté kuormitusta (C)
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