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Taman tutkimuksen tavoitteena oli maarittda millaista Velocity Based harjoittelu (VBT) on verrattuna ta-
vanomaiseen nopeusvoima harjoitteluun jadkiekkoilijoilla, seka pystyyko VBT-harjoittelulla kehittdmaan la-
jinomaista (luistelunopeus) rajahtavyytta paremmin. Tutkimus toteutettiin testaamalla koehenkil6ilta kont-
rolli-, alku- ja lopputesteissa. Testit sisalsivdt yhden toiston maksimin (1 RM) penkkipunnerruksessa, 1 RM
takakyykyssd, ja 1 RM maastavedossa VBT-laitteiden avulla, sekad esikevennyshyppy ja luistelunopeus 30

metrin matkalta.

Harjoittelujakso kesti seitseman viikkoa ja pelaajat jaettiin kahteen ryhmaan paired matched randomiza-
tion-menetelmalla. Toinen ryhma harjoitteli VBT-laitteiden avulla ja toinen (kontrolli ryhma) ilman VBT-
laitteita. Kummatkin ryhmat harjoittelivat melkein samalla harjoitusohjelmalla, ainoa ero ohjelmissa oli tyo-
sarjojen pituus. Kontrolliryhmalle toistot olivat ennalta maaritetty viisi toistoa (5) ja VBT-ryhman sarjan pi-

tuus maarittyi nopeuden aleneman (VL-%) perusteella.

Intervention jalkeen VBT-ryhma kehittyi keskiarvollisesti penkkipunnerruksessa 2,5 %, takakyykyssa 6,84 %
ja maastavedossa 12,66 %. Esikevennyshyppy laski 1,25 % ja 30 metrin luistelu hidastui 0,11 %. Kontrolli-
ryhma kehittyi keskiarvollisesti penkkipunnerruksessa 3,84 %, takakyykyssa 5,46 % ja maastavedossa 3,86
%. Esikevennyshyppy laski 1,1 % ja luistelunopeus 30 metrilla hidastui 1,2 %. Tulosten pohjalta voidaan
todeta, ettd molemmat ryhmat kehittyivat kuntosalilla tehdyissa liikkeissd nopeusvoiman ja maksimivoi-
man osalta. VBT-ryhma kehittyi penkkipunnerruksessa, kyykyssa ja maastavedossa yhteensa 22 % ja kont-
rolliryhma 13,16 %. Luistelunopeudessa kummallakaan ryhmalla ei huomattu merkitsevdaa muutosta. Har-

joittelujakos oli hajanainen ja tasta syysta tutkimuksen tuloksia ei voida yleistaa.
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The aim of this study was to discover if there is a difference in Velocity-Based Training (VBT) compared to
regular speed-training in ice hockey players and if VBT training develops sport specific (skating) explosive-
ness better. The study was conducted by testing the subjects with three separate tests: control test, begin-
ning test and end test. Each test included one repetition of maximum (1 RM) in bench press, back squat

and deadlift with the velocity tracker, counter movement jump and 30-meter skating speed.

The training period lasted seven weeks and players were divided into two equal groups with a paired match
randomization method. One group trained with the velocity-based machines and the other group (control
group) without the machines. Both groups trained with the same plan except for the length of the working
sets. The control group did sets of five (5) on all exercises throughout the whole cycle and the length of VBT

groups sets was decided by predetermined velocity loss (VL-%) percentages.

After the intervention, the mean progress of the VBT group was 2.5 % in bench press, 6.84 % in back squat
and 12.66 % in deadlift. The VBT group’s counter movement jump decreased by 1.25 % and 30-meter skat-
ing speed by 0.11 %. The control group’s mean progress was 3.84 % in bench press, 5.46 % in back squat
and 3.86 % in deadlift. The control group’s counter movement jump decreased by 1.1 % and 30-meter
skating speed by 1.2 %. In conclusion, it can be said that both groups developed their speed and maximum
strength in the gym. The VBT group’s combined mean progress in bench press, back squat and deadlift was
22 % and the control groups was 13.16 %. There was no difference in the skating speed after the interven-

tion. The training period was scattered; thus, the results of this study cannot be generalized.
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1 Johdanto

Opinnaytetyon aiheena on tutkia Velocity Based Training (VBT) harjoittelun nopeusvoimaomi-
naisuuksien kehittymista verrattuna tavanomaiseen nopeusvoimaharjoitteluun jaakiekkoilijoilla.
Tutkimus koostuu kontrolli-, alku- ja lopputesteistd, seka seitseman viikon mittaisesta harjoitte-
lujaksosta. Opinnadytetyd toteutetaan Kajaanin Hokin 16—18-vuotiaille urheiluakatemian pelaa-
jille. Tutkimuksemme on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, joka toteutetaan klassista koe-

asetelmaa hyodyntden interventiotutkimuksena.

Tutkimuksen tavoitteena on vastata seuraaviin kysymyksiin: millaista Velocity Based harjoittelu
on verrattuna tavanomaiseen nopeusvoimaharjoitteluun, seka pystyyko Velocity Based harjoitte-
lulla kehittdmaan lajinomaista (luistelunopeus) rajahtavyytta paremmin. Tutkimuksen tarkoituk-
sena on edistdd nopeusvoimaominaisuuksien kehittamista jadkiekkoilijoilla ja vertailla onko no-
peutta mittaavilla laitteilla hyodyllistd vaikutusta jaakiekkoilijoiden nopeusvoimaharjoitteluun.
Vastaavanlaista tutkimusta ei ymmarryksemme mukaan ole aiemmin tehty, joten padgsemme ke-
hittdmaan uutta tietoa. Tutkimuksessa kdytamme prosentteja (harjoittelun intensiteetti) koko
jakson ajan ja tallaista menetelmaa ei ole aiemmin kdytetty Velocity Based Training- menetelmaa

kasittelevissa tutkimuksissa.

Opinnadytetyon alussa kasittelemme teoriatietoon pohjautuen voimantuottoon ja nopeusvoi-
maominaisuuksiin vaikuttavia tekijoita, jadkiekon fyysisia ominaisuuksia, seka lyhyesti energia-
aineenvaihduntaa. Taman jalkeen tarkastelemme, mitd on Velocity Based harjoittelu ja miten sita
voidaan hyoddyntda nopeusvoimaharjoittelun ohjelmoinnissa. Luvuissa 5 ja 6 kdymme |api
tydbmme tavoitetta ja tarkoitusta sekd miten tutkimus on toteutettu. Lopussa tuomme esille tut-
kimustulokset, pohdimme tydémme luotettavuutta, eettisyytta ja onnistumista sekd omaa amma-
tillista kehittymista. Viimeisend tuomme esille tuloksista ja pohdinnasta muodostetut johtopaa-

tokset.

Tyomme tietoperusta pohjautuu tietokirjallisuuteen, tutkimustuloksiin ja kokemustietoon. Kes-
keisia kasitteitd tydssamme on nopeusperusteinen harjoittelu, nopeuden alenema (tangon liike-
nopeuden tippuminen), nopeusvoimaharjoittelu, voimantuotto, liikenopeus, luistelunopeus, ra-

jahtavyys ja kuormituksen hallinta.



2 Voimantuottoon vaikuttavat tekijat

2.1 Voimantuotto

Voima kasitetdaan urheilussa kykyna liikuttaa itsed suhteessa ulkoiseen kuormaan tai kykyna lii-
kuttaa ulkoista kuormaa. llman voimaa ei ole liiketta tai tasapainoa. lhminen tarvitsee voimaa
tuottaakseen lihaksia, joita kaskyttaa liikkehermosto. Tama hermostokokonaisuus rakentuu ai-
voista, selkdytimesta ja selkdytimesta lihaksiin kulkevista liikehermoista, jotka ovat viimeinen
viestinvieja ennen lihaksia. Nivelien yli kiinnittyneet lihakset saavat supistuessaan aikaan liiketta
ihmiskehon luiden, janteiden ja nivelsiteiden muodostamassa kokonaisuudessa. (Rytkonen,

Hulmi & Haikarainen 2014.)

Voimaharjoittelussa lihakset jaetaan padvaikuttajiin (agonistit) ja vastavaikuttajiin (antagonistit).
Paavaikuttajalihaksia avustat lihakset (synergistit) ja liikettd tukevat lihakset (stabilisaattorit). Li-
hastyotavat voidaan jakaa kolmeen: konsentriseen-, eksentriseen- ja isometriseen lihastyota-
paan. Konsentrisessa lihastyotavassa aktiivinen lihas lyhenee. Tassa tapauksessa lihaksen tuotta-
man voimamadran maarittda supistuvien proteiinien eli myosiinien ja aktiinien valisten poikkisil-
tasyklien maaraa tietyssa ajassa. Sama patee myds isometriseen lihastyo tapaan. Isometrisessa
lihastyotavassa lihaksen ja janteen muodostaman kokonaisuuden pituus ei muutu ja siten pysty-
tdan tuottamaan voimaa enemman, kuin konsentrisesti. Tama johtuu siita, ettd voimantuotto
aika on rajaton liikkeen pysyessa paikallaan. Eksentrisessa lihastyotavassa aktiivinen lihasjanne-
kompleksi pitenee. Tdssa tapauksessa voimantuoton maardan vaikuttaa periksi antavien venyvien
poikkisiltasyklien maaran lisdksi aktiineihin kiinnittyva titiinijousi, jonka tehtava on auttaa vastus-
tamaan venytysta aktiivisen lihaksen pidentyessa. Titiinin ja venyvien poikkisiltojen avulla eksent-
risessa lihastyOtavassa pystytdan tuottamaan eniten voimaa verrattuna konsentriseen ja isomet-
riseenkuva lihastydtapaan. Sama voimamaara mita konsentrinen ja isometrinen voimantuotto
vaatii, voidaan eksentrisella tavalla tuottaa myos pienemmalla energiankulutuksella. Titiini toimii
osin passiivisena jousirakenteena, joten kaikkea voimaa ei tarvitse eksentrisessa tavassa toteut-
taa poikkisiltaty6lla tuotetulla voimalla. Taméa tekee tyosta taloudellisempaa. (Rytkénen 2020,

22.)



Lihassupistuminen ja voimantuoton kasky tapahtuu aivoissa. Tarkemmin ottaen kaskyt lihassu-
pistukselle syntyvat motorisella aivokuorella ja kulkeutuvat liikehermoja pitkin lihaksiin. Liikeher-
mosolut ovat nimeltdaan alfamotoneuroneita. Yksi liikehermo ja sen hermottamat lihassolut eli
lihassyyt muodostavat motorisen yksikon. Motorinen yksikké on hermolihasjdrjestelman pienin
toiminnallinen yksikko. Yhdessa lihaksessa on puolestaan noin 10—-1500 motorista yksikkoa ja yksi
motorinen yksikkod sisdltdaa keskimaarin muutamia satoja lihassoluja. Voiman-tuottoa voidaan
sdddellad kahdella tapaa: aktiivisten motoristen yksikdiden maaralla tai silld, kuinka paljon mikakin
aktiivinen motorinen yksikko tuottaa voimaa. Voimaa pystytaan tuottamaan lisaa lisddmalld mo-
toristen yksikoiden sahkoista kaskytystiheytta. Kaskytystiheyden lisddmisen seurauksena pysty-
tdan tuottamaan lisda poikkisiltasykleja tietyssd ajassa motorisen yksikon lihassoluissa. Mita
enemman poikkisiltasykleja tapahtuu motorisessa yksikossa tietyssa ajassa, sitd enemman moto-

rinen yksikko tuottaa voimaa. (Rytkénen 2020, 26.)

Lihaskohtaisesti voimantuottoa lisatdan 60—85 prosenttiin asti maksimaalisesta voimasta lisaa-
malla vain motoristen yksikdiden kdyttoonottoa. Motoriset yksikot syttyvat aina koko jarjestyk-
sessa. Lihastyota tehdessa ensimmaiseksi syttyvat aina pienista ja hitaista lihassoluista koostuvat
motoriset yksikot, jonka jalkeen voimantuoton tarpeen kasvaessa syttyy aina isompia ja nopeam-
pia motorisia yksikoita. Kaikkien lihassolujen tydskennellessa voimme tuottaa vield lisda voimaa
liikehermoston impulssitiheytta kasvattamalla. Impulssitiheyden kasvattaminen liséa voimaa,
silla talléin syntyy enemman yhtaaikaisia poikkisiltasykleja tietyssa ajassa. Esimerkiksi kun teh-
daan liikettd submaksimaalisella (alle maksimi) kuormalla uupumukseen asti, syttyvat ensin pie-
net ja hitaat lihassolut. Pienten ja hitaiden vasyessa syttyy uusia ja nopeampia lihassoluja. Sarjan
loppuvaiheessa, ennen uupumista, tyoskentelevat kaikkein suurimmat ja nopeimmat lihassolut.
Eli kun halutaan harjoittaa kaikkia nopeita lihassoluja, suoritus vaatii maksimaalista tai ainakin
lahes maksimaalista voimantuottoa. Lisaksi suoritus tulee tehdad uupumukseen tai ainakin lahes

uupumukseen asti tai suoritus tehddan maksimaalisella liikenopeudella. (Rytkonen 2020, 26.)

2.2 Voimantuotto-ominaisuudet

Voimantuotto-ominaisuudet voidaan jakaa maksimivoimaan, nopeusvoimaan seka kestovoi-
maan. Urheilulajin ominaispiirteet maarittavat hyvin pitkalti sen, mita eri voiman osa-alueita laji

vaatii, millakin suhteella. Maksimivoimaan vaikuttavia tekijoita ovat lihasten koko (selittda noin



50 % kokonaisvoimasta), liikkehermoston kyky kaskyttaa yksittaisia lihaksia ja koordinoida liikett,
seka lihasten sidekudosten kyky valittda voimaa. Maksimivoimaa tarvitaan eniten, kun halutaan
liikuttaa mahdollisimman suurta ulkoista kuormaa. Maksimivoimareservi on myos ensiarvoisen
tarkea pohjaominaisuus nopeusvoimalle ja kestovoimalle. Nopeusvoimaan vaikuttavia tekijoita
ovat puolestaan lilkkehermoston kyky kaskyttaa lihaksia mahdollisimman nopeasti, lihassupistusta
saatelevan koneiston kykya supistua nopeasti seka lihassolujen energia-aineenvaihdunnan kyky
tuottaa lihaksille polttoainetta tehokkaasti valittémista energianldhteistd. Kestovoimaan vaikut-
tavia tekijoita ovat maksimivoimareservin lisdna aerobinen ja anaerobinen kapasiteetti, jossa mi-
tataan lihassolujen kykya tuottaa lihaksille polttoainetta hapen avulla ja ilman happea hiilihydraa-
teista seka myos osaltaan hapen avulla rasvoista. Aerobiseen kapasiteettiin vaikuttaa myos syda-
men kyky pumpata mahdollisimman paljon verta ja hiussuonisto verkon laajuus, jotta kaasujen ja
kuona-aineiden vaihto lihassolujen valilla olisi mahdollisimman tehokasta. Anaerobiseen kapasi-
teettiin vaikuttaa puolestaan lihasten ja veren puskuriaineiden kyky puskuroida anaerobisen ai-

neenvaihdunnan tuottamaa happamuutta kehosta pois. (Rytkonen 2017.)

Niin kuin tekstissd on aiemmin mainittu, maksimivoima on tarkead pohjaominaisuus nopeusvoi-
maurheilulle- ja kestovoimaurheilulle. Voimantuottonopeus ja lajin voimantuottovaatimukset
madrittavat ajan, jolloin urheilijan tulisi tuottaa mahdollisimman suuri maara voimaa lyhyessa
ajassa. Ihmisella kestaa lihasryhmasta, harjoitustaustasta, liikkeestd ja perintotekijoista riippuen
noin 0,4-3,0 s maksimaalisen voiman tuottamiseen. Monissa nopeusvoimasuoritteissa voimaa
taytyy pystya kuitenkin tuottamaan paljon lyhyemmassa ajassa. Esimerkiksi keskiverto luistelu-
potkussa voimantuottoaika on noin 0,3 s. Voimantuottonopeutta voidaankin kehittda nopeus-
voima- ja nopeusharjoittelulla sekd my6és maksimivoimaharjoittelulla. (Rytkonen, Hulmi & Haika-

rainen 2014.)

Maksimivoimaharjoittelun merkitys korostuu, silld pelkallda voimantuottonopeuden kehittami-
selld on rajansa. Kun urheilija on kehittanyt voimantuottonopeuttaan vain nopeusperaisilla har-
joitteilla, eikd han enda kehity tietyn pisteen jalkeen, tulee hdnen nostaa maksimivoima-tasojaan.
Esimerkiksi, jos urheilija on kehittanyt nopeusvoimaharjoittelun avulla tuottamaan muutamassa
kymmenyksessa tietyssa liikkeessa 90 % maksimivoimastaan entisen 80 % sijaan, ei han enaa
pysty paljoa kehittymaan pelkdan nopeusvoimaharjoittelun avulla. Maksimivoimareservia nosta-
malla ja voimantuottonopeutta yllapitamalld urheilija voi kehittyda huomattavasti, silla uusien

maksimivoimatasojen takia tuo 90 % otetaan paljon suuremmasta maarasta voimaa kuin ennen



maksimivoimaharjoittelun aloittamista. Eli kdytanndssa urheilija pystyy tuottamaan samassa ra-
joitetussa ajassa, eli muutamassa kymmenyksessd, enemman voimaa kuin ennen. (Rytkdnen

2017.)

2.3 Nopeusvoima ja nopeusvoimaharjoittelu

Nopeus on tdrked ominaisuus monessa eri urheilulajissa ja se esiintyy monella eri tavalla lajin
ominaisuuksista riippuen. Nopeuden ominaisuudet voidaan jakaa suomalaisen valmennusopin
mukaan seuraavasti: reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen ja liikkkumisnopeuteen. Liikku-
misnopeus jaetaan vield maksimaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Reaktionopeus on
kyky reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen ja sitd mitataan yleensa reaktioajan avulla. Tama
tarkoittaa kdytanndssa sita, kuinka kauan urheilijalla kuluu aikaa drsykkeen saamisesta toiminnan
aloittamiseen. Liikkumisnopeudella tarkoitetaan kykya liilkkua nopeasti paikasta toiseen. Rajahta-
valla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista yksittaista ja mahdollisimman nopeaa liikesuoristusta.
Rajahtava nopeus kehittyy hyvin samansuuntaisesti kuin nopeusvoima sekda maksimivoima. My0os
liiketekniikoilla ja -taidoilla on vaikutusta nopeuden tasoon. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen
2016, 242-243.) Hyvana esimerkkina voidaan kayttaa luistelua, koska vaikka kahdella pelaajalla
olisi identtiset voima- ja nopeusominaisuudet, niin paremman tekniikan omaava pelaaja luistelee
kovempaa ja taloudellisemmin. Meidan tutkimuksessamme perehdymme rdjahtavan nopeuden

kehittymiseen ja sita tullaan harjoittamaan nopeusvoimaharjoittelun avulla.

Lajinopeuteen vaikuttavat useat eri osatekijat, joita on mahdollista kehittaa harjoittelulla. Mer-
kittavimpia naistd ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkuvuus, elasti-
suus seka rentous. Taman lisdksi nopeuden ilmenemiseen lajissa vaikuttavat antropometriset ja
psyykkiset tekijat. (Hakkarainen ym. 2009, 221.) Nopeusvoimaa tarvitaan kaikissa lajeissa, joissa
pyritdan tuottamaan mahdollisimman paljon voimaa rajatussa ajassa. Tama tarkoittaa sita, etta
suurista maksimivoimatasoista ei ole hyotya, mikali urheilija ei pysty saavuttamaan vaadittavaa
voimaa lajisuorituksessa kaytdssa olevan voimantuottoajan sisalla. Nopeusvoimassa olennaista
on siis voimantuottoaika. (Rytkonen 2014.) Tasta syysta nopeusvoimaa eli kykya tuottaa voimaa
nopeasti tarvitaan, jotta esimerkiksi luistelupotkuun vaadittavassa voimantuottoikkunassa pysty-
tdan tuottamaan mahdollisimman paljon voimaa. Taman avulla urheilija pystyy liikkkumaan niin

kovaa kuin mahdollista.



Nopeusvoimaa voidaan kehittda kolmella eri tavalla: pitdamalla suhteellinen voimantuottonopeus
koko voimantuoton ajan samana ja kasvattamalla maksimivoimatasoja, parantamalla voiman-
tuotto nopeutta tai harjoittelemalla maksimivoimatasoja seka voimantuottonopeutta. Tutkimus-
ten mukaan yhdistetty maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu on pitkalla aikavalilla paras tapa ke-
hittdd nopeusvoimaominaisuuksia. (Haff & Nimphius 2012, 7; Hulmi 2016; Rytkénen n.d.) No-
peusvoiman kehittymiseen vaikuttaa urheilijan 1aht6taso. Jos nopeusvoimalajin urheilija on voi-
matasoiltaan heikko, saa urheilija suurimman hyédyn maksimivoimatasojen kehittdmisesta. Jos
nopeusvoimalajin urheilija on puolestaan vahva, mutta suhteessa hidas, kannattaa harjoittelun
painopiste sijoittaa voimantuottonopeuden kehittdmiseen. Tasavahvalla urheilijalla puolestaan
kannattaa keskittya harjoittamaan seka maksimivoimaa etta voimantuotto-nopeutta. Nopeusvoi-
maharjoittelu voidaankin ndhda ikdan kuin jatkumona, joka on jaettu nopeus-voima-jatkumon
nopeuspadahan, sekd voimapaahan. Nopeusvoima jatkumon keskikohdassa sijaitsee optimiteho-

alue. (Rytkénen 2014.)

maksimivoima

voimanopeus

tehoharjoittelu

euspaan harjoittelu

vOolma

nopeus

nopeus

Kuva 1. Voima-nopeus kuvaaja (mukaillen; Koskinen & Rytkdnen 2021).

Havainnollistamme (kuva 1) voima-nopeus kuvaajan avulla optimitehoalueen sijaintia ja eri omi-
naisuuksien sijaintia jatkumolla. Teholla tarkoitetaan tehtya tyota jaettuna ajalla ja toisessa muo-
dossaan se on voiman ja nopeuden tulo. Hitaissa ja paljon voimaa vaativissa suorituksissa liikkeen
teho jaa matalaksi hitaan liikkenopeuden takia, silld raskasta kuormaa on mahdotonta liikuttaa
nopeasti. Puolestaan todella nopeissa liikkeissa teho jaa matalaksi pienen voimantuoton takia,

koska kuorma on kevyt. Niinpa suurimmat tehot tuotetaan yleensa keskinopeilla ja keskiraskailla



liikkeilla. Silloin kuorma ja nopeus ovat liikkeessa optimoituja. Optimitehoalue eli alue, josta suu-
rin tehontuotto l6ytyy, vaihtelee paljon eri liikkeissa. Optimitehoaluetta treenattaessa on ymmar-
rettava, ettd optimitehoalueella liikenopeus ei ole maksimaalista. Optimitehoalueella syntyvat
suuret tehot johtuvat lilkkenopeuden ja kaytetyn kuorman yhteisvaikutuksesta. Voimaharjoittelu-
liikkeissa, esimerkiksi takakyykky, penkkipunnerrus ja pystypunerrus, jotka sisaltavat kiihdytysvai-
heen lisdksi jarrutus vaiheen, suurin tehontuotto saadaan suunnilleen 40-60 % kuormilla yhden
toiston maksimista. Nopeus-voima-jatkumoa ajatellessa nopeutta treenatessa kannattaa kayttaa
optimitehoaluetta pienempia kuormia ja puhtaasti voimaa treenatessa optimitehoaluetta suu-
rempia kuormia. Nopeusvoimaharjoittelun optimi-tehoharjoittelu on ikddn kuin valimuoto no-

peus- ja maksimivoimaharjoittelusta. (Rytkénen 2014.)

Réjahtavassa nopeusvoimaharjoittelussa liike pyritaan tekemaan mahdollisimman nopeasti, tuot-
taen mahdollisimman paljon voimaa yksittdisessa rdjahtavassa suorituksessa. Nopeusvoimahar-
joittelussa onkin tarkeda muistaa, etta suoritukset tulee tehda aina mahdollisimman rajahtavasti
kuormasta riippumatta. Rdjahtavaa voimantuottoa kehittdavassa harjoittelussa parhaiten toimivat
noin 1-5 toiston sarjat maksimaalisen rajahtavalla suoritustekniikalla. Sarjat ja toistot tehdaan
perakkaisinad ykkosina. Lyhyiden sarjojen idea on se, ettad kehon valittdmat energianldhteet eli va-
paa adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja fosfokreatiini (KP) eivat ehdi loppua. Talld varmistetaan, etta
suorituksen aikana voimantuotto on maksimaalisen rajahtavaa. Sarja-palautukset tulisi nopeus-
voimaharjoittelussa olla noin 2—-5 minuuttia, jotta rajahtdavaan voimantuottoon tarvittavat valit-
tomat energianldhteet eli ATP ja KP ehtivat palautua hitaampien energiantuottomekanismien
avulla. Rdjahtavalla nopeusvoimaharjoittelulla opetetaan hermostoa kaskyttdmaan nopeita lihas-
soluja mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti. Rajahtavassd nopeusvoimaharjoittelussa harjoit-

telu tulisi toteuttaa 0—85 % kuormilla yhden toiston maksimista. (Rytkénen 2014.)

2.4 Keskeisimmat voimantuotto-ominaisuudet jadkiekossa

Jaadkiekossa vaaditaan erinomaisia voimaominaisuuksia niin yla- etta alavartalosta. Yksi merkit-
tava tekija, mika erottaa huippujaakiekkoilijan amatéoéripelaajasta, on lihasvoima. Esimerkiksi ka-
den puristusvoima on suuri verrattuna muiden lajien harrastajiin. (Huovinen 2009, 10-11.) My6s
Mero ja muut (2016) kirjoittavat kirjassa Huippu-urheiluvalmennus, ettd suuri tehontuottokyky

alaraajoissa ennustaa parhaiten kaiken tyyppista luistelukykyd. Voima mainitaan tekijaksi, joka



erottaa ammattilaiset ja amat6orit jadkiekossa. Erityisesti polvi- ja lonkkanivelen ymparilla ole-
vien lihasten maksimivoima ja rajahtava voima vaikuttavat tehontuottoon. On mygs tarkeda huo-
mioida se, ettd nopeusvoimalajeissa, joissa liilkutetaan raskasta tai keskiraskasta kuormaa, kuten
oman kehon painoa, on nopeus- ja maksimivoima reservilla suuri vaikutus lajissa vaadittaviin suo-

rituksiin (Rytkénen 2017).

Jaakiekkoilijan peliasennossa vaadittavilla nivelkulmilla voimantuoton tulee olla suurta, koska pe-
liasennosta suoritetaan suuri osa lajisuoritteista. Erityisesti pakaran, reiden ja lantion lihakset
ovat suuressa rasituksessa. Lajissa tapahtuvien kontaktien takia pelaajin lihaksistossa taytyy olla
riittdva voimataso. Alaraajojen lihaksiston voimataso antaa valmiuden tehokkaaseen luisteluun ja
taklaamiseen. Ylavartalon voimataso auttaa luistelun rytmityksessa, mailankasittelytaidoissa, lau-

komisessa sekd taklaamisessa. (Koho & Luukkainen 2012, 32.)

Luistelussa korostuvat pakaralihaksiston monipuolinen hallinta, Iahentéjien ja lonkankoukistajien
eksentrisen lihastyon hallinta ja polvinivelten ojentajalihasten konsentrinen voima. Taklauksissa
ja puolustaessa vastustajaa, ovat pelaajan koko ja voima tarkeita tekijoita. Absoluuttinen voima
on merkittavassa roolissa kontaktitilanteissa. Pelaajalla taytyy olla massaa ja voimaa kestaa kon-
takteja. Lajinomaisesti tehty voimaharjoittelu ja lajinomainen voima helpottavat kehon painopis-
teen siirtamista alemmaksi. Tama on tarkeda dynaamisen stabiliteetin hallinnassa vastustajan

hairinnan alaisena. (Mero ym. 2016, 569.)

Pelitilanteissa tarkeimpia fyysisid ominaisuuksia ovat maksimivoima, nopeusvoima ja nopeuskes-
tavyys. Jadkiekkoilija ei voi kehittda naitd ominaisuuksia optimaaliseksi ilman voimaharjoittelua.
Jadkiekossa voimaharjoittelua tehdaan siis maksimivoiman, submaksimaalisen ja absoluuttisen
voiman kehittdmiseksi seka rajahtavan voiman ja nopeuskestdvyyden kehittdmiseksi. Voimahar-
joittelun tavoitteena on kehittda rakenteellisia muutoksia hermolihasjarjestelmaan. Kuormitusta
ja tehoa tulee kasvattaa progressiivisesti hermolihasjarjestelman kehittymisen mahdollista-
miseksi. Jotta elimist6 ei adaptoidu liikaa samoihin harjoitteisiin, tulee myos harjoitteita muuttaa.
Alavartalon voima hyodyttaa luistelunopeudessa, kiihdytyksissa ja ketteryydessa. Ylavartalon voi-
masta olkapaat, kadet, ranteet ja puristusvoima ovat todella tarkeita kiekonkdasittelyssa ja kaksin-

kamppailutilanteissa. (Huovinen 2009, 32—-33; Mero ym. 2016, 569.)

Riittava lihasmassa ja voimatasot pienentavat pelitilanteiden loukkaantumisriskia, koska ne suo-

jelevat luita ja janteita seka lisadvat janteiden stabiliteettia. Myos lihastasapainolla on tarkea rooli



loukkaantumisen ennaltaehkaisyssa. Usein selka- ja nivusvaivojen taustalla on lantion ja keskivar-
talon lihasten heikkous. Keskivartalon lihaksisto on tarkea laukomisessa, taklaamisessa ja tasapai-

noa vaativissa tilanteissa. (Mero ym. 2016, 569.)

Nopeus on jadkiekon tarkeimpia ominaisuuksia. Nopeutta tarvitaan yksi vastaan yksi tilanteissa,
lapiajoissa jairtiotoissa. Reagointinopeus ja ketteryys ovat keskeisia pelitilanteissa. Sailyttaakseen
nopeuden kiihdytyksissa, pelaaja tarvitsee hyvat nopeusvoimaominaisuudet. Samanaikaisesti no-
peuden ja luistelutekniikan yllapitdminen suurella nopeudella onkin usein pelaajille haastavaa.
Jadkiekossa suunnanmuutokset, reagointinopeus ja luistelun kiihtyvyys ovat hyvin ratkaisevia.

(Mero 2016, 571.)

Jaakiekkoilijoille takareisien ja alaselan alueen liikkuvuus ovat tarkeitd. Onnistuneessa luistelu-
potkussa jalka ojentuu taysin suoraksi lantiosta saakka. Taydellisen ojennuksen puute on usein
seurausta takareiden kiristyneesta lihaksistosta. Tama voi johtaa ajan saatossa nivusvaivoihin ja
alaselan ongelmiin. Riittava liikkuvuus lonkissa, nivusissa ja takareisissa ehkaisee loukkaantumi-
silta ja parantaa luistelua seka jalkojen toimintaa. Alaselan alueen hyva liikkuvuus ja lihaskunto
on erityisen tarkeaa. llman riittavaa liikkkuvuutta ja voimaa alaselka ei jaksa yllapitaa peliasennossa
vaadittua isometristd asentoa eika tehda vahvoja keskivartalon kiertoja. Kyseiselld alueella ilme-
nee tyypillisesti ylikuormituksen aiheuttamia vaivoja. (Mero ym. 2016, 571-572; Laaksonen 2011,
32)
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3  Energia-aineenvaihdunta voimaharjoittelussa ja jadkiekossa

3.1 Energia-aineenvaihdunta

Elimiston kaikki biologiset toiminnot tarvitsevat kemiallista energiaa, jota saadaan ravinnosta. So-
lujen kemiallinen energia hiilihydraattien, rasvojen ja proteiinien sidoksiin taytyy siirtda adenosii-
nitrifosfaattiin (ATP), jota solut hyodyntavat tarpeen tullen. On useita eri tapoja, kuinka lihasten
energia-aineenvaihdunnassa voidaan tuottaa ATP:ta. Anaerobisesti ATP:ta tuotetaan suoraan li-
hasten fosfokreatiinivarastoista tai glykolyysin avulla hiilihydraattivarastoista. Aerobisesti ener-
giaa tuotetaan hengityskaasujen hapen avustuksella hiilihydraateista, rasvoista ja proteiineista.

(Mero ym. 2016, 128.)

Energiantuoton nopeus ja tarve maarittelee, milla tavoin ATP:ta tuotetaan urheilusuorituksen ai-
kana. Lepoaineenvaihdunnassa rasvojen energiantuottotapa on riittdvan nopeaa ja silloin sita
tuotetaan lahes pelkastdan rasvoista. Kevyessa liikkunnassa lihaksisto tarvitsee 2—6 kertaa enem-
man energiaa. Talloin energiaa tuotetaan hiilihydraateista rasvojen lisdksi. Aerobinen energian-
tuotto on riittdvaa tuottamaan energiaa matalatehoiseen liikuntaan. Korkeatehoisessa liikun-
nassa lihakset tarvitsevat energiaa 5-25 kertaa nopeammin lepoon verrattuna, jolloin hiilihydraa-
tit ovat paaasiallinen energianldahde ja rasvojen osuus putoaa murto-osaan. Parin sekunnin mak-
simaalisessa suorituksessa voi energian tarve olla jopa 100-kertainen. Maksimaaliseen urheilu-

suoritukseen energiaa tuotetaan paaasiassa fosfokreatiinivarastoista. (Mero ym. 2016, 128—-129.)

3.2 Energia-aineenvaihdunta jaidkiekossa

Jaakiekossa anaerobinen energiantuottotapa on merkittava, koska yksittdainen vaihto sisaltaa
useita toistuvia kiihdytyksia, kamppailutilanteita ja korkea intensiteettista luistelua. Tehon tuoton
kyvylla erityisesti [ahtonopeudessa on erittdin tarked asema. Jadkiekossa tehon merkitys on siis
todella suuri. Anaerobinen energiantuottonopeus ja absoluuttinen voiman taso vaikuttavat olen-
naisesti tehon tuottamiseen. ATP:ta ja FK:ta eli vdlittémia energiavarastoja tarvitaan erityisesti

rajahtaviin [ahtoihin, taklauksiin ja lyontilaukauksiin. (Mero ym. 2016, 569.) Vilittémat energia-
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varastot ehtyvat noin 10 sekunnin kuluessa, jonka jalkeen energiantuoton painopiste siirtyy an-
aerobiseen glykolyysiin. (Koho & Luukkainen 2012, 22; Mero ym. 2016, 569.) Anaerobinen kapa-
siteetti on tarkeaa, jotta pystytdan toistamaan korkea intensiteettisia suorituksia useiden vaihto-
jen aikana. Ripea palautumien jaalla ja vaihtojen aikana vaativat kehittynytta aerobista energian-
tuottoa. Korkea aerobinen kapasiteetti auttaa pelaajaa tyoskentelemaan pidempaan korkealla in-
tensiteetilld sekd nopeuttaa palautumista harjoituksista. (Mero ym. 2016, 569.) Anaerobinen ka-

pasiteetti auttaa pelaajaa my6s maitohapon kasittelykyvyssa (Huovinen 2009, 9).

Tutkimuksemme keskittyy nopeusvoimaharjoitteluun, jossa nopeus on tarkoitus tuottaa valitto-
mistd energia-aineenvaihdunnan lahteistd. Tama siis tarkoittaa, ettd nopeusvoimasuoritteessa
sarjan kesto ei saisi ylittda 10 sekuntia. Kymmenen sekunnin jalkeen energiaa tuotetaan paaasi-
assa anaerobiseen glykolyysiin kautta, jonka seurauksena maksimaalisissa suorituksissa kehoon
alkaa kertya aineenvaihdunnan sivutuotteita, jotka hidastavat liiketta ja aiheuttavat vasymysta.
Hitaammat toistot eivat enaa kehita nopeusvoimaa yhta tehokkaasti ja joidenkin tutkimusten mu-
kaan niiden tekeminen ei ole suotavaa, koska ne lisdavat kokonaiskuormitusta eivatka takaa pa-
rempia nopeusvoima adaptaatioita (Pareja-Blanco, Sanchez-Medina, Suarez-Arrones & Gonzalez-

Badillo 2017).



12

4  Velocity Based Training ja nopeusvoimaharjoittelun ohjelmointi

4.1  Velocity Based Training yleisesti

Velocity Based Training (suomennettuna nopeusperustainen harjoittelu) on harjoittelun muoto,
jossa mitataan tangon liikenopeutta antureiden avulla. Kayttotarkoituksia tangon liikenopeuden
mittaamiseen on monenlaisia kuten esimerkiksi nopeuden seuraaminen harjoittelun aikana, oi-
kean liikenopeusspesifin adaptaation rakentaminen, urheilijoiden testaaminen tai sarjojen pituu-
den paattaminen nopeuden alenemaan (VL-% perusteella). Mittauslaitteita on markkinoilla mo-
nenlaisia, monessa eri hintaluokassa. Markkinoilla olevat VBT-laitteet voidaan karkeasti jakaa
kiihtyvyysantureihin seka lineaarisen asennon sijaintiantureita hyddyntaviin teknologioihin. (Ran-

tilg 2021.)

Kiihtyvyysanturi teknologiaa hyddyntavat nykypdivana monenlaiset laitteet. Esimerkiksi dlypuhe-
limet mittaavat askelmaaraa kiihtyvyysantureiden avulla. Kiihtyvyysantureita hydédyntdessa tan-
koon yleisesti liitetaan kyseinen kiihtyvyysanturi, joka on yhteydessa esimerkiksi puhelimeen la-
dattuun sovellukseen. Puhelimen sovelluksesta voidaan monitoroida tangon liikenopeutta. Kiih-
tyvyysantureilla nopeutta mittaavat laitteet ovat kuitenkin tutkimusten mukaan hyvin epatark-

koja ja virhemarginaalit tangon lilkenopeuden mittaamisessa ovat suuria. (Rantila 2021.)

Linear Position Transducers (LPT) tai Linear Velocity Transducers (LVT) suomennettuna lineaari-
sen asennon ja nopeuden sijaintianturit omaavat pidemman historian kuin kiihtyvyysanturitek-
nologiaa hyodyntavat laitteet. Ne ovat luotettavuudeltaan, yksinkertaisuudeltaan, yksil6inniltdan
seka tulosten nopean prosessoinnin vuoksi varmempi valinta tangon liikenopeuden mittaami-
seen. Kaytdnnossa lineaarisen asennon ja nopeuden sijaintianturi teknologiaa hyédyntavat lait-
teet toimivat seuraavasti: laitteen naru kiinnitetaan esimerkiksi tankoon ja toinen paa mittaus-
laitteeseen. Tangon liikkuessa myos naru liikkuu, joka liikuttaa mittauslaitteen kelaa. Kelassa
oleva enkoodeeri mittaa kelan pyérimisen nopeutta, jonka avulla pystytdaan mittaamaan kelan
rotationaalista siirtymaa ja aikaa (eli liikkeen nopeutta). Haittapuolena voidaan ndhda se, ettd
nopeuden mittaaminen on suhteellisen tarkkaa vain lineaarisessa suunnassa, mutta horisontaa-

lista siirtymaa ei voida mitata tarkasti. Jos mittaukset haluaa optimoida mahdollisimman tarkoiksi,
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kannattaa mittauksia suorittaa esimerkiksi smith-laitteessa, jossa liikesuunta pysyy vakiona ja hal-
littuna. Laitetta voidaan kayttda vertikaalisuunnassa tapahtuvissa liikkeissa. Vaikka pieni heilunta
tangon liikeradassa haittaisikin mittauksen tarkkuutta, ei talld ole juurikaan vaikutusta kdytannon
valmennukseen. (Rantila 2021.) Meidan tyossamme tangon liikenopeutta mittavana laitteena
kaytetdaan lineaarisen asennon ja nopeuden sijaintianturi teknologiaa hyddyntavaa laitteistoa,
jonka nimi on Chronojump. Teemme tutkimuksessamme liikkeet vapaalla tangoilla, koska smith-

laitteiden kaytto ei ole mahdollista tilojen puolesta.

4.2  Aiempia tutkimuksia Velocity Based Training menetelmasta

Velocity Based Training -menetelmaa voidaan kayttaa vaihtoehtona perinteiselle voimaharjoitte-
lulle, koska VBT-laitteiden avulla voidaan paremmin monitoroida ja yksiléida harjoittelun kuor-
mittavuutta. VBT-menetelma voi olla parempi vaihtoehto perinteiselle voimaharjoittelulle, jos ta-
voite ei ole vain lihaksen poikkipinta-alan maksimaalinen kasvattaminen tai maksimivoiman kehi-
tys, vaan spesifien neuromuskulaaristen (hermolihas) adaptaatioiden hankkiminen samalla kun
koitetaan valttaa liiallista vasymysta, joka vaikuttaisi negatiivisesti muuhun harjoitteluun. (Pareja-

Blanco ym. 2016.)

Harjoittelun kuormittavuuden hallinta saattaa siis onnistua paremmin VBT — menetelmalla, koska
sarja voidaan lopettaa, kun tangon lilkenopeus tippuu tietyn verran. Tama on erittdin tarkea kom-
ponentti onnistuneessa nopeusvoimaharjoittelussa, koska vasyneessa tilassa toteutettu harjoit-
telu ei takaa hyvia vasteita. Vasyneena toistoja ei voida suorittaa maksimaalisella nopeudella. No-
peusvoimaharjoittelu kannattaa ajoittaa tehtdvaksi, kun elimisto on tdysin palautunut (Rytkénen
2020, 86). Pareja-Blanco ja muut (2017) tutkimuksessa tutkittiin, miten harjoittelussa kehittymi-
seen vaikuttaa, kun lopettaa takakyykky sarjat vauhdin hidastuessa 15 % verrattuna 30 %. Ryhma,
joka lopetti sarjat 15 % pudotuksen jalkeen kehittyi huomattavasti enemman 30 % ryhmaan ver-
rattuna kyykyn voimassa ja esikevennyshypyssd, vaikka 30 % ryhma teki enemman volyymia sa-
malla suhteellisella kuormituksella. Tama voi viitata siihen, ettd pienemmalla volyymilla saadaan
parempia tuloksia, kun halutaan kehittya spesifisti esimerkiksi nopeusvoiman osalta. Tarkeda on
muistaa, etta harjoittelu on progressiivisesti toteutettua. Tutkimuksessamme hyddynnetaan tan-

gon liikenopeuden tippumista merkkina siitd, etta sarja tulee lopettaa.
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Liikenopeus on todella tarkea osa nopeusvoimaharjoittelua ja VBT — menetelma soveltuu hyvin
sen tarkkailuun. Gonzalez-Badillo ja muut (2014) tutkimuksessa tutkittiin, miten lilkenopeus penk-
kipunnerruksessa vaikuttaa kehitykseen ja akuuttiin metaboliseen vasteeseen. Toinen ryhma teki
toistot maksimaalisella nopeudella ja toinen ryhma 50 % maksimalisesta nopeudesta. Maksimaa-
lisella nopeudella suorittaneen ryhman maksimivoima penkkipunnerruksessa kasvoi huomatta-
vasti enemman toiseen ryhmaan verrattuna. Lisaksi heidan liikenopeutensa kaikilla kuormilla ke-
hittyi huomattavasti enemman. Molemmat ryhmat kehittyivat eniten niilla nopeuksilla, joita har-
joitettiin. Tama kertoo siitd, ettd nopeus kehittyy spesifisti harjoittelun mukaan. Tutkimuksessa
hitaasti tehneelld ryhmalla aika tangon alla oli my6s loogisesti suurempi. Liikenopeudella nayttaisi
siis olevan merkittdvampi rooli voiman kehityksessa, kuin ajalla kuorman alla (time under ten-

sion).

Velocity Based Training- menetelman tarkkuutta on testattu ja havaittu todella vahva korrelaatio
(R?=0.98) yhden toiston maksimilla (1 RM) ja tangon keskim&araisella nopeudella (Gonzalez-Ba-

dillo & Sanchez-Medina 2010).
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Fig. 1 Relationship between relative load (% 1RM) and MPV directly
obtained from 1596 raw data derived from the 176 incremental tests
performed in the BP exercise. Solid line shows the fitted curve to the data,
and the dotted lines indicate limits within which 95% of predictions will
fall.

Kuva 2. Penkkipunnerrus toiston keskim&araisen nopeuden ja yhden toiston maksimin (1 RM) va-

linen korrelaatio (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina 2010).
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Voimme havaita (kuva 2), miten nopeudella ja kuormalla on vahva korrelaatio. Esimerkiksi 40 %
kuormalla yhden toiston maksimista (1 RM), tangon nopeus on keskimaaraisesti noin 1.3ms. Mit-

taamme jaksolla yhden toiston maksimit liikenopeuden avulla ja tama kuva tukee valintaa hyvin.

4.3  Nopeusvoimaharjoittelun ohjelmointi

Taulukossa 1. on jakson harjoitusohjelma, jonka kontrolliryhmalla toteutti taysin taulukossa ku-
vatulla tavalla. Harjoittelun intensiteetti on prosentteina sama molemmilla ryhmilld, mutta VBT-
ryhmalla harjoittelussa kdytetaan paivan arvioitua yhden toiston maksimia ja perinteisella ryh-
malld koko jakso suoritetaan alkutestien tulosten perusteella. VBT-ryhman paivan yhden toiston
maksimi arvioidaan hyédyntamalla taulukosta 2 16ytyvaa kuorma-nopeus-kuvaajaa. Intensiteetit
ovat kadytossa kolmessa eri liikkeessa: takakyykky, penkkipunnerrus ja maastaveto. Molemmat
ryhmat suorittavat aina kolme sarjaa, mutta toistojen maara sarjojen sisalla vaihtelee ryhmien
valilla. Sarjojen valissd on kolmen minuutin palautus. Perinteisessa ryhmdassa tehd&dan aina viisi
toistoa, mutta VBT-ryhmaéssa sarjojen pituus maaritetdan nopeuden alenemalla, (VL-%) jotka on
aiemmissa tutkimuksissa todettu toimiviksi nopeusvoiman kehittamiseen. Tama tarkoittaa sit3,
ettd VBT-ryhman sisalla on luultavasti my06s eroja sarjojen pituudessa, koska jokainen tekee itsel-
leen optimaalisen maaran toistoja. Sama suhteellinen kuorma ei tarkoita sita, etta yksilot pystyvat
suorittamaan yhta paljon toistoja. Gonzales-Badillo ja muut (2017) tutkimuksessa toinen urheilija
pystyi tekemaan 80 % 1 RM intensiteetilld kuusi (6) toistoa ja toinen urheilija pystyi tekemaan
samalla intensiteetilla kaksitoista (12) toistoa. Maastavedon nopeuden alenemana kdytamme 20
%, koska tdma on aiempien tutkimusten tekijéiden paras arvio. Saimme tdman arvion konsultoi-
malla Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnan lehtoria, joka oli sdhkopostilla yhteydessa mo-
nessa VBT-aiheisessa tutkimuksessa mukana olleeseen Pareja-Blancoon. Aiemmista tutkimuk-
sista emme I0ytdneet konkreettista vastausta maastavedon nopeusvoiman VL-%, koska sellaisia
tutkimuksia ei ole viela tehty. Tukiliikkeitda emme ehtinyt tekemaan, koska harjoitusten suoritta-

miseen oli varattu aikaa vain yksi tunti.
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Taulukko 1. Kuuden viikon harjoitusohjelma

TREENI- TOISTOT VL-% | VL-% MAAS- VL-%
VIIKKO KUORMA | SARJAT | (KONTROLLI) | KYYKKY TAVETO PENKKI
VIIKKO 1 57.5% 1 RM 3 5 20 % 20 % 25%
VIIKKO 2 60 % 1 RM 3 5 20 % 20 % 25%
VIIKKO 3 62.5% 1 RM 3 5 20 % 20 % 25%
VIIKKO 4 65 % 1 RM 3 5 20 % 20 % 25%
VIIKKO 5 67.5% 1 RM 3 5 20 % 20 % 25%
VIIKKO 6 70 % 1 RM 3 5 20 % 20 % 25%

Voimaharjoittelua suunnitellessa ja toteuttaessa on siirtovaikutus tarkea pitaa mielessa. Siirtovai-
kutus tarkoittaa lajin ohessa tehtdvan harjoittelun siirtymista lajisuoritukseen suoraan tai valilli-
sesti. Siirtovaikutukseen vaikuttavat muun muassa lihasty6tapa, liikkesuunta, lilkenopeus, suori-
tuksen kesto ja ymparisto. Liikevalinnat tehdaéan yleisesti tarkeimpien lajissa kaytettavien lihas-
ryhmien ja lilkesuuntien mukaan, ei lajisuoritusta jaljitellen. Jadkiekkoilijat tarvitsevat lajissa vah-
voja pakaroita ja reisid. Niinpa salilla tehtavia liikkeita voivat olla esimerkiksi kyykyt ja maastave-
dot. Edelld mainittuihin vaikuttavat lisaksi harjoituskokemus. Kokemattomalla salitreenaajalla

siirtovaikutusta tapahtuu jo yleisilla harjoitteilla. (Hulmi 2017.)

Tutkimuksessamme on huomioitavaa alku- ja lopputesteja vertaillessa, tapahtuuko siirtovaiku-
tusta salilla tehtdvista nopeusvoimaliikkeista jaalle. Tama kertoo siita, miten tutkimukseen valitut
liilkkeet vaikuttavat lajispesifin nopeuden kehittymiseen. Jos tutkittavat ovat kehittyneet luiste-
lunopeudessa merkittavasti harjoitusintervention aikana, on siirtovaikutus mahdollisesti tapah-

tunut. Voimme myds vertailla VBT- ja kontrolliryhman valisia eroja kehityksessa.
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Taulukko 2. Kuorma-nopeus riippuvuuden kuvaajat penkkipunnerruksessa ja kyykyssa miehilla ja

naisilla (Pareja-Blanco, Walker, Hakkinen 2020).

Squat Bench Press
Load (%1-RM)
Men Women Men Women
30 1.27£0.09" " 1.11£0.11 1.1420.14"° 1.03£0.10
35 1.20£0.09° " 1.05+0.11 1.07£0.13°° 0.97+0.10
40 1.13£0.08" " 1.00£0.10 1.00£0.12°° 0.91:0.09
45 1.074£0.07" " 0.94+0.09 0.93£0.127° 0.84+0.08
50 1.00£0.07" " 0.88+0.09 0.86+0.11°° 0.78+0.07
55 0.93+0.06" "~ 0.82+0.08 0.79+0.10°° 0.72+0.07
60 0.87+0.06 "~ 0.76+0.08 0.72+0.09° 0.66+0.06
65 0.80£0.05" "~ 0.70+0.08 0.65+0.09° 0.60+0.05
70 0.73+£0.05 " 0.65+0.07 0.58+0.08" 0.54+0.05
75 0.67+0.05" " 0.59+0.07 0.51£0.07° 0.48+0.04
80 0.60£0.05 "~ 0.53+0.07 0.44£0.07 0.42+0.04
85 0.53+0.05" " 0.47 £0.06 0.37+0.06 0.35+0.04
90 0.46+0.05 " 0.42+0.06 0.30+0.06 0.29+0.04
95 0.40+0.05" 0.36+0.06 0.23+£0.06 0.23+0.04
100 0.33+0.05 0.30+0.06 0.16+0.05 0.17+0.04
Mean 0.80+0.05" " 0.70+0.07 0.65+0.09" 0.60£0.05
Values are mean £ standard deviation (SD). All velocity values correspond to mean propulsive velocity. %1-RM: relative load expressed as percentage
of one-repetition maximum. Significant differences between the sexes 'P<0.05;" "P<0.01;" " "P<0.001.

Tutkimuksessa hyddynnamme taulukossa 2 ndakyvaa, kuorma -nopeus riippuvuuden kuuvajaa tes-
teissa ja VBT-ryhman paivan yhden toiston maksimin selvittamisessa. Henkilo aloittaa lammittely
sarjoilla ja kuormaa kasvatetaan asteittain siihen saakka, kunnes saavutetaan 80 % 1 RM vastaava
nopeus. Tama nahdaan taulukosta 2, kun lammittelysarjojen toistonopeutta verrataan taulukon
ensimmaisesta sarakkeesta 16ytyvaan Load (% 1- RM) kuormaan. Taman jalkeen arvioitu paivan

yhden toiston maksimi voidaan maarittaa seuraavan kaavan avulla:

Kuorma /1 RM% = 1 RM kiloina = 100 kg / 80 % x 100 = 125 kg.

VBT- urheilijan paivan yhden toiston maksimi olisi siis 125 kg.

Taman avulla voidaan laskea paivakohtaiset sarjapainot VBT- ryhmalle seuraavasti: taulukossa 1
nakyvdssa harjoitusohjelmassa viikolla 1 kyykyn sarjapainoina kaytetdaan 57,5 % 1 RM painoa.

Tama voidaan maarittda seuraavan kaavan avulla:

Arvioitu 1 RM kiloina x kdytettava intensiteetti % = kdytettava sarjapaino 2 125x 57,5 /100 =72

kg

VBT — urheilijan sarjapaino kyykyssa kyseisessa harjoituksessa olisi 72 kg. (Prosenttilaskun teoriaa

n.d.)
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5  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksen tarkoituksena on saada tietoa, onko Velocity Based harjoittelulla etua nopeusvoi-
maominaisuuksien kehittymisessa verrattuna tavanomaiseen nopeusvoimaharjoitteluun. Tutki-
muksen tavoite on vastata kysymyksiin, pystyykd Velocity Based harjoittelulla kehittamaan la-
jinomaista (luistelunopeus) rajahtavyyttd paremmin, sekad millaista Velocity Based harjoittelu on
verrattuna tavanomaiseen nopeusvoimaharjoitteluun. Tutkimus toteutetaan Kajaanin Hokin 16—
18-vuotiaille urheiluakatemian pelaajille. Tutkimuksen tarkoituksena on edistdda nopeusvoi-
maominaisuuksien kehittamista jaakiekkoilijoilla ja vertailla, onko nopeutta mittaavilla laitteilla

hyodyllista vaikutusta jaakiekkoilijoiden nopeusvoimaharjoittelun kannalta.

Tutkimusongelmat:

1. Millaista Velocity Based harjoittelu on verrattuna tavanomaiseen nopeusvoimaharjoitteluun?

2. Pystyyko Velocity Based harjoittelulla kehittamaan lajinomaista (luistelunopeus) rajahtavyytta

paremmin?

Hypoteesi: VBT-laitteilla tehtdava nopeusvoimaharjoittelu on nopeusvoimaominaisuuksia kehitta-
vampad, kuin ennalta maaritetyin toistomaarin suoritettava nopeusvoimaharjoittelu (Pareja-
Blanco, Rodriguez-Rosell, Sanchez-Medina, Ribas-Serna, Lopez-Lopez, Mora-Custodio, Yanez-Gar-

cia & Gonzalez-Badillo 2016).
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6  Tutkimuksen toteutus

6.1 Tutkimusmenetelmat ja tyon toteutus

Tutkimusmenetelma tydossamme on kvantitatiivinen eli maarallinen interventiotutkimus. Tutki-
mus toteutettiin klassista koeasetelmaa hyodyntden interventiotutkimuksena, jossa testattavat
oli jaettu testi- ja kontrolliryhmiin. Toinen ryhma teki perinteistd nopeusvoimaharjoittelua ja toi-
nen ryhma teki harjoitukset VBT-laitteiden avulla. Tutkimus toteutettiin tekemalld kontrollitestit
ryhmille, jonka jalkeen pidimme kahden viikon mittaisen kontrollijakson. Tama jalkeen teimme
alkutestit. Kontrollijakson tavoitteena oli varmistaa, etta testimme ovat luotettavia. Tata pys-
tyimme tarkkailemaan havainnoimalla mahdollisia mittausvirheita kontrolli- ja alkutestien valilla.
Lisdksi kehityimme mittaajina, silld olimme tehneet samat testit ennen varsinaisia alkutesteja, ja
osaltaan tamakin lisasi testien luotettavuutta. Alkutestien jalkeen ryhmat jaettiin kahteen tasa-
vertaiseen ryhmaan (luistelunopeuden perusteella) alkutestien tulosten perusteella kdyttaen pai-
red matched randomization-menetelmaa (Choueiry n.d). Tata seurasi seitseman (7) viikon ohjattu
harjoittelujakso, joka paattyi lopputesteihin. Lopputestien jalkeen analysoimme kerattya dataa
koko jakson ajalta. Ennen kontrollitesteja jarjestimme tutkimukseen osallistuville urheilijoille
myo6s yhden kyykky-, maastaveto- ja penkkipunnerrustekniikkaan keskittyvan harjoituskerran.
Nain koitimme varmistaa, etta jakson aikana mahdollinen kehitys aiemmin mainituissa liikkeissa
selittyy nopeus- ja maksimivoimaominaisuuksien kehitykselld, eika kyseisten liiketekniikoiden ke-

hityksella.

Seka VBT- etta kontrolliryhmat jaettiin kolmeen pienryhmaan. Yksi tutkija toimi aina samalla pis-
teelld koko tutkimusjakson ajan ja valvoi samalla vieressa olevaa kontrolliryhmé&a parhaansa mu-
kaan. Osallistujat treenasivat kiertoharjoitteluperiaatteella, jossa yksi pienryhma tehtyaan kolme
sarjaa tiettya liikettad, siirtyi seuraavan tutkijan luokse. Salilla oli siis VBT-testiryhmalle kolme eri
suorituspistettd, jotka olivat takakyykky, penkkipunnerrus ja maastaveto, jossa kussakin oli yksi
tutkija mittaamassa VBT-laiteella. Jokaisen VBT-pienryhman suorituspaikan vieressa oli vastaava

kontrollipienryhma.

Ryhmajaon VBT- ja kontrolliryhman sisdlla teimme siita syysta, etta jokainen ryhma paasisi aloit-

tamaan harjoituskerran tietylla liikkeelld yhta monta kertaa. Talla on vaikutusta testitulosten
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luotettavuuteen. Voimaharjoittelussa kehittyminen on spesifia eli liikkeet, jotka suoritetaan har-
joituskerran alkuun kehittyvat suhteessa yleensa eniten. Tata selittaa se, etta treenin alussa
energiatasot ovat korkeammat ja hermostollinen viasymys pienta (Rytkonen 2020). Tama on tar-
keda, koska nopeusvoimaharjoittelussa liike pyritaan tekemaan maksimaalisella nopeudella ja
lihasten tulisi olla mahdollisimman palautuneet liikesuoritusta tehdessa. On selvaa, etta ener-
giatasot laskevat harjoittelun aikana ja vasymys lihaksissa kasvaa. Ensimmaisena tehtavassa liik-

keessa kehitytdan siis luultavasti eniten, koska ollaan hyvin palautuneita.

Klassinen koeasetelma palvelee meidan tutkimustamme hyvin. Se antaa mahdollisuuden syy-seu-
raussuhteen arviointiin, koska tassa tutkimusasetelmassa pyritdan eristimaan mahdollisimman
hyvin kaikkien muiden muuttujien vaikutusta selitettdvaan muuttujaan. Klassisessa koeasetel-
massa havaintoyksikot jaetaan yksinkertaisemmillaan kahteen ryhmaan: testi- ja kontrolliryhmiin.
Havaintoyksikot voidaan jakaa ryhmiin satunnaisesti, mutta jaon voi my6s tehda harkinnan varai-
sesti, jos halutaan varmistaa esimerkiksi ryhmien tasapuolisuus. (Tietoarkisto n.d.) Meidan ta-
pauksessamme kaytdssa on aiemmin mainittu paired matched randomization-menetelma. Me-
netelman kaytto on perusteltua, silla sen avulla saimme jaettua testattavat luistelunopeutta mit-
taavien testitulosten perusteella kahteen ryhmaan, joiden testitulosten keskiarvo oli mahdolli-
simman lahelld toisiaan. Ndin pyrimme vertaamaan ryhmien valilla syntyneita harjoittelun tulok-
sia lopputestien jalkeen tasavertaisemmin. Kun molemmissa ryhmissa on mahdollisimman tasa-
vertainen ldhtotaso harjoittelujaksolle, niin lopussa testitulosten vertailu ryhmien valilld on luo-

tettavampaa.

Klassisessa koeasetelmassa on olennaista interventio, joka kohdistetaan testiryhmaan, mutta ei
kontrolliryhmaan. Tutkimuksen ensimmainen mittaus tehddan aina ennen interventiota, jotta
pystymme selvittdmain molemmista rymista selvitettdvan muuttujan ldhtotason. (Tietoarkisto
2021.) Meidan tapauksessamme interventio, joka kohdistuu testiryhmaan, on Velocity Based lait-
teiden avulla toteutettu harjoittelu. Selvitettava muuttuja meidan tutkimuksessamme on nopeus-

voiman ldht6taso ja sen kehittymisen seuraaminen harjoittelun avulla.
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6.2 Kohderyhma ja tutkittavien rajaus

Havaintoyksikko eli tilastoyksikko kertoo kohteesta, josta tietoa halutaan. Otos on sellainen koh-
deryhman osa, josta kokonaiskuva pyritddan rakentamaan. Otos pyrkii esittamaan perusjoukkoa.
Tutkimuksen kokonaisotanta tai edustava joukko maaraytyy perusjoukon koon perusteella. Jos
koko perusjoukko on tutkimuksessa edustettuna, tarkoittaa se kokonaisotantaa. Se ei siis ole var-
sinainen otantamenetelma. Otos ei koskaan kuvaa tdysin perusjoukkoa. (Vilkka 2007, 52.) "Var-
min tapa saada maarallista tietoa tutkimuskohteesta on mitata halutut ominaisuudet jokaisesta
tutkimuksen perusjoukkoon kuuluvasta havaintoyksikdstd. Kdytannon syista tdma on kuitenkin

usein mahdotonta”. (Tietoarkisto n.d.)

Havaintoyksikkd

© Perusjoukko

(©]
© otanta-

Kuva 3. Otantakehikko perusjoukosta (Mukaillen; Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d).

Voimme havaita (kuva 3), vasemmassa sinisessd ympyrassa perusjoukon. Perusjoukosta valitaan
tutkimuksen otantajoukko (vaalea ympyrd) parhaaksi todetulla otantamenetelmalla. Punaiset
pallot ympyroéiden sisalla ovat havaintoyksikkoja. Kuvan 3 oikealla puolella sininen ympyra kuvas-
taa otosta perusjoukosta. Tutkimuksen lopussa otoksen lukumaard on otos miinus kato (oto-

kato).

Erilaisia otantamenetelmia ovat kokonaisotanta, yksinkertainen satunnaisotanta, systemaattinen
otanta, ositettu otanta ja ryvasotanta. Aineisto voidaan valita my6s harkinnanvaraisesti. Tall6in

puhutaan harkinnanvaraisesta naytteesta. Harkinnanvaraisessa naytteessa tutkija valitsee tutki-
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muskohteen harkinnanvaraisesti parhaaksi katsomallaan tavalla, mutta perustellusti. Harkinnan-
varainen otos sopii tutkimuksiin, joissa tutkimustuloksia ei pyrita yleistamaan suurempaan perus-

joukkoon. (Vilkka 2007, 52,58.)

Kokeet

Seuranta

Otanta
Kyselyt
Valmiit dokumentit Kokonaistutkimus
Aineistonhankinta- Arkistot ja
menetelmit kokoelmat
Haastattelut Tuotetut dokumentit

Harkinnanvarainen
nayte

Havainnointi

Kertomukset

Kuva 4. Kokonaistutkimus, otanta ja harkinnanvarainen nayte (Jyvaskylan Yliopisto 2015).

Kuvassa 4 nakyy, etta tutkimus voidaan suorittaa joko kokonaistutkimuksena, jolloin koko perus-
joukko on mukana tutkimuksessa tai esimerkiksi harkinnanvaraisella naytteelld perusjoukosta.
Tutkimuksessa perusjoukon koko, tavoitteet ja tutkimusongelma vaikuttavat siihen, miten

otanta kannattaa tehda. (Jyvaskylan Yliopisto 2015.)

Tutkimuksessamme perusjoukkoa edustaa kaikki akatemiaikadiset jaakiekkoilijat eli noin 15-18-
vuotiaat pelaajat. Meiddan opinndytetydssamme otanta on valittu harkinnanvaraisesti. Valit-
semme 30 akatemiapelaajan otosjoukosta ne 21 pelaajaa, jotka osoittavat Kimmo Hapon (Hokin
akatemiavalmentaja) teettdméassa vapaamuotoisessa haastattelussa eniten kiinnostusta opinnay-
tetydmme kaytannon harjoittelua kohtaan. Tama on perusteltua vahentadksemme mahdollista
otoskatoa. Harkinnanvaraisesti valitulla ndytteellad ei pitaisi olla tutkimustulosten kannalta eroa
satunnaisotantaan. Tutkimuksessa mittaamme kahden eri harjoitteluryhman tuloksien eroa, jol-
loin molemmat ryhmat on valittu samoin perustein. Lisaksi heidat on jaettu alkutestien tulosten

perusteella omiin joukkoihin. Tama tarkoittaa sita, etta VBT- ja kontrolliryhmalla on siis teoriassa
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kehityspotentiaalia saman verran. Tulosten luotettavuus voi jopa lisdantya, koska mahdollinen
otoskato ei ole yhta suuresti riippuvainen motivaatiotekijoista, kuin satunnaisotannassa. Emme
ota mukaan koko 30 akatemiapelaajan joukkoa, koska kaytannon toteutus olisi mahdotonta ra-
jallisten kuntosali- ja tutkimuslaitteiden seka tutkijoiden takia. Empiirisen vaiheen jdlkeen kavi
ilmi, ettd harkinnanvaraisesta otannasta huolimatta toteutunut otos jai paljon odotettua pienem-

maksi.

Tutkimuksen mittauksessa ei koskaan kayteta koko tulevaa otosta, vaan toteutunutta otosta.
Otoskato tarkoittaa tietojen ja/tai tulosten puuttumista. Toteutuneen otoksen edustavuutta pe-
rusjoukkoon ei pystytd koskaan tutkimaan kaikkien muuttujien osalta. Tasta syystd myos ulko-
puolista tietoa on hyva kadyttda omassa tutkimuksessa. Tata tietoa voi verrata omiin toteutuneen

otoksen tutkimustuloksiin. (Vilkka 2007, 59.)

6.3 Testien valinta

Tutkimuksessa kaytetyt testit valittiin siten, ettd ne palvelevat mahdollisimman hyvin kaikkia tut-
kimuksen osa-alueita tarkoitukseen ja tavoitteeseen peilaten. Testien valinnassa oli tarkeaa, etta
ne ovat mahdollista toteuttaa VBT-laitteilla. Testit pyrittiin valitsemaan niin, ettd ne mittaavat
lajissa vaadittuja ominaisuuksia, jolloin saadulla datalla on merkitysta myos jaalla, eika vain kun-
tosalilla. Valintoihin vaikutti olennaisesti myos se, ettd testit testaavat ominaisuuksia, joita har-
joittelujaksolla kehitettiin. Talla pyrittiin todentamaan, oliko harjoittelu kehittdavaa vai ei. Harjoit-
telujakson paatavoite oli jadkiekkoilijoiden nopeusvoimaominaisuuksien kehittdminen. Jakson ai-
kana toteutettavia liikkeita rajasi ajan (tunnin treeni) lisdksi myos VBT-laite. Pystyimme valitse-
maan liikeitd, joita oli mahdollista toteuttaa VBT-laitteiden avulla. VBT-laitteilla on mahdollista
tehda vain sellaisia liikkeitd, jotka liikkuvat vertikaalisesti yl6s ja alas. Valintoihin vaikutti myds,
mista kuntosaliliikkeista VBT-laitteiden kaytdssa oli jo saatu tutkimusdataa nopeusvoimaharjoit-
teluun liittyen. Esimerkiksi kuorma-nopeus-kuvaajia 16ytyi aiemmista tutkimuksista vain takakyy-
kylle ja penkkipunnerrukselle, jonka takia paadyimme osaltaan naihin liikkeisiin. Testit tehtiin jo-
kaisella testikerralla samassa jarjestyksessa, silla tdma oletettavasti lisaa testitulosten luotetta-
vuutta. Testit suoritettiin seuraavassa jarjestyksessa: takakyykyn 1 RM, maastavedon 1 RM, penk-

kipunnerruksen 1 RM, esikevennyshyppy ja luistelunopeus 30 m jaalla. Testasimme takakyykyn,
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maastavedon ja penkkipunnerruksen maksimivoiman kehitystd, koska maksimivoima on nopeus-
voiman pohjaominaisuus (Koskinen & Rytkénen 2021). Urheilija, joka on maksimivoimatasoiltaan
heikko, pystyy pelkdstaan maksimivoimatasojaan nostamalla kehittymaan nopeammaksi (Rytko-
nen n.d). Takakyykyssad ja maastavedossa kaytetdan isoja jalkojen lihaksia, joita kaytetdan myos

luistelusuorituksessa.

Luistelunopeustesti on perusteltu, koska se mittaa urheilijan suorituskykya lajispesifisti ja harjoit-
telun tavoitteena oli myos kehittda pelaajia kentalla, ei ainoastaan kuntosalilla. Luistelunopeus-
testilla pystyimme parhaiten saamaan tietoa siita, onko harjoittelulla ollut siirtovaikutusta luiste-
lunopeuden kehittymiseen. Luistelunopeustestissa pelaajia mitattiin kolmella eri valiajalla, jotka
olivat 0—10 m ja 10-20 m ja 20—-30 m valilla. Valiajat antavat tieto yksittdisen pelaajan kehityskoh-
teista. Esimerkiksi, jos kaksi pelaajaa ovat yhta nopeita 30 metrin matkalla, mutta toinen on no-
peampi ensimmaisella 10 metrilld ja toinen loppupéadssa 20—-30 metrilla, voi ensimmainen urhei-
lija olla rajahtavampi ja toinen isomman maksivoimareservin omaava. Tulevaisuudessa harjoitte-
lua kyseisille pelaajille voidaan yksildida paremmin ja kehittdaa eri ominaisuuksia. Lisaksi valiaiko-
jen avulla pystymme maarittamaan VBT- ja kontrolliryhmien keskinopeudet ja vertailemaan ryh-

mien valisia eroja.

Esikevennyshyppy on todella yleinen testi nopeusvoimaominaisuuksien mittaamiseen. Testia kay-
tetaan melkein aina vastaavanlaisissa tutkimuksissa, silla se on helppo toteuttaa ja antaa hyvaa
dataa suorituskyvyn kehityksestd. Muun muassa Sanchez-Medina ja muut (2011); Pareja-Blanco
ja muut (2013); Gonzales-Badillo ja muut (2015) ovat kdyttaneen esikevennyshyppyja tutkimuk-
sissaan. Esikevennyshyppy ei ole optimaalisin testi juuri jadkiekkoilijalle, koska voimaa tuotetaan
ylospéin, mutta se kertoo silti hyvin tehon kehityksesta. Esikevennyshyppy valikoitui testiksi myos
siitd syysta, ettd aika ja tilat olivat rajallisia testaamiseen. Lisdksi esikevennyshyppy tapahtuu ver-

tikaalisessa liikesuunnassa kuten kuntosalilla tehtavat harjoitteet.

6.4  Aineistonkeruumenetelmat

Aineistonkeruu alkoi tutkimuslupien kerdamiselld koehenkil6ilta. Taman jalkeen toteutettiin

kontrolli- ja alkutestit (liitteet 3 ja 4). Harjoittelujakson aikana taulukoimme Exceliin VBT-ryhman
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sarjojen toistomaaréat ja nopeimmat toistot (liitteet 6, 7 ja 8). Aineistonkeruu paattyi lopputestei-
hin (liite 5). Kontrollitestissa osallistujia oli 19 koehenkil6a ja alkutesteissa 18 koehenkil6a. Kaikki
testauskerrat koostuivat viidesta eri testista: luistelunopeus 30 metrin matkalla, esikevennys-
hyppy, VBT-laitteiden avulla mitattu takakyykky 80 % 1 RM kuormalla, maastaveto 80 % 1 RM
kuormalla ja penkkipunnerrus 80 % 1 RM kuormalla. Takakyykyssad, maastavedossa ja penkkipun-
nerruksessa teimme ldhestymissarjat, jossa kuormaa nostamalla lahestyttiin 80 % 1 RM. Jokai-
sessa liikkeessa lahestymissarjat alkoivat viidella toistolla, jota seurasi nelja toistoa, kolme toistoa
ja kaksi toistoa. Kun koehenkil® saavutti noin 70 % 1 RM nopeuden, jatkoimme tekemallad kaksi
toistoa siihen saakka, kunnes koehenkil6 saavutti 80 % 1 RM. Jokaisen lahestymissarjan valissa
palautusaika oli noin kolme minuuttia. Yhden toiston maksimi laskettiin koehenkilén toistono-
peuden perusteella, joka vastasi liikkeessa <80 % 1 RM (taulukko 2). Testasimme luistelunopeutta
paikaltaan lahdosta 30 metrin matkalla valokennojen avulla. Sijoitimme kennot 0 m, 10 m, 20 m
ja 30 m. Testitulokset merkkasimme jokaisen testin osalta omalle Excel pohjalle. Teimme tutki-
muksessa toteutetut testit samassa jarjestyksessa kontrollitestissa, alkutestissa ja lopputestissa.
Testien suorittamiseen oli varattu aikaa aina kaksi tuntia. Annoimme koehenkildille jokaisen tes-
tikerran alussa suulliset ohjeet testisuoritusten toteuttamisesta. KoehenkilGilla oli esikevennys-
hypyssa ja luistelunopeustestissa kaksi suorituskertaa, josta paremman otimme merkittavaksi lo-
pullisiin tuloksiin. Valitettavasti lopputestien toista luistelukertaa emme voineet toteuttaa lai-

teessa ilmenneen vian vuoksi.

6.5 Harjoittelujakso

Suunnitelman mukaan tutkimuksen oli tarkoitus edetéd seuraavasti; Tutkimus alkaa liiketekniikka-
koulutuksella 3.2.2022, joka kestdd yhden harjoitustunnin. Taman jalkeen kontrollitestien oli
maara olla 15.2.2022, ja alkutestien 22.2.2022, jota seuraisi kuuden viikon yhtajaksoinen harjoit-

telu aikavalilla 24.2-7.4.2022. Taman jalkeen lopputestit jarjestettaisiin 11.4.2022.

Todellisuudessa tutkimus toteutui seuraavasti: Liiketekniikkakoulutuksen suoritimme 3.2.2022.
Taman jalkeen pidimme kontrollitestit 17.2.2022 ja alkutestit 4.3.2022. Kaytannon harjoittelu-
jakso onnistui seuraavasti: Harjoittelu alkoi 14.3.2022 ja treeneja oli tarkoitus vetda kolme kap-

paletta viikossa, yleisesti maanantaina, tiistaina ja torstaina ennen jaaharjoitusta. Tama toteutui
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kokonaisuudessaan vain ensimmaiselld harjoitusviikolla. Harjoitusviikolla kaksi harjoitukset on-
nistuivat vain kahdesti 22. ja 24.4. Taman jalkeen tutkimukseemme tuli kahden viikon mittainen
tauko johtuen esimerkiksi koronatartunnoista testaajilla seka aikataulullisista ongelmista koehen-
kildiden osalta. Onnistuimme jatkamaan treeneja treeniviikolla viisi, kuusi, seka seitseman, jossa
kaikissa tuli kaksi harjoituskertaa paivamaarilla 11.4, 14.4, 18.4, 19.4, 26.4. 28.4. Lopputestit to-
teutettiin 2.5. Alkuperdinen tavoitteemme oli 18 harjoituskertaa, mutta tavoite ei tutkimukses-
samme toteutunut. Puuttuneita harjoituskatoa pyrittiin paikkaamaan siten, etta tutkimusta jat-
kettiin kuuden viikon sijaan seitsemaan viikkoon, jolla saatiin kaksi harjoituskertaa lisda. Harjoi-

tuskertoja tuli ndin yhteensa 11. Liitteesta 6, 7 ja 8 nakee kadon onnistuneissa harjoituskerroissa.
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7  Tutkimustulokset

Alkutesteihin osallistui kaikkiaan 18 tutkittavaa. Lopulliseen vertailuun hyvaksyimme kuitenkin
vain 11 koehenkil3, silla kyseiset koehenkilot osallistuivat myos alku- ja lopputesteihin. Lopulli-
sen aineiston koehenkiloistd 10/11 osallistui kontrollitesteihin. Lopullisessa aineistossa VBT-ryh-
man koko oli viisi (n=5) ja kontrolliryhman koko kuusi (n=6). Luistelunopeuksien lopputulokset on
esitetty laatikkojanakuvaajina, josta ndhdadn minimi ja maksimiarvot seka vaihteluvilit ja kes-
kiarvo. Laatikkojanakuvaajassa rasti kuvaa ryhman keskiarvoa. Pistekaaviokuvaajista ndahd&aan
luistelunopeuksien véliset erot ryhmien valilla kuvattuna keskinopeuksien perusteella alku- ja lop-
putesteissd. Kuntosalitestien lopputulokset on esitetty ryhmén keskiarvojen muutosprosenttina

taulukkomuodossa.

7.1  Luistelunopeus

Luistelunopeustestissa mitattiin luistelunopeutta 30 metrin matkalta alku- ja lopputesteissa. Ryh-
mien valisid eroja on kuvattu laatikkojana kuvaajalla (kuva 5). VBT-ryhma oli alkutesteissd Kont-
rolliryhmaa (KTRI-ryhma) 1,4 % nopeampi ja lopputesteissa 2,5 %. VBT-ryhman keskihajonta oli
alkutesteissa 0,11 ja lopputesteissa 0,09. VBT-ryhman nopeuden muutos on pysynyt [ahes neut-
raalina intervention aikana (kehitysta keskiarvollisesti 0,11 %). KTRI-ryhméan hajonta oli alkutes-

teissa 0,09 ja lopputesteissa 0,13. KTRI-ryhma hidastui intervention aikana keskiarvollisesti 1,2 %.
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Kuva 5. VBT-ryhman (n=5) ja KTRI-ryhman (n=6) 30 metrin luistelunopeusajat alku- ja lopputes-

teissa.

Luistelinopeustestin avulla mittasimme koehenkildiden keskinopeudet 0-10, 10-20 ja 20-30
metrin valeiltd (kuva 6 ja 7). Alkutesteissa VBT-ryhman keskinopeus 0—10 metrilld oli 0,2 % hi-
taampi kuin KTRI-ryhmalla, 10-20 metrilla 1,0 % nopeampi ja 20—30 metrilld 1,8 % nopeampi.
Lopputesteissa VBT-ryhman keskinopeus oli 0—10 metrilla 1,8 % nopeampi kuin KTRI-ryhmalla,
10-20 metrilla 1,6 % ja 20—30 metrilla 2 % nopeampi.
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Kuva 6. VBT-ryhman (n=5) ja KTRI-ryhman (n=6) keskinopeuksien keskiarvot 30 m luistelutestissa:
0-10, 10-20, 2030 metrin matkoilla alkutesteissa.
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Kuva 7. VBT ryhmaén (n=5) ja KTRI-ryhman (n=6) keskinopeuksien keskiarvot 30 m luistelutestissa:

0-10, 10-20, 20-30 metrin matkoilla lopputesteissa.
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7.2 Kuntosaliharjoittelu

Kuntosalilla testasimme penkkipunnerruksen 1 RM, takakyykyn 1 RM, maastavedon 1 RM ja esi-
kevennyshypyn korkeuden cm. Testien tulokset on esitetty taulukossa 3. Taulukosta 3 voidaan
havaita, etta kontrolli- ja alkutestien valissa kontrolliryhman tulokset muuttuivat +4.1 % ja VBT-
ryhman +11.5 %. Alkutestien ja lopputestien valissa harjoittelua toteutui seitseman viikkoa ja tu-

lokset muuttuivat kontrolliryhmalla +12.1 % ja VBT-ryhmalla +20.8 %.

KTRI. KA-MUUTOS - KONTROLLITESTIT VS ALKUTESTIT

PENKKI +4.9%
KYYKKY -2.4%
MAVE +1.9%
ESIKEV. H -0.3%
YHTEENSA +4.1%
VBT. KA-MUUTOS - KONTROLLITESTIT VS ALKUTESTIT
PEMKKI +0.9%
KYYKKY +4.7%
MAVE +3.5%
ESIKEV. H +2.4%
YHTEENSA +11.5%
KTRI. KA-MUUTOS - ALKUTESTIT VS LOPPUTESTIT
PENKKI +3.8%
KYYKKY +5.5%
MAVE +3.9%
ESIKEV. H -1.1%
YHTEENSA +12.1%
VBT. KA-MUUTOS - ALKUTESTIT VS LOPPUTESTIT
PENKKI +2.5%
KYYKKY +6.8%
MAVE +12.7%
ESIKEV. H 1.2
YHTEEMNSA +20.8%

Taulukko 3. Keskiarvon muutosprosentti kuntosalitesteissa ja esikevennyshypyssa.
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8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetydprosessi

Taman tyon tavoitteena oli vertailla nopeusvoimaominaisuuksien kehittymista Velocity Baced
Training laitteiden avulla verrattuna tavanomaiseen nopeusvoimaharjoitteluun. Tutkimuksessa
onnistuimme toteuttamaan kaikki suunnitellut vaiheet lukuun ottamatta kontrollitesteissa luiste-
lunopeustestia, joka jai pois valokennoista johtuvan laitevian takia. Luistelunopeustestin pois-
jaanti kontrollitesteista vaikuttaa osaltaan testien luotettavuuteen mahdollisten mittausvirhei-
den havainnoimisen suhteen seka luistelunopeuden kehittymisen seuraamiseen kontrollijakson
aikana. On kuitenkin hyvin epatodennakdista, ettd kahden viikon kontrollijakson aikana luiste-
lunopeus olisi pelikauden aikana kehittynyt. Lisdksi toteutimme luistelunopeustestin kaksi kertaa

alkutesteissa, jolloin pystyimme vahentdman mittausvirheita.

Tutkimuksen suunnittelu, testauslaitteiden kdyton opettelu ja tulospohjien laatiminen onnistui
suunnitelmien mukaan. Suurin haaste tutkimuksessamme muodostui kaytannon harjoittelujak-
son aikataulutuksessa. Harjoittelujakso oli selkedsti suunniteltu ja sovittu etukdteen, mutta vai-
keuksia testien ja harjoittelun jarjestamiseen tuli pelikauden aiheuttamien aikataulumuutosten
takia. Jalkeenpain voidaan sanoa, ettd tallaista tutkimusta on hyvin haastava toteuttaa pelikau-
den aikana. Kauden aikana tutkimukseen vaikuttavia muuttujia on todella paljon, eikd kaikkea
toimintaa koehenkildiden ja toimeksiantajan osalta pystyta vakioimaan tai kontrolloimaan. Lisaksi
tallainen tutkimus vaatisi vield tarkempaa suunnittelua jokaiselta osapuolelta tutkijoiden, koe-
henkildiden ja toimeksiantajan osalta. Tassa tutkimuksessa alustava aikataulu olisi pitanyt tuoda
vield tarkemmin esiin kaikkien edella mainittujen toimijoiden kesken ja jokaisen osapuolen olisi
pitanyt sitoutua siihen paremmin. Jaksolla ajauduimme siihen tilanteeseen, ettd treeneja joudut-
tiin perumaan ja siirtamaan paljon, koska tutkimukseen ei sitouduttu kaikkien osapuolten osalta
riittdvan hyvin. Tama on toki osaltaan ymmarrettavaa, silla tutkimus toteutettiin pelikauden ai-

kana, jolloin pelit ja niissa menestyminen oli tarkeimmassa roolissa.
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8.2 Luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan arvioida paaasiassa tarkastelemalla relia-
biliteettia ja validiteettia. Reliabiliteetilla arvioidaan mittareiden luotettavuutta ja on tarkeaa,
ettd mittari tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Validiteetilla arvioidaan mittaavatko mittarit
sitd, mita niiden tulisi mitata. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa sitd, kuinka hyvin tulokset voidaan

yleistaa ulkopuoliseen perusjoukkoon. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152—-153.)

Vilkka (2007, 149) mainitsee kirjassaan: Tutki ja mittaa, etta tutkimuksen reliabiliteetti arvioi tut-
kimuksen tulosten pysyvyytta eli luotettavuutta mittauksesta toiseen. Tutkimus pitaisi olla siis
toistettavissa. Jos tutkimuksen mittauksista saadaan samat tulokset eri tutkijasta riippumatta, on
tutkimus luotettava ja tarkka. Luotettavuutta voidaan mitata esimerkiksi tarkastelemalla samaa
asiaa kahden eri kysymyksen avulla ja laskemalla niiden vélinen korrelaatio. Mittaustuloksia ei
tule yleistaa tehdyn tutkimuksen ulkopuolelle. Tutkimuksen tarkkuuteen vaikuttaa myos se, etta

tutkimuksessa ei tehda satunnaisvirheita.

Validiteetti eli patevyys tarkoittaa tutkimuksen onnistumista mitata niita seikkoja, mita tutkimuk-
sessa oli tarkoituskin mitata. Validiteetin on tarkoitus tarkastella, kuinka hyvin tutkija on kyennyt
siirtdmaan teoreettiset kasitteet mittariin. Validiteetti on hyva silloin, kun tutkija ei joudu kasit-

teiden tasolla harhaan, eikd systemaattisia virheita ilmene. (Vilkka 2007, 150.)

Varmistimme tutkimuksen onnistumisen laitteiden ja mittaamisen osalta silla, ettd suunnitte-
limme ja toteutimme kaiken parhaan osaamisemme mukaan ja toimimme mahdollisimman huo-
lellisesti. Tutkimuksen validiteettia tukee se, ettd Velocity Based Training-laitteet mittaavat tan-
gon nopeutta hyvin tarkasti vertikaalisuunnassa ja yhden toiston maksimilla. Lisdksi nopeudella
on todella vahvaa korrelaatiota. Valokennojen luotettavuus on teoriassa todella hyva, mutta mei-
dan tutkimuksessamme laiteviasta johtuen mittauksien kanssa ilmeni ongelmia. Ongelmista huo-
limatta, valokennojen toimiessa, ne mittasivat nopeutta todella tarkasti. Esikevennyshyppya on
kaytetty paljon vastaavanlaisissa tutkimuksissa rajahtavyyden tutkimiseen ja sen validiteetti on
hyva, kuten olemme aiemmin tekstissd maininneet. Kaikissa testeissamme on hyva reliabiliteetti
ja vastaavan tutkimuksen pystyy halutessaan toistamaan. Luotettavuutta lisda se, etta testaajia
oli kolme, joten mitatut arvot eivat olleet sidonnaisia yhteen tutkijaan. Satunnaisvirheiden maara
on luultavasti pieni myds samasta syysta, silla apua voi kysya ja toiset pystyvat huomauttamaan

asiasta ennen kuin virhetta on tapahtunut. Systemaattisia virheita ei tullut, koska harjoittelimme
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mittauslaitteiden kayttda ja tiesimme, minkalaisia tuloksia voimme odottaa. Testaamisen virheita
vahensi myos kontrollijakso. Kdytannontoteutuksen luotettavuuteen vaikutti positiivisesti se, etta
teimme harjoitukset molemmille ryhmille aina samoissa olosuhteissa. Tama tarkoittaa sita, etta
molemmat, testi- ja kontrolliryhma, tekivat harjoittelun aina ennen jadharjoittelua tai jaaharjoit-
telun jalkeen, jolla varmistettiin esimerkiksi sama kuormitustila ryhmien valilld. Luotettavuutta
lisdsi my0s se, etta kaikki ryhmat aloittivat liikkeet yhtd monta kertaa samassa jarjestyksessa. Har-
joittelun luotettavuutta taas laski se, ettd kontrolliryhman harjoittelua emme pystyneet tarkkai-
lemaan yhta tarkasti kuin VBT-ryhman. Optimaalisinta olisi myo6s ollut se, ettd harjoittelu olisi
voitu toteuttaa aina tdysin palautuneessa tilassa, mielellddn ennen jadharjoittelua, sekd joka

kerta samaan kellon aikaan. Tatd emme pystyneet aikataulullisista syistd optimoimaan.

Tutkimuksen luotettavuutta olisimme voineet lisatd myos silla, ettd olisimme toteuttaneet esi-
merkiksi kehonkoostumusmittaukset tutkittaville. Kehonkoostumusmittausten avulla olisimme
voineet saada dataa siitd, millaisia muutoksia harjoittelujakson aikana tapahtui esimerkiksi lihas-
massan suhteen. Tama lihasmassan lisdantyminen olisi voinut selittdd esimerkiksi nopeuden tai
voiman kehitystd. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd kehonkoostumusmittaus on hyvin altis mittaus-
virheille esimerkiksi lihasmassan tarkan maaran mittaamisessa. Tama epatarkkuus johtuu muun
muassa siitd, etta laite tuottaa mittausdataa kehon kokonaisveden maaran ja rasvattoman mas-
san suhteesta. Laite arvioi kokonaisveden maaran aina vakioina, mutta todellisuudessa kehon ko-
konaisveden maaraan vaikuttaa esimerkiksi harjoittelu, paastoaminen ja hikoilu, jolloin veden
maaraa on vaikea optimoida jokaiselle testikerralle. (Hulmi 2014.) Luotettavampi tapa lihasmas-
san mittaamiseen olisi esimerkiksi ultradgdnimittaus. Sellaiseen laitteistoon ei tutkimuksessamme

olisi ollut mahdollisuutta, silld Kajaanin Ammattikorkeakoululla on vain InBody-laitteet.

8.2.1 Tutkimustulosten luotettavuus ja pohdinta

Tutkimuksen tuloksia ei voi pitda taysin luotettavina, koska interventio oli rikkonainen. Tutkimus-
tuloksia ei voi yleistda mihinkdaan suurempaan populaatioon. Voidaan kuitenkin sanoa, etta haja-
nainen jakso oli riittava kehittdamaan naiden urheilijoiden maksimi- ja nopeusvoimaominaisuuksia
kuntosalilla. Pitdd myds muistaa, ettd kontrollitestien ja alkutestien valissa ei ollut samanlaista

ohjattua kuntosaliharjoittelua. Suurimmalla osalla koehenkildista oli paremmat tulokset alkutes-
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teissa, kuin kontrollitesteissa. Tata voi mahdollisesti selittda se, ettd alkutestien aikana koehenki-
16illa ei ollut niin suurta vasymysta, vaikka molemmat testikerrat tapahtuivatkin kauden aikana.
Tata tukee se, ettd jakson parhaat esikevennyshyppy tulokset tehtiin alkutesteissa. On myoés mah-
dollista, etta testien ja tilanteen tuttuus toi turvaa ja varmuutta toiseen kertaa (alkutestit), jolloin
koehenkildilla oli mahdollisuus suoriutua paremmin. Joillakin alkutestien motivaatioon saattoi
vaikuttaa se, ettd ne olivat ensimmaiset "oikeat testit”, joista laskettiin harjoittelujakson prosen-

tit.

Kun vertaillaan 30 metrin luistelunopeustestin alku- ja lopputestien tuloksia (Kuva 5) voidaan huo-
mata, ettd niiden perusteella harjoittelu ei ollut kehittdavaa, silla erot ovat minimaalisia. Voimaa
ja nopeutta kehitettiin kuntosalilla, mutta siirtovaikutusta luisteluun ei tapahtunut. Yksi syy talle
voiolla se, ettd koehenkildiden/pelaajien kausi ja akatemiatreenit paattyivat kolme viikkoa ennen
lopputesteja. Niinpa pelaajilla tuli viimeisen kolmen viikon aikana huomattavasti vahemman jaalla
tapahtuvaa rajahtavaa ja maksimaalista luistelua, mika olisi saattanut kehittaa tai ainakin yllapitaa
salilla tehtdavan nopeusvoimaharjoittelun siirtovaikutusta itse lajisuoritukseen. On hyvin mahdol-
lista, ettd muutaman viikon tauko jaalla olemisesta vaikuttaa luistelunopeuteen, silla suoritusta

ei ole tehty samalla tavalla kuin kauden aikana.

Harjoittelujakson aikana suurimmalla osalla koehenkildista maksimivoimatasot kasvoivat niin,
ettd he pystyivat lilkkuttamaan raskaampaa kuormaa samalla liikenopeudella kuin aiemmin kevy-
empda kuormaa. Esimerkiksi koehenkilo A liikutti penkkipunnerruksessa viikolla yksi 60 kg kuor-
maa 0,51 ms, ja viikolla seitseméan 70 kg kuormaa samalla liikkenopeudella. Kdytannossa maksimi-
voimareservin kasvun seurauksena koehenkild pystyi samassa ajassa tuottamaan enemman voi-
maa kuin aikaisemmin. Nopeusvoiman kehityksena tama nakyy siten, etta viikon yksi 60 kg kuor-
maa liikuttanut koehenkil6 pystyi viikolla seitseman liikuttaman samaa kuormaa suuremmalla lii-
kenopeudella, eli tuottamaan enemman voimaa lyhyemmassa ajassa. Tama kehitys, jota havait-

tiin jakson aikana, ndkyy myos lopputesteissa.

Harmittavaa tutkimuksen kannalta oli se, etta valokennojen toimivuuden kanssa oli paljon ongel-
mia. On mahdollista, etta laitteiden kdytt6a ei ole suunniteltu jadhalliolosuhteisiin. Kontrollites-
teissa valokennot eivat toimineet lainkaan. Lopputesteissa koehenkilot ehtivat luistelemaan vain
kerran ennen kuin laitteet lakkasivat toimimasta, luultavasti kylmyyden takia. Tdma saattaa myos
osin selittda lopputestien luisteluaikoja, silla moni pelaaja luisteli alkutesteissa toisen yrityksen

kovempaa kuin ensimmadisen. Kaikesta huolimatta pelaajien luistelunopeudessa ei ollut suurta
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eroa alku- ja lopputesteja verrattaessa. Tahan emme voi antaa tarkkaa syyta, koska sellaisen an-

taminen olisi mahdotonta taman jakson perusteella.

Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa todella moni asia ja onkin melkein mahdotonta tehda tutki-
musta, joka olisi taysin luotettava. Luotettavuuteen vaikuttaa olennaisesti se, ettd harjoittelua ei
toteutettu laboratorio-olosuhteissa vaan "’kentalla”. Tutkimuksen tekijat olivat kaikki myds ensi-
kertalaisia, jolloin tutkimuksen tekeminen oli kaikille taysin uutta. Tdma vaikuttaa luotettavuu-
teen, silla emme luultavasti ennakoineet ja ottaneet huomioon kaikki asioita, joita kokenut tutkija

olisi tajunnut huomioida.

Kentalld tehtavassa tutkimustyossa tuloksiin vaikuttaa akatemiapelaajien valmentajan tekemat
valinnat. Osalla Kajaanin Hokin valmentajista ei ollut riittdvaa tietoa, milloin meilla on testit tai he
eivat tienneet, miten muu treenaaminen ennen testeja vaikuttaa tutkimustulosten luotettavuu-
teen. Me emme voineet ulkopuolisina vaatia, miten joukkueen vastuuvalmentaja toimii valmen-
nettaviensa kanssa. Taytyy myos muistaa, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista toi-
mintaa. Tama nakyi esimerkiksi siind, etta juuri ennen lopputesteja akatemiapelaajat olivat val-
mentajan ohjeistuksella tehneet 5 x 50 m maksimaalisia spurtteja. Kyseiset spurtit luultavasti vai-
kuttivat negatiivisesti 30 metrin luistelunopeustestiin ja esikevennyshyppyyn. Kuntosalitesteihin
kovien spurttien juokseminen ei luultavasti vaikuttanut niin suuresti, koska naissa voimantuotto-
aikaa on rajattomasti. Toki tama on vain spekulaatiota ja on my6s mahdollista, etta kovalla juok-

semisella ei ollut vaikutusta testeihin.

Suuri otoskato vaikutti paired matched randomization-menetelman hyotyyn vertailla kahta luis-
telunopeudeltaan tasavertaista ryhmaan. Alkutestien perusteella jacimme VBT- ja kontrolliryh-
man keskiarvoiltaan tasavertaisiin ryhmiin. Molemmissa tutkimusryhmissamme oli kuitenkin
suuri otoskato, joka on voinut kdytanndssa tiputtaa toisesta ryhmdstd nopeita ja toisesta ryh-
masta hitaita pelaajia pois. Niinpa VBT- ja kontrolliryhman lopulliset otoskoot eivat teoriassa ole
enaa 30 metrin luisteluaikojen perusteella keskiarvoltaan tasavertaisia tutkimustuloksissa (Kuva
5). imenneet erot olivat kuitenkin hyvin minimaalisia. Alkutestissa kontrolliryhma oli keskiarvol-

taan 61 millisekuntia VBT-ryhmaa hitaampi.
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8.2.2 Jakson luotettavuus

Suuri luotettavuuteen vaikuttava tekija harjoittelujaksolla oli se, ettd jakson keskella oli kahden
viikon mittainen tauko. Kahden viikon tauon takia kehitys ei varmistikaan ole niin suurta ja suun-
niteltu progressio jaksolle ei onnistunut. Luotettavuuteen vaikuttaa myos se, etta kaikki urheilijat
eivat paasseet paikalle jokaiseen harjoitukseen tauon lisaksi. Toisilla urheilijoilla on siis enemman

harjoituskertoja kuin toisilla.

Vasyneessa tilassa toteutettu nopeusvoimaharjoittelu ei takaa hyvia vasteita, koska toistoja ei
voida tehda maksimaalisella nopeudella. Nopeusvoimaharjoittelu kannattaa ajoittaa tehtavaksi,
kun on hyvin palautunut. (Rytkénen 2020, 86.) Meidan tutkimuksessamme ensimmaiset kaksi
harjoitusviikkoa olivat kesken kauden, jolloin urheilijoilla oli vielad peleja ja useita harjoituksia vii-
kossa. Urheilijoiden kokonaiskuormitus oli siis suurta ja aika ei ollut optimaalinen nopeusvoiman
kehitykseen. Opinndytetyon interventiovaiheen aloitus kesken kauden johtuu siita, etta tutkijoilla

ei ollut aikaa odottaa valmistumiseen liittyvista syista.

Akatemia harjoitukset olivat usein aamuisin. Kahdeksalta aamulta alkavat treenit eivat valtta-
matta ole paras aika tehda kehittdvaa nopeusvoimaharjoittelua. Juuri heraamisen jalkeen harjoit-
telu vaatisi ainakin hyvin pitkdn lammittelyn. Ammar ja muut (2016) suosittelevat, ettei painon-
nostoharjoittelua sijoiteta aamupdivaan. Tutkimuksen mukaan aikaisin aamulla harjoittelu tuot-
taa suuremmat lihasvauriot, suuremman tulehdusreaktion ja oksidatiiviset vasteet kuin iltapai-
vasta suoritettu harjoittelu. Malhotra ja muut (2014) tukivat harjoitteluajankohdan vaikutusta
konsentrisen ja eksentrisen harjoittelun hyoétyihin, jossa saatiin viitteita varsinkin eksentrisen voi-
man lisddntymisesta ilta-aikaan toteutetussa harjoittelussa. Tutkimuksessa todettiin, etta alkuil-
lasta kehon lampotila on korkeammalla ja hormonaalinen toiminta on vilkkaampaa kuin aamulla,
joka voi osaltaan vaikuttaa positiivisesti lihasten toimintaan. Tama voi mielestamme merkita sita,
ettda aamulla harjoittelu voi olla kehittavaa, mutta harjoittelu vaatii pidemman lihasten [ammitte-
lyn. Meidan tapauksessamme harjoittelulle oli varattu vain yksi tunti, jolloin lammittelylle jai hy-
vin vahan aikaa. Aamuharjoittelu ei ollut meille optimaalisin aika toteuttaa nopeusvoimaharjoit-

telua.

VBT-harjoittelussa ja myds tavanomaisessa nopeusvoimaharjoittelussa on erittdin tarkeas, etta
kaikki toistot tehdaan mahdollisimman rajahtavasti ja siten, ettd ensimmainen toisto olisi sarjan

nopein. Tdma oli haasteena koko jakson ajan osalla koehenkil6ista, koska liiketekniikoissa oli viela
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kehitettavaa. Osalla urheilijoilla sarjan nopein toisto saattoi olla vasta esimerkiksi kolmas, jolloin
loogisesti ajateltuna kaikkia toistoja ei ole pystytty tekemaan niin rajahtavasti kuin mahdollista.
Jos kaikkia toistoja ei tehda maksimaalisella nopeudella nopeusvoimaharjoittelussa, venyy sarjan
pituus huomattavasti. Esimerkiksi: ensimmainen toisto tehddan 70 % maksiminopeudesta, jolloin
nopeuden alenema erittdin hitaassa toistossa pysyy vielda aiempien tutkimuksien nopeusvoima-
harjoittelun raameissa. Tasta syysta laitoimme VBT-ryhman sarjan pituudelle rajaksi kymmenen

toistoa, koska sen ylittdvat toistot eivat enda varmastikaan palvele nopeusvoiman kehitysta.

Luotettavuuteen vaikuttaa myds se, etta kontrolliryhman harjoittelua ei pystytty valvomaan jak-
son aikana samalla tavalla kuin VBT-ryhman. Harjoituksille oli varattu aikaa aina noin tunti, joka
on todella lyhyt aika ohjata 20 urheilijalle harjoittelua pienessa salissa. Tutkijat olivat koko ajan
kiinni VBT-ryhman ohjaamisessa, koska jokainen sarja merkattiin ylos ja otettiin paivan arvioitu
yhden toiston maksimi. Tasta syysta kontrolliryhman harjoittelua ei valvottu kuin sivusilmalla ja
tdma luultavasti vaikutti heidan harjoitteluunsa. He eivat valttamatta aina pitdaneet kolmen mi-

nuutin sarjapalautuksia ja tehneet kaikkia toistoja maksimaalisella nopeudella.

Kannustaminen tulee vakioida testitilanteissa (Moilanen 2008, 23). VBT-ryhman urheilijoita kan-
nustettiin tekemddn toistot maksimaalisella nopeudella, mutta kontrolliryhméan urheilijoita
emme voineet kannustaa yhta intensiivisesti. Tallakin saattaa olla jotain vaikutusta kehittymi-
seen, koska kannustaminen saattaa motivoida nuorta urheilijaa tekemaan toistot nopeammin

verrattuna siihen, ettd hanta ei kannustettaisi ollenkaan.

Urheilijoiden motivaatio on myo6s luultavasti vaikuttanut luotettavuuteen ja harjoitteluun. Kau-
den paatyttya kolme urheilijaa lopetti lajin harrastamisen, ja samalla he tippuivat my6s tutkimus-
ryhmasta pois. Tutkimukseen koko jakson ajan osallistuneilla pelaajilla oli luultavasti myos moti-
vaatio eroja. Motivoituneet urheilijat keskittyivat paremmin ja yrittavat parhaansa jokaisessa suo-
rituksessa. Ryhmien valilla saattaa myos olla eroja motivaatiossa, koska uudella tavalla harjoittelu
ja laitteen kaytto saattaa motivoida urheilijaa keskittymaan ja tekemaan suoritukset rajahtavam-
min. VBT-ryhma naki jokaisen toiston nopeuden ja jotkin pelaajat koittavat aktiivisesti saada ko-
vemman nopeuden seuraavassa sarjassa. Kontrolliryhman urheilijoilla ei valttamatta ollut saman-
laista motivaatiota maksimaalisen nopeuden tavoitteluun, koska he eivat tienneet kuinka kovaa

tanko oikeasti liikkui.
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Lasten ja nuorten kanssa nopeusvoima harjoittelun haasteiksi nousevat heidan keskittymisensa
jokaiseen yksittaiseen suoritteeseen ja heidan palautumisensa voi olla puutteellista. Keskittymi-
nen ja korkea suoritustaso seka taydellinen palautuminen ovat tarkeitd nopeusvoimaharjoittelua
tehtdessa. Valmentajan onkin haasteellista ohjata tallaista harjoitusta lapsille ja nuorille. Valmen-
tajan didaktiset taidot korostuvat harjoittelun suunnittelussa. Ndama haasteet vdahenevat kuiten-
kin yleensa 12—14-vuoden idssa, kun nuori urheilija alkaa ymmartamaan keskittymisen ja palau-

tumisen merkityksesta. (Hakkarainen ym. 2009, 221.)

Ympadrist6lla saattoi olla vaikutusta koehenkildiden harjoitteluun. Harjoitukset toteutettiin hyvin
pienessa tilassa, jossa oli samanaikaisesti parhaimmillaan 20 koehenkil6d. Nopeusvoimaharijoit-
telu maksimaalisella suoritusnopeudella vaatii keskittymista liikesuoritukseen. Ymparilla olevan
hairidtekijat saattoivat vaikeuttaa keskittymistd. Keskittyminen saattoi herpaantua valilla juttele-
misen johdosta muiden koehenkildiden kanssa, jolloin taysi latautuminen ensimmaiseen toistoon
saattoi jadda vajaaksi. Tama vaikuttaa osaltaan harjoittelun luotettavuuteen negatiivisesti, silla ei
voida olla varmoja vastasiko esimerkiksi aina koehenkilon 80 % 1 RM todellista pdivan 1 RM kuor-

maa.

8.2.3 Liiketekniikoiden ja VBT-laitteiden luotettavuus kokemattomilla harjoittelijoilla

Liikkeiden suoritustekniikat vaikuttivat osaltaan tutkimuksen luotettavuuteen. Tutkimus, josta
otimme kdyttdon kuorma-nopeus-kuuvajan 1 RM selvittamiseen penkkipunnerruksessa ja taka-
kyykyssa, liikkeet on toteutettu seuraavanlaisilla liiketekniikoilla. Penkkipunnerruksessa tanko
lasketaan rinnan kohdalle, jossa liike pysdytetdan. Taman jalkeen suoritettaan tydontévaihe ylos,
eli liike ei ole jatkuva. Takakyykyn osalta liiketekniikka toteutetaan siten, ettd polvikulma saavut-
taa 90 astetta ala-asennossa, jonka jalkeen seuraa tyontovaihe yl6s ja lopuksi liikkeen pysaytys
ylhaalla. Liikkeet pyrittiin tekemaan ”perakkaisind ykkosind, mahdollisimman rajahtavasti”. (Pa-

reja-Blanco, Walker & Hakkinen 2020.)

Maastavedossa meillad ei ollut samanlaista tutkimusdataa suoritustekniikan tai kuorma-nopeus-
kuvaajan osalta, koska kuten aiemmin mainittu, sellaista dataa ei ole. Maastavedossa kdytimme

omaa harkintaa liiketekniikan suorittamisessa. Maastavedon toteutimme kapealla asennolla,
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jossa liike pysaytettiin aina toistojen valissa liikkeen ala-asennossa hyvan suoritustekniikan sailyt-

tamiseksi. Otteena kdytimme ristiotetta.

Pyrimme lisdamaan tutkimuksen luotettavuutta silla, ettd harjoittelimme koehenkil6iden kanssa
oikeita suoritustekniikoita tutkimusta varten, jotta mittausdata olisi suoritustekniikoiden osalta
vakioitu mahdollisimman hyvin. Luotettavuuteen vaikutti kuitenkin negatiivisesti se, ettd yhden
liilketekniikkaharjoituskerran avulla ei pystytty vakioimaan suoritustekniikoita taydellisesti. Liike-
tekniset ongelmat jatkuivat lapi harjoittelujakson, suurimmaksi osaksi takakyykyn osalta. Taka-
kyykyn suoritustekniikassa suurimalle osalle koehenkil6ista ilmeni haasteena 90 asteen syvyyden
saavuttaminen varsinkin raskaammilla kuormilla. Tdma vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen
negatiivisesti siitd syystd, ettd tutkimuksessa, josta otimme liikenopeuden ja kuorman korre-
laatiot, on liikesyvyys vakioitu 90 asteen polvikulmaan. Nyt esimerkiksi, jos koehenkild ei laskeu-
tunut 1 RM selvittamiseksi 90 asteen polvikulmaan, tulee 1 RM tulokseksi todennakadisesti suu-
rempi kilomaara, mita 90 asteen polvikulmaan laskeutumalla olisi saavutettu. Tama johtuu mm.
siitd, ettd suurin osa harjoittelijoista pystyy tuottamaan enemman voimaa isommilla nivelkulmilla,
jonka seurauksena pystytaan liikuttamaan isompia kuormia korkeammilla nopeuksilla (Jamsén

2004, 20-22).

Lisaksi sama ongelma ilmeni sarjojen aikana, jossa sarjapituutta mitattiin VL-loss % avulla. Jos ur-
heilija teki esimerkiksi ensimmaiset kaksi toistoa vaadittavaan 90 asteen syvyyteen, mutta taman
jalkeen liikkeen muuttuessa raskaammaksi ei laskeutunutkaan enaa niin syville, keventyy liike
dsken mainituista voimantuotollisista syistd, jolloin sarjapituus kasvaa turhan pitkaksi. Tama ei
palvele enda harjoittelun tavoitteita ja esimerkiksi tasta syysta sarjapituus saattoi venya turhan
pitkaksi. Nama edelld mainitut ongelmat korostuivat varsinkin koehenkildilla, jotka olivat suhteel-

lisen kokemattomia voimaharjoittelijoita.

VBT-laitteen luotettavuus tulee ottaa myos huomioon tutkimuksessa. VBT-laitteen avulla tehty
harjoittelu on suhteellisen tarkkaa varsinkin, jos kaytetyt liikkeet tehdaan taysin vertikaalisesti.
Tarkoittaen, etta liikkeet olisivat optimaalisinta suorittaa esimerkiksi smith-laitteessa. Meidan ta-
pauksessamme tama ei kuitenkaan kdytannon syista ollut mahdollista. Teimme kaikki harjoitet-
tavat liikkeet testeissa ja harjoittelujakson aikana aina vapaalla tangolla. Tassa tangon liike suunta
pystyttiin pitamaan vertikaalisena, mutta vapaalla tangolla tangon heiluntaa liikkeen aikana ei

voida taysin poistaa. Tdma tarkoittaa sitd, ettd nopeuden mittaamiseen kaytettava VBT-laitteen
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naru ei aina liikkunut taysin vertikaalisessa suunnassa tangon heilumisesta johtuen ja tasta syysta

pienet mittausvirheet ovat mahdollisia, mutta tuskin merkittavia.

8.2.4 Jakson soveltuvuus

Mielestimme Velocity Based laitteiden avulla toteutettu nopeusvoimaharjoittelu on haastavaa
suhteellisen kokemattomien voimaharjoittelijoiden kanssa. Tama johtuu mm. liiketekniikoiden
puutteellisesta osaamisesta. Tama nakyy harjoittelussa siten, ettd nopeutta ei pystyta vakioimaan
huonon liiketekniikan takia. Esimerkiksi maastavedossa lahtdasento monilla kokemattomilla ei
ole optimaalinen maksimaalisen voiman tuottamiseen varsinkin liikkeen alussa. Tall6in ei pystyta
lilkuttamaan kuormaa tarpeeksi suurilla nopeuksilla, joka palvelisi nopeusvoimaharjoittelua. Jos
lilkkeen nopein toisto syntyy esimerkiksi vasta sarjan viidennella tai kuudennella toistolla kertoo
se mielestamme siita, etta harjoittelija ei ole tehnyt liikettd maksimaalisella nopeudella tai liike-
tekniikka on niin huono, ettei pystytd saavuttamaan maksimaalista nopeutta ensimmaisilla tois-
toilla. Toki urheilijan palautumisella ja padivakohtaisella vireystilalla on myo6s vaikutusta tangon
maksimaalisen liikenopeuden saavuttamiseen. Ongelma kuitenkin ilmeni aina samoilla koehenki-
16illd, joten voidaan pitda epatodenndkoisena sitd, ettd maksimaalisen nopeuden saavuttamisen

esteena olisi ollut palautumisen puute.

Nopeusvoiman kehittymiseen vaikuttaa urheilijan ldht6taso. Jos urheilija on voimatasoiltaan
heikko, saa urheilija suurimman hyddyn maksimivoimatasojen kehittamisesta. Jos nopeusvoima-
lajin urheilija on puolestaan vahva, mutta suhteessa hidas, kannattaa harjoittelun painopiste si-
joittaa voimantuottonopeuden kehittdmiseen. (Rytkénen 2014.) My®ds liiketekniikoilla ja taidoilla
on vaikutusta nopeuden tasoon (Mero ym. 2016, 242-243). Mielestamme koehenkilot, jotka oli-
vat suhteellisen kokemattomia voimaharjoittelijoita, eivat hydtyneet maksimaalisesti nopeusvoi-
maharjoittelusta, ainakaan tutkimuksessa kaytetyilla liikkeilla. Tama johtuu esimerkiksi edella esi-

tetyistda matalista maksimivoimatasoista seka liiketeknillisistd puutteista.

Murrosidssa pojilla nopeusvoimaominaisuuksin kehitys kiihtyy, mutta silti 11-15 ikavuosien valilla
nopeusvoiman kehityksessa on suuria yksilollisia eroja. Maksimaalinen juoksunopeus kehittyy
molemmilla sukupuolilla 3—4 % vuosivauhtia. Pojilla ongelmia on askeltiheyden kehittamisessa.

IImiota selittda kasvupyrahdyksen aiheuttamat raajojen pituuden nopeat muutokset. Lapsuuden
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aikana tapahtuva biologinen kehitys ja fyysinen kasvu vaikuttavat osaltaan nopeusvoimatestien
tuloksiin siind maarin, etta lasten kehittymista voi olla mahdoton erottaa harjoittelun avulla saa-
vutetusta lisasta. (Hakkarainen ym. 2009, 219-221.) Tutkimuksemme osallistujat ovat 16—18-vuo-
tiaita poikia ja osalla pojista kasvupyrahdykset ja muut murrosian tuomat fyysiset muutokset ovat
jo takanapain. Tutkimusjoukossa oli my6s osallistujia, joiden murrosika oli viela kesken. Niinpa
tutkimuksen luotettavuuteen voi osaltaan vaikuttaa joidenkin osallistujien murrosidn aikana ta-

pahtuvat nopeusvoiman kehittymisen lyhyen aikavalin muutokset.

8.3  Eettisyys

Tutkimuksen tekoon liittyy olennaisesti eettisyys ja tutkijoiden vastuulla on eettisten periaattei-
den tunteminen ja niiden mukaan toimiminen. Tiedon julkaisemiseen ja hankintaan liittyvat tut-
kimuseettiset periaatteet ovat yleisesti hyvaksyttyja. Opetusministerion tutkimuseettinen neu-
vottelukunta on laatinut seitseman ohjetta tieteellisten menettelytapojen noudattamiseen. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23-24.) Tutkimuksessamme pyrimme noudattamaan naita seitse-

maa ohjetta mahdollisimman tarkasti, ja ne luovat eettisen pohjan koko tutkimustoiminnalle.

Lahtokohtana tutkimuksessa tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen ja tutkimukseen osallistujilla
tulee olla itsemaaraamisoikeus eli he saavat itse paattaa, haluavatko osallistua tutkimukseen.
Osallistujille pitaa olla selvaa, millaisia riskeja tutkimukseen osallistumisessa on ja osallistujilta
edellytetdadn asiaan perehtyneesti annettu suostumus. Perehtyneisyydella tarkoitetaan sita, etta
osallistuja ymmartaa kaikki nakokohdat siitd, mita tapahtuu ja mita saattaa tapahtua, henkild ky-
kenee ymmartamaan annetun informaation ja kykenee tekemdan siita rationaalisia arviointeja
seka osallistuu tutkimukseen vapaaehtoisesti. (Hirsijarvi ym. 2009, 25.) Tutkimukseemme osallis-
tuvat urheilijat olivat 16—18-vuotiaita ja kaikilta osallistujilta edellytettiin kirjallista suostumusta.
Taysi-ikdiset urheilijat allekirjoittivat suostumuksen itse ja alaikdisten urheilijoiden suostumuk-
sesta vastasivat heidan huoltajansa. Kaikille suostumuksen allekirjoittaneille annettiin kirjallinen
kuvaus tutkimuksen kulusta, tarkoituksesta ja sen riskeista. Kaikille urheilijoille kerrottiin myos
suullisesti kahteen kertaan edelld mainitut asiat, seka heille kerrottiin mahdollisuudesta kysya,

mikali heilld on asiaan liittyvid ajatuksia. Tutkimukseen osallistuminen oli myds taysin vapaaeh-
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toista ja harjoitukset jarjestettiin padosin akatemiaharjoitusten yhteydessa. Taten on mieles-
tdmme perusteltua sanoa, etta kaikki osallistujat antoivat perehtyneen suostumuksen tutkimuk-

seen.

Tutkimustuloksia ei saa yleistaa kritiikittomasti ja niita ei saa sepittaa. Vilppia tutkimuksessa on
esimerkiksi tulosten yleistaminen, vaikka siihen ei olisi perusteita ja niiden sepittaminen eli te-
kaistujen havaintojen esittdminen. Raportointi ei saa olla harhaanjohtavaa tai puutteellista. Tama
tarkoittaa sitd, ettd tutkimuksen menetelmat tulee esittaa selkeasti ja alkuperaisia havaintoja ei
saa muokata niin, ettd tulos vaaristyisi. Olennaista on myds tuoda esille tutkimuksen puutteita.
(Hirsjarvi ym. 2009, 26.) Ymmarramme hyvin tutkimuksemme puutteet ja tuomme esille paljon
heikkouksia sen toteutuksessa ja taten tutkimuksemme tuloksia ei voi yleistaa lainkaan. Tuomme
opinndytetydssa selkeasti esille, miten tutkimus on suunniteltu, miten se piti toteuttaa ja, miten
se kdytdnnossa toteutui. Tuomme kaikkien testien datan esille ja tulkitsemme sitd parhaamme
mukaan mahdollisimman objektiivisesti ja realistisesti. Tutkimustulokset ovat aitoja, emmeka ole

muokanneet niita millaan tavalla.

8.4  Ammatillinen kehittyminen

Tavoitteenamme oli oppia, miten tutkimus suunnitellaan, toteutetaan ja, kuinka tuloksia analy-
soidaan. Tavoitteena oli myds oppia lisda teoriatietoa nopeus- ja voimaharjoittelusta lukemalla
tutkimusartikkeleita ja muita lahteita sekd samalla parempia tiedonhaku taitoja. Tutkimuksia lu-
kemalla ja omaa tutkimusta tekemalla oli tarkoitus oppia luotettavuuden arviointia ja lahdekriit-
tisyytta seka ymmartad paremmin tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijoita. Tavoitteena
oli myds kehittya testaajana ja valmentajana, koska pddsimme toimimaan myos kdytanndssa. Vii-
meisena tavoitteena oli laajentaa omaa ammatillista verkostoa tekemallad yhteisty6td Kajaanin

Hokin kanssa.

Opinnaytetyoprosessin aikana opimme hyvat perusteet siitd, miten kvantitatiivinen interven-
tiotutkimus suunnitellaan, toteutetaan ja, miten tuloksia on mielekasta esittaa. Omassa tutkimuk-
sessamme oli paljon aukkoja, joita ei pystynyt korjaamaan aika-, tila- ja henkilérajoitteiden takia.

Tutkimuksessamme esteeksi tuli myés muutamia ennalta odottamattomia asioita, joiden takia
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harjoitusjakso ei toteutunut suunnitelmien mukaisesti. Ammatillisen kehittymisen kannalta kay-
tanndn vaiheen epaonnistuminen oli mielestamme positiivinen asia, koska ymmarramme nyt pal-
jon paremmin, kuinka paljon eri tekijoita tulee ottaa huomioon tutkimusta tehdessa ja, miten

hankalaa on kaytannossa toteuttaa seitseman viikon mittainen tutkimus "kenttdolosuhteissa”.

Tutkimusartikkelien, kirjojen ja muiden lahteiden lukeminen kehitti meita osaajina, silla opinnay-
tetyon jalkeen tieddmme paljon enemman nopeus- ja voimaharjoittelusta kuin ennen sita. Tiedon
etsiminen on taito ja kehityimme myds siina, koska osaamme nyt navigoida tietokantoja ja kirjas-
ton hyllyja paremmin kuin ennen. Monia ldhteita lukemalla opimme myds arvioimaan niiden luo-

tettavuutta, joka on erittdin tarkea osa tieteeseen pohjautuvassa valmennuksessa.

Opinnaytetydon empiirisen vaiheen suunnittelua helpotti meidan aiempi liikunnanohjaajaopinto-
jen aikanamme hankkima tietotaito ihmisen anatomiasta ja fysiologiasta seka voima- ja kesta-
vyysharjoittelusta. Muita koulussa suorittamiamme opintoja, jotka edesauttoivat opinnadytetyon

rakentamista ja ammatillista kehittymista olivat kuormitusfysiologia ja valmennusoppi.

Opinnaytetyoprosessin aikana saimme myos paljon kdytdnnon kokemusta testaajina. Valmen-
nuksellista kehitysta ei mielestamme suuresti tapahtunut, koska kyseessa oli niin lyhyt aika ja
mielestdmme valmennustaitojen kehitys vaatii pidemman valmennussuhteen ja suuremman vas-
tuu ja vaikutusvallan urheilijoiden harjoittelun kokonaisuudesta. Talla harjoitusjaksolla padasimme
vastaamaan vain nopeusvoimaharjoittelusta eika meilld ollut tarkkaa tietoa siita, mita lajiharjoi-
tuksissa tapahtuu. Kehittdvan harjoittelujakson kannalta olisi mielestamme erittain tarkeas, etta
laji- ja fysiikkavalmentajat tekevat yhteisty6ta. Testaajina puolestaan kehityimme jakson aikana
paljon. Ennen opinndytety6ta meillad ei ole ollut paljon kdytdnnon kokemusta testaajina, joten
jakson aikana tapahtuneet kontrolli-, alku- ja lopputestit olivat todella hyvia ammatillisen kehi-
tyksen kannalta. Harjoitukset olivat my0s testauksen tyyppista toimintaa, koska jokaisessa harjoi-
tuksessa VBT-ryhman kaikki sarjat ja toistot merkattiin ylos seka ryhmalaiset tekivat yhden toiston

80 % 1 RM kuormalla.

Lilkkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman osaamisen kompetenssit koostuvat liikuntaosaami-
sesta, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisesta, pedagogisesta ja liikunta didaktisesta
osaamisesta seka liikkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaamisesta (Kajaanin Ammattikor-

keakoulu n.d). Liikuntaosaamisen kompetenssit tutkimuksessamme tayttyivat mielestimme kat-



44

tavasti. Tutkimuksen iso kokonaisuus oli kaytannon harjoittelun ohjaaminen, joka koostui paaasi-
assa tutkittavien testaamisesta ja voimaharjoittelusta. Harjoittelun suunnittelu vaatii tietamysta
ihmisen fysiologista, anatomiasta seka valmennuksellista osaamista harjoittelun ohjelmoinnista
ja kdytannon ohjauksesta. Tyéssamme on hyvin tarkeda ymmartaa, miksi asioita tehdaan ja, mita
niilla tavoitellaan. Olemme mielestamme kattavasti tekstissimme perustelleet tietokirjallisuu-

teen perustuen, mitad tutkimuksessamme tehddan ja minka takia.

Pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaamisen nakdkulmasta tydomme antoi paljon oppia. Opinnay-
tetydmme iso osa on ollut laajan harjoittelukokonaisuuden suunnittelu ja sen soveltuvuuden huo-
mioiminen koehenkildiden kasvun ja kehityksen vaiheisiin. Tutkimuksessa jouduimme mietti-
maan, kuinka tutkittavien ohjaus tullaan kdytanndssa jarjestamaan. Tutkimuksen kannalta on hy-
vin tarkeda, ettd ohjauskokonaisuudet on jarkevasti toteutettu, silla niilla on suuri vaikutus tutki-
muksen luotettavuuteen ja onnistumiseen. Tydssd olemme pohtineet, miten harjoittelu rakenne-
taan silld tavoin, ettd molempien ryhmien kehitys olisi yhta optimoitua. Lisaksi harjoittelun sisalla
tehtavien liikkeiden jarjestyksen suunnittelu oli olennainen osa ohjauskokonaisuutta. Tydssamme
taytyi ottaa huomioon esimerkiksi, ettd ryhman sisalla olevat ryhmat eivat voi aina aloittaa sa-
malla voimaharjoittelu liikkeilld, vaan liikkeita tulee kierrattaa tasavertaisen kehittymisen opti-

moimiseksi. Tamakin on perusteltu teoriaosiossamme.

Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen nakékulmasta tydssamme on otettu huomioon
tutkittavien biologiset kehittymisen vaiheet ja olemme tiedostaneet ne harjoittelun suunnitte-
lussa. Olemme tuoneet ty6ssa esille voimaharjoittelun vaikutusmekanismit kattavasti ja sovelta-
neet niitd kaytdnnon valmennuksessa. Olemme luoneet jarjestelmallisen ja nousujohteisen har-
joittelujakson seka suunnitelleet niitd palvelevat testit todentamaan harjoittelun vaikutuksia.
Olemme pystyneet kriittisesti tarkastelemaan omaa toimintaamme harjoittelun suunnittelussa

seka testien valinnassa ja sitad kautta osoittamaan liikunta-alan asiantuntijuutta.

Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamisen kompetenssien vaikutus tydssamme nakyi
vahiten, silld toiminne osana Kajaanin Hokin organisaatiota testaajina. Tavoitteenamme oli kehit-
tda uutta tietoa jaakiekkoilijoiden nopeusvoimaominaisuuksien kehittamisesta. Olimme osa or-
ganisaatiota ja toimimme asiantuntijoina VBT-harjoittelun osalta. Vastasimme koko toiminnasta
itsendisesti ja vastuullamme oli koko harjoittelun suunnittelu, testaaminen, tulosten tarkastelu ja
tulkinta. Opinnaytetydn aikana pystyimme myo6s luomaan suhteita Kajaanin Hokin kanssa ja sielta

tarjottiin myos t6itd, joten meidan tydskentelytapoihimme oltiin tyytyvaisia. Kokonaisuudessaan
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saavutimme asettamamme tavoitteet hyvin ja opinndytetydn aikana kehityimme liikunta-alan

ammattilaisina.

8.5 Jatkotutkimusideat

Jatkotutkimusidea voisi olla saman tutkimuksen toteuttaminen niin, etta kaikki harjoitukset pys-
tytdan pitdmaan ja suunniteltu progressio onnistuu. Opinndytetyéssamme on hyvin kuvattu, mi-
ten jakson olisi pitdnyt menna, joten tutkimuksen toistamisen ei tulisi olla hankalaa, ainakaan
suunnittelun osalta. Jatkotutkimusidea voisi pohjautua myds maksimivoiman kehittdmiseen ja
sen vaikutuksiin nopeusvoimaominaisuuksien kehittymiselle. Tutkimuksessamme teimme ha-
vaintoja, etta suurimmalla osalla pelaajista maksimivoima kehittyi harjoittelujakson aikana. Tama
voi osaltaan johtua siitd, ettd suurin osa tdman ikdluokan pelaajista on murrosian loppuvaiheessa
ja ovat vield maksimivoimatasoiltaan suhteellisen heikkoja, jolloin progressiivinen voimaharijoit-
telu nopeusvoima-alueen ylapaassa kehittdd kokemattomalla voimaharjoittelijalla myds maksi-
mivoimatasoja. Tallaisessa tilanteessa mielestamme olisi jarkeva kehittda pelaajien maksimivoi-

matasoja yllapitamallad lajinomaista nopeusvoimaa.
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9 Johtopaatokset

Tamankaltaisen tutkimuksen toteuttaminen ilman haasteita empiirisessa vaiheessa on todella
vaikeaa. Meiddn tutkimuksemme empiiriseen osuuteen vaikuttivat negatiivisesti aikataulutuk-
seen liittyvat haasteet, kauden ja akatemiatreenien paattyminen kesken harjoittelujakson, kah-
den viikon vali harjoituksista, valokennojen toimivuusongelmat, tutkittavien kato, tutkittavien ko-
kemattomuus nopeusvoimaharjoittelusta ja heiddn motivaationsa rikkonaista harjoitusjaksoa
kohtaan. Lisaksi meille opinndytety6ta tekeville tutkijoille tutkimuksen tekeminen ja kokonaisuu-
den rakentaminen oli taysin uusi kokemus, joten emme osanneet ottaa huomioon kaikkia mah-

dollisia tekijoitd, jotka vaikuttivat empiiriseen osuuteen.

Salilla tapahtuneen harjoittelun (takakyykky, penkki, maastaveto) olisi teoriassa pitanyt kehittaa
30 m luistelunopeutta ja mahdollisesti tuoda tutkimus- ja kontrolliryhman vélisia eroja esiin. Tata
ei tapahtunut, koska luultavasti siirtovaikutusta ei onnistuttu luomaan jakson aikana. Tehontuot-
tokoneistoa kannattaa vuoden aikana harjoittaa koko repertuaarilla, jotta tapahtuu arsykkeen
vaihtelua (Rytkdnen n,d). Hulmi (2017) toteaa, etta siirtovaikutuksen toteutumiseen vaikuttavat
useat eri fyysiset ja psyykkiset tekijat. Lisdksi Rumpf ja muut (2016) ovat saaneet viitteita katsauk-
sessaan siitd, etta voimaharjoittelu voi kehittaa sprinttijuoksun nopeutta ja varsinkin voimantuot-
toa sen alkuvaiheessa. Kuitenkaan itse voimaharjoittelu tai tehoharjoittelun kehitys ei merkitta-
vasti siirtynyt kokeneiden sprinttijuoksijoiden juoksunopeuteen suorasti, vaan hyodyt olivat

enemmankin positiivia lihasten rakennemuutosten ja juoksun askelpituuden muutosten valilla.

Akatemiapelaajat kehittyivat jakson aikana salilla tehtavissa liikkeissa, joka tarkoittaa, ettd heidan
maksimi- ja nopeusvoimatasonsa ovat parempia jakson jalkeen, kuin ennen sitd. Tama tarkoittaa
ainakin teoriassa sitd, ettd heilld on parempi potentiaali tuottaa suurempia voimia nopeammin,
joka ilmenisi jaalla luistelunopeiden kasvuna. Testeista saatujen tulosten mukaan tata ei tapahtu-
nut, mutta on hankala sanoa tarkasti mista se johtuu, koska tutkimuksessamme oli niin monia
muuttujia. Voidaan spekuloida, ettd luistelunopeus ei kehittynyt siita syysta, koska lajinomaista
nopeusvoimaharjoittelua jaalla ei yllapidetty koko kuntosaliharjoittelujakson ajan, johtuen peli-
kauden paattymisestd. Taman seurauksena on mahdollista, ettd kuntosaliharjoittelu ei riittanyt

yllapitamaan, saati lisddmaan luistelunopeutta jaalla, vaikka voimaharjoittelu oli kehittavaa. Har-
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joittelujaksomme paatyttya, olisi luistelunopeuden kehityksen kannalta jarkevaa tehda esimer-
kiksi uusi blokki, jossa kehitetdan luistelunopeutta jaalla ja tehddaan enemman lajinomaisia no-

peusvoimaliikkeita ja saadaan ndin aikaan siirtovaikutusta.

Tutkimuskysymyksia meilla oli kaksi: ”“Millaista Velocity Based harjoittelu on verrattuna tavan-
omaiseen nopeusvoimaharjoitteluun?” ja ”"Pystyyko Velocity Based harjoittelulla kehittamaan la-
jinomaista (Luistelunopeus) rajahtavyytta paremmin?” Kumpaankaan kysymykseen emme pysty
vastaamaan luotettavasti jaksomme rikkonaisuuden takia eika tutkimuksen tuloksia voi yleistaa.
Tutkimuksemme hypoteesina oli, etta VBT-laitteilla tehtdva nopeusvoimaharjoittelu on nopeus-
voimaominaisuuksia kehittdvampaa, kuin ennalta maaritetyin toistoma&arin suoritettava nopeus-
voimaharjoittelu. Tutkimustulosten perusteella harjoittelun kehittdvyydessa ei ollut eroja, mutta
on mahdollista, etta niitad olisi tullut esille, jos empiirinen vaihe olisi onnistunut suunnitelmien

mukaisesti.
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Opinndytetyon suunniteltu kdaytannon aikataulutus 2022

17.1 VBT ja valokennojen kayttéharjoitus

27.1 tekniikka harjoitukset

31.1-1.2 kontrollitestit

1vk kontrollijakso

8.2 alkutestit

14.2 ma—24.3 to VBT-kontrolliryhman ohjelman harjoittelu
28.3 tai 29.3 31.3 lopputestit
(20.-25.3) EYOF - Ohjelman harjoittelun viimeisella viikolla ma 8-9, ti 13—14 to 8-9
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Suostumus tutkimukseen osallistumisesta H

KAMK = University
of Applied Sciences

Olemme kolme KAMK:n opiskelijaa, jotka tekevat opinnaytetyotaan aiheesta Ve-
locity Based Training VS tavanomainen nopeusvoimaharjoittelu. Tutkimuksen ai-
heena on nopeusvoimaominaisuuksien kehittyminen jaakiekkoilijoilla. Tutkimuk-
sen osa-alueet toteutetaan Kajaanin Hokin kuntosalilla/jaahallilla ja kehonkoostu-
mismittaus KAMK:in tiloissa. Tutkimuksen tavoitteena on saada uutta tutkimus-
tietoa Velocity Based Training -menetelmasta ja kehittdaa Kajaanin Hokin toimin-
taa. Tutkimuksessa kerataan tietoa osallistujien fyysisten ominaisuuksien kehityk-
sestd. Henkil6tietoja kasitellaan luottamuksellisesti eika niita julkaista. Loukkaan-
tumisriski ei poikkea tavanomaisesta harjoittelusta. Harjoittelu toteutetaan tay-
sin valvotusti osana akatemiaharjoituksia.

Vanhemman/huoltajan suostumus

Lastani/huollettavaani on pyydetty osallistumaan KAMK:n liikkunnanohjaaja opis-
kelijoiden opinndytetydhon, joka sisaltdaa kuuden (6) viikon ohjatun harjoittelu-
jakson seka alku- ja lopputestit. Minulle on annettu kirjallisesti riittavat tiedot val-
mennuksen sisallostd, tavoitteista, toimintamalleista sekd mahdollisista riskeista.
Alku- ja lopputestit seka valmennus tulee tapahtumaan seuraavalla aikavalilla:
8.2.2022-10.4.2022. T4lla sopimuksella annan lapselleni/ huollettavalleni

luvan osallistua KAMK:n liikkunnanohjaajaopiskeli-
joiden jarjestamaan valmennukseen ja testaukseen.

Kajaanissa 2022 Puh no:
Huoltajan allekirjoitus

TAI

Kajaanissa 2022 Puh no:
Taysi-ikdisen osallistujan allekirjoitus

Terveisin KAMK:n liikunnanohjaaja opiskelijat: Aapo Hallikainen, Kyosti Helminen ja Matti Mik-
kola
Lisatietoja: Puh: 044 535 5496 — Matti Mikkola



Kontrollitestien tulokset
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Kontrolli KTRI KTRI KTRI
Kontrolli ryhma 1 RM Penkki Mave Kyykky Esikev.
1 58 117 108 39,74
2 62 114 117 49,5
3 69 125 126 37,84
4 72 111 104 41,59
5 87 149 134 37,43
6 99 173 162 35,8
Kontrolli KT KT KT
VBT-RYHMA Penkki Mave Kyykky Esikev.
1
2 73 102 100 38,82
3 75 120 115 50
4 74 140 115 45,68
5 105 150 145 38,46




Alkutestien tulokset

Liite 4 1/1

Alkutes- KT vs AT AT KT vs AT AT KT vs AT AT KT vs AT
tit KTRI
Penkki P.+/-% Mave M. +/-% Kyykky K. +/-% Esikev. E.+/-%
59 1.7% 128 9.4% 111 2.8% 0 0.4%
72 16 % 113 -09% 105 -103% 42,13 -149%
72 4.3 % 119 -4.8% 123 2.4 % 36,48 -3.6%
75 4.2% 117 5.4% 112 7.7 % 44,95 8.1%
87 0% 154 34% 134 0% 39,95 6.7 %
104 51% 173 0% 148 -8.6 % 38,13 6.5 %
Alkutes- KT vs AT AT KT vs AT AT KT vs AT AT KT vs AT
tit VBT
Penkki P.+/-% Mave M. +/-% Kyykky K. +/-% Esikev. E.+/-%
70 104 45,16
71 2.7% 119 16.7 % 100 0% 39,67 22%
75 0% 122 1.7% 126,5 10% 48,77 -25%
82 10.8 % 145 3.6% 112 -2.6% 50,08 7.3%
102 -29% 150 0% 152,9 5.4% 38,64 0.5%
80 128 122,85 44,464




Lopputestien tulokset

Liite 51/1

Lopputestit AT vs LT AT vs LT AT vs LT AT vs
LT LT LT LT
Penkki P.+/- Mave M. +/- Kyykky K.+/- | Esikev. E.+/-
% % % %
58 -1.7% 122 -4.7 % 106 45% 37,59 -5%
73 1.4% 123 8.8% 123 17.1% | 46,45 | 10.2%
73 1.4% 125 5% 138 12.2% | 36,57 0.2%
85 13.3% 121 3.4% 114 2% 40,29 -10.3
%
90 3.4% 163 5.8% 140 4.4 % 39,14 2%
108 3.8% 181 46% 152 3% 36,97 3%
81,16666667 139,16667 128,8333333 39,884
Lopputestit AT vs LT AT vs LT AT vs LT AT vs
LT LT LT LT
Penkki P.+/- Mave M. +/- Kyykky K.+/- | Esikev. E.+/-
% % % %
75 6.4 % 129 24 % 110 - 42,05 | -6.9%
73 2.8% 129 8.4% 112 12 % 41,57 4.8 %
79 53% 136 11.5% 134 6.3% 47,48 | -2.6 %
74 -9.8% 140 -3.4% 110 2% 46,98 | -6.2%
109 6.9% 187 24.7 % 169 11.1% | 41,47 7.3%




Penkkipunnerrustreenit 7vk interventiojakso

Liite 6 1/7

TREENI 1 -14.3.2022 vain
penkk
|
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 375 |662 |041 10 9 0,77 |0,76 | 0,8
2 35 60,2 |041 |9 10 10 0,73 | 0,78 | 0,69
3 32,5 |50 0,38 | 10 10 10 0,89 |08 0,85
4 425 |73 0,52 |9 10 10 0,68 |0,68 |0,62
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 425 |75 0,46 | 10 5 8 0,65 |0,75 |0,72
2 42,5 |75 0,44 | 10 10 9 0,8 0,86 | 0,78
3 45 80 0,42 | 10 10 7 0,71 |0,68 |0,71
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1
2
3
TREENI 2 - 15.3.2022 vain
penkk
|
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1
2
3
4
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN
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1 40 66 03 |7 10 6 0,72 | 0,65 | 0,68
2 40 68 0,33 | 10 9 10 0,74 |0,81 |[0,75
3
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN |NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 42,5 |76 0,37 |4 5 6 0,81 |0,79 |0,79
2 425 |73 0,32 | 10 9 8 0,72 |0,71 |0,68
3 52,5 |91 0,33 |8 9 6 0,75 |0,75 |0,71
TREENI 3 -17.3.2022 vain
penkk
|
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN |NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 35 61 042 |8 10 5 081 |089 |0,89
2 35 62,5 |0,44 |8 7 10 0,84 |0,67 |0,75
3 32,5 |55 0,31 | 10 10 7 0,63 |0,76 |0,76
4 37,5 |65 043 |7 9 6 0,83 |0,77 |0,87
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 37,5 |66 0,29 |7 4 9 0,71 |0,74 |0,82
2 40 70 0,38 |9 8 5 069 |0,75 |0,78
3
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN |NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 40 70 0,37 |9 5 5 0,73 |0,83 |0,81
2 40 70 0,37 | 10 5 7 0,87 |0,85 |0,85
3 47,5 |85 0,21 | 10 7 6 0,73 |0,72 |0,76
TREENI 4 - 22.3.2022 vain
penkk
|
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 375 |625 |046 |8 8 7 0,73 |0,73 |0,68
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2 375 |625 |045 |6 4 8 0,76 |0,75 |0,75
3 35 60 0,41 | 10 7 7 0,74 | 0,67 |0,75
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN |NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 42,5 |70 0,36 |8 5 6 0,73 |0,75 |0,72
2 40 68 0,34 | 10 10 7 0,84 | 0,96 |0,85
Ryhmén 1 hl6 4 45 75 0,45 | 10 5 7 0,65 |0,69 |0,66
jatkossa ryhman 2
hlo 3 tilalla
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 45 73 034 |4 9 5 0,7 0,72 | 0,7
2 47,5 |81 0,44 |7 7 4 0,66 |0,67 |0,72
3 57,5 |96 041 |5 8 5 0,79 | 0,65 | 0,63
TREENIS - vain
24.3.2022 penkk
|
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 375 |64 0,39 |6 9 7 0,65 |0,59 |0,52
2 375 |64 0,41 |6 6 4 0,78 |0,73 |0,71
3 35 588 0,31 |9 7 9 0,67 |0,72 | 0,65
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 42,5 |69 0,45 |9 5 3 0,72 | 0,558 |0,59
2 45 75 0,44 |9 7 8 0,7 0,74 | 0,79
3 42,5 |70 0,38 |8 10 6 0,71 |0,63 |0,7
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 425 |73 042 |9 8 5 0,72 | 0,7 0,76
2 45 75 0,46 | 4 7 4 0,8 0,71 | 0,77
3 55 94 0,37 | 8 9 8 0,73 |0,69 |0,69




Liite 6 4/7

TREENI 6 - vain
11.4.2022 penkk
|

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 47,5 |72 0,41 |7 7 6 0,56 |0,55 |0,57

hl6 2 lopetti

3 37,5 |55 0,32 |8 0,77

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 47,5 |72 0,39 |7 8 8 061 |061 |0,64

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 50 73 041 |4 5 4 061 |059 |0,61

2

3

TREENI 7 - vain

14.4.2022 penkk

|

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT | PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 47,5 |70 0,37 | 10 6 8 0,55 | 0,47 | 0,47

2

3 50 75 0,44 | 10 7 7 0,6 0,59 | 0,57
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RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 55 80 041 |5 7 3 0,56 |0,552 |0,54

2

3 60 90 03 |4 8 6 0,68 |0,76 | 0,68

TREENI 8 - vain

18.4.2022 penkk

|

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 50 71 0,27 |5 6 5 061 |054 |0,51

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 50 70 0,37 | 6 5 6 0,47 | 0,47 |0,44

2

3 47,5 |69 033 |5 5 6 064 |067 |0,64

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 50 73 035 |5 3 6 064 |063 |0,61

2

3 62,5 |90 0,35 |8 4 8 0,64 |0,7 0,64

TREENI 9 - vain

19.4.2022 penkk

|

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 50 73 0,39 |6 5 3 0,54 |0,53 |0,49

2

3 45 65 0,26 | 6 5 5 0,5 0,5 0,49
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RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 50 70 0,38 |7 7 6 0,58 |0,52 |0,53

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- |A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 52,5 |77 0,28 |5 5 4 0,53 |0,48 |0,49

2 55 80 034 |4 5 6 0,52 | 0,552 |0,46

3 65 94 0,37 |7 3 5 0,48 | 0,47 | 0,49

TREENI 10 - vain

26.4.2022 penkk

|

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 47,5 |68 033 |7 6 8 0,53 |055 |0,51

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1

2

3 65 91 0,34 |8 7 8 0,56 |05 0,49

TREENI 11 - vain

28.4.2022 penkk

|
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RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1

2

3 50 70 0,38 |7 5 6 0,52 |0,5 0,44

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3




Maastavetotreenit 7vk interventio
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TREENI 1 - 14.3.2022 vain
mave
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJIA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1 NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1 62,5 108 |[0,53 |10 10 9 0,8 0,88 |0,9
2 60 106 |0,49 |9 9 10 096 |1,05 |0,95
3 65 112,5 | 0,57 | 10 10 7 0,8 085 |08
4 65 113 | 0,58 |10 10 10 0,72 |0,86 |0,83
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJIA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1 70 121 10 10 10 0,8 0,9 0,99
2 70 121 | 054 |4 10 10 0,72 |0,86 |0,84
3 80 137,5 | 0,57 | 10 7 4 1 092 |09
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJIA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1IRM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1 77,5 135 | 0,66 |8 8 8 094 |094 |0,91
2 87,5 150 | 0,67 |10 10 7 0,77 |0,77 |0,77
3 87,5 152 | 0,68 |6 5 8 081 |0,79 |0,88
TREENI 2 - 15.3.2022 vain
mave
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJIA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1
2
3
4
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARIA
JA- VAN |NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3 NO-
PAINO | 1IRM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT |TOT
1 77,5 133 | 0,64 |10 10 10 0,9 0,91 | 0,92
2 75 131 |0,58 |5 10 8 0,79 |0,8 |0,96
3
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RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 77,5 | 133 | 0,64 |10 10 10 0,9 0,91 0,92
2 75 131 | 0,58 |5 10 8 0,79 |0,86 |0,9
3
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 80 145 |05 |6 4 5 093 [0,99 |1,02
2 90 155 | 0,61 | 10 5 10 0,72 |0,72 |0,83
3 90 155 | 0,61 | 10 7 7 094 |0,85 |09
TREENI 3 - vain
17.2.2022 mav
e
RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 60 105 | 0,58 | 10 10 10 0,85 |09 0,82
2 57,5 | 100 | 0,55 |7 4 10 0,95 |09 0,91
3 65 112, 10 10 10 0,74 | 0,77 |0,73
5
4 70 121 | 0,65 | 10 10 10 0,85 [085 |0,83
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 70 120 | 0,552 |6 10 10 0,88 |09 |0,92
2 67,5 | 115 |0,59 |9 10 6 0,73 |0,85 |0,94
3
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 77,5 | 134 |054 |5 7 5 0,9 0,83 | 0,86
2 90 155 | 0,61 |5 9 9 093 |085 |0,85
3 90 155 | 0,61 | 10 6 10 084 |08 |09
TREENI 4 - vain
22.3.2022 mav
e
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RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 70 114 | 0,53 | 10 9 9 0,76 |0,82 |0,77
2 70 114 | 0,53 |5 5 9 0,88 |094 |0,86
3 75 106 [ 0,62 |9 10 8 0,73 |0,74 |0,75
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 80 133 10 10 10 0,79 |0,78 |0,79
2 70 115 8 8 9 0,79 |0,93 |[0,94
Ryhman 1 hl6 4 72,5 |122 |064 |9 10 10 0,79 0,78 |[0,7
jatkossa ryhman 2
hlo 3 tilalla
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 80 133 | 0,44 |7 9 6 0,81 |0,78 |0.87
2 92,5 |155 [0,58 |8 8 9 0,85 |0,83 |0,82
3 92,5 | 155 [0,58 |6 6 9 085 |0,76 |08
TREENI 5 - vain
24.3.2022 mav
e
RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 67,5 | 110 [0,55 |7 10 6 0,73 |0,7 0,78
2 65 109 | 0,54 |8 8 6 0,74 |0,82 |0,79
3 67,5 | 110 [0,55 |9 10 10 0,76 |0,8 0,79
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 72,5 | 120 |0,46 |10 9 5 081 |0,73 |[0,9
2 72,5 | 120 [0,53 |8 6 4 0,87 |0,76 |0,85
3 775 |128 |06 |9 10 5 0,72 [0,74 | 0,66
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN [NO- |A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
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1 825 |136 |061 |5 7 7 0,87 [0,87 |[0,79
2 95 157, | 0,63 |5 7 10 0,8 0,82 |[0,78
5
3 95 157, | 0,63 |5 8 10 0,71 |0,74 |0,73
5
TREENI 6 - vain
11.4.2022 mav
e
RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 75 112, | 0,57 | 10 10 9 0,75 |0,77 |0,7
5
hl6 2 lopetti
3 775 | 115 |06 |10 10 10 0,76 [ 0,79 |0,74
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1
2
3 825 |123 |05 |10 10 5 0,78 |0,85 |0,69
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 92,5 |136 |0,56 |5 9 7 0,77 |0,75 |0,76
2
3
TREENI 7 - vain
14.4.2022 mav
e
RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 77,5 | 116 | 0,61 |9 7 7 069 |0,76 |0,73
2
3
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
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1 80 120 | 0,81 |5 9 10 0,74 |0,74 |0,75

2

3 87,5 | 131 |[0,55 |10 7 7 0,65 |0,73 |0,64

RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 95 139 [ 0,58 |9 7 7 0,64 |0,74 |0,7

2

3 105 157 | 0,67 |7 10 5 0,78 |0,74 |5

TREENI 8 - vain

18.4.2022 mav

e

RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 82,5 | 117 |[0,55 |10 5 5 0,65 |0,7 0,68

2

3 87,5 | 126 |[0,64 |10 6 7 0,73 | 0,69 |0,69

RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 92,5 |133 [0,64 |10 5 8 0,59 |0,72 |0,69

2

3 85 123 | 0,55 | 10 10 10 0,71 | 0,66 |0,66

RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 97,5 |141 |0,59 |7 8 5 0,72 |0,68 |0,73

2

3 112,5 | 160 | 0,63 |9 5 6 0,68 |0,72 |0,66

TREENI 9 - vain

19.4.2022 mav

e

RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN [NO- |A1l A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 80 114 | 0,46 |9 6 8 0,68 |069 |[0,7

2

3 87,5 |123 [0,55 |9 9 6 0,67 |061 |0,61
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RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 90 129 [ 0,55 |9 6 9 0,75 |0,7 0,68

RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 95 135 | 0,55 |5 7 6 0,76 0,72 |07

2 117,5 | 166 | 0,65 |5 5 5 0,57 | 064 |0,66

3 117,5 | 171 | 0,67 |4 6 10 0,68 | 064 |0,58

TREENIT 10 - vain

26.4.2022 mav

e

RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 90 128 | 0,54 | 10 9 8 0,68 |0,68 |0,72

RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1IRM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 112,5 | 160 |06 |8 7 5 0,68 |0,61 |0,66

TREENI 11 - vain

28.4.2022 mav

e
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RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 87,5 |125 | 0,54 |10 8 5 0,7 0,71 |0,74

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3
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TREENI 1 - 14.3.2022 vain kyykky
RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1IRM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1
2
3
4
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT |TOT
1
2
3
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1 67,5 117 | 0,64 |10 10 7 083 (084 |08
2 80 141 | 0,63 |10 10 10 0,76 [0,88 |0,84
3 82,5 145 | 0,66 | 10 8 10 0,81 (0,8 0,75
TREENI 2 - vain kyykky
15.2.2022
RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1 62,5 110 | 0,62 |10 10 10 0,8 0,81 |0,82
2 57,5 100 | 0,53 |6 10 8 0,8 0,83 |[0,73
3 55 97 0,5 10 10 10 0,75 |0,77 |0,78
4 60 103 | 0,56 | 10 10 10 0,77 |0,7 0,73
RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1IRM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
1 72,5 125 | 0,6 10 7 10 0,76 |0,77 |0,75
2 55 95 0,48 | 10 10 10 0,8 |[0,82 |0,82
3
RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARJA | SARIA
JA- VAN | NO- |1 2 3 1NO- | 2NO- | 3NO-
PAINO | 1RM | PEUS | TOIS- | TOIS- | TOIS- | PEIN | PEIN | PEIN
TOT |TOT | TOT
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RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3

TREENI 3 - vain kyykky

17.2.2022

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 62,5 | 110 10 10 10 0,84 |0,76 |0,79

2 55 98 7 6 10 0,77 |0,77 | 0,74

3 55 96 10 10 10 0,65 |0,65 |0,7

4 60 104 10 10 10 0,75 0,73

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 70 121 10 10 10 0,79 |0,76 |0,81

2 60 104 7 10 4 0,77 |0,79 |0,8

3

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 62,5 | 108 10 10 10 0,72 |0,73 |0,7

2 77,5 | 135 10 10 5 0,82 |08 |0,86

3 72,5 | 127 10 10 4 0,77 |0,81 |0,84

TREENI 4 - vain kyykky

22.3.2022

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 62,5 | 103 | 0,62 | 10 10 9 0,79 |0,81 |0,8

2 62,5 | 102 | 0,61 |10 6 10 081 |0,79 |0,73

3 60 98 [0,58 |10 9 10 0,72 |0,7 0,68
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RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 67,5 | 114 | 0,61 | 10 10 10 0,81 |0,82 |085
2 62,5 | 104 | 0,64 |8 10 10 0,81 |081 |081
Ryhman 1 hlé 4 jat- | 62,5 | 104 | 0,64 | 10 10 10 0,74 |0,77 |0,78
kossa ryhman 2 hlo
3 tilalla
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 65 106 | 0,53 | 10 10 10 0,72 |0,7 0,76
2 87,5 | 145 | 0,56 | 10 9 10 0,83 |08 |0,78
3 87,5 | 145 | 0,56 | 10 10 6 0,74 |0,68 |0,7
TREENI'5 - vain kyykky
24.3.2022
RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 62,5 | 103 | 0,62 |10 10 10 0,77 |0,81 |0,77
2 55 91 |0,44 |10 10 9 0,71 | 0,69 |0,73
3 55 93 |05 |10 10 10 0,73 |0,74 |0,78
RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN
1 70 118 | 0,53 | 10 10 10 0,76 |0,78 |0,76
2 60 100 | 0,6 |10 10 10 0,78 |0,79 |0,89
3 60 98 |0,57 |10 10 10 069 |068 |0,7
RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN
1 67,5 | 114 | 0,61 | 10 10 10 0,74 |0,73 |0,73
2 90 148 | 0,59 | 10 5 10 0,83 |0,87 |0,82
3 87,5 | 146 | 0,57 | 10 10 10 0,71 |0,7 0,64
TREENI 6 - vain kyykky
11.4.2022
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RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 80 120 | 0,67 |9 8 9 0,68 |07 0,7

hl6 2 lopetti

3 675 |100 |06 |10 10 10 0,64 |0,65 |0,68

RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 67,5 | 101, | 0,61 |10 10 10 0,66 |0,69 |0,68

5

RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 80 117 | 0,59 | 10 9 8 0,69 |0,64 |0,62

2

3

TREENI 7 - vain kyykky

14.4.2022

RYHMA 1 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN |NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 72,5 | 109 |0,56 |7 10 10 0,75 |0,74 |0,77

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN |NO- | A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 80 118 | 0,53 | 10 10 8 0,72 |0,72 |0,71

2

3 70 105 | 0,53 | 10 10 10 0,66 |0,68 |0,77

RYHMA 3 SAR- | PAl- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1RM | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 77,5 | 114 |0,51 |10 6 6 0,68 [0,72 |0,68
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2

3 95 142 | 0,54 | 10 5 7 0,7 0,79 | 0,77

TREENI 8 - vain kyykky

18.4.2022

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 75 108 | 0,56 | 10 6 6 0,68 |0,75 |0,74

2

3 75 106 | 0,59 | 10 7 9 064 |061 |0,63

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 85 122 | 0,57 | 10 10 10 0,7 0,65 | 0,63

2

3 75 108 | 0,56 | 10 10 7 0,71 | 0,61 |0,67

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 75 108 | 0,48 | 10 10 7 064 |061 |0,66

2

3 102,5 | 146 | 0,58 |9 8 5 068 |061 |0,64

TREENI 9 - vain kyykky

19.4.2022

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1 80 115 | 0,62 |7 10 9 0,74 |0,69 |0,7

2

3 62,5 |875|06 |10 10 065 |069 |0,71 |0,65

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1

2

3 70 101 | 0,59 | 10 10 10 0,68 | 0,66 |0,65
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RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1 82,5 |118 | 0,54 | 10 4 5 0,58 | 064 |06

2 107,5 | 154 | 0,63 | 10 7 6 0,72 |0,73 |0,77

3 95 135 | 0,47 | 10 5 8 0,67 |0,79 |0,75

TREENI 10 - vain kyykky

26.4.2022

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1RM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARIJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R | PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN | PEIN | PEIN

1

2

3 67,5 |97 |0,56 |10 8 10 0,7 0,67 | 0,68

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1

2

3 102,5 | 145 | 0,56 |9 5 8 0,67 |0,66 |0,66

TREENI 11 - 28.4.2022 vain kyykky

RYHMA 1 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1

2

3

RYHMA 2 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ |SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1l A2 A3 A1l A2 A3
PAIN |1R |PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- | NO- | NO-
o M S TOT |TOT |TOT |PEIN |PEIN | PEIN

1
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2

3 72,5 103 | 0,63 | 10 5 8 0,6 0,65 | 0,72

RYHMA 3 SAR- | PAI- | 1IRM | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ | SARJ
JA- VAN | NO- | A1 A2 A3 Al A2 A3
PAIN | 1R PEU | TOIS- | TOIS- | TOIS- | NO- NO- NO-
o) M S TOT TOT TOT PEIN | PEIN | PEIN

1

2
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