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Tama opinnaytetyd on tehty Ostersundom Idrottsforening rf:lle (OIF). Sulkapalloseura OIF
halusi kehittaa lisenssipelaajiensa harjoitustoimintaa lisatakseen lajiharjoitteluaikaa. Tata
muutosta varten tarvittiin tydkalu alkulammittelyiden suorittamiseen, silla jatkossa lammittely
ohjattua harjoitusta varten jaa pelaajien omalle vastuulle. Seura halusi tarjota pelaajilleen
tasmalliset ohjeet alkulammittelyn suorittamisen avuksi, jottei uusi kaytanto lisaisi loukkaan-
tumisriskia ja jotta alkuldmmittely vastaisi tarkoitustaan.

Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa seuran valmentajille alkulammittelyn harjoitepankki-
materiaali, jonka avulla he voivat helposti rakentaa erilaisia alkulammittelyohjelmia pelaajille.
Tyén tarkoituksena oli koota valmentajien avuksi monipuolisesti kehoa aktivoivista liikkeista
koostuva materiaali viikoittaisen harjoitustoiminnan suunnittelua ja organisointia helpotta-
maan. Kehittdmisprojekti toteutettiin toiminnallisena projektina ja se aloitettiin kevaalla 2016.
Kehittdmisprojekti tehtiin tiiviissa yhteistydssa toimeksiantajan edustajan, seuran vt. valmen-
nuspaallikdn, kanssa. Yhteistyolla pyrittiin vastaamaan seuran tarpeeseen mahdollisimman
hyvin. Kehittdmisprojekti sisalsi harjoitustoimintaan osallistumista sen alku- ja loppuvaihees-
sa, jolloin muun muassa kokeiltiin liikkeita pelaajilla. Kehittdmisprojektin aikana seuralle tuo-
tettu kirjallinen materiaali on kaytettavissa eri ikaisten- ja tasoisten pelaajien kanssa.

Opinnaytetydprosessin tuloksena syntyi alkulammittelyn harjoitepankki-materiaali, joka on
osoitettu sulkapalloseura OIF:lle. Kuvakorteista koostuva materiaali vastaa seuran tavoit-
teenasetteluun tarjoten apua seuravalmentajien paivittdiseen valmennukseen. Materiaalin
kuvakortit antavat tukea pelaajille alkulammittelyn suorittamiseen. Harjoitepankkiin keratyt
liikkeet aktivoivat hengitys- ja verenkiertoelimistda, hermostoa seka lihaksistoa harjoittelua
varten. Elimistdn eri toimintajarjestelmia aktivoivat liikkeet on eroteltu materiaalissa eri varein
valmentajan tyon helpottamiseksi. Materiaalin kuvakortit sisaltavat mallikuvan liikkeesta, ly-
hyet kirjalliset suoritusohjeet seka liikkeen tarkeimmat ydinkohdat. Valmentajat valikoivat
ryhmalleen alkulammittelyliikkeet harjoitepankki-materiaalista kohderyhman, seka tulevan
harjoituksen tavoitteet ja painopisteet huomioiden. OIF:n tavoitteena on siirtyd uuteen harjoi-
tuskaytantdéon, joka sisaltda harjoitepankki-materiaalin avulla toteutetut omatoimiset alku-
[ammittelyt, tammikuussa 2017.
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1 Johdanto

Sulkapallo on urheilulaji, josta lahes jokaisella suomalaisella on jonkinlainen kokemus.
Sita voi pelata ajanvietteend, kuntoilumielessa, kilpaillen tai huippu-urheilu-uraa tavoitel-
len. Peli muotoutuu pelaajiensa mukaiseksi. Jarjestaytynytta harjoitustoimintaa tarjotaan
ympari Suomen, noin 120:n Suomen Sulkapalloliiton jasenseuran toimesta. Harrastuksen
aloittaminen on helppoa, silla se ei vaadi suuria investointeja. Alkuun paasee, kun omistaa
mailan, palloja ja sisdpelikengat. (Lintulaakso 2002, 11-14, 18; Suomen Sulkapalloliitto
2016a; Suomen Sulkapalloliitto 2016¢.) Sulkapallo on maailmanlaajuisesti suosittu harras-
tus- ja kilpaurheilumuoto. Mita pidemmalle lajissa etenee, sitd enemman se pelaajiltaan
vaatii. Peli muuttuu pelaajien tason noustessa todella nopeatempoiseksi, jonka seurauk-

sena liikkkumisesta tulee my6s intensiivisempaa.

Ostersundom Idrottsférening rf (OIF) on vantaalainen sulkapalloseura, joka tarjoaa sulka-
pallon harraste- ja valmennustoimintaa lapsille, nuorille ja aikuisille. (Ostersundom IF
2016a.) Seuran pelaajistoon on vuosia kuulunut maan karkisulkapalloilijoita, mutta kilpailu
kansallisesti ja kansainvalisesti kovenee koko ajan. Kevaalld 2016 seuran vt. valmennus-
paallikkod kertoi OIF:n halukkuudesta kehittaa lisenssipelaajiensa harjoituskaytantéja niin,
ettd heille jaisi aiempaa enemman aikaa varsinaiselle lajiharjoittelulle. Kilpapelaajien har-
joitusaikaa haluttiin pidentda 15 minuutilla, jotta varsinaisen kenttaajan alkaessa valmen-
tajan aika voitaisi kokonaisuudessaan kayttaa lajitaitojen opettamiseen. Seura kaipasi
muutosprosessin avuksi harjoitepankki-materiaalia, jonka avulla pelaajat pystyvat lammit-
telemaan itsendisesti ennalta suunnitellun Idmmittelyohjelman mukaisesti ennen ohjatun

harjoituksen alkua.

Hyva alkulammittely on osa jokaista harjoitusta. Vuositasolla lammittelyyn kaytetdan usei-
ta tunteja, jonka vuoksi sen sisaltéon on hyva kiinnittda huomiota. Alkulammittelyn tavoit-
teena on luoda keholle ja mielelle sopiva vireystila, jolloin tulevan harjoituksen harjoitusar-
syke tarttuu parhaiten. Hyvalla alkulammittelylla harjoittelu tehostuu, saadaan aikaan pa-
rempia tuloksia ja pienennetdan loukkaantumisriskid. (Forsman & Lampinen 2008, 425.)
Kun pelaajat saapuvat valmentajan aloittamaan harjoitukseen ldmpimina, saadaan arvo-

kas kenttdaika hyddynnettya lajitaitojen harjoitteluun tehokkaammin.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda seuravalmentajien kaytt6on alkuldmmittelyn
harjoitepankki-materiaali, jonka avulla pelaajat pystyvat lammittelemaan itsenaisesti varsi-
naista harjoitusta varten. Tavoitteena on tarjota seuralle toimiva ja monipuolinen tyékalu
viikoittaisen valmennustydn avuksi. Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena projektina

yhteistydsséa sulkapalloseura OIF:n kanssa.



2 Sulkapallo

Sulkapallo on laji, jota voi harrastaa niin kuntoliikkuja kuin huippu-urheiluun tahtaava kil-
papelaajakin. Pelin intensiteetti muotoutuu pelaajiensa mukaiseksi. Suomalaisyleisoén sil-
missa laji tuli tunnetuksi Pontus Jantin voitettua nuorten Euroopan mestaruus vuonna
1987. Tasta alkoi lajin nopea kasvu. Nykypaivanakin laji kasvaa, erityisesti kilpapelaajien
osalta, koko ajan. Sulkapallon ilmapiiri ja tapakulttuuri seka lajikulttuurin perinteet ovat
asioita, jotka houkuttelevat ihmisid mukaan lajin pariin. Sulkapallo tunnetaankin niin sanot-
tuna herrasmieslajina, jonka pelikentilla asiallinen kaytds on kunniassa. Koska harrastajia
lajin parissa on paljon, ei tuomareita riitd jokaisiin kilpailuihin. TAma ei haittaa, silla pelaa-
jat kykenevat tuomitsemaan pelit yhteisymmarryksessa myods ilman ulkopuolista tuomaria.
(Lintulaakso 2002, 11-14, 18-20.)

Sulkapallo on yksi nopeimmista lajeista maailmassa, jonka pelivalineena kaytettavan "pal-
lon” lento-ominaisuudet ovat erikoiset. Sulkakartiolla on suuri Iahténopeus, jopa 100 met-
rid sekunnissa, mutta myoés suuri hidastuvuus, jonka vuoksi pelia pelataan pallopeleista
selkeimmin kolmiulotteisessa tilassa. Sulkapallon on sanottu olevan raskain maalla pelat-
tava pallopeli. Rasittavuus perustuu lajin nopeatempoisuuteen seka pelaajan liikkumiseen
koko peliajan maksimaalisella teholla liikenopeutta muuttaen kiihdytysten ja jarrutusten
sekd suunnanmuutosten seurauksena. Lisaksi pelissa ei ole eran aikana taukoja. Esimer-
kiksi tennikseen verrattuna vuonna 1985 tehdyn vertailutilaston mukaan sulkapalloilija
liikkui pelin aikana kaksinkertaisen matkan tennispelaajaan ndhden. Tennispelaajaan ver-
rattuna sulkapalloilijalle tuli myds lydnteja lahes tuplaten. Sulkapallo on siis kova kilpaur-
heilulaji, jonka rasittavuus nousee jyrkasti siirryttdessa aloittelijatasolta kohti huippuosaa-

mista. Laji sai olympia-arvon vuonna 1992. (Lintulaakso 2002, 11-13.)

21 Lajin historiaa

Sulkapallon juuret ovat pitkalla, joskaan pelin esimuodot eivat viela juuri urheilua muistut-
taneet. Aluksi se oli 1ahinna lasten ja herrasmiesten leikkia. Merkkeja sulkapalloa muistut-
tavista peleista ja leikeista |0ytyy niin Kreikasta, Egyptista, Kiinasta, Intiasta kuin keski-
Amerikastakin. Lajin tunnettu syntytarina sijoittuu 1800-luvun lopulle linnamaiseen kar-
tanoon Gloucestershiressa, jossa puutarhakutsujen ohjelmanumeroksi muodostui intia-
laisperainen pallopeli. Valineiden puuttuessa samppanjapullon korkkiin kiinnitettiin sulat ja

silla ryhdyttiin pelaamaan Badminton House -linnan saleissa. (Lintulaakso 2002, 14-15.)

Lajin juuret ovat kuitenkin vieléd edelld mainittuja Badmintonin pitoja pidemmalla. 1300-

luvun piirroksissa pelivalineena kaytetty maila oli lautamainen, jonka jalkeen siihen tuli



kalvopintainen lyontipinta. 1700-luvun lopulla mailaan ilmestyi nykyajan mailaa muistutta-
vat ensimmaiset janteet. Laji levisi aikaisessa vaiheessa myds Vendajalle. Merkkina tasta,

on Pietarin taidemuseosta 16ytynyt Alexander Varnekin maalaus saatylaispojasta, jolla on
kadessaan sulkapallomaila. Maalauksessa nakyva sulkapallo muistuttaa hammastyttavan
paljon nykyajan pelivélinettd. Kuvan malli Roman Tomilov lienee ensimmainen venalainen

nimelta tunnettu sulkapalloilija. (Lintulaakso 2002, 16-17.)

Lajin jarjestdytyminen urheilulajiksi 1&hti nopeasti liikkeelle Badminton Housessa pidettyjen
kutsujen jalkeen. Peli saavutti suosiota ja sulkapalloklubeja syntyi. Maailman vanhin ole-
massa oleva sulkapalloklubi, Badminton Club of New York, perustettiin 1878. Koska laji
kerasi harrastajia ja kilpailuja ryhdyttiin jarjestdmaan, tarvittiin yndenmukaiset sdannét.
Ensimmaiset sailyneet saannaét 16ytyvat 1887 vuodelta englantilaisen Bath Badminton
Club:n laatimina. Kansainvalinen lajiliitto, International Badminton Federation, perustettiin
1934. Alun perin tiimalasin muotoinen pelikenttd muutti muotoa nykyiselleen vuoden 1901
saantdmuutoksen yhteydessa. Samalla pelaajien maara kenttapuoliskoilla rajoitettiin kah-
teen. Vuonna 1899 aloitettu All England Championship -turnaus sailyi pitkdan epaviralli-
sena maailmanmestaruuskilpailuna. Vasta vuonna 1948 pelattiin ensimmaisen kerran
miesjoukkueiden joukkuekilpailu Thomas Cup. Naihin aikoihin sulkapallon rantautuminen

suomeenkin oli jo alkanut. (Lintulaakso 2002, 17-18.)

2.2 Pelaajan polku Suomessa

Suomen Sulkapalloliitto on rakentanut Englannin ja Tanskan Sulkapalloliittojen aineistoja
seka suomalaista valmennuskirjallisuutta hydédyntden suomalaisen sulkapalloilijan pelaa-
jan polun (liite 1). Tavoitteena on ollut rakentaa valmentajien, pelaajien ja vanhempien

avuksi viitteellinen polku alkaen sulkapalloharrastuksen aloittamisesta aina mahdolliseen
huippu-urheiluvaiheeseen asti. Pelaajan polku kasittelee monipuolisesti harrastuksen eri
osa-alueita, kuten fyysisten ja psyykkisten taitojen seka lajin teknisten ja taktisten taitojen

kehittdmista eri ikdvuosina. (Suomen Sulkapalloliitto 2016c¢.)



3 Fyysiset ominaisuudet sulkapallossa

Sulkapalloilijan pelikunnon perustana on hyvat fyysiset ominaisuudet, jotka rakennetaan
fysiikkaharjoittelun kautta. Oikeanlaisella harjoittelulla voidaan myds ennaltaehkaista louk-
kaantumisten syntymista. Fyysisellad harjoittelulla on suuri merkitys hyvaan pelikuntoon
paasemisessa, silla se luo edellytykset optimaaliselle lajisuoritukselle. Sulkapallo lajina
vaatii hyvaa kestavyyskuntoa. Kestavyyskunnon pohjana toimii vahva aerobinen kesta-
vyys. Sulkapallopeli voi kestaa jopa 1,5 tuntia, josta suurin osa ajasta liikutaan intensiivi-
sesti eri suuntiin. Tasta johtuen pelaaja joutuu pelin luonteen vuoksi likkumaan aerobisen
kestavyyden lisdksi myds anaerobisella alueella, josta seuraa myds maitohapon muodos-
tumista elimistdoon. (Brahms 2010, 106-108; Suomen Sulkapalloliitto 2016e.)

Koska pelin luonteeseen kuuluu nopeat pallorallit ja lyhyet tauot, on fysiikkaharjoittelun
hyva olla hallitsevasti intervallityyppista. Sulkapallo koostuu useista nopeista liikesarjoista,
jotka vaativat pelaajalta seka nopeusvoima etta kestovoima ominaisuuksia. Maksimivoi-
malla on pieni rooli sulkapallossa. Sulkapalloilijan voimaharjoittelu koostuu paaasiallisesti
pitkista toistosarjoista pienilla painoilla. Kestavyyskunnon ja voimaominaisuuksien lisaksi
pelaajalta vaaditaan tasapainoa, nopeutta, liikkkuvuutta, koordinaatiota ja ketteryytta, jotta
han suoriutuisi pelistd mahdollisimman hyvin. (Brahms 2010, 106-108; Suomen Sulkapal-
loliitto 2016e.)



4 Liikkuminen pelikentalla

Pelaajan on hallittava valmiusasento ja hyva jalkatydtekniikka, jotta han pystyy likkumaan
kentalla eri suuntiin mahdollisimman tehokkaasti. Lyonnin jalkeen pelaaja palaa nopeasti
pelikeskukseen lahelle kenttapuoliskonsa keskipistettd. Sulkapallossa pelaajalla on vain
lyhyt hetki aikaa paattda minne han kentalla liikkuu ja minka lydénnin valitsee. Pelitilanteet

vaativat erilaisia ratkaisuja, jotka usein valikoituvat intuitiolla. (Brahms 2010, 25-26.)

Sulkapallo on nopeatempoinen mailapeli, jonka vuoksi pelikentalla ei parjaa pelkastaan
juoksemalla. Hyva jalkatydtekniikka mahdollistaa pelaajan liikkumisen mahdollisimman
tehokkaasti pallon taakse ja palaamaan lydnnin jalkeen takaisin pelikeskukseen kentan
keskelle odottamaan vastustajan lyéntia. Sulkapallossa liikkkumista luonnehtii chassée-
askel, eli niin sanottu sivuloikka. Chassée-askelia kaytetaan seka sivulle, eteen etta taak-
sepain liikuttaessa. Naiden lisdksi pelikentalla liikutaan ristiaskelein, double-step —askelia
kayttden seka erilaisia hyppyja hyddyntaen. Jalkatyétekniikassa on tarkeaa voimakas lah-
téponnistus ja nopea liikkeellelahtd. Valmiusasennosta ja pelikeskuksesta tdma toteutuu
aina helpommin, silla kentan kaikki kulmat on tasta pisteestd mahdollista saavuttaa nope-
asti. (Brahms 2010, 73; Lintulaakso 2002, 50-51.)

4.1 Valmiusasento

Valmiusasento on eraanlainen pysahtynyt alkuasento, jossa pelaaja voi miettia, miten
kehittda pelia eteenpain. Se tarkoittaa seka paikkaa ettd asentoa; oman lyénnin jalkeen
pelaajan on pyrkimys paastd mahdollisimman nopeasti paikkaan, jota nimitetdan pelikes-
kukseksi. Tyypillisessa valmiusasennossa pelaaja seisoo verkkoa kohden jalat hartioiden
levyisessa haara-asennossa. Polvet on kevyesti koukistettuna ja paino pakidilla. Ylavarta-
lo nojaa hieman eteen. Jotta pallo olisi mahdollista palauttaa nopeasti, on maila nostettu-
na valmiiksi vartalon ylapuolelle. Katse sijoittuu vastapelaajaan. Pelitilanteesta riippuen
jompikumpi jalka on hieman toista edempana. Syo6ttdéa vastaanottava pelaaja on sijoittunut
pelikentan keskelle, hieman keskikohtaa taaemmaksi, josta han pystyy yhta nopeasti liik-
kumaan oikealle ja vasemmalle, verkolle tai takarajalle. (Brahms 2010, 25-26; Lintulaakso
2002, 51-52.)

4.2 Chassée

Chassée eli loikka-askel on pitka askel eteen, sivulle tai taakse. Chassée-askeleen aikana
etujalan polvi koukistuu lydntihetkella painon ollessa talla jalalla. Polven ei tule ylittda var-

vaslinjaa liikkeen aikana ja ylavartalo tulee pitdd mahdollisimman pystyssa. Tarvittaessa



ulottuvuutta parannetaan askelpituutta pidentdmalla. Lyonnin jalkeen pelaaja palaa peli-
keskukseen tukijalalla ponnistaen. (Brahms 2010, 74-75; Lintulaakso 2002, 55.)

Chassée-askeleen sovelluksina kaytetadan likkumiseen my®os ristiaskelia ja niin sanottua
double-stepia. Ristiaskeleessa toinen jalka astuu mailakdden puoleisen jalan ohi ristiin
joko etu tai takakautta. Double-step puolestaan on kuin vaihtoaskel, jossa edetdan eteen-
pain toisella jalalla, jonka jalkeen astutaan takajalka etujalan luo ja edetdan uudelleen
ensimmaiselld jalalla. Tassa askeleessa paino ei ehdi asettua lainkaan etujalalle askelluk-
sen aikana. (Lintulaakso 2002, 50.)

4.3 Erilaiset hypyt

Sulkapallokentalla nahdaan myos erilaisia hyppyja, kuten saksi- ja kiina-hyppyja seka
hyppysmasheja. Saksihypyssa pelaaja ly6 palloa samalla, kun han hyppaa taaksepain.
Lantio ja hartiat kiertyvat hypyn aikana, jonka vuoksi ponnistus ja alastulo suoritetaan eri
jalalla. Kiina-hyppy muistuttaa saksihyppya, mutta sitad kaytetdan lydnnin suuntautuessa
kentan takakulmiin. Tahan hyppyyn ponnistetaan molemmilta jaloilta, mik& erottaa sen
my0s saksihypystd. Smash-lyénti voidaan myds suorittaa hypyn aikana, niin sanottuna
hyppysmashina. Tama liikkeyhdistelma on erittdin tehokas, koska pelaaja saavuttaa tera-
vamman lyéntikulman palloon. Hyppysmashin seurauksena pallo saavuttaa erittdin kovan
nopeuden. (Brahms 2010, 80-81.)



5 Alkulammittelyn tarkoitus ja tehtavat

Alkulammittelylla tarkoitetaan liikkeita tai likekokonaisuuksia, joilla valmistetaan keho tu-
levaan harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen. Monipuolisen ja laadukkaasti suoritetun al-
kuldammittelyn avulla keho saadaan viritettyd parhaaseen mahdolliseen tilaan harjoitusta
tai kilpailua ajatellen. Alkuldammittelyn liikkeet tulisi valita niin, ettd ne palvelevat tulevaa
harjoitusta. Alkulammittelyn tehtadvana on vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistén
toimintaa, heratelld hermostoa ja aktivoida lihaksistoa. Naiden lisdksi alkulammittelylla
tulisi varmistaa urheilijan henkinen vireystila. Keskushermoston aktivointi erilaisilla koordi-
naatiota vaativilla liikkeilld vaatii urheilijalta keskittymista, joka edesauttaa sopivan vireysti-
lan l6ytamista. (Saari ym. 2009, 3, 5; Terve Urheilija 2016; Suomen Sulkapalloliitto
2016d.)

Alkulammittely on hyva aloittaa rauhallisesti, lisdten tehoja vahitellen. Sopiva pituus alku-
[ammittelylle on vahintdan 15 minuuttia. 1an mydéta lammittelyyn kaytetyn ajan tulisi piden-
tya, sillda muun muassa urheilijan voimatason nousu edellyttda huolellisempaa lammitte-
lya. Hyvan alkuldammittelyn jalkeen urheilijan suorituskykyyn vaikuttavat kehon eri toimin-
tajarjestelmat on aktivoitu ja hdn on valmis tehokkaaseen lajiharjoitukseen. Harjoitukseen
valmistautuneena varmistetaan myds liikkeen ja suorituskyvyn kehittyminen, pienenne-
tdan loukkaantumisriskia seka nopeutetaan palautumista. (Saari ym. 2009, 3-5; Terve
Urheilija 2016; Suomen Sulkapalloliitto 2016d.)

5.1 Hengitys- ja verenkiertoelimistdon rakenne ja toiminta

Hengityslihakset, hengitystiet ja keuhkot muodostavat kokonaisuuden, jota nimitetdan
hengityselimistdksi. Hengityselimiston tehtdvana on huolehtia keuhkotuuletuksesta, jossa
happipitoinen ilma siirtyy keuhkoihin ja hiilidioksidipitoinen poistuu keuhkoista. Hengityk-
sen avulla happi siirtyy ulkoilmasta verenkiertoon ja hiilidioksidi verenkierrosta ulkoilmaan.
Verenkiertoelimistd koostuu sydamesta, veresta ja verisuonistosta. Sen tehtavana on kier-

rattda verta syddmen, kudosten ja keuhkojen vailla. (Hynynen 2016, 117.)

Lepotilassa suuri osa lihaksiston hiussuonistosta on kiinni ja elimistén verenkierto keskit-
tyy sisaelimiin. Lihasaktiivisuuden lisdantyessa hiussuonisto avautuu ja elimistén veriva-
rastot vapautuvat nain lihaksiston kayttdon. Alkuldmmittelylld saadaan siis lisattya lihasten
verenkiertoa, jonka seurauksena muodostuu |Ampda seka lihaksistoon ettd koko elimis-
téon. Vilkastuneen verenkierron seurauksena lihakset saavat enemman happea, energiaa

ja hormoneja urheilusuoritusta varten. Liséksi lihaksista poistuu kuona-aineita, kuten mai-



tohappoa. Lihasten suoritus- ja palautumiskyky paranevat tdman seurauksena. Tehostu-

nut aineenvaihdunta tuntuu myés sydadmen sykkeen nousuna. (Saari ym. 2009, 3.)

Lihaksiston lisdantynyt hapentarve ja energia-aineenvaihdunnan palamistuotteena muo-
dostunut hiilidioksidi kiihdyttavat hengityselimistdon toimintaa. Hengitystiheys, eli sisdan ja
uloshengityksen maara seka hengityssyvyys, eli yhden hengityksen aikana sisdan- ja
uloshengitetty iimamaara kasvavat, jotta lihasten hapentarve ja hiilidioksidin poistaminen
elimistdsta pystytaan suorittamaan tehokkaasti. Hengittdessa happi siirtyy keuhkorakku-
loiden kautta verenkiertoon ja edelleen lihaksistoon. Kudoksissa olevat ravintoaineet
muuttuvat hengityksen seurauksena kulkeutuneen hapen avulla energiaksi, jonka pala-
mistuotteena syntyy hiilidioksidia. Syntynyt hiilidioksidi poistuu uloshengityksen avulla.
(Saari ym. 2009, 3.)

5.2 Hermolihasjarjestelman rakenne ja toiminta

Hermosto rakentuu keskus- ja aareishermostosta. Aivot ja selkdydin kuuluvat keskusher-
mostoon, kun taas aivo- ja selkdydinhermot sekd hermosolmut muodostavat 8areisher-
moston. Toiminnallisuutensa mukaan hermosto jakautuu somaattiseen ja autonomiseen
hermostoon. Somaattinen hermosto, eli niin sanottu tahdonalainen hermosto, saatelee
poikkijuovaisten lihasten toimintaa. Autonominen hermosto saatelee automaattisesti eli
tahdosta riippumatta sydanlihaksen, sisdelinten seka rauhasten toimintaa. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 7.)

Lammittelyn aiheuttaman kehon lampétilan nousun seurauksena hermoimpulssien nope-
us kasvaa. Koska hermoston ja lihasten valilla tieto valittyy nopeammin, tehostuu myés
asento- ja liikeaisti. Nopeus, reaktiokyky, tasapaino, rajahtavyys seka liikkeen taloudelli-
suus paranevat [dmmittelyn seurauksena hermoimpulssien valittyessd nopeammin. (Saari
ym. 2009, 4.) Hermosto ohjaa luurankolihasten toimintaa. Tdman vuoksi hermostolliset
tekijat vaikuttavat merkittavasti voimantuottoon ja harjoituksessa kaytettavat lihakset tulisi
aktivoida jo alkulammittelyssa. Nain tarvittavat lihakset ovat valmiina aktivoitumaan heti
harjoituksen alkaessa. Nopeutta vaativien suoritusten perustana on poikittaisen vatsali-
haksen aktivointi ja toiminta suorituksen aikana. (Avela ym. 2016, 93; Forsman & Lampi-
nen 2008, 426.)

5.3 Liikkuvuusharjoittelu lammittelyn yhteydessa

Nivelten liikelaajuudesta puhutaan termilld liikkuvuus. Hyva liilkkuvuus, eli notkeus, on
tarked ominaisuus seka toimintakyvyn etta suorituskyvyn nakékulmasta katsottuna. Urhei-

lulajin oikea suoritustekniikka vaatii usein hyvaa liikkuvuutta, jonka avulla mahdollistetaan



laajat liikkeradat. Riittava lilkkkuvuus lajin liikeratoja ajatellen lisdd myds liikkeen taloudelli-
suutta. Urheilijan liikkuvuusominaisuuteen vaikuttavat monet eri tekijat, kuten nivelten ra-
kenne ja nivelpintojen asento, nivelkapselin ja nivelsiteiden venyvyys, lihasten ja janteiden
venyvyys seka lihasmassa. Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset ndkyvat eniten lihasten ve-

nyvyydessa. (Kalaja 2016, 313.)

Lihaksiston [ampétilan noustessa lammittelyn seurauksena, lisdantyy mydés elastisuus.
Liikeratojen avaaminen venyttelyn avulla on paikallaan erityisesti, mikali suoritus on no-
peatempoista, paljon suunnanmuutoksia sisaltavaa tai laajoja liikeratoja vaativaa. Liikku-
vuusharjoitteita valittaessa tulee huomioida niiden sijoittuminen itse urheilusuoritukseen.
Juuri ennen suoritusta tehtavan pitkakestoisen staattisen venyttelyn on havaittu vaikutta-
van heikentavasti lihasaktivaatioon, voimantuottoon ja nopeuteen. Myds reaktiot, teho,
liikeaika seka tasapaino heikentyvat staattisen liikkuvuusharjoituksen seurauksena. Dy-
naamisilla liikkuvuusliikkeilld sen sijaan on positiivinen vaikutus urheilusuoritukseen. (Saa-
ri ym. 2009, 4; Aalto ym. 2007, 39; Kalaja 2016, 317.)

Jotta lihaksiston toimintakyky pysyy mahdollisimman hyvana varsinaista harjoitusta ajatel-
len, on alkulammittelyn yhteydessa tehtavat liikkuvuusliikkeet hyva pitda lyhytkestoisina ja
toiminnallisina. Toiminnallisissa liikkkuvuusliikkeissa lihaksiin tulee seka supistavaa etta
venyttavaa liiketta, jonka seurauksena lihaksen tyoskentelykyky pysyy parempana verrat-
tuna passiivisesti venytettyyn lihakseen. Toiminnallisia liikkuvuusliikkeitd tehtdessa on

tarkeaa kayda lapi erilaisia lihastyétapoja. (Saari ym. 2009, 4; Aalto ym. 2007, 39.)

5.4 Mielen merkitys

Ihmisen mieli eli psyyke koostuu aistimuksista ja havainnoista seka tunteista, motivaatios-
ta ja kognitiosta. Tunteet ja motivaatiot liittyvat tiiviisti urheiluun. Vasymyksen tunne urhei-
lusuorituksen alkuvaiheessa ei valttamatta johdu lihasten vasymisesta vaan ponnistelun

tunteesta mielessa. Toisaalta halu voittaa voi ajaa kivun tai vdsymyksen edelle esimerkik-
si kilpailutilanteessa. Kognitiolla, eli tietoisella toiminnalla, on usein yhteys psykomotorisiin

toimintoihin, kuten reaktioaikaan tai suoritusnopeuteen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 23.)

Hyvan [ammittelyn seurauksena urheilijan tarkkaavaisuus paranee. Nakokyvyn seka kes-
kushermoston eri osien yhteistydn aktivoituessa valppauskyky tehostuu, joka puolestaan
parantaa koordinaatiota ja tarkkuutta. Alkulammittely toimii myds henkisena apuna harjoi-
tukseen tai kilpailusuoritukseen valmistautuessa. Tuttujen liikkeiden toistamisesta tulee
rituaali, joka auttaa urheilijan keskittymistd suuntautumaan oikeaan erityisesti kilpailutilan-

teissa, joissa ollaan poissa tutusta harjoitusymparistosta. (Saari ym. 2009, 4.)



5.5 Aktivoiva alkulammittely

Aktivoivan alkulammittelyn tarkoituksena on yhdistaa toisiinsa kehon eri toimintajarjestel-
mat. Sen ydinkohtia ovat kehon yhtenainen toiminta, keskivartalon aktiivisuus osana liik-
keitd, kehonhallinta, seka liikkeiden osatekijoiden yhdistaminen. Osatekijéitd ovat voima,
liikkuvuus, tasapaino ja koordinaatio. Aktivoiva alkulammittely koostuu kuudesta osiosta:
hengitys- ja verenkierto, toiminnallinen liikkuvuus, keskivartalon tukilihasten aktivointi,
alaraajojen tukilihasten aktivointi, lihasten reaktiivinen aktivointi ja liikekokonaisuudet. Ak-
tivoiva alkulammittely pyritdan suorittamaan edelld mainitussa jarjestyksessa. Lammittelya
seuraava harjoitus maarittelee kunkin osa-alueen harjoitteiden maaran ja siihen kaytetta-

van tehon ja ajan. (Saari ym. 2009, 5.)

Aktivoiva alkulammittely alkaa hengitys- ja verenkiertoelimistdon aktivoinnilla. TAman osion
tavoitteena on kehon lampétilan nostaminen sykkeen kohottamisen avulla ja keskusher-
moston aktivoiminen. Harjoitteina kaytetdan koordinaatiota kehittavia hyppelysarjoja, jois-
sa urheilija joutuu keskittymaan tekemiseen. Nain saadaan heti harjoituksen alussa kes-
kushermosto aktivoitua. Ensimmaisen osion jalkeen siirrytdan toiminnallisiin likkuvuushar-
joitteisiin. Toiminnallisten liikkuvuusharjoitteiden aikana lihaksiston Iampétila nousee yha.
Harjoitteiden tavoitteena on kehittaa toiminnallisia liikelaajuuksia, joita kdydaan lapi eri

tasoissa ja suunnissa. (Saari ym. 2009, 6, 10.)

Toiminnallisia liikkkuvuusharjoitteita seuraa keskivartalon tukilihasten aktivointi. Tavoittee-
na on parantaa keskivartalolihasten toimintaa, tukea ja osallistumista liikesuoritusten ai-
kana. Myoés hartiaseudun toiminta ja voiman riittdvyys yhdistettyna keskivartalon tukeen
liikkeiden aikana on tulee huomioida harjoitteita suoritettaessa. Kun keskivartalon lihaksis-
to on aktivoitu, aktivoidaan alaraajojen lihakset. Taman tavoitteena on parantaa lihasten
oikea-aikaista osallistumista asentoa yllapitdvaan voiman tuottoon. Liséksi harjoitteiden
tarkoituksena on kehittaa liiketta jarruttavaa ja aikaansaavaa voiman tuottoa alaraajoissa.
Liikkeen hallinnan kannalta nilkan toiminnan kehittdminen on tarkea huomioida. Liikkeita
on hyva kdyda molemmissa osioissa lapi eri tasoissa ja suunnissa; eteen ja taakse, sivut-

tain, pystyakselin ympari seka kiertden. (Saari ym. 2009, 15, 19.)

Lihasten reaktiivisella aktivoinnilla haetaan elastisen energian hyvaksikayttdéa suoritukses-
sa. Nailla harjoitteilla varmistetaan lihasten nopea toiminta, eli motorisen hermoston toi-
minta. Sensorisen hermoston, eli tuntohermoston, aktivointi tapahtuu iskutuksia sisaltavilla
harjoitteilla. Nailla harjoitteilla varmistetaan kehon valmius nopeiden liikkeiden suorittami-

seen. Liikelaajuudet on hyva kayda lapi eri tasoissa ja suunnissa. Lammittelyn paatteeksi
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yhdistetdan kaikki lapikaydyt osa-alueet likekokonaisuudeksi. My6s tdma tehdaan eri ta-
soissa ja suunnissa. Lajinomaisuus liitetdan usein aktivoivan lammittelyn loppuun, jolloin

mukaan voidaan ottaa valineitda, esimerkiksi maila ja pallo. (Saari ym. 2009, 22, 26.)
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6 Alkulammittelyn merkitys sulkapalloilijalle

Lammittelyn tavoitteena on valmistella keho tulevaan suoritukseen. Taman vuoksi alku-
lammittelyssa tulee huomioida tulevan suorituksen sisalto ja painopistealueet. Lisaksi tulisi
huomioida yksil6lliset eroavaisuudet, kuten ika ja mahdolliset harjoittelua rajoittavat vam-
mat. (Saari ym. 2009, 4-5.) Sulkapallo asettaa vaatimuksia pelaajan koko keholle. Pelissa
vaaditaan muun muassa nopeutta, keskittymista ja koordinaatiota. Nopeatempoisuuden
vuoksi sulkapallossa piilee myds loukkaantumisriski. Lajin luonteeseen kuuluu nopea jal-
katyOskentely, rajahtavat lydnnit ja nopeat suunnanmuutokset. Suoriutuakseen pelista
mahdollisimman hyvin ja valttddkseen vammojen syntymistd, on pelaajan lammiteltava
ennen jokaista harjoitusta tai pelia. Lihakset ja nivelsiteet tulee lammittaa juoksu- ja veny-
tysharjoituksin sopivaan lampétilaan, huomioiden lajiin kannalta tarkeat kehonosat: jalat,
olkapaat, kasivarret ja kaddet. (Brahms 2010, 10, 101, 121-123.) Laadukkaasti tehty alku-
[&mmittely on osa tavoitteellista harjoittelua, silla vain l1ampimat lihakset ja hermosto voivat

saada harjoituksesta parhaan hyodyn irti. (Forsman & Lampinen 2008, 425.)

6.1 Liikuntavammojen synty ja ennaltaehkaisy

Urheiluvammoijen riskitekijat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisaisiin tekijéihin. Ulkoiset tekijat
liittyvat olosuhteisiin ja ymparistéon, kun taas sisaiset tekijat yksiléllisiin ominaisuuksiin.
Terveena pysymisen kannalta on tarkeaa, etta urheilija ja valmentaja pystyvat tunnista-
maan molempia riskitekijoita. Joihinkin riskitekijéihin, kuten anatomisiin poikkeavuuksiin
tai sddolosuhteisiin on vaikeaa tai jopa mahdotonta vaikuttaa, mutta monia riskitekij6ita
voidaan kuitenkin huomioida ja kontrolloida erilaisin valinnoin seka harjoittelun keinoin.

(Pasanen 2012, 219.)

Vammojen ehkaisyyn voidaan vaikuttaa harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa huo-
mioitavilla asioilla. Hyvin suunniteltu ja toteutettu harjoittelu onkin avainasemassa vammo-
jen ehkaisyssa. Oikean suoritustekniikan oppiminen on yksi tarked osa vammariskin pie-
nentdmisessa. Oikea suoritustekniikka hioutuu harjoittelulla ja uusia liikkeita opeteltaessa
tulisikin muistaa harjoittaa uutta taitoa riittavasti. Lajivaatimusten edellyttama fyysinen
kunto seka taidot saavutetaan oikealla monipuolisella seka riittdvalla harjoittelulla. Tama
vahentaa merkittavasti niin akillisten kuin rasitusvammojen riskia. Huono kunto saattaa
vasymisen seurauksena johtaa koordinaation alenemiseen, joka nostaa vammariskia.
(Kannus 2012, 233.; Pasanen 2012, 223-224.)

Verryttelyilld on my6s osuutensa vammojen ennaltaehkaisyssa. Sdannoéllinen alku- ja lop-

puverryttely seka venyttely ovat myds urheiluvammoja ehkaisevia tekijoita. Lihasten, jan-
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teiden ja nivelten asennon hallintaa, liiketaitoja ja reaktiokykya tulisikin harjoittaa sadanndl-
lisesti ympari vuoden. Aktivoiva alkuverryttely harjoittaa elimist6d monipuolisesti niin li-
hashallinnan, liiketaitojen kuin reaktiokyvyn osalta. Puolierojen vahentamiseen tulisi myo6s
kiinnittdd huomiota. (Kannus 2012, 233; Pasanen 2012, 229.)

6.2 Tyyppivammat sulkapallossa

Loukkaantumisriskin katsotaan yleensa olevan pieni sulkapallossa, koska lajissa ei ole

fyysista kontaktia vastustajan kanssa. Pelissa vaadittava nopea jalkatyotekniikka ja suun-
nanmuutokset seka toistuvat lyénnit aiheuttavat kuitenkin kovaa rasitusta janteille ja nivel-
siteille. Tyypillisimmat vammat ovatkin nivelside- ja nilkkkavammat, kuten nilkan nyrjdhdyk-

set, lihasten repedmat ja akillesjannevammat. (Brahms 2010, 121-123.)
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7 Ostersundom Idrottsférening rf

Ostersundom Idrottsférening rf (OIF) on vuonna 1949 perustettu urheiluseura. Seura pe-
rustettiin alun perin Ostersundomin kylaseuraksi, jossa kylalaiset harrastivat eri urheilula-
jeja. Vuonna 1976 viisi seuran harrastajaa pohtivat voisiko seuran lajeihin kuulua myoés
parikymmenta vuotta aiemmin Suomeen rantautunut sulkapallo. Sulkapallotoiminta alkoi
samaisena vuonna Sdderkullassa ja Suomen Sulkapalloliiton jasenseuraksi OIF hyvaksyt-
tiin saman vuoden joulukuussa. Sulkapallo tuli seuratoimintaan mukaan jaadakseen ja
talla hetkelld OIF on sulkapallon erikoisseura. Seuratoiminnan siirryttyd Campo Sportcen-
teriin, paatettiin yhdistyksen kotipaikka vaihtaa vuoden 2009 alusta Vantaalle. Seuran
harjoitus- ja valmennustoiminnasta vastaa palkatut valmentajat. (Ostersundom If 2016b.)
Seuratoiminnalle on mydnnetty Nuori Suomi —sinetti vuonna 1999 lajin juniorien parissa

tehdyn tydn johdosta. (Ostersundom If 2016¢.)

OIF tarjoaa sulkapallon harraste- ja valmennustoimintaa 4-vuotiaista lapsista alkaen aina
aikuisiin asti. Ryhmat on jaettu ika- ja taitotason mukaisesti edustusjoukkueeseen ja kilpa-
ryhmiin seka junnukoulu-, junnuteho- ja minisulkis -ryhmiin. Lisdksi nuorille on oma har-
rasteryhmansa ja aikuisille kuntoryhma. Seuran edustuspelaajiin kuuluvat muun muassa
olympialaisissa Suomea edustanut Ville Lang sekd useampi Suomen Sulkapalloliiton
maajoukkuerinkiin kuuluva nais- ja miessulkapalloilija. Seuran pelaajat ovat taistelleet
viime vuosina SM-mitaleista saavuttaen seka voittoja ettd hopea- ja pronssimitaleja. OIF:n
pelaajat osallistuvat aktiivisesti kilpailutoimintaan niin kotimaassa kuin ulkomaillakin. (Os-
tersundom If 2016d.)
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8 Projektin lahtokohdat ja tavoitteet

Opinnaytetyd oli toiminnallinen projekti sulkapalloseura Ostersundom Idrottsforening rf:lle
(OIF). Seuran tavoitteena oli pidentada junnuteho- ja kilparyhmien harjoitusten kestoa 15
minuutilla, jotta varsinainen kenttdaika saataisi tehokkaammin hyédynnettya lajiharjoitte-
lulle. Kunkin ryhman harjoitusaika on keskimaarin 1,5 tuntia. Lahtétilanteessa osa harjoi-
tusajasta kaytettiin alkuldmmittelyn suorittamiseen. Koska valmentaja on jokaisen ryhman
kaytettavissa 1,5 tuntia, oli projektin seurauksena tarkoitus muuttaa harjoituskaytantgja.
Tulevaisuudessa seuraava ryhma saapuu harjoituksiin 15 minuuttia ennen edeltavan

ryhman harjoituksen paattymista ja suorittaa alkulammittelyt kentan laidalla itsenaisesti.

Uusi harjoituskaytantd haluttiin saada toimimaan niin, ettd alkulammittely vastaa yha tar-
koitustaan. Taman vuoksi paatettiin tydstaa tydkalu. Opinnaytetydn tavoitteena oli raken-
taa OIF:n valmentaijille alkulammittelyn harjoitepankki-materiaali, jonka liikkeisté he voivat
koota pelaajille alkulammittelyn. Tavoitteena oli saada aikaan kuvakorteista koostuva ma-
teriaali, jonka avulla pelaajat pystyvat suorittamaan valmentajan laatiman alkulammittelyn
itsendisesti. Harjoitepankin liikkeet haluttiin tydstdd kuvakorteiksi, jotta alkuldammittelyyn
valitut liikkeet voidaan jatkossa kiinnittda hallin seinalle pelaajien nahtaville. Harjoituksiin
saapuessaan pelaajat katsovat mitka liikkeet paivan alkulammittelyyn on valittu ja siirtyvat

kentan laidalle naita suorittamaan.

Junnutehoryhman pelaajat ovat idltdan 8-13-vuotiaita. Kilparyhmassa pelaa nuoria ja ai-
kuisia alkaen 14-vuotiaista yl6spain. Ryhmat ovat sekaryhmia. Suuren ikdjakauman vuok-
si harjoitepankkiin [&hdettiin kokoamaan eri ikaisille ja -tasoisille pelaajille soveltuvia liik-
keitd. Liikkeiden haluttiin palvelevan alkulammittelyn tavoitteita valmistaa hengitys- ja ve-
renkiertoelimistd, hermosto, lihaksisto seka psyyke paivan harjoitukseen. Seuran toiveena
oli, ettd harjoitepankki mahdollistasi monia erilaisia mahdollisuuksia koota alkulammittely-
ohjelmia. Taman vuoksi liikkeet kuvattiin yksitellen kuvakortteihin. Nain valmentajille jaa

enemman variaatiomahdollisuuksia lammittelyja kootessaan.

Seuran kaytdssa oleva halli Campo Sportcenter ei tilana asettanut suuria rajoitteita lam-
mittelyliikkeiden valinnalle. Liikkeiden suunnittelussa piti huomioida se, etta ne tullaan
suorittamaan pelikenttien reunoilla. Seuralla oli jonkin verran [&mmittelyyn sovellettavissa
olevaa valineist6a kaytettavissa. Seuralla oli myos halukkuutta tehda joitakin edullisia va-

linehankintoja, mikali sellaisille iimenisi tarvetta. Laht6tilanne oli siis varsin hyva.
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9 Tyon vaiheet

Opinnaytetyd kaynnistyi kevaalla 2016, kun OIF:in vt. valmennuspaallikkdé Joonas Lepist®d

kertoi seuran tarpeesta koota valmentajien tydn tueksi alkulammittelyn harjoitepankki-

materiaali. Aihe valikoitui opinnaytetydn aiheeksi ja sen tydstdminen aloitettiin yhteistyds-

sa OIF:n kanssa. Kuviossa 1 (kuvio 1.) on esitetty kehittamisprojektin eteneminen.

huhtikuu toukokuu kesdakuu heindkuu elokuu syyskuu lokakuu marraskuu
projektin aloitus

tutustuminen
OIF:n toimint.

teoriaosion tyostaminen

perehtyminen sulkapalloon urheilulajina

harjoitepankin suunnittelu
kuvat
pilotointi
projektin paatds

Kuvio 1. Kehittdmisprojektin eteneminen

9.1 Tavoitteenasettelu

Kehittamisprojekti kdynnistyi harjoitustoiminnan seuraamisella seuran harjoitushallilla
Campo Sportscenterissa 3.6.2016. Harjoituksen seuraaminen antoi tarkeaa informaatiota
kaytannon harjoitustoiminnasta, harjoitushallista ja olemassa olevasta valineistésta. Har-
joituksen seuraaminen loi myds nakemyksen pelaajien fyysisista valmiuksista yleisella
tasolla ja sen aikana pystyttiin pohtimaan mahdollisten fyysisten puutteiden merkitysta
lajiharjoittelun kannalta. Harjoituksen reflektoinnin seurauksena alkulammittelyn harjoite-
pankille asetettiin tavoitteiksi toiminnallisuuden lisdksi keskivartalon hallinnan ja alaraajo-
jen linjausten harjoittaminen. Naihin tavoitteisiin paadyttiin, koska puutteellisen vartalon-

hallinnan katsottiin lisdavan loukkaantumisriskia.

9.2 Sisallon suunnittelu ja toteutus

Elokuussa aloitettiin tavoitteenasettelun mukaisten toiminnallisten ja kehoa monipuolisesti
aktivoivien liikkeiden suunnittelu ja valikoiminen harjoitepankkia varten. Liikkeiden ideoin-
nin tueksi tutustuttiin muun muassa Sulkapalloliiton 365- seka Terve Urheilija-sivustojen
materiaaleihin. Lisdksi toiminnallisten liikkeiden tueksi hyédynnettiin kirjallisuutta seka
omaa aiempaa olemassa olevaa tietoa muiden urheilulajien parista. Aktivoivan alkuldm-
mittelyn harjoitepankki-materiaali paatettiin jakaa neljan kategorian liikkeisiin; kehon lam-
mittely, toiminnallinen liikkuvuus, lihaskuntoharjoitteet ja vartalonhallinta seka nopeus.

Jokaiseen kategoriaan tavoiteltiin kymmenta erilaista liiketta tai liikeyhdisteImaa.
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Mielikuva harjoitepankin sisalléstd muodostui pian suunnitteluprosessin lahdettya kayntiin.
Tama nopeultti liikkeiden ideointia. Harjoitepankin sisallosta keskusteltiin seuran vt. val-
mennuspaallikdn kanssa ja sitd muokattiin haneltad saadun palautteen mukaan. Harjoite-
pankin sisalté valmistui syyskuussa, jolloin liikkeet myds kuvattiin Campo Sportcenterissa.
Kuvaukset suoritettiin kahtena eri paivana ja samalla kokeiltiin, etta liikkeet ovat suoritet-
tavissa kaytdssa olevassa tilassa. Malliurheilijana kuvissa toimi opinnaytetydn tekija itse ja
kuvat otti seuran edustajana projektin aikana toiminut Joonas Lepistd. Harjoitepankin ku-

vakorttien tydstaminen jatkui Iahelle lokakuun puolivalia.

9.3 Pilotointi

Harjoitepankki-materiaalin avulla toteutettu alkulammittely pilotoitin OIF:n junnuteho-
ryhman harjoituksissa Campo Sportcenterissa 5.10.2016. Pilottiharjoitusta varten suunni-
teltiin alkulammittely harjoitepankki-materiaalin liikkeistd. TAman harjoituksen tavoitteena
oli selvittda liikkeiden sopivuus vaikeustasoltaan pelaajille. Lisdksi tarkistettiin liikkeille
suunniteltuja toistomaaria. Taman harjoituksen antaman informaation perusteella kirjattiin
harjoitepankki-materiaaliin ohjeet valmentajille alkuldammittelyyn valittavien liikkeiden maa-
rasta. Pilottiharjoitus vahvisti materiaalille projektin alkuvaiheessa asetetut tavoitteet yha
pateviksi ja tarpeellisiksi. Harjoitus antoi my6s ajantasaista tietoa jatkoa ajatellen; miten ja

milld aikataululla seuran on mahdollista siirtya omatoimisiin alkulammittelyihin.

Harjoitepankin pilotoinnin jalkeen materiaalin kayttddnotolle laadittiin suunnitelma yhdessa
OIF:n vt. valmennuspaallikdn kanssa. Seura pyrkii siirtymaan uuteen kaytantéén tammi-
kuussa 2017. Tall6in kilpapelaajien harjoitusaika pidennetdan alkuperaisen suunnitelman
mukaisesti 15 minuutilla omatoimisen alkuldammittelyn mahdollistamiseksi ennen varsinai-
sen harjoituksen alkamista. Ennen uuteen kaytantddn siirtymistd harjoitepankin liikkeita
kaytetdan osana viikoittaisia harjoituksia. Nain liikkkeet saadaan pelaajille tutuiksi ja liikkei-

den oikeaan suoritustekniikkaan pystytdan vaikuttamaan paremmin.

9.4 Yhteistyo seuran kanssa projektin aikana

Projektin aikataulullinen suunnitelma laadittiin yhteistydssa seuran vt. valmennuspaallikbn
kanssa. Han osallistui myds projektin eri vaiheisiin antamalla palautetta tehdysta tyosta.
Projektin aikana kaytiin useita keskusteluja vt. valmennuspaallikdn kanssa, joilla varmis-
tettiin tyon kulku seuran toivomaan suuntaan. Keskustelujen tavoitteena oli saada infor-
maatiota seuran toiveista ja ajatuksista, joiden perusteella oli mahdollista tuottaa heidan
tarpeitaan vastaavaa materiaalia. Keskustelujen yhteydessa pystyttiin tarjoamaan myoés

heille seuratoiminnan ulkopuolelta nakemyksia ja ajatuksia projektin sisallésta ja kulusta.
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Se, miten alkulammittelyn harjoitepankki-materiaali kdytdnndssa toimii, selvida vasta ensi
vuonna. Ainekset onnistumiseen on kasassa; seuralla on halu muutokseen ja kattava ma-
teriaali on olemassa. Vastuu harjoituskaytantdjen muuttamisesta seka materiaalin kayt-

tédnotosta siirtyy kehittdmisprojektin paatyttya seuralle.

18



10 Tyon tulos

Opinnaytetydprosessin tuloksena valmistui alkulammittelyn harjoitepankki sulkapalloseura
OIF:n valmentajille, jonka tiivistelma l6ytyy tdman raportin liitteista (liite 2.). Materiaalin
alkuun koottiin lyhyesti saatesanoiksi alkulammittelyn tarkoitus ja tehtavat seka kayttéoh-
jeet harjoitepankille. Sulkapalloseura OIF vastaa materiaalin tulostamisesta, korttien la-

minoimisesta ja sen toimittamisesta harjoitushallille valmentajien ja pelaajien kayttéon.

Alkuldammittelyn liikkepankki-materiaali sisaltda 53 A4-kokoista kuvakorttia. Liikkeet on jaet-
tu neljdan kategoriaan: lammittely (13 liikettd), toiminnallinen liikkkuvuus (13 liikettd), lihas-
kuntoharjoitteet ja vartalonhallinta (14 liikettd) sekd nopeus (13 liikettd). Liikkeet on erotel-
tu toisistaan otsikoinnissa kaytettyjen varien seka otsikon alle kirjattujen tavoitteiden avul-
la. Jokainen kuvakortti sisaltaa valokuvan lilkkkeesta, liikkeen suoritusohjeet seka suoritus-
tekniikkaan liittyvat tarkeimmat huomioitavat seikat. Kuvakorttien laatimisessa pyrittiin

selkeaan, mutta riittdvan informatiiviseen sisaltoon.

Harjoitepankki-materiaalin kayttd on helppoa. Valmentaja kokoaa tulevan harjoituksen
sisallon ja tavoitteet sekd kohderyhman huomioiden harjoitepankin liikkeistd alkuldammitte-
lyn pelaajille itsenaisesti suoritettavaksi. 15 minuutin alkulammittelyn aikana ehtii suorittaa
2-4 liikettd jokaisesta kategoriasta. Valitut liikkeet kiinnitetdan suoritusjarjestyksessa har-
joitushallin seinalle, jossa ne ovat pelaajien nahtavilla ja apuna alkulammittelyn aikana.
Alkulammittely aloitetaan lammittelyliikkeilld, tdman osion jalkeen suoritetaan toiminnalli-

set liikkuvuusliikkeet, sitten lihaskuntoharjoitteet ja lopuksi tehdaan nopeusharjoitteet.

Samaa alkulammittelyohjelmaa voi toistaa useammalla harjoituskerralla, jolloin liikkeet
tulevat tutuiksi. Vaihtoehtoisesti alkulammittelyn voi suunnitella joka kerralle uudelleen tai
vaihtaa siitad vain joitakin liikkeita. Yksilolliset erot on mahdollista huomioida valikoimalla

alkulammittelyyn vaihtoehtoisia liikkeita liikkeiden rinnalle.
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11 Pohdinta

Opinnaytetyd syntyi tarvelahtoisesti. Sulkapalloseura OIF:n tavoitteena oli luoda valmen-
tajien avuksi tydkalu, jonka avulla kilpapelaajien harjoitusaikaa saataisi pidennettyd oma-
toimisen alkulammittelyn, eli noin 15 minuutin, verran. Harjoitusajan pidentamisella halut-
tiin lisata lajivalmennukseen kaytettavissa olevaa aikaa. Harjoitusaikaa pidentamalla pys-
tytaan tulevaisuudessa vaikuttamaan myoés pelaajien viikoittaisen kokonaisliikuntamaaran
kartuttamiseen ja suunnitellulla lAmmittelyohjelmalla pienentamaan loukkaantumisriskia.
Hyva alkulammittely on osa jokaista harjoitusta. Vuositasolla lammittelyyn kaytetdan usei-
ta tunteja, jonka vuoksi sen sisaltdon on hyva kiinnittda huomiota. Hyvalla alkulammittelyl-
I& harjoittelu tehostuu, saadaan aikaan parempia tuloksia ja pienennetdan loukkaantumis-
riskid. (Forsman & Lampinen 2008, 425.)

Kesakuussa seuratussa harjoituksessa alkulammittelyyn kaytettiin 11 minuuttia. LAmmitte-
ly sisalsi hengitys- ja verenkiertoelimistdn aktivoimista, liikkkuvuus- ja voimaliikkeitd, kette-
ryyttéd seka lajinomaisia nopeusharjoitteita. Lammittelyliikkeiden aikana pelaaijilla oli haas-
teita erityisesti keskivartalon hallinnan seka jalkojen linjausten kanssa. Sulkapallon luon-
teenpiirteet huomioiden tdma harjoituskaynti antoi projektille suunnan, jonka tavoitteena
oli tuottaa OIF:lle toiminnallinen ja vartalonhallintaa harjoittava alkulammittelyn harjoite-
pankki. Tavoitteenasettelua tuki myds Suomen Sulkapalloliiton pelaajan polulle asetetut

fyysisten ominaisuuksien tavoitteet lapsille, nuorille ja aikuisille.

Alkulammittelyn tehtavana on vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, he-
ratellda hermostoa ja aktivoida lihaksistoa. Naiden lisaksi alkulammittelylla tulisi varmistaa
urheilijan henkinen vireystila. Keskushermoston aktivointi erilaisilla koordinaatiota vaativil-
la liikkeilla vaatii urheilijalta keskittymista, joka edesauttaa sopivan vireystilan |0ytamista.
(Saari ym. 2009, 3, 5; Terve Urheilija 2016; Suomen Sulkapalloliitto 2016d.) Alkulammitte-
lyn harjoitepankki koottiin alkuldammittelyn tehtavat, lajin luonne sekd kohderyhma huomi-
oiden. Harjoitepankkiin valitut liikkeet aktivoivat kehoa kokonaisvaltaisesti ja se sisaltaa
koordinaatiota vaativia liikkeita. Harjoitepankin materiaali siséltdd myds kohderyhmalle
ennestdan tuntemattomia liikkeitd, joka puolestaan tukee edelld mainittuja alkuldmmittelyn

tehtavia.

Lammittelyn tavoitteena on valmistella keho tulevaan suoritukseen. Taman vuoksi alku-
lammittelyssa tulee huomioida tulevan suorituksen sisaltd ja painopistealueet. Lisaksi tulisi
huomioida yksil6lliset eroavaisuudet, kuten ika ja mahdolliset harjoittelua rajoittavat vam-
mat. (Saari ym. 2009, 5.) Yksil6llisten erojen huomioiminen itsenaisesti toteutetussa, mut-

ta ennalta valmentajajohtoisesti suunnitellussa alkuldammittelyssa lienee yksi kdytdnnon
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haaste harjoitepankin kayttamista ajatellen. Tama seikka pyrittiin huomioimaan harjoite-
pankin liikkeiden valinnassa. Harjoitepankkiin valikoituja liikkeitd voi harjoituttaa eri-
ikaisilla ja —tasoisilla urheilijoilla. Mikdan ei kuitenkaan esta valmentajia rakentamasta
useampia tai jopa henkildkohtaisia Iammittelyohjelmia ryhman pelaajille, mikali tdman ko-

kee tarpeelliseksi.

Aktivoivan alkulammittelyn tarkoituksena on yhdistaa toisiinsa kehon eri toimintajarjestel-
mat. Se koostuu kuudesta osiosta: hengitys- ja verenkierto, toiminnallinen liikkuvuus, kes-
kivartalon tukilihasten aktivointi, alaraajojen tukilihasten aktivointi, lihasten reaktiivinen
aktivointi ja likekokonaisuudet. (Saari ym. 2009, 5.) Harjoitepankki-materiaalia ty0stettiin
taman ajatuksen mukaisesti. Edellda mainitusta jaottelusta poiketen materiaalissa yhdistet-
tiin keskivartalon ja alaraajojen tukilihasten aktivointi yhdeksi kokonaisuudeksi. Materiaali
ei myoskaan sisalla likekokonaisuuksien osiota. Liikepankin kategorisointi neljaan osioon
tuntui selkedmmalta ja osiot muodostavat silti kehoa toiminnallisesti aktivoivan kokonai-

suuden.

Lihakset ja nivelsiteet tulee lammittaa juoksu- ja venytysharjoituksin sopivaan lampédtilaan,
huomioiden lajiin kannalta tarkeat kehonosat: jalat, olkapaat, kasivarret ja kadet. (Brahms
2010, 121-123.) Harjoitepankki-materiaalin liikkeitd valittaessa painopiste asetettiin keski-
vartalon aktivointiin ja alaraajojen linjausten harjoittamiseen. Alkuldammittelyyn kaavailtu
15 minuuttinen on rajallinen aika, jonka vuoksi tehtiin tietoinen valinta jattda spesifisti yla-
vartaloa lammittavat liikkeet valikoimasta. Tarkeammaksi koettiin valikoida mukaan kehoa
monipuolisesti aktivoivia liikkeita, jotka edesauttavat pelaajien terveytta ja vahentavat
loukkaantumisriskia. Harjoitepankin liikevalikoimasta I6ytyy toki liikkeitd, jotka kuormittavat

muun ohessa myds hartiaseutua ja kasia.

Pelkan hyvan harjoitepankin turvin ei vield voida varmistaa laadukkaita lilkkesuorituksia.
Tuleeko liikkeet suoritettua niin, ettd ne [Bmmittavat kehoa toivotulla tavalla? Riittdako
pelaajien kehontuntemus tunnistamaan virheelliset suoritukset ja tekemaan oikeat korja-
ukset? Vammojen valttdmiseksi pelaajan on lammiteltdva ennen jokaista harjoitusta tai
pelia. (Brahms 2010, 122-123.) Oikean suoritustekniikan oppiminen on yksi tarked osa
vammariskin pienentamisessa. Oikea suoritustekniikka hioutuu harjoittelulla ja uusia liik-
keitd opeteltaessa tulisikin muistaa harjoittaa uutta taitoa riittdvasti. (Kannus 2012, 233.)
Nama seikat huomioidakseen OIF siirtyy uuteen harjoituskaytantéén vasta ensi vuonna.
Siihen asti liikkeita harjoitellaan valmentajien kanssa, jotta oikeat suoritustekniikat tulisi

opittua mahdollisimman hyvin ja alkulammittely vastaisi tarkoitustaan.
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Alkuldammittelyn tavoitteena on luoda keholle ja mielelle sopiva vireystila, jolloin tulevan
harjoituksen harjoitusarsyke tarttuu parhaiten. (Forsman & Lampinen 2008, 425.) Onko
tama tavoite mahdollista tayttaa, jos harjoitellaan itsenaisesti? Harjoitepankin kuvakortit
mahdollistavat selkeiden ohjeiden antamisen pelaaijille, jolloin alkulammittelylla on ainakin
teoreettiset mahdollisuudet onnistua toivotulla tavalla. ltsenaisesti harjoitteleminen ja vas-
tuun kantaminen omasta harjoittelusta on myods opittava taito. Sulkapallossa lajikulttuuriin
littyen pelaajat ottavat kuitenkin jo varsin pienena vastuuta omasta toiminnastaan ja esi-
merkiksi kilpailuissa ei aina ole valmentajaa valmentamassa pelaajia. Tama varmasti osal-

taan auttaa itsenaiseen alkuldmmittelykulttuuriin siirtymisessa.

Toiminnallisen projektin lopputuloksena saatiin aikaan kuvallinen tuotos, joka antaa lisaar-
voa kaytanndn harjoittelulle. Se vastaa seuran tavoitteenasetteluun tarjoten apua seura-
valmentajien paivittdiseen valmennukseen seka tukea pelaajille alkulammittelyn suoritta-
miseen. Miksi valmentajille piti tarjota apuvaline alkuldammittelyn suunnitteluun? Eihan
[&mmittelyn laatiminen liene kenellekdan taysin vieras asia ja I6ytyyhan valmiita ohjelmia
ja esimerkkiliikkeitd ennestaankin, esimerkiksi Sulkapalloliiton internet-sivuilta? Vaikka
OIF:n valmentajilla on osaamista taustalla, esimerkiksi koulutusten tai oman pelaajauran
seurauksena, tekee suurin osa heistad valmennusty6ta kuitenkin muun ty6n tai opintojen

ohella.

Opinnaytetydna tyostetty harjoitepankki helpottaa ja nopeuttaa valmentajien ty6ta. Se
vahentaa suunnitteluun kaytettya aikaa, silla likkeet on korttien muodossa olemassa hallil-
la. Liikkeiden valitseminen valmiista materiaalista on nopeaa, kun harjoitepankin sisaltéén
on kerran tutustunut. Korttien tultua tutuiksi pelaajille, voi kiireisena paivana antaa
suunnitteluvastuun myds vaikka pelaajille, silla materiaalin kayttdé on helppoa.
Harjoitepankki-materiaalin etu verrattuna valmiisiin alkulammittelyohjelmiin on juurikin sen
varioitavuudessa. Valmentaja voi muokata lammittelya halutessaan vaikka jokaiseen

harjoitukseen ja myds nain lisata pelaajien keskittymisen suuntaamista harjoitukseen.

Projektin aikana seuran vt. valmennuspaallikon kanssa kaytiin keskustelua siitd, minkalai-
seen muotoon harjoitepankki rakennetaan. Vaihtoehtona olisi ollut myés valmiin tai val-
miiden lammittelyohjelmien luominen sulkapalloilijoille. Toisaalta liikepatterit, joita yhdiste-
lemalla olisi koottu lammittelyohjelma, olisivat voineet myds toimia. Tassa kohdin kuunnel-
tiin seuran toivetta erillisistd kuvakorteista rakentuvasta materiaalista. Se antaa enemman
vapauksia valmentajalle alkuldammittelyn suunnittelua ajatellen. Alkulammittelyn harjoite-
pankki-materiaali on kattava ja sen avulla seuravalmentajien on helppo lahtea rakenta-
maan aktivoivia alkulammittelyohjelmia. Liikkeiden variointimahdollisuudet ovat I&hes ra-

jattomat, kun huomioidaan esimerkiksi erilaiset liikesuunnat ja raajojen yhtaaikaiset liik-
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keet, ja ndin myos liikkepankista olisi ollut mahdollista tehda viela laajempi. Téman kehit-
tamisprojektin harjoitepankki-materiaaliin 1ahdettiin tavoittelemaan kymmenta liiketta jo-

kaisesta kategoriasta. Tama tavoite tayttyi selvasti.

Kehittamisprojektin tuotoksena koottiin alkulammittelyn harjoitepankki, joka on osoitettu
yhdelle sulkapalloseuralle, mutta se voisi toimia hyvin myds yleisesti sulkapalloilijoiden
keskuudessa. Koska valitut liikkeet harjoittavat yleisella tasolla liiketaitoja, kehonhallintaa
ja koordinaatiota, ei harjoitepankki ole mydskaan lajisidonnainen pelkastdan sulkapalloon.
Harjoitepankin liikkeet soveltuisivat sellaisenaan kaytettavaksi, tai pienelld soveltamisella,
varmasti moneen muuhunkin palloilulajiin. Terveyden kannalta hyvé kehonhallinta on

olennainen osa jokaista urheilulajia.

Harjoitepankki-materiaalia on muokkaaminen tulevaisuudessa on mahdollista. Olemassa
oleviin kuvakortteihin on helppo tehdad muutoksia ja ne ovat tulostettavissa yha uudelleen.
Uusia liikkeitd on mahdollista my6s lisata tai jo mukana olevia varioida osaksi harjoite-
pankkia. Harjoitepankin liikkeet ovat myos sovellettavissa loppujaahdyttelyyn. Seuraava
askel OIF:lI4 voisi olla harjoitusajan pidentaminen harjoituksen lopusta 15 minuutilla, jonka
aikana pelaajat voisivat suorittaa itsendisen jaahdyttelyn. Loppujaahdyttelyn tarkoituksena
on auttaa urheilijan kehoa palautumaan harjoituksen aiheuttamasta rasituksesta poista-
malla kuona-aineita ja palauttamalla lihakset lAhemmas niiden lepopituutta (Saari ym.
2009, 31). Opinnaytetydna koottu harjoitepankki tarjoaisi heti apuvalineen myoés tdman

toteuttamiseen.

Harjoitepankin kaytolle on annettu ohjeet materiaalin alussa. Mikdan ei kuitenkaan esta
kayttamasta liikekortteja hyddyksi myds muilla tavoin. Pelaajien voi esimerkiksi antaa itse
valita lammittelyliikkeet, joko koko ryhmalle yhteiseksi tai jokaiselle henkildkohtaisesti,
harjoitepankin liikkeista. Alkulammittelyn voisi myds kokeilla toteuttaa kuntopiirityyppisesti
tai harjoitekortteja voisi hyédyntaa vaikkapa fysiikkaharjoittelun apuna. Joskus liikkeita
voisi kokeilla my6s ilman kenkia, jolloin jalkatera ei ole hyvin tuotetun pelikengan sisalla

suojassa.

OIF:n vt. valmennuspaallikdltd Joonas Lepistolta kysyttiin palautetta tyohon liittyen projek-
tin aikana ja harjoitepankki-materiaalin valmistuttua. Tarkoituksena oli selvittda vastaako
opinnaytety® seuran tavoitetta ja tarpeita. Palaute oli erittdin positiivista. Harjoitepankki-
materiaali on Lepistdn mielestd monipuolinen ja laaja. Liikkeiden runsas maara mahdollis-
taa erilaisten variaatioiden kokoamisen, mika lisda vaihtelevuutta ja on varmasti pelaajille
mielekasta. Kuvakorttien kuvien lilkkesuoritukset ovat puhtaita ja ohjeet on kirjattu selkeas-

ti. Harjoitepankki-materiaali otetaan kayttdon suunnitellun mukaisesti. Tulevaisuuden toi-
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veena on laajentaa harjoitepankkia lajispesifimpaan suuntaan sulkapallovalmentajien toi-
mesta. (Lepistd 12.10.2016.) Palautetta olisi voinut projektin aikana kysyd myos muilta
seuran valmentaijilta. Harjoitepankista pystyisi hyvin tehda seurannan; kuinka materiaali

on otettu kayttdéon ja miten se toimii kdytannossa.

Tuotoksen laadintaprojekti sujui ilman merkittédvid ongelmia. Yhteisty6 seuran kanssa oli
mutkatonta ja vaivatonta. Seuralla oli selkea visio, jota oli helppo lahtea tyéstamaan. Ta-
man toiminnallisen projektin aikana edettiin siihen pisteeseen, mihin oli tarkoituskin. Pro-
jektin puitteissa olisi voitu jarjestda koulutus harjoitepankki-materiaalin kayttéon ja sisal-
téon liittyen valmentaijille. Lisaksi projekti olisi voinut sisaltdd enemman kaytadnnoén opetus-
tunteja pelaajien kanssa. Liikkeita olisi voitu harjoituttaa jo projektin aikana, jolloin uuteen
toimintamalliin siirtyminen olisi nopeutunut. Nyt vastuu harjoitepankin kayttéonotosta jaa
kuitenkin seuralle. Projekti oli mielekas, silla aihe oli kiinnostava ja se oli tarvelahtdinen.

Avoimen ja vastaanottavaisen seuran kanssa oli ilo toimia yhteistydssa.
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Liitteet

Liite 1. Pelaajan polku

Pelaajan polku: yleistd

V-M Melleri 2011

PELAAMISEN HARJOITTELEMISEN KILPAILEMAAN VOITTAMISEN HUIPPUTULOKSEN
LAJIN ALOITTAMINEN OPPIMINEN OPPIMINEN OPPIMINEN OPPIMINEN HAKEMINEN
F N ik Pojat 6-9 Pojat 9-12 Pojat 12-16 Pojat 16-18 Pojat 18-23 +- Pojat 21-
yysinen ika Tytot 6-8 [Tytot 8-11 [Tytst 11-15 Tytst 15-17 Tytot 17-22 +- Tytot 20-
Fyysinen Harjoi- : . . [Nopeus (2), aerobia ja . S .
tettavuus Nopeus (1), ketteryys Motorinen koordinaatio voima \Voima, nopeus, nopeusvoima ja aerobia
" . S Mentaalinen ja taktinen
Lajinomaisten taitojen kyky
Osallistumisen riemu ja Silmé-kasi-jalka- Peruskunnon rakentaminenoptimointi ;00 aitojen Fysiikan yllapito ja
o : o : . s Voiman kehittaminen Kaksinpelin ja nelinpelin PR . H P
kiintyminen liikuntaan ja koordinaatio (jatkoa) i o N . maksimointi Tavoit- |hienosa&to
N : : N taman ikavaiheen loppu- [erilaiset taitovaatimuk- A N "
Tavoitteet urheiluun Urheilussa ja sulkapal- volella set teenasettelu Maksimisuorituksia
Perusliikemallit Silma-kési-  |lossa tarvittavat Puo : o N oioe |Fysiikan maksimointi |laadukkaalla harjoittelul-
: : . ] Lajinomaisten taitojen Suorituksen optimointi P, " X N -
[jalka-koordinaatio perustaidot kehittd minen edelleen (kunto, taidot, kilpailu- Kansainva liset pelit|la ja valmistautumisella
« lli )0’ + Kilp Kilpailujen voittaminen
YKy kv. tasolla
Peruslyénnit ja -
gz'l?l;l:irs:\inaq'(a;gtlb\éz:it-len Lihasten oikea ketjutus :neiﬁzlr?ir'l}pvaaillznl‘:f\t?:tu- Teknisten ominai-
Heitot (eri suunnista) lyé nneissa  ja liikkumi- o ¢ . s
kehittaminen  [Otteiden opettelu Lavan ja /5500 9 IGTIVEE ILyontien eri kaaret ja VKeils llinen teknikka. [Lyontivalikoima ja |<0Iman kehitta - minen
(taito) pallon hallinta ;/tuudet ! pituudet Hamaykset Eri pelimuotojen vérmuus aineei alla paineen alla
Minisulkis (verkko alempana pituude (jatkoa) P ) . S pa Hamaéayksien optimointi
N P A Yleistaitavuuden . tekniset vaatimukset Voittolyontien
[jfa minimailat) Yleistaitavuus . N . Lyhyempi lyontiliike .. : N e
vakiinnuttaminen ja Lyontien laatu ja tarkkuus Ly6 ntien varmuus ja |kehittdminen
lajikohtaisten taitojen 4 J tarkkuus
loppiminen
Pelimuotokohtainen
Ennakointi ja paatoksente- |taktiikka - erilaiset lOman yksil6llisen
ITilan hallinta ja kayttoé . " ko strategiat taktiikan edelleen . .
- Yksil6llisen taktiikan
Mit&, milloin, missd , miksi? t(iiakisampelm perustak lOmat vahvuudet - vastus- [Omat vahvuudet - kehittdminen m:lisl,)in;soeint?a s
Taktiikan Tgrrpm taktiikka" ymmar- Pallon ylhaalts tajan heikkoudet (ymmar- [|vastustajan helklfoudet (vahvu_u- Otteluiden analysoinnin
S taminen . rys) (tekn., takt, fyysinen, |det/heikkoudet) P
kehittaminen X A ottaminen " . N kehittdminen edelleen
Pelikeskuksen ymmartami- A : o ITaktiikan rakentamisen mentaalinen) Peruspalautusten e . :
N . " Nelinpelin taktiikan X . . A : Erilaisia taktisia strategi-
nen leikinomaisten pelien erusteita perusteita Yksilollinen taktiikka ymmartdminen ja oita
kautta P Sekanelinpelin taktiikan Otteluiden analysointi  |hyvéksikaytto
perusteita (oma peli, vastustajan |ottelussa
peli)
Peruskestévyyden ja Fyysisten ominai-
ikkimieli - voiman kehittédminen Lajinomainen fysiikka [suuksien yll&pitami-
I L o Leikkimieliset pe .
Leikkimieliset pelit ja leikit ;i 10iit ja lajinomai-  |fehokasta (kasvupyréhdys |Fyysinen harjoittelu nen ja kehittaminen |Fyysisten ominaisuuksi-
Monipuolisia harjoitteita suus maarad ajan) tukee tekniikan kehit- [(Voima, kestdvyys, |en hienos&ats
oman kehqn pamol.la. Osallistuminen muihin [PoJat: 12_'_18 kk tamista liikkuvuus, tasapai-
(Osallistuminen muihin lajeihin ja omatoi- kasvupyrahdyksen jalkeen no)
lajeihin ja omatoiminen minen liikunta ITytéilla kaksi ajankohtaa:
kehittiaminen Inkun.ta ) Urheilullisuuden ABC heti kasyupyrahdyk_sen ja Ketteryyd_en, tasapainon ja koordinaation kehittd minen nopeuden ja
Urheilullisuuden ABC (jatkoa) kuukautisten alkamisen nopeusvoiman kautta
(SJUOkSU' hyppty,kjni)m Kan Perusliikemallien ja palkeen K
| g:qnapmuu :)Vse__ ukana | jinomaisten liikkeiden Suunnan_mluuto set
elkeissa ja peleissa yhdistd minen (nopeat jalat) Lajinomaisten harjoitusten maara nousee
Hyppaamisen ja alastulon
harjoittaminen

Vaihe 1: Valmiudet Vaihe 2: Psyykkiset perustaidot

Vaihe 3: Psyykkiset huip,

putaidot

Vaihe 4: Psyykkinen
valm. osana eldmaa

lOmien psyykkisten ominaisuuksien, taitojen seka
tunteiden nimed minen.
Psyykkisten taitojen merkityksen ymmartaminen

Laadukkaalla ohjauksella

Psyykkisten lapsille edellytyksia

Yksilo

llinen ja lajinomainen psyyk.

valmentautuminen luonnollisena osana
harjoittelua Vuorovaikutus valmentajan ja

pelaajien valilla

Psyykkinen ja fyysinen
hyvinvointi
Itsendisyys ja vastuu
omasta valmentau-

fyysisté aktiviteettia aktiviteettia

fyysisté aktiviteettia 1
tunti henkild kohtaista
opastusta

2 tunti henkilokoh-
taista opastusta

taitojen kehitta- ittya isissa i i i i i i i i
mine]n keh_lttya kp;yyklfms;a o iuorltLlutklslssa onnistumisen ja lajissa kehittymisen Onnistunut kuormituksen kasvattaminen, tumisesta
ominaisuuksissa ja taidoissa: [kannalta. . |realistiset tavoitteet Huippu-urheilu elaméan-
keskittyminen ja ryhmassa Motivoituminen psyyk. ominaisuuksien ja taitojen Kilpailurutiinit, ajatusten ja mielikuvien tapana; myos muun
loppiminen harjoitteluun muun harj. Yhteydessa hallinta ! elémény tasapaino
Harjoitusten suunnittelu ja  [Tavoitteenasettelu ja harjoituksiin valmistautumi- Kilpailemisen ja voittamisen merkitys itselle, |Rutinoituneet psyykkiset
mielikuvien hyédyntéminen |nen seka harjoituspéaivékirjan hyédyntaminen. s : : ! 3 o N
N TR o sisdinen motivaatio taidot; taitava ajattelun,
asten ohjauksessa Mielikuvien ja oman sisaisen palautteen laatu, Ep&onnistumisen hyddyntaminen oppimisko- [tunteiden ja olotilan
keskittymisen saately kemuksina saately.
7-9 tuntia lajiharjoituk- _ . S
sia jlozitl}:sit:"“a 13jihar- 14 4 16 tuntia lajiharjoi-
Harjoittelun 3-4 tuntia leikinomaista 5_—7 tuntia lajiharjoituk- g-; tunt!a Ia]:hharjpl_tukswa 3-4 tuntia peliharjoitus- 6+ tuntia muuta FSUI;Séa . .
maara sulkapalloa 10+ tuntia muuta ;'a N t 6- ttun;a pe |tar20|tgs€§ ta N fyysistd aktiviteet- f_ un 1a n;u,u,a .
(vilkossa keskim.) [fyysists aktiviteettia + tuntia muuta + tuntia muuta fyysistad  [6+ tuntia muuta tia yysista  aktiviteettia

3 tunti henkilokohtaista
opastusta

Nuoren fyysisen aktiivi:

Suositus Ruutuaikaa viihdemedian ddressé korkeintaan kaksi tuntia pdivassa

suositus kaikille: 7-18-vuotiaiden tulee liikkua ikdvaiheeseen sopivalla tavalla 1-2 tuntia pédivéassa.
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Liite 2. Alkulammittelyn harjoitepankki (tiivistelma)

Alkuldammittelyn harjoitepankki

Saatteeksi

Alkulammittelyn harjoite-
pankki-materiaali on
tyostetty valmentajien

tyon apuvalineeksi.
Materiaalin avulla pelaajat
pystyvat suorittamaan
valmentajan suunnitteleman
alkuldammittelyn itsendisesti
ennen varsinaisen laji-
harjoituksen alkua. Itsendisesti
suoritettu alkulammittely
lisaa valmentajajohtoista laji-
harjoitteluaikaa.

Alkuldammittelyn tehtavana on
vilkastuttaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston

toimintaa, heratella hermostoa

ja aktivoida lihaksistoa tulevaa
harjoitusta varten.

Alkuldmmittelyn tarkoituksena on
myd6s varmistaa urheilijan

henkinen vireystila. Aktivoiva
alkulammittely yhdistaa toisiinsa
kehon eri toimintajarjestelmat. Hyvalla
alkulammittelylld harjoittelu tehostuu,
saadaan aikaan parempia tuloksia ja
pienennetdan loukkaantumisriskia.
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Harjoitepankki-materiaalin
kdayttoohjeet

Materiaali on koottu neljan eri kategorian liikkeistd;
— Lammittely
— Toiminnallinen liikkuvuus
— Lihaskuntoharjoitteet + vartalonhallinta
— Nopeus
Valitse 15 minuutin alkulammittelyyn 2-4 liiketta jokaisesta
kategoriasta huomioiden kohderyhma seka tulevan harjoituksen
painopisteet ja tavoitteet
— Kiinnita valitut liikkkeet ennen harjoituksen alkua suoritusjarjestyksessa
seindlle pelaajien nadhtaville
— Alkulammittely aloitetaan lammittelyliikkeilld, tdmé&n osion jélkeen
tehddan toiminnalliset liikkuvuusliikkeet, sitten lihaskuntoharjoitteet ja
viimeiseksi nopeusharjoitteet

Polvennostojuoksu vartalonkierrolla

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimistén aktivointi, koordinaatio)

Pida kadet niskan takana
Tee vartalonkiertoja juoksun
rytmissa kiertden ylavartaloa
vastakkaista polvea kohti
Pida lantio ylh&alla ja
hartioiden alla

Pida polvet ja varpaat
eteenpadin juoksun aikana
Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liilkkeen
aikana

Tee liikettd kaksi kentan mittaa. Liiku
paluumatka takaperin.
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Tasahypyt narulla

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Pida jalat yhdessa ja
polvet seka varpaat
eteenpdin liikkeen aikana

* Pida selka pystyssa, lantio
hartioiden alla

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

Tee liikettd liikkuen kaksi kentdn
mittaa. Liiku paluumatka takaperin.

Juoksu kantapaat peppuun narulla

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Juokse narun lapi niin, etta
kantapaa osuu pakaraan
joka askeleella

* Pida selka pystyssa, lantio
ylhaalla ja hartioiden alla

* Pida polvet ja varpaat
osoittavat eteenpadin

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

Tee liikettd liikkuen kaksi kentan mittaa.
Liiku paluumatkalla takaperin.
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Polvennostojuoksut narulla

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Pidé polvet ja varpaat
osoittavat eteenpain
juoksun aikana

* Pida selka pystyssa, lantio
ylh&alla ja hartioiden alla

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liilkkeen
aikana

* Tee liikettd kaksi kentan mittaa.
Liiku paluumatka takaperin.

Tuplahyppelyt

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Hyppele polvennostohyppyja
niin, ettd sama jalka nousee
aina kaksi kertaa perakkain
ylos

* Pida selkd pystyssa, lantio
ylhaalla ja hartioiden alla

¢ Pida polvet ja varpaat
eteenpdin hyppelyiden aikana

¢ Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liilkkeen
aikana

* Tee liikettd liikkuen kaksi kentdn mittaa.
Liiku paluumatka takaperin.
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Sivuristijuoksu

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Juokse sivuttain askeltaen
vuorotellen eteen ja taakse
ristiin

* Lantio kiertyy liikkeen mukana

* Pida lantio ylhaalla ja
hartioiden alla

* Pida askelluksessa polvet ja
varpaat samaan suuntaan

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

* Tee liikettd kaksi kentan mittaa. Liiku
paluumatka toinen kylki edella.

Haara-perus-hypyt

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Hypi jaloilla haara-
perushyppyja

* Vie kasia vuorotellen ylos-
alas vartalon edessa

* Pida polvet ja varpaat
samaan suuntaan

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

* Tee liikettd liikkuen kaksi kentén
mittaa. Liiku paluumatkalla takaperin.
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Haara-perus-hypyt

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Hypi haara-perushyppyja

* Vie kasia samanaikaisesti
vaakatasoon-ylGs,
vaakatasoon-alas

* Pida polvet ja varpaat
samaan suuntaan

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

* Tee liiketta liikkuen kaksi kentén
mittaa. Liiku paluumatkalla takaperin.

Juoksu kasien pyorityksella

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Juokse ja pyorita molempia
kasia taaksepain juoksuun
rytmittden

— Tee jokaisella askeleella yksi
kdsien pyoritys

¢ Pida lantio ylhaalla ja
hartioiden alla

* Pida polvet ja varpaat
eteenpdin

¢ Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

Tee liikettd liikkuen kaksi kentan mittaa.
Liiku paluumatkalla takaperin.
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Hiihtohypyt

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Hypi hiihtohyppyja

* Vie kdsid samanaikaisesti
sivulla ylos-alas

* Pida selka pystyssa, lantio
hartioiden alla

* Pida polvet ja varpaat
eteenpain

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

* Tee liiketta liikkuen kaksi kentdn mittaa.
Liiku paluumatkalla takaperin.

Polvennostojuoksut eri suuntiin

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

* Juokse polvennostojuoksua

e Kaanny aina neljan askeleen
jalkeen % kierroksen verran

* Pida selkd pystyssa, lantio
ylhaalla ja hartioiden alla

* Pida polvet ja varpaat
eteenpadin

* Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

« Tee liiketta likkkuen kaksi kentan mittaa.
Tee kddannokset paluumatkalla toiseen
suuntaan.
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Nilkkakosketukset juosten

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, koordinaatio)

Juokse niin, etta joka
askeleella kosketat kadella
ristikkaista nilkkaa

Pida selkd pystyssd, lantio
ylhaalla ja hartioiden alla
Pida tukijalan polvi ja
varpaat eteenpain

Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkkeen
aikana

Tee liiketta liikkuen kaksi kentdn
mittaa. Liiku paluumatkalla takaperin.

Totsajuoksu

(lammittely: hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi)

Aseta 6 totsad lattialle jonoksi,
kahden kentan mitalle, vaihtelevalle
etdisyydelle toisistaan

Lahde liikkeelle kentén sivurajalta
hélkaten koskettamaan
ensimmaista totsad ja palaa
takaperin holkdten takaisin
koskettamaan sivurajaa

Toista sama jokaiselle totsalle
Pida juoksussa lantio ylhaalla ja
hartioiden alla

Pida polvet ja varpaat samaan
suuntaan

Muista hyva ryhti ja keskivartalon
tuki liikkeen aikana

Tee totsajuoksu yhden kerran
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Askelkyykky vartalonkierrolla

(toiminnallinen liikkuvuus: reidet, pakarat, keskivartalo)

Tee askelkyykkyja liikkuen

Tee voimakas yldvartalon kierto
etummaisen jalan suuntaan

Pida polvet ja varpaat eteenpain
liikkeen aikana. Etummainen polvi
ei ylita varvaslinjaa kyykyn aikana.
Pida selka pystyssa, lantio
hartioiden alla, lantio ei kierry
vartalonkierron mukana

Muista hyva ryhti ja keskivartalon
tuki liikkeen aikana

Tee liiketta kaksi kentan mittaa. Liiku
paluumatkalla takaperin.

Yhdenjalan kyykky + etureisivenytys

(toiminnallinen liikkuvuus: reidet, pakarat, lonkankoukistajat)

Tee syvakyykky yhdelld jalalla
seisten

— Ota tarvittaessa tukea seinastd
Pida polvi ja varpaat eteenpain
ja selkd mahdollisimman
pystyssa kyykyn aikana
Koukista vapaa jalka (kyykyssa
etujalka) venytykseen ylos
tultuasi

Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkkeen
aikana

Toista liiketta 6 kertaa perdkdin samalla
jalalla
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Pakara- + takareisivenytys

(toiminnallinen liikkuvuus: pakarat, takareidet)

* Nosta nilkka polven paalle
ja "istu”
pakaravenytykseen

* Nosta venytetty jalka
taakse ylos

— Tukijalan kantapaa pysyy
lattiassa

* Sailyta tasapainoinen,
ryhdikds asento liikkeen
aikana

« Toista liike 6 kertaa molemmilla
puolilla

Askelkyykky sivutaivutuksella

(toiminnallinen liikkuvuus: reidet, pakarat, kyljet)

« Tee askelkyykkyja liikkuen
* Pida polvet ja varpaat eteenpdin
liikkeen aikana. Etummainen polvi
ei ylita varvaslinjaa kyykyn aikana.
* Pida selka pystyssa, lantio
hartioiden alla
¢ Tee kyykkyasennossa
sivutaivutukset molempiin
suuntiin
— Hallitse jalkojen asento
muuttumattomana taivutusten
aikana
¢ Muista hyva ryhti ja keskivartalon
tuki liikkeen aikana

Tee liiketta kaksi kentén mittaa
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Joogapunnerrus

(toiminnallinen liikkuvuus: ylaselkd, pohkeet, takareidet)

Tee rintalihaspunnerrus

— Kéadet hartialinjan alla, leved
ote, hyva lapatuki,
keskivartalo hallittu

Siirré paino punnerruksen

jalkeen taaksepadin niin, etta

lantio nousee yl6s ja

kantapdat menevat lattiaan

Yritd saada kddet

keskivartalon jatkeeksi

painamalla rintakehaa auki

Toista liike 8 kertaa

Askelkyykky + jalan nosto eteen

(toiminnallinen liikkuvuus: reidet, pakarat, pohkeet)

Tee askelkyykkyja liikkuen

Pida polvet ja varpaat eteenpain
liikkeen aikana. Etummainen polvi
ei ylita varvaslinjaa kyykyn aikana.
Pida selka pystyssa, lantio
hartioiden alla

Ponnista kyykysta etujalalle
pakialle seisomaan, nosta
takajalka koukussa kasien avulla
korkealle ylos

Muista jalkojen linjaus, hyva ryhti
ja keskivartalon tuki liikkeen
aikana

Tee liiketta kaksi kentén mittaa

39




Vaakakavely +
kosketus tukijalan nilkkaan

(toiminnallinen liikkuvuus: takareisi)

Aloita seisomasta paino
toisella jalalla; tee vaaka, jonka
aikana kosketa ristikkaisella
kadella tukijalan nilkkaan
Nouse takaisin seisomaan, yha
yhdella jalalla seisten ja astu
eteenpadin toisen jalan varaan
Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

Tee liiketta kaksi kentan mittaa jalkaa
jokaisen liikkeen jalkeen vaihtaen

Flamingokavely +
kosketus tukijalan nilkkaan

(toiminnallinen liikkuvuus: reidet, lonkankoukistajat)

Aloita seisomasta yhdelld jalalla,
toinen jalka koukistettuna niin, etta
saat jalkaterasta otteen saman
puoleisella kadella

Taivuta keskivartaloa eteen, samalla
koukistettua jalkaa yl6s nostaen, ja
kosketa vapaalla kadella tukijalan
nilkkaa

Nouse takaisin seisomaan, irrota ote
jalasta ja astu eteenpdin toisen jalan
varaan

Muista hyva ryhti ja keskivartalon tuki
liikkeen aikana N

Tee liiketta liikkuen kaksi kentan
mittaa jalkaa jokaisen liikkeen jalkeen
vaihtaen
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Takajalan ojennukset
kayntikyykkyasennossa

(toiminnallinen liikkuvuus: lonkankoukistaja)

Asetu kdyntikyykkyasentoon
— Etujalka 90 asteen kulmassa,
polvi kantapaan paalla
— Yldvartalo pystyssa
Ojenna takajalan polvi irti
lattiasta ja koukista takaisin
lattiaan
Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liikkkeen
aikana

Tee 10 polven ojennusta
molemmilla jaloilla

Takareisi — loko — pumppaus

(toiminnallinen lilkkuvuus: takareisi, pohkeet, lonkankoukistaja)

Aloita
kayntikyykkyasennosta

Suorista polvet, paina
takajalan kantapaata
lattiaan ja nosta etujalan
varpaat ylos

Vaihda asentoa rauhalliseen
tahtiin joustaen

Pida lantio suorassa ja selka
pitké@na liikkeen aikana

Toista liikettd 10 kertaa
molemmilla jaloilla
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Vartalon kierto pitkalla askeleella

(toiminnallinen liikkuvuus: selkdranka, reidet, pakarat, lonkankoukistaja)

Astu pitka askel eteen

— Etujalan polvi ei ylita varpaita
Kierré ylavartaloa niin, ettd toinen
kasi tulee lattiaan ja toinen
osoittaa kohti kattoa. Tee kierto
molempiin suuntiin.

— Lantio ei kierry kiertoliikkeen

mukana

Nosta selkd pystyyn, ponnista
seisomaan ja toista sama toinen
jalka edessa
Muista jalkojen linjaus ja
keskivartalon tuki liikkeen aikana

Tee liikettd 5 kertaa molemmilla
jaloilla

Hyppy punnerrusasentoon +
polvien ojennus

(toiminnallinen liikkuvuus: takareidet)

Aloita kyykysta, kadet lattiassa
hartioiden alla
Hyppaa jaloilla taakse paatyen
punnerrusasentoon ja
uudelleen takaisin kyykkyyn
Ojenna polvet ja palaa takaisin
kyykkyyn
— Valta selan pyoristymista
jalkojen ojennuksen aikana
Muista hyva lapatuki ja
keskivartalon tuki liilkkeen
aikana

Tee liike 10 kertaa
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Mittarimato

(toiminnallinen liikkuvuus: takareidet, pohkeet)

Lahde kavelemaan kasilla

pitkalle eteen

Kavele jalat suorina

lahtdasentoon

— Pyri pitdmaan selka
suorana

Muista hyva lapatuki ja

keskivartalon tuki lilkkkeen

aikana

|
| A JOF

Tee liiketta liikkuen yksi kentan
mitta. Liiku paluumatka takaperin.

Linkkuveitsi mailan kanssa

(lihaskunto: vatsa)
Aloita selinmakuulta, kiddet
vartalon jatkeena, maila
poikittain kasissa
Tee yhden jalan linkkuveitsi,
jonka aikana pujota maila
ylékautta jalan alle
Toista liike samaa jalkaa .
nostaen, jonka aikana pujota 2
maila takaisin lahtéasentoon S e |
Muista selan neutraali
keskiasento selinmakuulla

Tee liiketta vuorojaloin 6 kertaa (yht.
12 linkkuveista)
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Kylkirutistukset selinmakuulla

(lihaskunto: vatsa, kyljet)

Aloita
koukkuselinmakuulta, paa
ja hartiat kohotettuna irti
lattiasta

Lahde kurkottamaan
kadella saman puolen
nilkkaan

Pida niska pitkana, vatsa
littedna ja alaselka kiinni
lattiassa liikkeen aikana
2

Tee liikettd 20 kertaa ﬁ

NI A
i

e

A

%

Kahden pisteen pito

(lihaskunto ja vartalonhallinta: keski- ja yldvartalo)

Asetu punnerrusasentoon

— Kédet hartioiden alle

— Hyva lapatuki, pitkd niska ja

keskivartalon tuki

Irrota vastakkainen kasi ja jalka
irti lattiasta

Pyri sailyttdamaan keskivartalon
asento muuttumattomana,
vaikka tukipisteet vahenevat

Tee liikettd 5 kertaa molemmin puolin.
Pyri sailyttdmaan hyva asento
muutaman sekunnin ajan. Voit
vaikeuttaa liikettd avaamalla katta ja
jalkaa ilmassa sivulle.

-
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Punnerrus + kylkilankku

(lihaskunto ja vartalonhallinta: keski- ja ylavartalo)

Aloita punnerrusasennosta,
kadet levealla
— K&det hartialinjan alla, levea
ote
— Hyva lapatuki, pitka niska ja
keskivartalon tuki
Tee punnerrus, jonka jalkeen
kaanny kylkilankkuasentoon
— Sailyta hyva keskivartalon
kannatus, lantio suorassa,
hartiat paallekkain
Toista punnerrus ja kylkilankku
toisella puolella

Tee liike 10 kertaa o2
(5 kylkipitoa / puoli) '

Kyykky kuminauha jalkojen ymparilla

(lihaskunto ja vartalonhallinta: jalat)

Sido kuminauha jalkojen
ympdrille

Aseta jalat lantion levyiseen
haaraan, polvet ja varpaat
samaan suuntaan osoittaen
Tee kyykky noin 90 asteen
polvikulmaan

— Polvet eivat ylita varvaslinjaa

kyykyn aikana

— Polvien linjaus sdilyy kyykyn aikana
Muista hyva ryhti ja keskivartalon
tuki liikkeen aikana

Toista liike 15 kertaa
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Kyykky + varpaille nousu
kuminauha jalkojen ymparilla

(lihaskunto ja vartalonhallinta: jalat)

Sido kuminauha jalkojen ympérille
Aseta jalat lantion levyiseen haaraan,
polvet ja varpaat samaan suuntaan
osoittaen

Tee kyykky noin 90 asteen
polvikulmaan
— Polvet eivat ylitd varvaslinjaa
kyykyn aikana
— Polvien linjaus sailyy kyykyn
aikana
Nouse pakicille kyykyn paatteeksi
Muista hyva ryhti ja keskivartalon tuki
liikkeen aikana

Toista liike 15 kertaa

Kyykky + hyppy ilmaan
kuminauha jalkojen ymparilla

(lihaskunto ja vartalonhallinta: jalat)

Sido kuminauha jalkojen ympérille
Aseta jalat lantion levyiseen haaraan,
polvet ja varpaat samaan suuntaan
osoittaen
Tee kyykky noin 90 asteen
polvikulmaan
— Polvet eivat ylitd varvaslinjaa
kyykyn aikana
— Polvien linjaus sailyy kyykyn
aikana
Tee hyppy ilmaan kyykyn paatteeksi
— Tarkkaile jalkojen linjauksia!

Muista hyva ryhti ja keskivartalon tuki
liikkeen aikana

Toista liike 15 kertaa
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Punnerruskavely

(lihaskunto ja vartalonhallinta: keski- ja ylavartalo, kddet)

Asetu punnerrusasentoon

— Kédet hartialinjan alla

— Hyva lapatuki, pitkd niska ja

keskivartalon tuki

Lahde liikkumaan
sivusuunnassa avaamalla jalat
ja siirtamalla kadet ristiin
Sailyta keskivartalon asento
muuttumattomana vaikka
lahdet liikkumaan

Kavele punnerruskavelya yksi
kentdn mitta edestakaisin. Liiku
paluumatka toinen kylki edella.

Jalannostot hartiasillassa

(lihaskunto ja vartalonhallinta: keskivartalo, lantio)

Aloita koukkuselinmakuulta,
lantio kohotettuna irti lattiasta.
Nosta kadet kohti kattoa.
— Pakarat, takareidet ja vatsa
aktivoituna
Lahde nostamaan jalkoja
vuorotellen ilmaan
— Tarkkaile, ettei lantio lahde
kaantymaan vinoon
Sailyta keskivartalon asento
muuttumattomana jalannostojen
aikana

Tee liikettd vuorojaloin 20 kertaa
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Yleisliike + venenosto ja linkkuveitsi

(lihaskunto: jalat, vatsa, selka)

* Aloita kyykysta tekemalla
jannehyppy ilmaan. Laskeudu
painmakuulle ja nosta kadet ja
jalatilmaan samalla pituutta
venyen. Jannehypyn kautta
laskeudu selinmakuulle, josta tee
linkkuveitsi.

¢ Tee liikkeet suurella
liikelaajuudella ja huolella
loppuun asti

* Keskity jalkojen linjauksiin
hypyissa seka siirtyessasi lattialle
ja sieltd ylos

* Tee liikettd 10 kertaa. Yksi liike
sisaltda kaksi hyppya sekd yhden
venenoston ja yhden linkkuveitsen.

Loikat pysahdyksella

(vartalonhallinta: jalat)

* Lihde loikkaamaan yhdelt3 jalalta
ponnistaen ja yhdelle jalalle
laskeutuen

*  Pysdyta liike jokaisen alastulon
jalkeen polvea koukistaen
muutamaksi sekunniksi

*  Pyrisadilyttdmaan tasapaino
pysdhdyksen aikana

« Keskity jalan linjaukseen erityisesti
loikan alastulossa

* Muista hyva ryhti ja keskivartalon tuki
liikkeen aikana

¢ Tee liikettd kaksi kentdn mittaa. Liiku
paluumatka takaperin loikkien.
— Voit haastaa itsedsi suunnaten
loikkia etu-/takaviistoon seka
pidentamalla loikan pituutta
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Jalkojen kierrot puolelta toiselle
selinmakuulla

(lihaskunto: vatsa)

* Aloita selinmakuulta, jalat
kohti kattoa, kadet sivulla

* Ldhde kiertdamaan jalkoja kohti
lattiaa, ilman etta hartiat
irtoavat lattiasta

* Vie jalat niin lahelle lattiaa,
kuin pystytilman, etta
menetdt liikkeen hallinnan

* Pida vatsa littedna, selan
asento neutraalina ja hartiat
alhaalla liikkeen aikana

* Tee liikettd vuoropuolin yhteensd 10
kertaa

Polven vienti kohti ristikkaista kainaloa

(lihaskunto ja vartalonhallinta: keski- ja ylavartalo)

* Asetu punnerrusasentoon
— Kéadet hartialinjan alla
— Hyva lapatuki, pitkd niska,
ja keskivartalon tuki
* Lihde viemaan polvea
kohti ristikkaista kainaloa
— Sailyta lapatuki ja
keskivartalon tuki liikkeen
aikana

* Toista liiketta vuorojaloin 20 kertaa
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Punnerrusasennosta lankkuun

(lihaskunto ja vartalonhallinta: keski- ja ylavartalo, kadet)

Asetu punnerrusasentoon
— Kéadet hartialinjan alla

— Hyva lapatuki, pitka niska ja

keskivartalon tuki

Laskeudu lankkuasentoon
koukistamalla kadet
vuorotellen ja palaa takaisin
punnerrus-asentoon
Sdilyta lapatuki ja
keskivartalon asento
liikkeen aikana

Toista liike 10 kertaa. Vaihda aloittavaa
katta joka kerta.

Teputus

(nopeus)

Tee teputusta
mahdollisimman nopeasti
liikkuen samalla yksi
kentdn mitta

Muista hyva ryhti,
keskivartalon tuki ja
jalkojen linjaukset liikkeen
aikana

Tee liike kerran eteenpadin ja kerran
taaksepain liikkuen
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Teputus + hyppy 180 astetta

(nopeus, reaktio)

Tee teputusta paikallasi
mahdollisimman nopeasti
Hyppaa ilmaan kaverin
danimerkista ja tee 180 asteen
kaannos. Jatka hypyn jalkeen
teputusta.

Keskity hypyn ponnistuksessa
ja alastulossa jalkojen
linjauksiin

Muista hyva ryhti ja
keskivartalon tuki liilkkeen
aikana

Tee yhteensd 6 hyppyd kadntyen
vuorotellen eri suunnista ympari

Tasahypyt tikapuilla

(nopeus)

Asetu tikapuiden paahan
seisomaan

Lahde hyppiméadn tasahyppyja
tikapuiden ldpi, hypaten jokaiseen
ruutuun kerran

Liiku mahdollisimman nopeasti

Muista hyva ryhti, keskivartalon
tuki ja jalkojen linjaukset
hyppyjen aikana

Tee liike kaksi kertaa
— Voit haastaa itseasi sitomalla
kuminauhan jalkojen ymparille ja
pitamalla jalat pienessa haarassa
hyppyjen aikana. N&in joudut
kiinnittdmaan enemman
huomiota jalkojen linjaukseen
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Tasahypyt auki-yhteen tikapuilla

(nopeus)

Asetu tikapuiden paahan
seisomaan

Lahde hyppimaéan tasahyppyja
tikapuiden lapi niin, ettd
hyppaat jalat yhdessa ruudun
sisalle ja jalat auki tikapuiden
ulkopuolelle

Liiku mahdollisimman nopeasti
Muista hyva ryhti,
keskivartalon tuki ja jalkojen
linjaukset hyppyjen aikana

Tee liike kaksi kertaa

Chasseet tikapuilla

(nopeus, suunnanmuutos)

Asetu tikapuiden ensimmaisen
ruudun viereen seisomaan
Lahde liikkumaan chasseilla
tikapuiden lapi askeltaen aina
sivusuunnassa tikapuiden
ruutuihin

Liiku mahdollisimman nopeasti
Muista hyva ryhti,
keskivartalon tuki ja jalkojen
linjaukset hyppyjen aikana

Tee liike kaksi kertaa
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3 juoksua joka valiin tikapuilla

(nopeus, koordinaatio)

Asetu tikapuiden padhan
seisomaan

Lahde juoksemaan
tikapuiden lapi niin, ettd
askellat jokaiseen valikkoon
kolme juoksuaskelta

Liiku mahdollisimman
nopeasti

Muista hyva ryhti,
keskivartalon tuki ja jalkojen
linjaukset juoksujen aikana

Tee liike kaksi kertaa

Yhdenjalan hyppelyt eteenpain
lilkkkuen tikapuilla

(nopeus)

Asetu tikapuiden padhan
seisomaan

Liiku yhdenjalan hypyilla
eteenpain liikkuen
tikapuiden lapi

Liiku mahdollisimman
nopeasti

Muista hyva ryhti,
keskivartalon tuki ja jalkojen
linjaukset hyppyjen aikana

Tee liike kaksi kertaa
molemmilla jaloilla
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Yhden jalan hyppelyt sivulle tikapuilla

(nopeus, suunnanmuutos)

¢ Asetu tikapuiden ensimmadisen
ruudun viereen seisomaan

¢ Liiku yhdenjalan hyppelyilla
tikapuiden lapi niin, etta hyppaat
aina tikapuiden sisélle ja toiselle
sivulle ulos, seuraavaan ruutuun
sisdlle ja taas ulos

¢ Liiku mahdollisimman nopeasti

* Muista hyva ryhti, keskivartalon
tuki ja jalkojen linjaukset
hyppyjen aikana

* Tee liike kaksi kertaa molemmilla
jaloilla

Totsakosketukset

(nopeus, suunnanmuutos)

* Aseta totsat noin 5 metrin
padhan toisistaan ja asetu
itse keskelle seisomaan

* Kay koskettamassa totsia
vuorotellen,
mahdollisimman nopeasti
liikkuen

* Huomioi jalkojen linjaus
liilkkeen aikana

* Tee 6 totsakosketusta, toista
lyhyen tauon jalkeen sama
uudelleen
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Chasseet etukulmiin

(nopeus, suunnanmuutos)

Aseta totsat kolmiomuotoon
Lahde kolmion karjesta
chasseella liikkkuen kolmion
kulmaan ja palaa takaisin.
Toista sama toiseen kulmaan.
Liiku mahdollisimman nopeasti
Muista hyva ryhti,
keskivartalon tuki ja jalkojen
linjaukset liikkeen aikana

Toista liikettd yhtdjaksoisesti 3 kertaa
molempiin kulmiin

Spurtti painmakuulta

(nopeus, reaktio)

Tee nopea juoksuspurtti
painmakuulta liikkeelle
|ahtien kaverin
taputuksesta

Pyri ottamaan heti
ensimmaiset
juoksuaskeleet teravasti
ja nopeasti. Juokse noin
1 kentdn mitta.

Toista spurtti 2 kertaa
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Spurtti selinmakuulta

(nopeus, reaktio)

Tee nopea juoksuspurtti
selinmakuulta liikkeelle
lahtien kaverin
taputuksesta

Pyri ottamaan heti
ensimmaiset
juoksuaskeleet teravasti
ja nopeasti. Juokse noin
1 kentdn mitta.

Toista spurtti 2 kertaa

Yleisliike

(nopeus, ketteryys)

Aloita kyykysta ja hyppaa
jannehyppy ilmaan, kay
painmakuulla ja jannehypyn
kautta siirry selinmakuulle
Tee liike mahdollisimman
nopeasti

Sailyta hyva ryhti ja keskivartalon
tuki liikkeen aikana

Tarkkaile jalkojen linjauksia
erityisesti hyppyjen
ponnistuksissa ja alastuloissa
(noustessasi lattialta yl6s ja
laskeutuessasi alas)

Toista liikettd 4 kertaa
(4 jannehyppya)
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