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The Finnish Tennis Association gathered the Pajulahti-team in the fall 2007. The  
Pajulahti-team is a top training group which consists of seven promising young tennis players. 
The purpose was to create a continual training system which ensures the possibility to  
combine studying and professional training conditions in an ideal environment for young 
players. The players are aiming at the top international level in tennis. The team is coached by 
an Olympic trainer for young athletes with the help of an assistant coach. The coaching staff 
also includes a physical trainer, a tennis coach, and a sport psychologist.  
 
The purpose of this study was to explore and compare the training conditions, support  
systems, the use of time, and the overall satisfaction of the top junior tennis players practising 
in different training centres in Finland with the Pajulahti-team. 
 
The results showed that the players of the Pajulahti-team had prepared playing, physical  
practice and their tournament schedule very well. Furthermore they did not need to waste any  
extra time for moving over to the training facilities. In contrast, the players practising in  
different training centres used on average two hours for transportation. Pajulahti offered the 
players professional help for physical and mental training.  Also, important requirements for 
top athletes such as massage, physical therapy and injury prevention methods were provided.  
Almost all of the Pajulahti-team players were dissatisfied with the housing arrangements.  
Pajulahti was also lacking a sufficient number of tennis courts for such a large group of  
players, which was seen as a problem.   
 
To sum up the study showed that the training of the Pajulahti-team players was more  
systematic and versatile than the training of the players practising in different training centres.  
Pajulahti offered the players great opportunities to improve as tennis players. Concrete  
weaknesses were found in the housing arrangements and the insufficient number of tennis 
courts.  The players should be provided with individual rooms to give them a peaceful  
studying environment. Pajulahti also needs more indoor tennis courts to improve the training 
conditions for young players.   
 

Key words 
tennis, Pajulahti-team, training centre players, junior training 

 



 

 

 

Sisällys  

 

1 Johdanto .......................................................................................................................... 1 

2 Valmentaminen .............................................................................................................. 2 

2.1 Valmentaja ............................................................................................................. 2 

2.2 Urheilija .................................................................................................................. 2 

3 Tenniksen lajiesittely ...................................................................................................... 4 

3.1 Tenniksen pelimuodot ......................................................................................... 4 

3.2 Tenniksen etiketti ................................................................................................. 4 

4 Suomalainen tennisvalmennusjärjestelmä .................................................................. 6 

4.1 Suomen valmentajakoulutusjärjestelmä ............................................................ 6 

4.2 Seuravalmennus .................................................................................................... 7 

4.3 Harjoituskeskustoiminta ...................................................................................... 8 

5 Tenniksen harjoittelu ................................................................................................... 10 

5.1 Maailmanlaajuinen 15- 20-vuotiaiden kilpapelaajapoikien lajiharjoittelu ... 10 

5.2 Maailmanlaajuinen yli 15-vuotiaiden kilpapelaajatyttöjen lajiharjoittelu ..... 11 

5.3 Fyysinen harjoittelu ............................................................................................ 12 

5.4 Fyysisen kunnon sekä ominaisuuksin harjoittaminen ................................... 12 

5.5 Fyysisen harjoittelun tavoitteet ......................................................................... 12 

6 Henkinen valmennus ................................................................................................... 14 

6.1 Henkinen valmennus tenniksessä .................................................................... 14 

6.2 Keskittyminen tenniksessä ................................................................................ 14 

6.3 Positiivinen ajattelumalli .................................................................................... 15 

6.4 Suorituksen taustatekijät .................................................................................... 15 

7 Ravinto .......................................................................................................................... 16 

7.1 Tenniksen kuormitus sekä energianlähteet ..................................................... 16 

7.2 Ravinto tenniksessä ............................................................................................ 16 

7.3 Ravinto ennen kilpailusuoritusta ...................................................................... 17 

7.4 Ravintoon vaikuttavia asioita ............................................................................ 18 

8 Pajulahti-ryhmä ............................................................................................................ 19 

8.1 Pajulahti-ryhmän jaksosuunnitelma ................................................................. 20 

9 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat............................................................ 21 

10 Tutkimusmenetelmät ................................................................................................... 22 

10.1 Kohderyhmä ....................................................................................................... 22 



 

 

10.2 Mittarin laadinta ja kyselyn järjestäminen ....................................................... 23 

10.3 Tilastolliset menetelmät ..................................................................................... 23 

11 Tutkimustulokset ......................................................................................................... 24 

11.1 Pelaajien tyytyväisyys valmennuksen harjoitusolosuhteiden järjestelyyn ... 24 

11.2 Valmennuksen tukitoimet ................................................................................. 28 

11.3 Harjoitusviikon ajankäyttö ................................................................................ 33 

12 Pohdinta ........................................................................................................................ 36 

Lähteet………………………………………………………………………….39 

 

Liitteet 

Liite 1. Junioritenniskysely .................................................................................... 42 

Liite 2. Pajulahti-ryhmän viikko-ohjelma ............................................................ 48 

Liite 3. Pajulahti-ryhmän fysiikkaohjelma ........................................................... 49 

 

 



  

1 

1 Johdanto 

 

Tennis on vanha peli, jonka juuret löytyvät Lähi-idästä jo ennen Kristuksen aikaa. Sieltä kreik-

kalaiset ja roomalaiset toivat sen Eurooppaan. Englannista tennis levisi Suomeen vuonna 

1881. Tennistä harrastetaan nykyään lähes kaikissa maailman maissa. Tenniksessä arvellaan 

olevan noin 50 miljoonaa harrastajaa. Suomen Tennisliittoon kuuluu 199 rekisteröitynyttä ten-

nisseuraa, joissa on noin 20 000 jäsentä. 

 

Suomen Tennisliitto on perustanut nuorten huippuvalmennusryhmän, joka aloitti toimintansa 

syksyllä 2007. Ryhmä toimii yhteistyössä Tennisliiton, Olympiakomitean ja Pajulahden liikun-

taopiston kanssa. Liiton tavoitteena on luoda pysyvä valmennusjärjestelmä, joka takaa nuorille 

pelaajille mahdollisuuden yhdistää koulunkäynti ja kilpatennis. Liiton huipputennisstrategian 

mukaan ryhmällä on oltava oma valmentaja. 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena on vertailla Suomen Tennisliiton perustaman Pajulahti-

ryhmän tennisvalmennusta harjoituskeskuksessa harjoitteleviin kilpapelaajiin. Toisaalta tarkoi-

tuksena on selvittää pelaajan laji- sekä muuta fyysistä harjoittelua. Lisäksi siinä tarkastellaan 

henkistä valmennusta, pelaajan harjoitusviikon ajankäyttöä, tukitoimien järjestämistä, ruokatot-

tumuksia sekä koulunkäyntiä. Kyselyssä kartoitetaan myös pelaajien tyytyväisyyttä valmennus-

olosuhteisiin. Suomen Tennisliitto on kiinnostunut aiheesta, koska Pajulahti-ryhmä on Tennis-

liiton uusin valmennuksen kehittämiskohde. 
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2 Valmentaminen 

 

Valmentaminen on urheilijan johtamista. Johtamisella tarkoitetaan valmentajan voimavarojen 

suuntaamista, varmistamista sekä ohjaamista asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Valmen-

tajan on tarkoitus suunnitella, ohjata ja valvoa toimenpiteet, joilla tavoitteet saavutetaan. (Kan-

tola 1988, 238.) 

 

Valmentamisessa pyritään urheilijan suorituskyvyn parantamiseen valmentajan tietoa, koke-

muksia ja lajituntemusta hyväksi käyttäen. (Mero 2004, 410-411; Kantola 1988, 240). Valmen-

nusoppi on keskittynyt fysiologiaan sekä biomekaniikkaan. Valmentajien tulisi hallita nämä 

osa-alueet, jotta urheilija voi kehittyä lajissaan. (Forsman & Lampinen 2008, 21.) 

 

2.1 Valmentaja 

 

On olemassa kaksi selkeästi erottuvaa valmentaja koulukuntaa. Toiset luottavat tietoon ja toi-

set omaan kokemukseen. Molemmat valmentajatyypit voivat olla analyyttisiä sekä osaavia val-

mentamassaan lajissa. Valmentajan tulisi kuitenkin kehittää itseään koko ajan, joko lisäämällä 

tietoa tai hankkimalla lisää kokemusta. Valmentamisessa maalaisjärjen käyttö on myös sallitta-

vaa. (Forsman & Lampinen 2008, 21.) 

 

Valmentaja toimii nuorelle esimerkkinä ja edustaa auktoriteettia. Kun urheilija kasvaa, valmen-

nussuhde muuttuu enemmän tasa-arvoisemmaksi yhteistyökumppanuudeksi. Urheilijan rooli 

itsenäisenä toimijana korostuu ja valmentajan toimii avustajana sekä neuvonantajana. (Mero 

2004, 410-412.) 

 

2.2 Urheilija 

 

Urheilijan uralla tarkoitetaan ihmisen elämän kattavaa suunnitelmaa, jossa määritellään eri ikä-

kausien tavoitteet sekä harjoittelun painopisteet huipulle tähtäävän valmennuksen näkökulmas-

ta. Urheilijan elämänuralla kuvataan ammattiuran yhdistämistä opiskeluun tai muiden elämän-

tavoitteiden käytännön järjestämistä. Urheilijan harjoittelu tulee olla terveellisistä ja herkkyys-

kausien huomioimista. (Kantola 1988, 104.) 

 

Urheilijan kehittymisen edellytyksenä on aina urheilija itse. Valmentajat ja vanhemmat voivat 

edesauttaa urheilijan viemistä eteenpäin, mutta urheilijalla tulee olla asenne kohdallaan. Urheili-

jan on sisäistettävä valmentajan neuvot ja ohjeet, jotta urheilija pystyy toteuttamaan harjoitteet 
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halutulla tavalla. Urheilijalla pitää olla kyky vastaanottaa palautetta, jotta pystyy tietoisesti kor-

jaamaan pyydettyä liikerataa. (Forsman & Lampinen 2008, 24-25.) 
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3 Tenniksen lajiesittely 

Tennis on monipuolinen urheilulaji ja sitä voi harrastaa koko iän. Laji on maailman laajuinen ja 

sillä arvellaan olevan noin 50 miljoonaa harrastajaa lähes kaikissa maailman maissa. (Suomen 

Tennisliitto; Renström 2002, 1.)  

Tenniksessä tulee nopeita lähtöjä sekä pysähdyksiä, myös suunnanmuutokset kuuluvat olen-

naisesti lajiin. Tenniksessä käytetään kehon kaikkia lihaksia. Tennis on kehittynyt valtavasti 

viimeisen 20 vuoden aikana. Tennismailat ovat kehittyneet, on omaksuttu uusia lyöntiteknii-

koita sekä pelaajat ovat nopeampia ja vahvempia kuin ennen.(Renström 2002, 1.)  

Tenniksen jokainen ottelu koostuu kahdesta osasta, ulkoisesta ja sisäisestä pelistä. Ulkoinen 

osa käydään vastustajaa vastaan sekä ulkoisten tekijöiden voittamiseksi. Sisäinen osa on henki-

sen puolen taistelua. Tässä käydään läpi keskittymisen herpaantumista, hermostuneisuutta sekä 

epävarmuutta omaan osaamiseen. (Gallwey 2005,13.) 

 

3.1 Tenniksen pelimuodot 

 

Tenniksen päälaji on kaksinpeli. Tennistä voidaan pelata myös joukkueittain. Kaksinpelin li-

säksi tenniksen pelimuotoina käytetään nelinpeliä ja sekanelinpeliä. Kentällä on yhteensä 4 pe-

laajaa. Sekanelinpelissä joukkueen muodostavat mies- ja naispelaaja. Nelinpeleissä on moni-

puolisempia lyöntejä kuin kaksinpelissä. ( Krause 2003, 25; Rich 2007, 146-154.) 

 

Nelinpeleissä lyödään kaksinpeliä enemmän palloa suoraan ilmasta eli lentolyöntejä. Nelinpe-

lissä pitää tuntea pelikaveri, jotta pystyy ennakoimaan parin liikkeitä sekä ajatuksia. Kun pari 

täydentää toisen heikkouksia, kyseessä on hyvä nelinpelipari. Yleensä parhaat kaksinpelipelaajat 

eivät ole niin hyviä nelinpelipelaajia, koska kaksinpelinpelaajat eivät välttämättä hallitse yhteis-

työtä sekä kommunikaatiota parinsa kanssa. (Krause 2003, 25; Rich 2007, 146-154.) 

 

3.2 Tenniksen etiketti 

 

Tennis oli kauan yläluokan suosima urheilulaji. Tenniksen pelaamiseen on kuulunut käyttäyty-

missääntöjä. Osa säännöistä pätee vieläkin, mutta ne ovat enemmän reilun pelin ohjenuoria. 

Pelissä vältetään lyömästä päin vastustajaa tahallisesti, kun tämä on verkolla. Tennisottelun 

päätyttyä vastustajat kättelevät toisiaan verkon yli ja sen jälkeen he kättelevät tuomaria. (Carl-

son 2003, 83.) 
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Tennisottelussa ollaan hiljaa pelattaessa pistettä. Katsomossa saa liikkua vain puolten vaihtojen 

yhteydessä. Kaksoisvirheen jälkeen ei ole sopiva taputtaa eikä myöskään silloin, kun pallo 

pomppaa vastustajan puolelle verkkonauhan kautta. Pelaajille ei saa huudella taktisia ohjeita 

katsomosta. (Carlson 2003, 83.)  

 

Tennikseen on aikaisemmin liittynyt myös pukeutumiskoodi, mikä on tarkoittanut sitä, että 

pelaajat ovat käyttäneet valkoisia pelivaatteita. Nykyään pukeutumissääntö on vapauttanut pe-

laajat hyvin vapaaseen pukeutumiseen. Ainoastaan Wimbledonin ammattilaisturnauksessa on 

määrätty tarkasti, millaisissa asusteissa pelaajan tulee pelata. (Carlson 2003, 86-96; Rich 2007, 

44-45.) 
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4 Suomalainen tennisvalmennusjärjestelmä 

 

Tenniksen eteenpäin viemisen suurin haaste on tennisseuroilla. Tennistä pelataan nykyään joka 

puolella Suomea, mutta tennis saa taloudellista tukea melko vähän muihin lajeihin verrattuna. 

Menestys kansainvälisillä kentillä takaa lajin suosion kasvun. Seuroille ja Suomen Tennisliitolle 

olisi tärkeää, että Suomesta nousisi huipputason pelaajia. Harjoitusedellytyksistä on silloin pi-

dettävä huolta. Tenniskenttiä tarvittaisiin enemmän. Seuratoiminnasta saa parhaimmillaan pe-

likavereita, seurat järjestävät valmennusta sekä tukevat pelaajan kehitystä. (Carlson 2003, 53-

54; Purho.)  

 

Tennispelaajan lajiharjoittelu voidaan jakaa tekniikka-, liikkumis-, ja peliharjoitteisiin. Näitä 

voidaan harjoittaa eri osina tai yhdistelemällä. Taktiikkaa voidaan harjoittaa kentällä sekä ken-

tän ulkopuolella. Tenniksessä paremmuutta mitataan kilpailumenestyksellä. Kilpailukausi on 

käynnissä lähes koko ajan. Tästä syystä valmennettavien mielenkiinnon ylläpitämiselle sekä jak-

samiselle on hyvä jakaa harjoittelua 6-8 viikon jaksoihin. Tennis voidaan tällöin jaotella pe-

rusharjoitteluun, kilpailuun valmistavaan kauteen sekä varsinaiseen kilpailukauteen. (Suomen 

Tennisliitto a; Kinnunen.) 

 

4.1 Suomen valmentajakoulutusjärjestelmä 

 

Hyvien kilpapelaajien kehittymisen edellytyksenä ovat ammattitaitoiset valmentajat. Suomen 

valmentajakoulutus on järjestetty viiteen tasoon. Ensimmäisen tason koulutukseen kuuluvat 

tenniksen perusteet sekä tennisohjaajakoulutus. (Suomen Tennisliitto c.) 

 

Tenniksen perusteet -koulutuksessa käsitellään minitennistä sekä perehdytään syötön, käm-

men- ja rystylyöntien sekä lentolyöntien opetustyyleihin mielikuvien avulla. Koulutus on päi-

vän kestoinen ja se soveltuu aloittelevien juniorien tai aikuisten ohjaamisesta sekä valmentami-

sesta kiinnostuneille yli 15-vuotiaille. Ohjaajan ammattitaidon kehittämisessä painottuvat kas-

vattajan rooli, pelaamalla oppiminen sekä kannustavan toimintaympäristön luominen. (Suo-

men Tennisliitto c.) 

 

Tennisohjaajakoulutukseen voivat osallistua kaikki, jotka ovat suorittaneet tenniksen perusteet 

sekä ohjanneet 50 tuntia tennistä. Viikonlopun koulutuksessa syvennytään sekä monipuoliste-

taan tekniikan opettamista. Ohjaajan näyttötaidot ovat yksi tärkeä kehitettävä asia. Tekniikan ja 

taktiikan opettamista käydään läpi sekä painotetaan pelinäkemystä. Kurssilla tehdään myös 

kausisuunnitelma. (Suomen Tennisliitto c.) 
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Toisen asteen koulutukseen voivat osallistua tennisohjaajatason suorittaneet sekä lisäksi 100 

tuntia valmennusta tai vuoden valmennuskokemuksen omaavat. Tämä kaksi kolmen päivän 

jaksoa kestävä seuravalmennuskoulutus painottuu valmentajan pedagogisten taitojen kehittä-

miseen, joihin kuuluvat muun muassa ryhmän hallinta, vuorovaikutus sekä tavoitteiden aset-

taminen. (Suomen Tennisliitto c.) 

 

Kilpavalmentajakoulutus on Tennisliiton kolmannen tason koulutus. Koulutukseen edellyte-

tään seuravalmentajakoulutuksen suoritus, SLU:n fyysisen harjoittelun perusteet, ITN- testin 

vähimmäistulos viisi sekä työkokemusta 200 tuntia valmentaneet. Kurssin laajuus on 200 tun-

tia, joka toteutetaan neljässä osassa. Koulutuksen sisällössä perehdytään kilpaurheilun valmen-

nuksellisiin asioihin. Käsiteltäviä asioita ovat kilpatekniikka, fyysinen ja henkinen valmennus, 

testaus, harjoittelun laadun maksimointi, taktiikan kehittäminen, vastustajan arvioiminen sekä 

harjoittelun kokonaisvaltainen ohjelmointi. Koulutuksesta saa lisäksi tietoa urheiluvammojen 

ennaltaehkäisystä, junioripelaajan ravinnosta, rasituksen ja levon suhteesta sekä antidoping-

työstä. (Suomen Tennisliitto c.) 

 

Valmentajakoulutusjärjestelmän neljäs taso on opetusministeriön hyväksymä 20 opintoviikon 

kestävä valmentajan ammattitutkinto. Koulutus on tarkoitettu huippuvalmentajatutkinnon 

suorittaneille. Tutkinto koostuu pakollisesta sekä valinnaisesta osasta. Pakolliset osat koostuvat 

valmentajana kehittyminen, toimintaympäristön hallinta sekä valmennustaidot. Tutkinnon va-

linnaiset osat ovat valmennustyö, lajin valmennus, organisaatiotyö sekä yrittäjyys. (Suomen 

Tennisliitto c.) 

 

Ylimmän tason koulutuksen voi suorittaa Jyväskylän liikuntatieteellisessä tiedekunnassa. Kou-

lutus on laajuudeltaan 160 opintoviikkoa ja hakeminen tapahtuu keväisin suoraan Jyväskylän 

yliopistoon. (Suomen Tennisliitto c.) 

 

4.2 Seuravalmennus 

 

Suomalaisilla tennisseuroilla on hyvin erilaisia tavoitteita. Pienimmät seurat keskittyvät harras-

telijatennikseen. Isommilla seuroilla on mahdollista panostaa myös kilpa- ja huipputennikseen. 

Pienemmissä tennisseuroissa valmennustoiminta perustuu usein osittain talkootoimintaan. Lä-

heskään kaikissa Suomen tennisseuroissa ei ole päätoimista tennisvalmentajaa. (Carlson 2003, 

54.)  
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Monilla seuroilla on junioreille suunnattuja minitennistapahtumia. Minitennistapahtuma on 

suuri massatapahtuma, jossa pelataan pienemmällä kentällä sekä pehmeällä pallolla sovelletuin 

pistelaskusäännöin. Seurat järjestävät myös tenniskouluja, joiden kautta pyritään saamaan uusia 

junioreita seuran jatkuvaan tennisharrastukseen. Tenniskoulujen ohjaajina toimivat usein van-

hemmat juniorit. (Manner; Purho. ) 

 

Valmennustuntien hinnat vaihtelevat seuroittain. Porin Verkkopalloseurassa viisi tuntia viikos-

sa tennistä maksaa syyskaudelta 520 euroa. Porin Verkkopalloseurassa ei ole päätoimista val-

mentajaa, joten pelaajat eivät välttämättä saa ohjattua valmennusta niin paljon kuin haluaisivat. 

Porissa pelaajat hoitavat fyysisen harjoittelun omatoimisesti. Henkistä valmennusta järjestetään 

satunnaisesti. (Manner. ) 

 

4.3 Harjoituskeskustoiminta  

 

Suomessa harjoituskeskustoimintaa on järjestetty Pääkaupunkiseudun, Hämeen, Varsinais-

Suomen, Itä-Suomen ja Kaakkois-Suomen alueilla. Kilpapelaajat hakevat harjoituskeskukseen. 

Harjoituskeskuksen pelaajat asuvat pääsääntöisesti kotonaan. Valmennusta on järjestetty kol-

mena aamuna viikossa ja lisäksi on iltaharjoitukset viisi kertaa viikossa. (Suomen Tennisliitto a; 

Kinnunen.) 

 

Kilpapelaajien lajiharjoittelu on jaettu kolmeen osa-alueeseen: fyysisten ominaisuuksien harjoit-

teisiin, lajiharjoitteisiin sekä kilpaotteluihin. Lyöntitekniikoita ja pelaamista harjoitellaan tennis-

kentällä ja sieltä tulevat viimekädessä eväät kilpaotteluihin. Kaikkia osa-alueita on koko ajan 

hiottava. (Suomen Tennisliitto a; Kinnunen.) 

 

Harjoituskeskuksissa on tavoitteena kehittää pelaajan lyöntitekniikkaa. Ryhmäharjoittelussa 

paneudutaan pääasiassa perusharjoitteluun eli kilpapelaajan kehittymisen kannalta oleellisiin 

liikkumis- ja tempoharjoitteisiin. Tekniikan kehittämisestä vastaa ensisijaisesti pelaajan henki-

lökohtainen valmentaja. (Suomen Tennisliitto a; Kinnunen.) 

 

Harjoituskeskuksissa tavoitteena on, että pelaajalle järjestetään kahdet harjoitukset päivässä ja 

päivän toiset lajiharjoitteet ohjaa pelaajan henkilökohtainen valmentaja. Harjoittelua eriytetään 

pelaajien yksilöllisten tarpeiden mukaan. Yleensä aamuharjoituksissa harjoittelevat yhdessä 

kaikki harjoituskeskuspelaajat ikään tai sukupuoleen katsomatta. (Suomen Tennisliitto a; Pur-

ho; Kinnunen.) 
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Pääkaupunkiseudun harjoituskeskuspelaajien aamuharjoittelu tapahtuu Myllypurossa. Kolmen 

aamun harjoitteluaiheisiin kuuluvat alkuverryttelyt ja nopeusharjoitteet. Lajiharjoittelu osa-

alueet vaihtuvat päivittäin. Tiistaiaamuun kuuluvat peruslyönnit ja liikkuminen, keskiviikkoon 

syöttö ja palautus sekä perjantaihin nelinpelitaitojen kehittäminen. (Suomen Tennisliitto a.) 
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5 Tenniksen harjoittelu 

 

Tennistä voi harjoitella ryhmässä tai ottaa yksityistunteja (Rich 2007). Tennistä oppii matkimal-

la. Matkittaessa mieleen muodostuu kuvia liikkeestä sekä lisäksi välittyy tuntemus liikkeestä. 

Matkittaessa kuunnellaan keholla, mutta liikesuoritus painetaan lihasten muistiin. Tekniikan 

kannalta oikeiden lyöntitekniikoiden omaksuminen on tärkeää. Näin voidaan harjoittaa mah-

dollisimman taloudellisia sekä tehokkaita lyöntejä. Tenniksen tekniikan harjoittelussa onnistu-

neiden toistojen määrä on suoraan verrannollinen kehittymiseen pelaajana. ( Jokinen 2003, 

178-180.) 

 

Tenniksen harjoittelun jaksottaminen on haastavaa, sillä kilpapelien lukumäärää vuoden aikana 

ei voida tarkkaan määritellä. Pelaaja ja valmentaja eivät etukäteen voi tietää voittojen ja tappi-

oiden määrää. Ammattilaisen esimerkkijaksotus koostuu seuraavasti: 6 viikkoa peruskautta (lo-

ka-marraskuu), 3 viikkoa tehokautta (joulukuu), 3 viikkoa valmistautumiskautta (joulu-

tammikuu), 3 viikkoa ylläpitokautta, 2 viikkoa pohjakautta sekä 2 viikkoa kestävä tehokausi. 

Puolen vuoden jälkeen ei tehdä määräpainotteista peruskautta, vaan loppukausi mennään van-

halla peruskausiharjoittelulla. Kun suunnitellaan fyysistä harjoittelua, niin huomioitavaa on se, 

että tenniksessä voi pärjätä hyvinkin erilaisilla ominaisuuksilla. (STL 3 tason koulutusmateriaa-

li, 43-44.) 

 

Suomessa tennispelaajat harjoittelevat määrällisesti liian vähän. Harjoitusten laadun pitää kor-

vata määrä, kun lajiharjoituksia on liian vähän. Pelaajan tulee keskittyä jokaiseen harjoitukseen 

ja antaa itsestään 110 %. Pelaajan kehittymiselle laatu on tärkeämpää kuin määrä. Pelaajalla pi-

tää olla hyvä asenne tekemiseen, jotta tuloksia syntyy. ( STL:n kilpavalmentajakoulutusmateri-

aali 2008, 37-39.)  

 

Suomessa yli 15-vuotiaiden harjoittelun painopisteiksi luokitellaan taktiikan harjoittaminen, 

fyysisen kyvyn harjoittaminen sekä henkisen puolen korostaminen lajiharjoitteiden ohella. 

Tekniikka- ja koordinaatioharjoittelua tulisi painottaa ennen 11 ikävuotta. (STL 3 tason koulu-

tusmateriaali, 43.) 

 

5.1 Maailmanlaajuinen 15- 20-vuotiaiden kilpapelaajapoikien lajiharjoittelu 

 

Tenniksessä 15- 20-vuotiaiden poikien fyysisten kykyjen harjoittelussa panostetaan koordinaa-

tion ja liikkumisen harjoittamiseen, voimaan, notkeuteen, hartioiden tasapainoon, voimahar-

joitteluun, ravintoon, testaamiseen, lepoon sekä palautumiseen ja vammojen ennaltaehkäisemi-
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seen. Taktisessa harjoittelussa perehdytään oman pelityylin tiedostamista, taktiikan hallitsemis-

ta eri pelityylisiä pelaajia vastaan sekä vastustajan pelityylin tutustumiseen. Tekniikan harjoitte-

lussa poikien tulisi kehittää omia vahvuuksiaan, mailan kärjen kiihtyvyyttä, oikeanlaista voi-

mantuottoa, sopeutumista eri kenttäpintoihin, voiman vaihtelua paineen alla sekä liikkumisen 

harjoittamista lyöntien vastaanottamiseen. Henkisellä puolella harjoittelu keskittyy itseluotta-

muksen lisäämiseen, rutiineihin, keskittymiseen, rentoutumiskykyyn, sinnikkyyteen ja päättä-

väisyyteen. (USTA.) 

 

Poikien yksittäisten harjoitusten pituus tulisi olla 2,5 tuntia ja sen jälkeen palautuminen toisiin 

harjoituksiin. Laji- sekä fyysistä harjoittelua pitäisi olla 24-27 tuntia viikossa. Kansainvälisistä 

kilpailuista tulisi osallistua ITF-kilpailuihin ja Challenger -/Future -turnauksiin. Yli 16-

vuotiailla pojilla kilpaotteluita saa kertyä maksimissaan 90 ottelua vuodessa. (USTA.) 

 

5.2 Maailmanlaajuinen yli 15-vuotiaiden kilpapelaajatyttöjen lajiharjoittelu 

 

Yli 15-vuotiaiden tyttöjen harjoittelussa fyysisellä puolella keskitytään nopeuteen, voimaan, 

kestävyyteen, notkeuteen, ravintoon, hartiaseudun tasapainoon, testaamiseen, vammojen en-

nalta ehkäisemiseen, lepoon sekä palautumiseen. Taktisella puolella harjoitetaan sopeutumista 

eri kenttäpintoihin sekä erilaisiin vastustajiin, hyvin määriteltyyn pelityyliin, eri taktiikoiden hal-

lintaan ja pisteiden kontrolloimiseen. Tekniikan harjoittelu painottuu siihen, että pelitilanteessa 

pysyisi oikea tekniikka, vahvuuksien kehittäminen, oikeanlainen voimankäyttö lyönneissä, mai-

lan kärjen voiman tuottaminen, voimakkaan pelin pelaaminen paineen alla, erilaisten kenttä-

pintojen hallinta ja pyrkiminen hyvään palautumiseen. Henkisellä puolella harjoitetaan stres-

sinhallintaa, kehonkieltä, ahdistuneisuuden poistamista, motivaatiota, itsenäisyyttä, positiivi-

seen ajattelutapaan pyrkimistä sekä taistelutahdon ylläpitämistä. (USTA.) 

 

Tyttöjen harjoitusten tulisi kestää 2,5 tuntia ja sen jälkeen palautuminen seuraavaan koetuk-

seen. Viikon tuntimäärä suositus harjoittelussa on 27-30 tuntia. Tyttöjen pitäisi kansainvälisesti 

ottaa osaa seuraaviin kilpailuihin: Challeger, WTA Tour, Grand Slams sekä Fed Cups. (USTA.) 

 

Poikien ja tyttöjen harjoittelu ei juuri poikkea toisistaan. Tytöillä harjoitusmäärät ovat suu-

remmat kuin pojilla. Tyttöjen pitää osallistua nuorempana haastavimpiin turnauksiin kuin poi-

kien. Tyttöjen henkisen puolen harjoittelussa painottuu positiivinen ajattelutapa ja stressin sie-

tokyky, mikä taas pojilla useimmiten on helpompaa. (USTA.) 
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5.3 Fyysinen harjoittelu 

 

Hyvä fyysinen kunto tarkoittaa sitä, kun sydän, verisuonet, keuhkot sekä lihakset toimivat 

maksimaalisella tehokkuudella. Hyvä fyysinen kunto ennaltaehkäisee vammoja sekä loukkaan-

tumisia. Tennispelaaja, joka omaa taidon ei voi pelata parasta tennistä, jos ei ole fyysistä kun-

toa. (Renström 2002, 103.) Tenniksessä tarvitaan koordinaatiota, kehonhallintaa, notkeutta ja 

nopeusvoimaa. Yksi palloralli vaatii edellisten lisäksi nopeutta, ketteryyttä sekä nopeus- ja voi-

makestävyyttä. Yksittäinen ottelu tai turnaus vaatii pelaajalta myös pitkäaikaista aerobista kes-

tävyyttä sekä hyvää palautumiskykyä. (STL:n kilpavalmentajakoulutusmateriaali 2008, 19-21.)  

 

Kun pelaaja lyö tennispalloa, niin ATP-KP mekanismi kuormittuu. Laji vaatii pitkäaikaista ae-

robista kestävyyttä. Pelaajan työ- ja palautumisjaksojen suhde on yhden suhde kahteen tai yh-

den suhde kolmeen. Pelaajien erilaiset pelityylit vaikuttavat pisteiden kestoon sekä työ- ja lepo-

jaksojen väliseen suhteeseen.( STL:n 3 tason koulutusmateriaali 2008, 7-8.) 

 

5.4 Fyysisen kunnon sekä ominaisuuksin harjoittaminen  

 

Tennis on aerobista sekä anaerobista, joten fyysinen harjoittelu on melko monipuolista (Ren-

ström 2002,103; STL:n 3 tason koulutusmateriaali 2008, 43).  Fyysiseen harjoitteluun kuuluu 

monta osa-aluetta. Näitä ovat muun muassa kestävyys, ketteryys, nopeus, tasapaino, voima, 

koordinaatio sekä notkeus. (Kainulainen; Renström 2002, 103.) 

 

Taito sekä tekniikka ovat tenniksen tärkeimmät osatekijät. Tämän vuoksi harjoittelu tulisi aloit-

taa jo lapsena. Tämä johtuu hermoston varhaisesta kypsymisestä. Taito voidaan jakaa yleistai-

tavuuteen sekä lajikohtaiseen taitavuuteen. Lajikohtainen taitavuus voidaan vielä jakaa tekniik-

kaan sekä tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykyä oppia ja hallita erilaisten urheilun ulko-

puolisten suoritusten taitoja sekä myös urheilulajien taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoi-

tetaan uuden tekniikan nopeaa oppimiskykyä, tekniikkavirheiden korjauskykyä ja lajin oikean-

laisen tekniikan hallitsemista. Hyvä tekniikka on suorituksen oikeiden liikkeiden osaamista. 

Tyyli tuo suoritukseen jokaisen pelaajan persoonallista ilmaisutapaa näkyviin. (Mero 2004, 

241.) 

 

5.5 Fyysisen harjoittelun tavoitteet 

 

Ensimmäinen tavoite fyysisessä harjoittelussa on loukkaantumisten ennaltaehkäiseminen sekä 

lihastasapainon ylläpitäminen. Vammojen ennaltaehkäiseminen on tärkeää, koska vanha vam-
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ma saattaa uusiutua helposti. Lihaksen tai nivelen liikkuvuus ei palaa täysin ennalleen vammau-

tumisen jälkeen. Tyypillisimpiä vammoja tenniksessä ovat olkapäävammat, nilkkavammat, 

alaselkävammat, reiden ja nivusten venähdykset ja revähdykset, vatsalihasten revähdykset, pol-

vivammat sekä rannevammat. Tenniskyynärpää on melko harvinainen vamma ammattilaisten 

keskuudessa, sillä useimmiten vamma syntyy vääränlaisen lyöntitekniikan takia. (STL:n 3 tason 

koulutusmateriaali 2008, 10-19; Renström 2002, 147-260.) 

 

Tennispelaajan pitää vahvistaa ja venyttää kaikkia lihasryhmiä. Erityistä vahvistamista vaativat 

yläselän lihakset, takareisien ja lonkan ojentajat, jalkapohjan ja nilkan lihakset, alaselkä, kyynär-

varren yläpuoli sekä vasenkäsi (oikeakätisillä). (STL:n 3 tason koulutusmateriaali 2008, 10-19.) 

 

Venyttelyä tuplasti kaipaavat rintalihakset, olkapään etuosat, etureidet ja lonkan koukistajat, 

pohkeet, vatsa ja vasenkylki (oikeakätisillä) sekä oikea käsi ja olkapäät. Fyysisen harjoittelun 

avulla nostetaan pelaajan pelitasoa ja kykyä harjoitella enemmän. (STL:n 3 tason koulutusmate-

riaali 2008, 10-19.) 
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6 Henkinen valmennus 

 

Henkisen valmennuksen tavoitteena on auttaa urheilijaa tasapainoiseen elämään, kehittymään 

ihmisenä sekä urheilijana. Henkisessä valmennuksessa yritetään liittää urheilu muuhun elämän 

kokonaisuuteen. Tämä auttaa urheilullisten tavoitteiden saavuttamisessa ja huippusuorituksis-

sa. Henkisellä valmennuksella pyritään edistämään kokemusten ja näkemysten laajentumista, 

itsetuntemusta sekä itseohjautuvuutta. (Närhi & Frantsi 1998, 15.) 

 

6.1 Henkinen valmennus tenniksessä 

 

Tennis on psyykkisesti rankimpia lajeja. Kilpailu kestää pitkään. Kilpailija on yksin kentällä 

vastustajansa kanssa sekä katsomo ja yleisö ovat kuitenkin lähellä. Laji edellyttää psyykkisesti 

kestävää ja vahvaa luottamusta itseensä sekä positiivista ajattelua omiin mahdollisuuksiin. Pe-

laajan on pystyttävä yhä uudestaan unohtamaan edellinen tilanne, kokoamaan itsensä ja keskit-

tymään vain omaan suoritukseen. Tennispelissä on runsaasti taukoja, joita voi käyttää tehok-

kaasti hyväksi. Tauon aikana pelaaja kerää voimia ja keskittyy seuraaviin suorituksiin. Suurin 

osa tasaväkisistä peleistä ratkeaa psyykkisellä tasolla. (Gardin; Renström 2002, 278-287.) 

 

Henkinen valmennus on sovitettava muuhun harjoitteluun. Sitä kautta myös muu harjoittelu 

tehostuu. Tärkeää on, että pelaajan koti, kaverit, opiskelu tukevat pelaajaa. Henkisessä valmen-

tautumisessa on keskeistä urheilijan oma halu ja mukanaolo ohjelmien laadinnassa. Valmentau-

tumisessa omaksuttavat taidot soveltuvat moniin muuhun elämäntoimintaan. Siksi niitä voi 

harjoitella myös pelikentän ulkopuolella. (Gardin.) 

 

6.2 Keskittyminen tenniksessä 

 

Henkisen valmennuksen menetelmiä ovat muun muassa positiivinen ajattelu ja omaan suori-

tukseen keskittyminen. On tärkeää nollata edeltävät tapahtumat kentällä ja saada liika jännitys 

pois lihaksista sekä ajatuksista. Suunnataan ajatukset vain seuraavaan omaan hyvään suorituk-

seen. (Gardin.)  

 

Tennispelaajasta on helposti nähtävissä liikkeet, eleet, jopa ilmeet. Pelaajan on tärkeä muistaa 

se, että pelaaja on helposti luettavissa, ei vain katsojan silmissä vaan myös vastustajan. Tällöin 

pelaajan heikkoudet, tunteet sekä pelot voivat paljastua. Lihastyö vaatii pelaajalta aina ylimää-

räistä energiaa. (Jokinen 2003, 226-228.) 
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Keskittymisen avulla tennispelaaja kohdentaa voimavaransa suoritukseen sekä pystyy pois sul-

kemaan ulkoisten tekijöiden aiheuttamia häiriöitä suoritustilanteessa. Jokainen pelaaja valmis-

tautuu henkisesti omalla tavallaan tulevaan suoritukseen. Tietoisen keskittymisen apuna käyte-

tään rentoutumista, mielikuvaharjoittelua sekä erilaisia opeteltuja keskittymismalleja. Rentou-

tumisen avulla pelaaja rauhoittaa mielensä sekä luo tilaa ajatuksille sekä tunteille, jotka ohjaavat 

oikeanlaiseen suoritukseen. Mielikuvaharjoittelun avulla pelaaja käy omia lyöntejä sekä tulevaa 

otteluaan läpi. (Gardin; Heino 2000, 231.)  

 

6.3 Positiivinen ajattelumalli 

 

Positiivisessa ajattelussa on kyse asenteesta, jonka voi jokainen valita. Positiivisessa ajattelussa 

on kyse siitä, että ajatellaan myönteisesti. Tenniksessä on hyvä korostaa pelaajan hyviä puolia 

suorituksessa. Palaute suunnataan suorituksen onnistuneisiin osiin. Voidaan silti puuttua vir-

heisiin, mutta on hyvä esittää asia myönteisesti ja ohjata seuraavaa yritystä oikeaan suuntaan. 

(Närhi & Frantsi 1998, 79-81.) 

 

Tenniksessä on tärkeä pystyä voittamaan häviämisen pelko. Tappioiden analysointi on hyödyl-

listä ja se kehittää pelaajaa. Tällöin pystyt poistamaan heikkoudet pelistäsi. Pelaajan täytyy halli-

ta myös voittamisen taito. Voiton häämöttäessä pelaaja voi alkaa jännittää voittamista ja pelko-

tila voi ottaa vallan pelaajasta. Pelaajan on hillittävä ajatuksensa pelin aikana. (Jokinen 2003, 

225.) 

 

6.4 Suorituksen taustatekijät 

 

Monien osatekijöiden summana syntyy onnistunut suoritus.  Osatekijöitä ovat osaaminen, 

vuorovaikutus, tunteet, tahto, kokemus, persoonallisuustekijät, sopeutuminen sekä tausta. 

Tennispelaaja voi kokea useita eri suorituspaineita, kuten koti, urheiluhenkilöt, julkisuus ja olo-

suhteet. Urheilijalle stressiä voivat aiheuttaa henkilökohtaiset asiat tai huoli perheestä. Onnis-

tumisen pakko syntyy urheilijan omasta ajatusmaailmasta, tähän voivat myös vaikuttaa ulko-

puoliset tekijät. (Gardin; Heino 2000, 231-240.) 

 

Tennispelaajan pitää asettaa itsellensä päämääriä. Asettaessaan päämääriä, se pitää pelaajan 

kohteessa. Tämä motivoi pelaajaa ja motivaatio antaa taas pelaajalle energiaa. Ilman energiaa 

pelaaja ei pääse ottelussaan huipputasolle. ( Renström 2002, 283.) 
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7 Ravinto  

 

Ravinnolla voidaan vaikuttaa positiivisesti terveyteen, vireyteen sekä suorituskykyyn. Energian 

lisäksi tarvitsemme ravinnosta rakennusaineita, suojaravinteita sekä nesteitä. Ravinto on kes-

keisessä roolissa menestymisen kannalta urheilussa. (Aalto & Seppänen 2008, 5; Ilander ym. 

2006, 407.) Ihmiselle välttämättömiä ravintoaineita on lähes 50. Ravintoaineet voidaan luoki-

tella suojaravintoaineisiin sekä energiaravintoaineisiin. Suojaravintoaineisiin kuuluvat proteiinit, 

vitamiinit ja kivennäisaineet. Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit ja ne 

tuottavat energiaa. (Parkkinen & Sertti 2006, 17-18; Peltosaari ym. 2002, 9.) 

 

7.1 Tenniksen kuormitus sekä energianlähteet 

 

Tennis on sekä aerobinen että anaerobinen urheilulaji (Renström 2002, 48). Harjoituksen aika-

na tennispelaajan pitää pystyä räjähtäviin lähtöihin sekä nopeisiin spurtteihin. Harjoituksen 

kesto on 1-3 tuntia ja harjoituksia voidaan pitää 1-2 kertaa päivässä. Tenniksessä tarvitaan kes-

tävyyttä, sillä turnaukset voivat kestää päivästä viikkoon menestyksestä riippuen. (Petersen & 

Nittenger 2003, 207.) 

 

Tärkein energianlähde tenniksen tapaisessa alle kahden minuutin lihastyössä on glykogeeni. 

Sitä saadaan hiilihydraattipitoisesta ravinnosta. Hiilihydraattipitoinen ravinto parantaa suori-

tuskykyä pitkäkestoisen suorituksen aikana, koska ne ylläpitävät glukoosin tasoa veressä sekä 

hiilihydraattien saamista hapen avulla. (Petersen & Nittinger 2003, 207; USTA.)  

 

7.2 Ravinto tenniksessä 

 

Elimistö käyttää hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja energiantuotantoon sekä levossa että 

rasituksessa.  Kevyessä aerobisessa liikunnassa energia tuotetaan pääasiassa elimistön rasvoista. 

Kun suorituksen teho kasvaa, niin hiilihydraattien merkitys energianlähteenä lisääntyy. Tehok-

kaan anaerobisen liikunnan aikana energiaa tuotetaan pääasiassa lihaksiin varastoituneesta hii-

lihydraatista, glykogeenista. Glukogeenia on lihaksissa keskimäärin 300 g, mikä tuottaa energiaa 

noin 1200 kcal. Glukogeenivarastojen riittävyys on keskeinen edellytys liikuntasuorituksen on-

nistumiselle. (Aro ym. 2005, 332.) 
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Tenniksessä kuluu runsaasti energiaa. Tennispelaajien tulee saada riittävästi hiilihydraatteja. 

Hiilihydraattien saanniksi suositellaan 6-8 grammaa painokilogrammaa kohti vuorokaudessa. 

(Aalto & Seppänen 2008, 13; Aro ym. 2005, 332; Parkkinen & Sertti 2006, 160.) 

 

Hiilihydraattien suositusmäärä pelaajalle on 55-70% kokonaisenergiansaannista. Rasvoja pelaa-

jan tulisi saada 20% ja proteiineja 10-15%. Tennispelaajan ruokavalion avainasemassa ovat vil-

javalmisteet, kuten leipä, puuro, pasta, riisi, hedelmät sekä peruna. (Aalto & Seppänen 2008, 

13, 25; Renström 2002, 54-56.) 

 

Kun halutaan lisätä lihasmassaa voimaharjoittelun avulla, on saatava riittävästi proteiineja. 

Elimistö ei kykene käyttämään rajattomasti proteiinia lihasmassan kasvattamiseen, vaan yli-

määräinen siirtyy energiantuotantoon. Liikunnan määrän ja tehon lisääntyessä tarvitaan enem-

män vitamiineja sekä kivennäisaineita. Niitä saadaan tarpeeksi, kun syödään ravintosuositusten 

mukaisesti sekä huomioidaan lisääntynyt energiankulutus. (Parkkinen & Sertti 2006, 160-161.) 

 

Hyvä nestetasapaino ehkäisee uupumista. Yli tunnin kestävässä harjoituksessa jo pienikin nes-

tehukka alentaa suorituskykyä. Nestetasapainosta huolehtiminen aloitetaan jo useita tunteja 

ennen harjoitusta tai ottelua. Juodaan runsaasti aterioiden yhteydessä, jolla varmistetaan neste-

varastojen olevan täynnä. (Ilander ym. 2006, 252; Parkkinen & Sertti 2006, 160-161.) 

 

7.3 Ravinto ennen kilpailusuoritusta 

 

Onnistuneen kilpailusuorituksen perusedellytyksenä on, että tennispelaajan energiavarastot 

ovat täynnä ja nestetasapaino on kohdallaan suorituspäivänä. Suoritusta edeltävinä päivinä täy-

tyy keskittyä, että syö säännöllisesti ja täysipainoisesti. Riittävä uni on myös urheilijalle tärkeää. 

Suorituspäivän aamuna tulee syödä täysjyväviljavalmisteisiin ja proteiinipitoisiin ruoka-aineisiin 

perustuva aamiainen, joka pitää nälän loitolla. Yksittäisen kilpailusuorituksen päivänä voidaan 

syödä melko normaalisti. Viimeinen ateria olisi hyvä nauttia 2-3 tuntia ennen kilpailusuoritusta. 

Ruoan tulisi olla hiilihydraattipitoinen sekä nesteitä tulisi nauttia riittävästi. Ennen kilpailusuo-

ritusta tulisi välttää rasvapitoisia ruokia, sillä ne imeytyvät hitaasti elimistöön. (Ilander ym. 

2006, 251-252.) 

 

Koko päivän tai viikonlopun kestävät turnaukset ovat haasteellisia energiavarastojen, neste-

tasapainon sekä veren sokeripitoisuuden ylläpitämiselle. Parhaiten kilpailupäivän aterioiksi so-

pivat vähärasvaiset, hyvin sulavat ja kohtuullisesti sokeria sisältävät hiilihydraattipitoiset välipa-

lat. Nestetasapainoa ylläpidetään juomalla aktiivisesti ottelun aikana sekä otteluiden välissä. 
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Ottelun aikana on hyvä juoda urheilujuomaa veden lisäksi, sillä urheilujuoma auttaa ylläpitä-

mään energia- ja nestetasapainoa tehokkaammin kuin vesi. (Ilander ym. 2006, 251-252.) 

 

Ottelun kestäessä useita tunteja on hyvä nauttia banaania nesteen ohella (Fogelholm. 1999, 

286). Ottelun tai turnauksen päätteeksi on hyvä nauttia monipuolinen hiilihydraattipitoinen 

mutta myös proteiinipitoinen ja rasvaa sisältävä ateria (Ilander ym. 2006, 251-252). 

 

7.4 Ravintoon vaikuttavia asioita 

 

Ruoan valintaan vaikuttavat useat eri tekijät kuten koti, vanhemmat, koulu, kaverit, media, 

valmentajat ja makuelämykset (Mero ym. 2004, 145). Pelaajalle suunnitellessa ravintosuunni-

telmaa on otettava huomioon pelaajan ikä, fyysinen kunto ja mahdolliset ruoka-aineallergiat. 

Turnauksissa huomioitavia seikkoja ovat turnauksen taso, lämpötila, aika ja otteluiden väliset 

tauot. Kilpailuissa tankkauksella on suuri merkitys. Otteluiden alkamisajat eivät läheskään aina 

pidä paikkaansa, sillä edellisten otteluiden kestoa ei tiedetä etukäteen. (Petersen & Nittinger 

2003, 49-50; USTA.) 
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8 Pajulahti-ryhmä 

 

Suomen Tennisliitto on perustanut nuorten tennispelaajien valmennusryhmän, joka aloitti 

toimintansa syksyllä 2007 Liikuntakeskus Pajulahdessa, Nastolassa. Liiton tavoitteena on luoda 

pysyvä valmennusjärjestelmä, joka takaa nuorille pelaajille mahdollisuuden sekä opiskella että 

harjoitella ammattimaisesti erinomaisessa ympäristössä tähtäimenään kansainvälinen ten-

nishuippu. (Pajulahti; Suomen Tennisliitto b; Liukko.) 

 

Opiskelu urheilun ehdoin mahdollistaa ryhmän pelaajille kaksien päivittäisten lajiharjoitusten 

vetämisen Pajulahden tennishallissa. Liikuntakeskus pystyy tarjoamaan ammattilaisuraan val-

mistautuville nuorille asiantuntijoiden käytön fyysisessä ja henkisessä valmennuksessa sekä 

huippu-urheilun tukitoimet, kuten hieronnan, lihashuollon ja ravitsemusasiantuntijan palvelut. 

Pajulahti-ryhmän kanssa on tarkoitus tehdä pitkäaikaista työtä heidän tennisuransa eteenpäin-

viemiseksi. (Suomen Tennisliitto b; Liukko.) 

 

Liiton huipputennisstrategian mukaan ryhmällä on oma valmentaja. Valmentajan palkkauksen 

kustantavat yhteistyössä liiton kanssa Liikuntakeskus Pajulahti sekä Suomen Olympiakomitea. 

(Suomen Tennisliitto b; Liukko.) 

  

Ryhmässä aloittivat Harri Heliövaara Helsingistä, Jesse Kiuru Lahdesta, Tuomas Manner Po-

rista ja Juuso Ojanen Varkaudesta. Heliövaaraa lukuun ottamatta pojat opiskelevat neljän vuo-

den opistosuunnitelman mukaan Nastolan lukiossa Nastopolissa. Tämän vuoden syksystä Pa-

julahti-ryhmää täydennettiin neljällä uudella pelaajalla, kahdella tytöllä sekä kahdella pojalla. 

Helsingistä Katja Verho ja Stina Kailaheimo sekä Tampereelta Mikko Rajamäki ja Kuopiosta 

Juuso Laitinen. Pelaajille valmennus on ilmaista, mutta asumisesta ja ruokailuista he joutuvat 

maksamaan 500 euroa kuukaudessa. (Pajulahti; Suomen Tennisliitto b; Liukko.)  

 

Pajulahti-ryhmän pelaajille tarjotaan optimaaliset harjoitusmahdollisuudet. Kuitenkin pelaajilla 

on suuri elämänmuutos muuttaa pois kotoa lukioikäisenä. Suurin osa Pajulahti-ryhmän pelaa-

jista suorittaa harjoittelun ja kilpailemisen ohella lukio-opintoja. Tämä vaatii nuorelta vastuun-

tuntoa sekä itsekuria. 
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8.1 Pajulahti-ryhmän jaksosuunnitelma 

 

Taulukko 1. Pajulahti-ryhmän viikko-ohjelmat syksy 2007 – kevät 2008 

Syksy 2007 

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI 

 

 

 

 

 

 

14.45-16.00 

Lajiharjoitus 

takakenttäpeli ja 

nopeus 

 

18.00-20.00 

Lajiharjoitus 

syöttö, heitot ja 

olkapäätreeni 

 

20.30-21.00 

Oma venytte-

ly-harjoitus 

 

7.30-9.15 

Lajiharjoitus: 

monipuolisuus 

 

 

15-17.00 

Fysiikkatreeni: 

kehonhallinta ja 

voima 

 

18.30-19.00 

Palauttava 

lenkki 

 

 

19-20.00 

Pitkä venytte-

ly-harjoitus 

 

 

7.30-9.15 

Lajiharjoitus: 

takakenttäpeli ja 

nopeuskestävyys 

 

14-16.00 

Lajiharjoitus:  

syöttö ja peli 

 

 

 

 

 

 

 

19-19.30 

Oma venyttely-

harjoitus 

 

7.30-9.15 

Lajiharjoitus: 

monipuolisuus 

ja nopeus 

 

14-16.00 

Lajiharjoitus:  

palautus ja peli 

 

 

18.30-19.30 

Palauttava 

harjoitus  

pallottelu 

 

20-21.00 

Pitkä venytte-

ly-harjoitus 

 

7.30-9.15 

Lajiharjoitus:  

syöttö, heitot ja 

olkapäätreeni 

 

 

 

(Kainulainen; Kinnunen.) 

  

Pajulahti-ryhmän harjoittelu (taulukko 1)on monipuolista. Lajiharjoitukset sisältävät muun 

muassa takakenttäpeliä, nopeusharjoituksia, syöttöjä, palautuksia ja heittoharjoituksia. Fysiik-

kaharjoittelussa keskitytään kehon hallintaan ja voimaan. Venyttely kuuluu päivän päätösoh-

jelmaan. (Kainulainen; Kinnunen.) 
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9 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää ja vertailla Pajulahti-ryhmän pelaajien ja harjoi-

tuskeskuksessa harjoittelevien maajoukkuetason junioritennispelaajien ajankäyttöä, harjoitus-

olosuhteita, tukitoimia ja tyytyväisyyttä. 

 

Tutkimusongelmat olivat seuraavat: 

 

1. Miten tyytyväisiä pelaajat olivat harjoitusolosuhteisiin? 

2. Miten valmennus ja sen tukitoimet oli järjestetty? 

3. Millainen oli pelaajien normaalin harjoitusviikon ajankäyttö? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

22 

10 Tutkimusmenetelmät 

 

Tutkimusmenetelmänä käytettiin kyselyä. Tarkoituksena oli selvittää kokonaisvaltaisen sekä 

syvemmän käsityksen muodostamista pelaajien harjoitusolosuhteista. Tiedon keruu toteutettiin 

tutkijan itsensä toteuttamilla kyselyillä sekä haastatteluilla, joiden avulla osoitettiin pelaajien 

näkemyksiä, havaintoja ja kehitystarpeita toimintaympäristöstä. 

 

10.1 Kohderyhmä 

 

Tutkimuksen kohderyhmänä oli 15 -19 -vuotiaita maajoukkuetennispelaajia (n=26). Pajulahti-

ryhmän seitsemästä pelaajasta kyselyyn vastasivat kaikki. Harjoituskeskuspelaajista 19 vastasi 

kyselyyn. Pajulahti-ryhmässä oli kaksi tyttöä ja viisi poikaa sekä harjoituskeskuspelaajista tyttöjä 

oli seitsemän ja poikia 12. Tennispelaajien keski-ikä tytöillä oli 16,1 nuorin vastanneista tytöistä 

oli 14-vuotias ja vanhin oli 17-vuotias. Pojilla keski-ikä oli 17,1, nuorin pojista oli 15-vuotias ja 

vanhin oli 19-vuotias. Kohderyhmän henkilöt olivat syntyneet vuosina 1989 -1993.  

 

Kysely jaettiin Helsingin, Turun ja Tampereen harjoituskeskuspelaajille sekä Nastolaan Paju-

lahti-ryhmän pelaajille. Helsingin pelaajien harjoituskeskus toimii Myllypurossa ja kyselyyn vas-

tanneet pelaajat edustivat seuraavia tennisseuroja: Smash, HVS, Sata ja GVLK. Turun harjoi-

tuskeskus toimii Manhattanin tennishallilla ja kyselyyn vastanneiden pelaajien edustusseura oli 

ÅLK. Tampereen harjoituskeskus sijaitsee Ruotulassa ja kaikkien pelaajien edustusseura oli 

TaTs. 

 

Pajulahti-ryhmän pelaajien tenniksen aloittamisiän keskiarvo oli 5,6 vuotta ja harjoituskeskuk-

sen 6,9 vuotta. Pajulahden pelaajista kuusi suoritti lukiota ja yksi liikuntaneuvojan tutkintoa. 

Harjoituskeskuksen pelaajista kaksi oli vielä yläasteella, 16 suoritti lukiota ja yksi valmistui yli-

oppilaaksi syksyllä 2008. 

 

Pajulahti-tytöistä toisella oli Suomen naisten ranking vuonna 2008 yhdeksän ja vuonna 2009 

15. Toisella oli vuonna 2008 ranking 20 ja tänä vuonna 11. Harjoituskeskustytöistä parhaalla 

Suomen naisten ranking oli vuosi sitten 13 ja vuonna 2009 oli 19. Huonoin sijoitus harjoitus-

keskustytöistä oli vuonna 2008 sija 125 ja tällä hetkellä pelaajan sijoitus oli 78. Muilla pelaajilla 

oli näiden kahden pelaajan välisiä sijoituksia. 
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Pajulahti-poikien parhain sijoitus Suomen miesten rankinglistalla vuonna 2008 oli 13 ja vuonna 

2009 ranking oli noussut sijaan kymmenen. Huonoin sijoitus miesten rankingissa Pajulahti-

pojista oli viime vuonna sija 201 ja tänä vuonna sijoitus oli 135. Yksi Pajulahden pojista nousi 

vuoden aikana sijalta 132 ja sijalle 15. Harjoituskeskuspoikien parhain sijoitus miesten rankin-

gissa vuonna 2008 oli 31, joka nousi vuodessa sijalle 22. Huonoin ranking oli viime vuonna 

pelaajalla 785 ja tänä vuonna vasta 411 sija. Muut harjoituskeskuksen pojat ovat tasoitukseltaan 

huonoimman ja parhaimman pelaajan välissä rankinglistalla. 

 

10.2 Mittarin laadinta ja kyselyn järjestäminen 

 

Tutkimuksessa käytettiin laajaa kyselylomaketta. (Liite 1) Ennen kyselylomakkeen laadintaa 

käytiin keskustelua, mitä asioita Suomen Tennisliitossa halutaan selvittää Pajulahti-ryhmän 

valmennuksesta. Kysymyksillä kartoitettiin Pajulahti-ryhmän pelaajien sekä harjoituskeskuspe-

laajien lajivalmennusta, fyysistä harjoittelua sekä henkistä valmennusta. Lisäksi kyselyn avulla 

selvitettiin pelaajan tyytyväisyyttä valmennukseensa, pelaajan ruokatottumuksia, ajankäyttöä 

sekä koulumenestystä. 

 

Kyselyssä käytettiin avoimia - sekä monivalintakysymyksiä. Avoimilla kysymyksillä pyrittiin 

saamaan pelaajan henkilökohtaisia mielipiteitä esiin. Vertailuryhmään valittiin eri harjoituskes-

kuksista Pajulahti-ryhmää vastaava määrä pelaajia. Vastanneet olivat kaikki Suomen ikäluokki-

ensa maajoukkuetason pelaajia.  

 

10.3 Tilastolliset menetelmät 

 

Tulosten analysoinnissa käytettiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaa. Tuloksissa tarkasteltiin 

Excel-taulukkolaskentaohjelmaa muuttujien osalta absoluuttisina frekvensseinä ja asteikko 

muuttujien osalta keskiarvoina tyttöjen ja poikien osalta erikseen. Ristiintaulukoinnilla ja chi-

testillä tarkasteltiin unenmäärän yhteyttä urheiluvammoihin.  

 

 

 

 

 

 

 



  

24 

11 Tutkimustulokset 

 

Tuloksissa vertailtiin Pajulahti-ryhmässä harjoittelevien tennispelaajien valmennusolosuhteita 

harjoituskeskuksessa harjoitteleviin tennispelaajiin. Työssä käsiteltiin tytöt ja pojat omina ryh-

minään. 

 

11.1 Pelaajien tyytyväisyys valmennuksen harjoitusolosuhteiden järjestelyyn 

 

Tutkimuksessa kartoitettiin määrällisesti pelaajien lajiharjoittelua, fyysistä harjoittelua, henkistä 

valmennusta sekä kilpailusuunnitelmia. Lisäksi mitattiin pelaajien tyytyväisyyttä harjoitusolo-

suhteisiin. 

 

Pajulahti-tytöillä oli henkinen, fyysinen ja lajivalmentaja. Pelaajat suunnittelivat kilpailukalente-

rin yhdessä valmentajan kanssa sekä pelaajat pitivät harjoituspäiväkirjaa. Toisella tytöllä val-

mentaja seurasi kilpailuja säännöllisesti. 

 

Harjoituskeskuksen tytöistä kahdella ei ollut fysiikkavalmentajaa. Henkistä valmentajaa ei ollut 

neljällä, muilla kuitenkin oli. Lajivalmentaja löytyi kaikilta harjoituskeskus tytöltä, mutta muuta 

valmentajaa ei ollut kenelläkään. Pelaajista viisi oli saanut kirjallisen suunnitelman valmennuk-

sesta, loput eivät. Viisi pelaajaa suunnitteli yhdessä valmentajan kanssa kilpailukalenterin, loput 

suunnittelivat itse. Harjoituskeskus tytöistä kukaan ei pitänyt harjoituspäiväkirjaa ja vain kah-

della pelaajalla valmentaja seurasi kilpailijaa säännöllisesti. 

 

Pajulahden kaikilla pojilla on fyysinen, henkinen ja lajivalmentaja. Pojat suunnittelivat yhdessä 

valmentajan kanssa kilpailut ja pelaajilla oli kirjallinen suunnitelma valmennuksesta. Harjoitus-

päiväkirjaa pitivät kaikki. Valmentaja seurasi kolmen pojan kilpailuja säännöllisesti.  

 

Harjoituskeskuksen pojista yhdeksällä pelaajalla oli fyysinen valmentaja, henkinen valmentaja 

oli vain kahdella pojalla. Kaikilla oli lajivalmentaja sekä yhdellä pojalla oli harjoitusvastustajia, 

jotka toimivat muina valmentajina. Yhdessä valmentajan kanssa suunnitelman teki puolet pe-

laajista sekä puolella oli kirjallinen suunnitelma valmennuksesta. Pojista vain yksi piti harjoi-

tuspäiväkirjaa. Valmentaja seurasi säännöllisesti seitsemän pelaajan kilpailuja. 
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Pajulahti-tytöistä kaikki vastasivat ulkoisten tekijöiden vaikuttaneen jonkin verran ottelussa. 

Harjoituskeskuksen viisi tytöistä vastasi, että ulkopuoliset tekijät ottelussa vaikuttivat jonkin 

verran. Yksi vastasi ulkopuolisten tekijöiden vaikuttavan erittäin paljon ja yksi paljon.  

 

Pajulahti-ryhmän molemmat tytöt kokivat keskittymisen heikkoutenaan. Lisäksi toisella oli on-

gelmia itsehillinnässä sekä käyttäytymisessä. Harjoituskeskuksen tytöistä kolme koki, että heillä 

oli parannettavaa ottelun aikana keskittymisessä. Kahdella oli vaikeuksia hallita hermoja ja lo-

put tunsivat itseluottamuksen puutetta.  

 

Pajulahti-pojista kahdella ulkopuoliset tekijät ottelussa eivät vaikuttaneet lainkaan ja kolmella 

vastanneista pelaajista ulkoiset tekijät vaikuttivat jonkin verran. Ulkoiset tekijät vaikuttivat jon-

kin verran kymmenellä harjoituskeskuspojalla ja yhdellä paljon ja yhdellä ei lainkaan.  

 

Pajulahti-pojilla oli kaikilla yksilöllisiä puutteita henkisellä puolella (positiivinen ajattelu, keskit-

tyminen, rentous sekä kaikkensa antaminen). Harjoituskeskuksen pojilla parannettavaksi nou-

sivat kolmella pelaajalle keskittyminen, kolmella itseluottamus ja kolmella käyttäytyminen. Mui-

ta esille tulleita ongelmia olivat taistelutahdon puute, hermojen hallinta sekä negatiivisuus. 

 

 

 

Kuvio 1. Pajulahti-tyttöjen (n=2) sekä harjoituskeskustyttöjen (n=7) tyytyväisyyskyselyn 

keskiarvot 
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Tutkimuksessa mitattiin (kuvio 1) pelaajien tyytyväisyyttä ajankäyttöön, ruokatottumuksiin, 

asumiseen, tennisvalmennukseen, harjoituskavereihin, harjoitusaikoihin, kenttien määrään, 

ryhmän kokoon sekä henkiseen ja fyysiseen valmennukseen.  

 

Pajulahti-tytöt ja harjoituskeskustytöt olivat keskimäärin melko tyytyväisiä päivän aikatauluihin. 

Ruokailun suhteen keskiarvoissa löytyi eroa. Pajulahti-tytöt olivat melko tyytyväisiä ja harjoi-

tuskeskustytöt olivat tyytyväisiä ruokaan. Pajulahti-tytöt olivat asumiseensa melko tyytymättö-

miä. Vastaavasti harjoituskeskustytöt olivat asumiseensa erittäin tyytyväisiä.  

 

Pajulahden tytöt olivat melko tyytyväisiä tennisvalmennukseen ja harjoituskeskuksen tytöt tyy-

tyväisiä. Pajulahti-tytöt olivat harjoituskeskustyttöjä tyytyväisempiä harjoituskavereihin. Harjoi-

tusaikojen tyytyväisyyteen molemmat ryhmät olivat yhtä tyytyväisiä.  

 

Suurin ero tyttöryhmien mielipiteiden välillä muodostui kenttien määrästä. Pajulahti-tytöt oli-

vat tyytymättömiä kenttien lukumäärään, kun taas harjoituskeskustytöt kokivat kenttien mää-

rän riittäväksi. Harjoitusryhmän kokoon molemmat ryhmät olivat tyytyväisiä. Henkiseen val-

mennukseen Pajulahti-tytöt olivat melko tyytyväisiä ja harjoituskeskustytöt melko tyytymättö-

miä. Fyysiseen valmennukseen kaikki olivat tyytyväisiä. 

 

 

Kuvio 2. Pajulahti-poikien (n=5) sekä harjoituskeskuspoikien (n=12) tyytyväisyyttä mitattavien 

aiheiden keskiarvot 
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Ajankäyttöön, ruokaan, harjoituskavereihin ja harjoitusaikoihin (kuvio 2) Pajulahden pojat sekä 

harjoituskeskuksen pojat olivat tyytyväisiä. Asumiseen harjoituskeskuspojat olivat tyytyväisiä ja 

Pajulahti-pojat melko tyytyväisiä. Tennisvalmennukseen Pajulahti-pojat olivat erittäin tyytyväi-

siä ja harjoituskeskuspojat tyytyväisiä. Harjoituskeskuksen pojat olivat melko tyytyväisiä kentti-

en määrään ja Pajulahden pojat tyytymättömiä.  

 

Ryhmän osallistujien määrässä harjoituskeskuspojat olivat melko tyytyväisiä ja Pajulahti-pojat 

melko tyytymättömiä. Henkiseen valmennukseen molemmat ryhmät olivat melko tyytyväisiä 

sekä fyysiseen valmennukseen tyytyväisiä. 

 

Taulukko 2. Pajulahti-tyttöjen (PT) ja harjoituskeskustyttöjen (HT) harjoittelumäärien keskiar-

vot eri osa-alueilta kesällä ja talvella (krt/vko)                     

 PT ke-

sä 

HT kesä Erot PT talvi HT talvi Erot 

Kestävyys 3,5 1,3 2,2 2,5 0,9 1,6 

Voima 3 2 1 3 2 1 

Nopeus 2 1,9 0,1 2 1,6 0,4 

Venyttelyt 3 3,4 -0,4 3 2,6 0,4 

Tennis 10,5 9,6 0,9 10 8,9 1,1 

Omatoiminen 2 1,1 0,9 1,5 0,9 0,6 

 

Pajulahti-tytöt harjoittelivat (taulukko 2) keskimäärin kaikkia osa-alueita enemmän kuin harjoi-

tuskeskustytöt, poikkeuksena kesällä Pajulahti-tytöt venyttelivät vähemmän. Pajulahden tytöillä 

oli kestävyysharjoittelua selvästi enemmän viikossa sekä kesällä että talvella. Voimaharjoittelua 

ja tennistä oli yksi kerta viikossa enemmän kuin muilla. 
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Taulukko 3. Pajulahti-poikien (PP) ja harjoituskeskuspoikien (HP) harjoittelumäärien keskiar-

vot eri osa-alueilta kesällä ja talvella (krt/vko)                       

 PP ke-

sä 

HP kesä Erot PP talvi HP talvi Erot 

Kestävyys 2,8 1,5 1,3 1,6 1,3 0,3 

Voima 2,6 1,8 0,8 2,6 2,2 0,4 

Nopeus 2,4 2,1 0,3 2,2 1,7 0,5 

Venyttelyt 4 3,8 0,2 4 3,8 0,2 

Tennis 7,2 8 -0,8 7,6 7,9 -0,3 

Omatoiminen 0,4 0,5 -0,1 0 0,3 -0,3 

 

Poikaryhmien välillä (taulukko 3) ei löytynyt suuria eroja osa-alueiden harjoittelussa viikkokoh-

taisesti. Kuitenkin Pajulahti-poikien ohjelmaan kuului jonkin verran enemmän kestävyys-, 

voima-, nopeus- ja venyttelyharjoituksia. Tennisvalmennusta harjoituskeskuspojilla oli keski-

määräisesti noin puoli tuntia enemmän. 

 

Pajulahti-tyttöjen kilpailuohjelmaan kuuluivat Suomessa SM-kilpailut, SM-liiga, ITF-kilpailut 

sekä muut kansainväliset kilpailut. Harjoituskeskustytöt osallistuvat enemmän Suomessa järjes-

tettäviin kilpailuihin kuin Pajulahti-tytöt. Harjoituskeskustytöt kiersivät kansallisia kilpailuita 

sekä miesten että naisten luokissa. Viisi tyttöä osallistui myös ITF kilpailuihin.  

 

Kaikki Pajulahden pojat osallistuivat ITF-kilpailuihin ja harjoituskeskuksen pojista vain neljä. 

Harjoituskeskuksen pojat kiersivät enemmän kansallisia kilpailuita kuin Pajulahti-pojat. Kum-

mankin ryhmän pelaajat osallistuivat yleisiin SM-kilpailuihin sekä ikäkausi SM-kilpailuihin kes-

kimääräisesti samalla tavalla.  

 

Pajulahti-ryhmälle valmennus ei maksanut mitään. Harjoituskeskuspelaajien valmennusmaksun 

keskiarvo oli 3100 euroa vuodessa. Pajulahden pelaajien kilpailumatkat maksoivat kaksi kertaa 

enemmän kuin harjoituskeskuksen pelaajien kilpailumatkat. 

 

11.2 Valmennuksen tukitoimet  

 

Ryhmien tukitoimia selvitettiin kyselyn avulla. Tukitoimilla tarkoitettiin lihashuoltoa, asumista 

ja ravintoasioita.  
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Pajulahti-ryhmäläiset asuivat arkipäivät opistolla ja viikonloput kotona. Harjoituskeskuksen 

pelaajista yksi oli muuttanut omaan asuntoon ja muut asuivat kotona.  

 

Pajulahti-tytöt käyttivät sekä hierojaa että fysioterapeuttia tarvittaessa. Kolme harjoituskeskuk-

sen tytöistä käytti hierontapalvelua, kaksi hierontapalvelua sekä fysioterapiaa, yksi käytti pelk-

kää fysioterapiaa ja yksi ei käyttänyt lainkaan näitä oheistoimintoja.  

 

Hierontaa sekä fysioterapiaa käytti kolme Pajulahden pojista sekä kaksi ainoastaan hierojan 

palveluja. Hierontapalvelua käytti kuusi harjoituskeskuksen pojista, neljä ei käyttänyt mitään 

tukitoimia ja kaksi käytti sekä hierojaa että fysioterapeuttia. 

 

 

Kuvio 3. Tyttöjen (n=9) unenmäärien yhteys urheiluvammoihin 

 

(Kuvio 3) Tyttöjen nukkumismäärät eivät olleet yhteydessä urheiluvammoihin (p=0.86).  
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Kuvio 4. Poikien (n=17) unenmäärien yhteys urheiluvammoihin 

 

Poikien nukkumismäärillä ei ollut (kuvio 4) merkittävää yhteyttä urheiluvammoihin (p=0.98). 

 

Pajulahden tytöistä molemmilla oli ollut vammoja. Urheiluvammoja oli ollut viidellä harjoitus-

keskustytöistä.  

 

Urheiluvammoja oli neljällä Pajulahden pojista ja yhdellä ei. Seitsemän harjoituskeskuksen po-

jista oli säästynyt urheiluvammoilta ja lopuilla viidellä urheiluvammoja esiintyi.  

 

Pajulahti-tytöistä toinen söi yleensä ja toinen joskus. Molemmat Pajulahden tytöistä söivät 3-4 

kertaa viikossa makeisia. Kaikki harjoituskeskuksen tytöt syövät kaksi lämmintä ruokaa päiväs-

sä. Viisi harjoituskeskustytöistä söi makeisia 3-4 kertaa viikossa, ja kaksi söi 1-2 kertaa viikossa.  

 

Pojista kaikki Pajulahti-pelaajat sekä harjoituskeskuspelaajat syövät kaksi lämmintä ateriaa päi-

vässä. Pajulahden pojista kaikki söivät 3-4 kertaa viikossa makeisia. Harjoituskeskuksen pojista 

kahdeksan söi makeisia 1-2 kertaa viikossa ja loput neljä 3-4 kertaa viikossa. Pajulahden pojat 

söivät enemmän makeisia kuin harjoituskeskuksen pojat. 
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Kuvio 5. Pajulahti-tyttöjen (n=2) sekä harjoituskeskustyttöjen (n=7) ruokailukerrat päivän ai-

kana 

 

Pajulahden tytöistä (kuvio 5) toinen söi 5-6 kertaa päivässä ja toinen 3-4 kertaa päivässä. Kun 

taas kaikki harjoituskeskustytöt söivät 5-6 kertaa päivässä.  

 

 

Kuvio 6. Pajulahti-poikien (n=5) sekä harjoituskeskuspoikien (n=12) ruokailukerrat päivän 

aikana 

 

Kaikki Pajulahti-pojat (kuvio 6) söivät 5-6 kertaa päivässä. Harjoituskeskuspojista kahdeksan 

söi 5-6 kertaa päivässä, kaksi 3-4 kertaa ja kaksi 7-8 kertaa päivässä.  

 

Pajulahti-tytöistä toinen söi 2,5-3 tuntia ennen harjoituksia ja toinen 1,5-2 tuntia ennen.  Kuusi 

söi 1,5-2 tuntia ennen harjoituksia harjoituskeskustytöistä ja yksi söi 30 minuuttia -tuntia ennen 

harjoituksia.  
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Pajulahti-pojista neljä söi 30 minuuttia -tuntia ennen harjoituksia ja yksi 1,5-2 tuntia ennen. 

Harjoituskeskuspojista seitsemän söi 1,5-2 tuntia ennen harjoituksia, kolme söi 2,5-3 tuntia 

ennen ja loput 30 minuuttia -tuntia ennen.  

 

 

Kuvio 7. Pajulahti-tyttöjen (n=2) sekä harjoituskeskustyttöjen (n=7) ruokailuaika ennen 

kilpapeliä 

 

Pajulahti-tytöistä (kuvio 7) toinen söi 3-4 tuntia ennen kilpaottelua ja toinen 1-2 tuntia ennen. 

3-4 tuntia ennen kilpailuottelua söivät neljä harjoituskeskustytöistä ja kolme söivät 1-2 tuntia 

ennen peliä.  

 

 

Kuvio 8. Pajulahti-poikien (n=5) sekä harjoituskeskuspoikien (n=12) ruokailuaika ennen 

kilpapeliä 

 

Pajulahti-pojat (kuvio 8) söivät 1-2 tuntia ennen kilpaottelua. Harjoituskeskuspojista kahdek-

san söi 3-4 tuntia ennen peliä ja loput neljä poikaa 1-2 tuntia ennen peliä.  
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Harjoituskeskuksen tytöt sekä Pajulahden tytöt söivät yleensä terveellisesti. Pajulahden tytöt 

käyttivät palautusjuomaa lisäravinteena ja harjoituskeskuksen viisi tyttöä käytti vitamiineja. 

 

Pajulahden pojat söivät yleensä terveellisesti. Harjoituskeskuksen pojista lähes kaikki pojat (11) 

söivät yleensä terveellisesti.  

 

Kaikki pojat käyttivät palautusjuomaa ja vain harjoituskeskuksen pojista kaksi ei käyttänyt mi-

tään lisäravinteita. Viisi harjoituskeskus poikaa käytti palautusjuoman lisäksi vitamiineja.  

 

11.3 Harjoitusviikon ajankäyttö 

 

Tutkimuksessa selvitettiin pelaajilta myös heidän päiväohjelmaansa. Siihen kuuluivat harjoitus-

kerrat, harjoituksiin siirtymisajat, koulutehtävien tekeminen, vapaa-ajan vietto sekä nukkumi-

nen. 

 

Pajulahti-ryhmän tytöistä toinen teki läksyjä alle tunnin päivässä ja toinen 1-2 tuntia päivässä.  

Harjoituskeskuksen tytöistä kolme käytti läksyjen lukemiseen keskimäärin alle tunnin päivässä. 

Loput neljä tekivät läksyjä 1-2 tuntia päivässä.  

 

Pajulahti-ryhmän pojista kaikki viisi tekivät läksyjä alle tunnin. Harjoituskeskuksen pojista 11 

käytti läksyjen tekemiseen alle tunnin päivässä ja yksi käytti 1-2 tuntia päivässä. 

 

 

Kuvio 9. Pajulahti-tyttöjen (n=2) sekä harjoituskeskustyttöjen (n=7) koulumenestys tällä 

hetkellä 

 



  

34 

Pajulahti-ryhmän molemmilla tytöillä (kuvio 9) koulumenestys oli kohtalainen. Harjoituskes-

kustytöistä viidellä koulumenestys oli kohtalainen ja kahdella oli erinomainen. Pajulahti-

ryhmän tyttöjen sekä harjoituskeskustyttöjen osalta kaikki saivat koulusta tarvittaessa vapaata. 

 

 

Kuvio 10. Pajulahti-poikien (n=5) sekä harjoituskeskuspoikien (n=12) koulumenestys tällä 

hetkellä 

 

Pajulahti-pojilla koulumenestys (kuvio 10) oli kaikilla kohtalainen. Vastaavasti harjoituskeskus-

poikien koulumenestys neljällä oli erinomainen ja kahdeksalla oli kohtalainen. Harjoituskes-

kuksen pojista ainoastaan yksi ei saanut helposti vapaata koulusta ja muut saivat tarvittaessa. 

 

Pajulahti-tytöistä molemmat katsoivat televisioita ja pelasivat tietokonetta 2-3 tuntia päivässä. 

Harjoituskeskustytöistä kaksi katsoi televisiota sekä pelasi tietokonetta 2-3 tuntia päivässä. Viisi 

katsoi/pelasi alle tunnin päivässä.  

 

Pajulahti-pojista neljä pelasi/katsoi 2-3 tuntia päivässä ja yksi alle tunnin. Tietokoneella pela-

si/katsoi televisiota harjoituskeskuspojista seitsemän 2-3 tuntia päivässä, neljä alle tunnin ja 

yksi yli 3 tuntia.  

 

Pajulahti-tytöistä toinen nukkui yli 8 tuntia yössä, toinen nukkui 6-8 tuntia yössä. Kuusi harjoi-

tuskeskustytöistä nukkui keskimäärin yli 8 tuntia yössä ja yksi nukkui 6-8 tuntia yössä. 

  

Pajulahti-pojista kolme nukkui yli 8 tuntia yössä ja kaksi 6-8 tuntia. Harjoituskeskuspojista 

kahdeksan nukkui yli 8 tuntia yössä ja loput neljä nukkuivat 6-8 tuntia yössä.  
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Kaikilla pelaajilla kuului lepopäivä viikon aikana sekä tarvittaessa pelaajat pitävät ylimääräisen 

lepopäivän. 

 

Pajulahti-pelaajilla oli neljänä aamuna viikossa harjoitukset, kun taas harjoituskeskuspelaajilla 

oli harjoitukset kolmena aamuna viikossa. Arkipäivisin kaikilla oli koulun jälkeen harjoitukset. 

 

Pajulahti-pelaajat siirtyivät kävellen, mikä kesti vajaa 5 minuuttia. Harjoituskeskustytöillä matka 

harjoituksiin autolla kesti keskimäärin 16 minuuttia ja harjoituskeskuksen pojilla kesti matka 

autolla keskimäärin 26 min.  
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12 Pohdinta 

 

Pajulahti-ryhmän ja harjoituskeskuspelaajien mielipiteet eivät eroa suuresti. Molempien ryhmi-

en tytöt olivat tyytyväisiä fyysiseen valmennukseen, ryhmän kokoon, harjoitusaikoihin, harjoi-

tuskavereihin ja päivän ajankäyttöön. Suurimmat erot ilmenivät kohdissa kenttien määrä ja 

asuminen. Pajulahti-ryhmän tytöt olivat melko tyytymättömiä kenttien määrään ja asumiseen. 

Pajulahdessa on vain kaksi sisätenniskenttää ja pelaajia on seitsemän. Kenttiä pitäisi saada Pa-

julahteen lisää.  

 

Pajulahden tytöt asuivat viikot opistolla ja viikonloput kotona. Tytöt olivat melko tyytymättö-

miä asumiseen, koska huoneet olivat pieniä eikä heillä ollut työrauhaa. Vastaavasti harjoitus-

keskuksen tytöt asuivat kotona, missä heillä oli rauhallinen ympäristö. Ruokailuihin Pajulahden 

tytöt olivat melko tyytyväisiä, kun taas harjoituskeskustytöt olivat tyytyväisiä. Ero saattoi joh-

tua siitä, että Pajulahden tytöt eivät syöneet päivittäin kahta lämmintä ruokaa, kun taas harjoi-

tuskeskuksen tytöt söivät päivittäin kaksi lämmintä ateriaa. 

 

Verrattaessa Pajulahti-poikia harjoituskeskuspoikiin Pajulahti-poikien tyytyväisyyskyselyn tu-

lokset olivat parempia ajankäytön, ruoan, tennisvalmennuksen, harjoituskavereiden, henkisen 

ja fyysisen valmennuksen osalta. Pajulahti-pojat pitivät viikon ajankäyttöään hyvänä. Pajulahti-

pojat söivät kaksi lämmintä ateriaa päivässä. Kuitenkin he söivät makeisia keskimäärin enem-

män viikon aikana kuin harjoituskeskuksen pojat. 

 

Tyytymättömimpiä Pajulahti-pojat olivat asumiseen, kenttien määrään ja ryhmän kokoon. 

Kenttien vähäinen määrä oli suoraan suhteessa ryhmän suureen kokoon. Asumisessa ilmenivät 

samat syyt kuin tytöillä. 

 

Pajulahti-tyttöjen Suomen naisten rankingsijoitukset olivat tänä vuonna 11 sekä 15. Toinen 

tytöistä oli noussut rankinglistalla ja toinen laskenut kuusi sijoitusta. Sijoituksen huononemi-

nen johtui todennäköisesti siitä, että pelaajalla oli ollut pitempiaikainen urheiluvamma. Pelaaja 

ei ollut pystynyt täysipainotteiseen harjoitteluun, saati sitten kilpailemiseen. Kuitenkin Pajulah-

den tytöt olivat Suomen naisten eliittiä. Harjoituskeskuksen yksi pelaaja oli laskenut rankingis-

sa seitsemän sijoitusta alaspäin. Muut pelaajat olivat nousseet rankingissa. Kaksi harjoituskes-

kuksen pelaajaa oli kehittynyt huomattavasti, sillä toisella sijoitus oli noussut 47 sijaa ja toisella 

36 sijaa ylöspäin. Nykyiset rankingit sijoitukset näillä pelaajilla olivat 25 parhaan joukossa nais-

ten listalla. 
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Pajulahti-poikien sijoitukset Suomen miesten rankingissa olivat nousseet kaikilla vuoden aika-

na, joten pojat olivat kehittyneet. Parhaimmalla Pajulahden pelaajallakin oli noussut ranking 

vuoden aikana 13:sta kymmenen joukkoon. Eniten kehitystä oli tapahtunut rankinglistan mu-

kaan pelaajalla, joka oli vuoden aikana noussut 117 sijaa ylöspäin. Nyt sijoitus miesten rankin-

gissa tällä pelaajalla oli 15. Harjoituskeskuspojat olivat myös kaikki parantaneet sijoitustaan 

vuoden aikana. Osalla pelaajista sijoitus oli vielä kaukana kärjestä, mikä saattoi johtua siitä, että 

pelaajat olivat vielä varsin nuoria. Pelaajat olivat kuitenkin alle 18-vuotiaiden rankinglistalla 

kolmenkymmenen parhaimman pelaajan joukossa. 

 

Kyselyn perusteella ilmeni, että Pajulahti-ryhmän pojat olivat yleisesti tyytyväisempiä valmen-

nusjärjestelmään kuin Pajulahden tytöt. Tämä saattoi johtua siitä, että Pajulahti-tyttöjä oli vain 

kaksi ja poikia kuitenkin viisi. Pajulahden pelaajien valmennus oli ilmaista. Kuitenkin heille tuli 

majoituksesta ja ruokailusta vastaavat kulut kuin harjoituskeskuksen pelaajien valmennusmak-

suista. Pajulahti-ryhmän kilpaileminen maksoi huomattavasti enemmän kuin harjoituskeskuk-

sen pelaajien. Tämä johtui siitä, että Pajulahti-ryhmän kilpailusuunnitelmaan kuului enemmän 

ulkomaan kilpailuja. 

 

Pajulahden pelaajilla esiintyi urheiluvammoja enemmän kuin muilla tutkimuksessa olevilla. 

Tämä saattoi johtua siitä, että Pajulahdessa harjoitusten määrä oli moninkertaistunut pelaajien 

aikaisempaan harjoitteluun nähden.  

 

Tulososassa haettiin yöunenmäärän yhteyttä urheiluvammoihin, mutta tästä ei saatu tyttöjen 

eikä poikien osalta merkittävää yhteyttä. Kaikki tutkimuksen pelaajat nukkuivat vähintään kuu-

si tuntia, mutta jos yöunenmäärä olisi jäänyt alle kuuteen tuntiin, niin sillä olisi saattanut olla 

yhteys urheiluvammoihin. 

 

Pajulahdessa on harjoitusolosuhteet paremmat kuin harjoituskeskuksissa. Pajulahdessa on kak-

si ammattivalmentajaa, fysiikkavalmentaja sekä henkinen valmentaja. Harjoituskaverit asuivat 

arkipäivät opistolla, joten heidän oli helppo osallistua päivittäin harjoituksiin. Heillä ei kulunut 

turhaa aikaa harjoituksiin liikkumiseen, kun taas harjoituskeskuksien poikien edestakaisiin mat-

koihin kului keskimäärin kaksi tuntia päivässä. Pajulahdessa kävi lisäksi vierailevia harjoitusvas-

tustajia. Harjoittelu oli Pajulahdessa myös suunnitelmallisempaa kuin harjoituskeskuksissa, sillä 

Pajulahden pelaajat olivat saaneet kaikki kirjallisen jaksosuunnitelman harjoituksista sekä he 

suunnittelivat kilpailukalenterin yhdessä valmentajansa kanssa. Kaikki Pajulahden pelaajat piti-

vät harjoituspäiväkirjaa, mikä edesauttoi pelaajien kehitystä. 
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Suomen junioritenniksen kehittymiselle on tärkeää, että kilpapelaajilla on mahdollisuus panos-

taa täysipainoisesti tennikseen sekä opiskeluun Pajulahdessa ja harjoituskeskuksissa. Pajulah-

dessa alan ammattilaiset ovat kuitenkin helpommin saatavilla kuin harjoituskeskuksissa. Paju-

lahti-ryhmän pelaajien etuna on se, ettei harjoituspaikoille siirtymiseen kulu ylimääräistä aikaa.  

 

Lukioikäisten pelaajien on helpompi muuttaa opistolle täysihoitoon kuin yksinään harjoitus-

keskuspaikkakunnalle. Harjoituskeskuspaikkakunnalla pelaajan pitäisi hankkia asunto ja hoitaa 

itsenäisesti jokapäiväiset arkiaskareet. Tämän takia Pajulahti on sopiva vaihtoehto pienillä 

paikkakunnilla asuville pelaajille. Muutamissa kaupungeissa on tarjolla harjoituskeskusmahdol-

lisuus, joten harjoituskeskuspaikkakunnilla asuvat pelaajat valitsevat todennäköisesti tämän.  

 

Tutkimusta voisi laajentaa seuraamalla Pajulahti-ryhmän tennismenestystä muutaman vuoden 

eteenpäin. Lisäksi olisi mielenkiintoista kartoittaa, miten ryhmäläisten ylioppilaskirjoitukset 

menevät. 
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Liite 1 

Tennisjuniorikysely 

 

Tämän kyselyn tarkoituksena on selvittää ja vertailla harjoituskeskuksissa harjoittelevien junio-

ritennispelaajien ja Pajulahti-ryhmän pelaajien ajankäyttöä, harjoitusolosuhteita sekä tyytyväi-

syyttä edellä mainittuihin asioihin. 

Kysely on osana opinnäytetyötäni (Haaga-Helia amk, Vierumäen yksikkö). Kyselyn toteutan 

yhteistyössä Tennisliiton kanssa. Jos kysymyksiä ilmenee, niin ota tarvittaessa yhteyttä: Juulia 

Manner, 050-3637818. 

 

1. sukupuoli: tyttö/poika 

2. ikä ____ 

3. kotikaupunki ________________ 

4. seura ______________________ 

5. Kuuluuko Pajulahti-ryhmään: kyllä/ ei 

6. STL:n aikuisten rankingit: 

ranking syksyllä 2007 _____ 

ranking syksyllä 2008 _____ 

ranking tammikuu 2009 _____  

ranking P18/T18 2009 _____ 

 

7. Milloin ja miksi aloitit tenniksen? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

8. Mitä muita urheilulajeja olet harrastanut?  

_________________________________________________________________________ 

 

9. Mitä opiskelet tällä hetkellä? Kuinka kauan opinnot kestävät?  

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

10. Missä asut? 

a) kotona b) urheiluopistolla c) muu, mikä? ___________________ 
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11. Kuinka monta tuntia käytät aikaa läksyjen tekemiseen päivässä? 

a) alle 1 h b) 1-2 h c) yli 2 h 

 

12. Mikä keskiarvosi oli yläasteen päättötodistuksessa? 

_________________________________________ 

 

13. Miten arvioisit koulumenestystäsi tällä hetkellä? 

a) heikko (5-6) b) kohtalainen (7-8) c) erinomainen (9-10) 

 

14. Saatko helposti koulustasi vapaata kilpailumatkoja varten? 

a) kyllä b) yleensä c) ei 

 

15. Kuinka monta tuntia päivittäin katsot televisiota/pelaat tietokoneella? 

a) alle 1 h b) 2-3 h c) yli 3 h 

 

16. Kuinka monta tuntia nukut keskimäärin yössä? 

a) alle 6 h b) 6-8 h c) yli 8 h 

 

17. Kuuluuko ohjelmaasi lepoa harjoitusten ohella? Voiko olla ylimääräisiä lepopäiviä? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

18. Mitä henkilöitä käytät valmennuksen ohessa? (hieroja, fysioterapeutti) 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

Lajiharjoittelu ja kilpailut 

 

19. Mitä valmennuksesi maksaa vuodessa? 

______________________________________________ 

 

20. Miten paljon rahaa vuodessa menee kilpailuihin? 

______________________________________________ 
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21. Kuinka paljon sinulla menee aikaa, kun menet harjoituksiin? Millä kuljet harjoituksiin? 

_________________________________________________________________________ 

 

22. Minkälaisia valmentajia sinulla on? 

a) fyysinen valmentaja ____ 

b) henkinen valmentaja____ 

c) lajivalmentaja ___ 

e) joku muu, mikä? ___________________ 

 

23. Oletko saanut valmennuksesta kirjallista suunnitelmaa? 

a) kyllä 

b) ei 

 

24. Käsittelettekö suunnitelman yhdessä valmentajan kanssa? 

a) kyllä 

b) ei 

 

25. Suunnitteletteko kilpailuohjelman yhdessä valmentajan kanssa? 

a) kyllä 

b) ei 

 

Jos vastasit ei, niin kuka suunnittelee kilpailuohjelman? 

_____________________________________________________________ 

  

26. Mihin kilpailuihin osallistut tänä vuonna? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

27. Pidätkö harjoituspäiväkirjaa? Jos pidät, niin minkälaista? Saatko valmentajaltasi palautetta 

siitä? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 
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28. Seuraako valmentajasi säännöllisesti kilpailujasi paikan päällä?  

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

29. Onko fyysisessä harjoittelussasi jaksosuunnitelma käytössä? 

a) kyllä 

b) ei 

 

30. Monta kertaa viikossa harjoittelet kyseisiä ominaisuuksia kesällä ja talvella? 

                                                                                      Kesä             Talvi                                                                                                  

Kestävyys esim. lenkki, hiihto   

Voima esim. puntti, loikat   

Nopeus    

Venyttelyt/lihashuolto    

Tennistä   

Omatoiminen harjoittelu, mitä?   

 

 

31. Onko sinulla ollut loukkaantumisia/urheiluvammoja viimeisen vuoden aikana? 

a) kyllä 

b) ei 

 

Jos vastasit kyllä, niin mitä vammoja? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

32. Pitääkö valmentajasi sinulle henkistä valmennusta? Mitä? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

33. Häiritsevätkö ulkopuoliset tekijät sinua? (esim. yleisö, ilma) 

a) erittäin paljon b) paljon c) jonkin verran d) ei lainkaan 
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Jos vastasit ulkopuolisten tekijöiden vaikuttavan sinuun, niin mikä sinua häiritsee eniten? 

_________________________________________________________________________ 

 

34. Mitä parannettavaa sinulla on henkisellä puolella? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

35. Syöt 2 lämmintä ruokaa päivässä? (lounas ja päivällinen) 

a) aina b) yleensä c) joskus 

 

36. Kuinka monta kertaa viikossa syöt makeisia? (karkkia, sipsejä ym.) 

a) 1-2 b) 3-4 c) 5-6 d) joka päivä 

 

37. Kuinka monta kertaa syöt päivän aikana?   

(esim. aamupala, lounas, välipala, päivällinen sekä iltapala) 

a)3-4 b) 5-6 c) 7-8 

 

38. Kuinka monta tuntia ennen harjoituksia syöt lämpimän aterian?   

a) 30 min-1h b) 1,5h-2h c) 2,5 h-3h 

 

39. Kuinka monta tuntia ennen kilpapeliä syöt lämpimän aterian?  

a) 1-2h b) 3-4h c) 5-6h 

 

40. Syöt mielestäsi terveellisesti? 

a) aina b) yleensä c) aika harvoin d) ei koskaan 

 

41. Käytätkö lisäravinteita? Jos, niin mitä?  

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

 

42. Mitä juot harjoituksissa sekä kilpailujen yhteydessä? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 
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43. Kuinka tyytyväinen olet asteikolla 1-6. (6 = erittäin tyytyväinen,…., 1= erittäin tyytymätön) 

 

  Erittäin                 Erittäin  

                   tyytymätön              tyytyväinen  

a) Ajankäyttöösi      1          2          3          4          5          6 

b) Ruokaan       1          2          3          4          5          6 

c) Asumiseen       1          2          3          4          5          6  

d) Tennisvalmennukseen      1          2          3          4          5          6  

e) Harjoituskavereihin      1          2          3          4          5          6 

g) Harjoitusaikoihin      1          2          3          4          5          6  

h) Kenttien määrään      1          2          3          4          5          6  

i) Ryhmän koko harjoituksissa  1          2          3          4          5          6 

j) Henkiseen valmennukseen    1          2          3          4          5          6 

k) Fyysiseen valmennukseen     1          2          3          4          5          6 

 

Jos vastauksesi on 1-2, niin miksi? Perustele. 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

44. Vapaa sana. 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

 

Kiitos! 
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Liite 2 

Pajulahti-ryhmän viikko-ohjelma syksy 2007 – kevät 2008 

Kevät 2008 

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI 

 

7.30-9.15 Oma-

toiminen 

Lajiharjoitus: 

syötöt ja pallot-

telu  

 

 

15-17.00 Pasi 

Lajiharjoitus 

takakenttäpeli ja 

nopeus 

 

18.30-20.00 Pasi 

Lajiharjoitus 

syöttö, heitot ja 

olkapäätreeni 

 

20.00-21.00 Pasi 

Ohjattu venyt-

tely-harjoitus 

 

 

7.30-9.15 Pasi 

Lajiharjoitus: 

monipuolisuus 

 

 

15-17.00 Pekka 

Fysiikkatreeni: 

kehonhallinta ja 

voima 

 

18.30-19.00 Oma-

toiminen 

Palauttava harjoi-

tus  

uinti ja vesihieronta 

 

 

20-20.30 Omatoi-

minen Venyttely-

harjoitus 

 

 

7.30-9.15 Pasi 

Lajiharjoitus: 

takakenttäpeli ja 

nopeuskestävyys 

 

14-16.00 Pasi 

Lajiharjoitus:  

syöttö ja peli 

 

 

 

 

 

 

19-20.00 Oma-

toiminen 

Venyttelyharjoi-

tus 

 

7.30-9.15 Pasi 

Lajiharjoitus: 

monipuolisuus 

ja nopeus 

 

 

14-16.00 Pasi 

Lajiharjoitus:  

palautus ja peli 

 

18.30-20.30 

Omatoiminen 

Palauttava 

harjoitus  

pallottelu ja 

vesihieronta 

 

 

20.30-21.00 

Oma venytte-

ly-harjoitus 

 

7.30-9.15 Pek-

ka 

Lajiharjoitus:  

syöttö, heitot ja 

olkapäätreeni 

 

 

 

(Kainulainen; Kinnunen.) 
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Liite 3 

Pajulahti-ryhmän fysiikka harjoittelu 2.jakso 

 
Ajankäyttö / vko Eri harjoitteita / vko Toistoja / vko 

Valmistavat harjoitteet 

- peruskestävyyttä  

  kehittävää 

9 x 20 min 100 2000 – 2500 

Nopeusosuudet 2 x 15 min 10 50 

Nopeuskestävyysosuudet 1 x 20 min 1-2 40 

Heitto-osuudet 2 x 20 min 9 150 

Lihaskunto-osuudet 3 x 20 min 28 900 

Voimaharjoitukset 1 x 90 min 24 700 

Iltavenyttelyt 5-7 x 30-60 min 24 150 

Palauttavat harjoitteet 2 x 45 min 2  

YHT 11 h – 15,5 h 198 3990 - 4490 

 

(Kainulainen.) 

 


