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THVISTELMA

Tama opinnaytetyd toteutettiin tutkimustydna, jonka tavoite oli selvittda voi-
man vaikutuksia golfin kilpasuoritukseen, seka sen vaikutusta subjektiiviseen
kokemukseen kohteemme kilpasuorituksen eri osa-alueista. Yleisesti voima-
harjoittelulla on positiivinen vaikutus eri urheilulajeissa, mutta aihe nousee silti
harvemmin esiin ammattilaisgolfissa, joten opinnaytetydssa halusimme pereh-
tya syvemmin voimaharjoittelun vaikutuksiin golfissa. Tyon toimeksiantajana
toimi AH Golf Oy.

Opinnaytetyo toteutettiin interventiotutkimuksena, jonka tavoitteena oli tuottaa
lajin optimaalista suoritusta, seka kohdepelaajaa tukeva voimaharjoitteluoh-
jelma, jota pelaaja voi noudattaa niin harjoitus kuin kilpailuviikkojen aikana.
Tavoittelimme kohteemme kehittymista tuloksellisesti ja parempaa menestysta
kilpailujen suhteen.

Tutkimuksessa opinnaytetydn objektiivinen tutkimus toteutettiin trackman-lait-
teella lyénnin analyysien, seka kilpailuista saatujen tulosten pohjalta. Tilastolli-
sen datan tueksi laadullinen analysointi toteutettiin vertaamalla testausten
seka kilpailutuloksien pohjalta kerattya dataa. Tama toteutettiin valmiita kilpa-
suoritukseen liittyvia kysymyksia sisaltaneena haastatteluna, jonka avulla saa-
tiin pelaajan subjektiivinen kokemus tulosten yleistamisen avuksi.

Interventiojakson aikana toteutettu voimaharjoittelu tuotti positiivisia tuloksia
jokaisella voiman osa-alueella. Opinnaytetydssamme mailanpaan nopeuden
kasvu ei ollut huomattavaa, mutta pallon lentopituus kasvoi merkittavasti ja
lydntien hajonnan pieneneminen osoittautui positiiviseksi tekijaksi. Intervention
aikana saamamme muutos golflyéntiin ja voimatasojen nousuun oli positiivi-
nen ja onnistunut. Kuitenkin golf kilpasuorituksien kannalta jakso jai alavi-
reiseksi.

Asiasanat: golf, voimaharjoittelu, golf kilpasuoritus, interventiotutkimus, objek-
tiivinen data, subjektiivinen kokemus
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ABSTRACT

This thesis was conducted as a research project, the goal of which was to find
out the effects of power on competitive performance in golf, as well as its ef-
fect on the subjective experience of our target's different aspects of competi-
tive performance. In general, strength training has a positive effect in various
sports, but the topic still rarely comes up in professional golf, so in our thesis
we wanted to delve deeper into the effects of strength training in golf. The cli-
ent of the work was AH Golf Oy.

The thesis was conducted as an intervention study, the goal of which was to
produce optimal performance in the sport, as well as a strength training pro-
gram that supports the target player, which the player can follow both during
training and competition weeks. We aimed for the development of our destina-
tion in terms of results and better success in terms of competitions.

In the study, the objective research of the thesis was conducted with a track-
man device based on the analyzes of the hitting and the results obtained from
the competitions. To support the statistical data, a qualitative analysis was
conducted by comparing the data collected based on testing and competition
results. This was conducted as an interview containing ready-made questions
related to competition performance, which was used to obtain the player's
subjective experience to help generalize the results.

The strength training implemented during the intervention period produced
positive results in every aspect of strength. In our thesis, the increase in club-
head speed was not significant, but the flight length of the ball increased sig-
nificantly and the reduction in the dispersion of shots proved to be a positive
factor. During the intervention, the change in the golf swing and the increase
in strength levels was positive and successful. However, in terms of golf com-
petitive performance, the episode was subpar.

Keywords: golf, strength training, golf competitive performance, intervention
research, objective data, subjective experience
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1 JOHDANTO

Golf on moniulotteinen urheilulaji, jonka juuret ulottuvat pitkalle menneisyyteen
ja joka on viime vuosikymmenina saavuttanut suurta suosiota. Perinteisesti
golf harjoittelussa on keskitytty ennen kaikkea tekniseen taitoon ja taktiseen
osaamiseen. Lisaksi pelivalineiden teknologinen kehitys ja niiden hyddyntami-
nen on ollut merkittavassa roolissa lajin kehityksessa. Viime aikoina on kuiten-
kin heratty yha vahvemmin tunnistamaan fyysisen kunnon ja voiman merki-
tysté golf suorituskyvyn ja menestyksen kannalta kilpailujen aikana. (Farrally
ym. 2003, 753-765; Smith ym. 2011, 933.)

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan voimaharjoittelun vaikutusta ammattigolffarin
kilpasuorituksiin. Golfkilpailut ovat pitkakestoisia ja niissa menestyminen vaatii
pelaajalta seka fyysista ettd psyykkista huippusuoritusta (Liukkonen 2004,
218-219). Taman opinnaytetydn tavoitteena on syventya siihen, miten voima-
harjoittelu vaikuttaa golfarin suorutukseen kilpailutilanteissa. Vaikka golf onkin
paaosin taitolaji, aiemmat tutkimukset viittaavat siihen, etta voimaharjoittelulla
voi olla merkittava rooli pelaajan suorituskyvyn kehittamisessa. Tassa opin-
naytetyossa pyrimme tarkastelemaan tata nakékulmaa ja tuomaan esiin voi-
maharjoittelun aiheuttamia mahdollisia hyotyja ja haittoja ammattigolffarille ta-
man kilpakauden aikana. (Torres-Ronda ym. 2011, 9-10; Coughlan ym. 2020,
1-10.)

Golfkilpailun aikana pelaajan on hallittava paitsi fyysiset, myds psyykkiset
haasteen. Kilpasuorituksen aikana on tarkea pystya yllapitamaan korkea vi-
reystila ja keskittyminen pitkdan. Useiden tutkimusten mukaan menestyksen
on havaittu olleen kiinni vahintaan yhta paljon psyykkisista tekijoista kuin fyysi-
sesta kunnosta. (Liukkonen 2004, 218-219; Blackburn 1999, 5; Wells ym.
2009, 741-750.) Tutkimukset, jotka analysoivat golflydnnisséa tapahtuvia muu-
toksia voimaharjoitteluohjelman jalkeen ovat harvinaisia, joten on vaikea todis-
taa ovatko voimatasojen muutokset liitettdvisséa havaittuun parannukseen.
(Torres-Ronda ym. 2011, 9, 10). Aikaisemmat tutkimukset aiheesta on paa-
osin toteutettu juniori ja amatoori pelaajille, joiden ika vaihtelee 11 ja 17 vuo-
den valilla (Coughlan ym. 2020, 1, 2, 3).



2 GOLFSUORITUS

Golf on erittain tekninen ja taitoa vaativa urheilulaji, jossa pelaaja pyrkii suorit-
tamaan 18 reidn kierroksen mahdollisimman vahalla lyontimaaralla. Tama
edellyttaa jokaisen lydnnin tarkkaa harkitsemista ja korkeaa teknista osaa-
mista. (Bishop ym. 2022, 3-5.) Golfsuorituksen aikana on tarkeé hallita paitsi
tekninen puoli myds psyykkinen vahvuus, sill& eri muuttujat ja olosuhteet vai-
kuttavat pelaajaan suorituksiin merkittavasti. (Liukkonen 2004, 218-219.)

Golf erottuu monesta muusta urheilulajista siind, etta lajisuoritus ei ole riippu-
vainen suorasta vuorovaikutuksesta muiden pelaajien kanssa. Sen sijaan jo-
kainen lyonti on paatoksentekoprosessi, joka on alttina monille eri tekijoille.
Golfsuorituksen aikana pelaajan on keskityttava tekemaan nopeita paatoksia
ja sopeutumaan muuttuviin olosuhteisiin jokaisen lyénnin aikana. (Stockl &
Lamb 2017, 978-984.)

2.1 Golflyonti

Golflydnti on golfin keskeisin osa-alue. Se on nopea liike, jossa mailaa heilaut-
tamalla pallo lydédaan kohti reikaéd. Golflyonti kestaa alle kaksi sekuntia ja suu-
rin osa voimasta tuotetaan mailan kiihdyttamiseen. Golflydnnisséa kaytetaan la-
hes kaikkia ihmiskehon lihaksia ja nivelid. (Davies & DiSaia 2010, 5.) Golflyon-
nin aikana on olennaista sailyttéaa rentous, mutta olla voimakas samaan ai-
kaan. On huomioitava, ettd missaan golflyénnissa palloa ei lydda taysin mak-
simaalisella voimalla, vaan kehon hallinta liikkeen aikana on keskeisin osa
lyontia. (Aalto ym. 2009, 44-45.)

Golflydnnissa aktiivinen lihastyd on erittain lyhytaikaista ja voimantuotto vaih-
telee runsaasti riippuen siitd, millainen lyonti on kyseessa. Lyhyemmissa lyon-
neissa pyritdan tuottamaan vahemman voimaa, kun taas tadydessé swingissa
voimantuotto lihasryhman mukaan tukee asennon yllapitoa tai rgjahtavyytta,
jolloin voimantuoton absoluuttinen méara on merkityksellistd suorituksen kan-
nalta. Kokonaisuudessaan voimantuottoa ei voi kuvata yksiselitteisesti, koska

se vaihtelee erilaisten lyontisuoritusten valilla. (Wells ym. 2009, 741-750.)

Golflyonti eli swingi voidaan jakaa neljgan paéosa-alueeseen: alkuasentoon,

taaksevientiin, alastuloon ja l[Apimenoon. Ensimmainen vaihe on alkuasento,
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jossa pelaaja seisoo kahden jalan paéalla tasapainoisessa asennossa pallo pe-
laajan edessa. Pelaaja kohdistaa alkuasennossa vartalonsa niin, ettéa han pys-
tyy lydméaan palloa kohdetta kohti. (Aalto ym. 2009, 15.)

Seuraava vaihe on taaksevienti, jossa pelaaja siirtdé painoaan takajalan puo-
lelle ja kiertd& mailan pitkélle kehonsa taakse (Aalto ym. 2009, 16, 17). Taak-
seviennissa keskeista on tasapainon sailyttdminen seka nivelten- ja lihasten
likkuvuus. Taakseviennin onnistumisen kannalta on tarkeaa, etta pelaajalla on
riittdva liikkkuvuus ja liikkeen hallinta, seka taaemmassa ettéd etummaisessa ol-
kapéaéassa. Lisaksi riittava lantion liikkuvuus sisa- ja ulkokiertojen suuntaan ja
selkarangan kierron hallinta ovat tarkea tekija taakseviennin optimoinnissa.
(Davies & DiSaia 2010, 5-6.)

Alastulo on golflydnnin seuraava vaihe, jossa paino siirtyy takajalalta etujalalle
ja mailaa kiihdytetaan alaspain kohti palloa (Aalto ym. 2009, 17, 18). Tama
vaihe vaatii hyvaa koordinaatiota ja kykya erottaa alavartalon lilke ylavartalon
likkeesta. Siirtyminen taakseviennista alastuloon alkaa pelaajan alavartalon
asennon saatamisella optimaalisen lihastehokkuuden varmistamiseksi.
(McLean 1994, 83—-87.) Tassa asennossa etujalan polvi tulee jalkateran ulko-
reunan paalle, jotta nelipainen reisilihas pystyy supistumaan ja suoristamaan
polven. Samalla pakaralihakset luovat lantionojennuksen ja muut lonkan lihak-
set auttavat painonsiirron hallinnassa takajalalta etujalalle. Lihasten aktivoitu-
minen auttaa voiman tuottamisessa ja mahdollistaa mailan liikkeen haluttuun
kulmaan kohti palloa. Vatsa- ja selkalihasten aktivoituminen varmistaa, etta
rintakeha pysyy pallon paalla ja mahdollistaa tehokkaan lyonnin. (Davies & Di-
Saia 2010, 7.)

Lapimeno eli follow-through on golflydnnin viimeinen vaihe, jossa pelaaja jat-
kaa vartalonsa kiertoa ja mailan liiketta palloon osuman jalkeen. Tassa vai-
heessa vartalo kiertyy kohti kohdetta ja maila heilautetaan selan taakse pelaa-
jan jaaden loppuasentoon. (McLean 1994, 91-95.) Keskivartalon lihakset ovat
lapimenossa merkittavia, silla ne jarruttavat alastulossa tuotettua voimaa. Sa-
malla ne suojaavat olkanivelta likkumasta sen liikeradan ulkopuolelle, joka
voisi aiheuttaa vammoja suuren voiman vaikutuksesta. (Davies & DiSaia
2010, 8.)
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Golflyénnin kannalta liikkuvuus ja kehonhallinta ovat keskeisessa osiossa. Li-
hasvoimalla on merkittava vaikutus lyonnin pituuteen ja hallintaan. Lihasvoi-
man on myds katsottu olevan merkittava tekija golflydnnin pituuden ja hallin-
nan kannalta. (Torres-Ronda ym. 2011, 9-10). Lihasepatasapainot vartalossa
vaikuttavat lyontiin negatiivisella tasolla, silla tdma aiheuttaa liikkeen hallinnan
heikentymist&, jonka takia suoritus karsii. Swingissé keskeisessa osassa on-
kin vartalon suurten- ja syvien lihasten hallinta ja tasapaino. (Aalto ym. 2009,
18.)

Golflydnteja on monta erilaista. Tyypillisesti lyonnit jaetaan avauksiin, lahesty-
mislydnteihin, lahipeliin ja puttaukseen. Avaukset ovat lyonti, joka suoritetaan
tee paikalta ja se on aina golfvaylan ensimmainen lyonti. Lahestymiset ovat
lydnteja, jossa pelaaja pyrkii avauksen jalkeen lydmaan pallon viheriélle. Lahi-
pelilla tarkoitetaan lyonteja, jotka tapahtuvat viherion laheisyydessa ja puttaus
tarkoittaa lyonteja, joissa pallo laitetaan pydrimaan kohti reikaa, puttaus tapah-
tuu paaosin viheriolla. Naiden eri lydntien voidaan ajatella olevan osa golflaji-

suorituksen eri osa-alueista. (Broadie 2012, 1-5.)

2.2 Golf kilpasuoritus

Golf kilpasuoritus on kestoltaan 2—4 paivaa. Yhden kilpailupaivan aikana pe-
laajat pelaavat 18 vaylaa. (Liukkonen 2004, 218.) Yhden golfkierroksen kesto
on tyypillisesti 4-5 tuntia ja yhden Kilpailupaivan aikana pelaajat lyévat noin 72
lyontid. Ottaen huomioon harjoitusswingit pelaajat toistavat swingidan kierrok-
sen aikana 100-150 kertaa. (Aalto ym. 2009, 19-22.) Tuloksellisesti noin 30
% parhaista pelaajista jatkaa toisen paivan jalkeen kolmannelle ja mahdolli-
selle neljannelle kierrokselle. (Progolftour 2024; Challegetour 2024; Fin-
nishtour 2024). Golf kilpasuoritus poikkeaa merkittavasti monista muista urhei-
lulajeista, silla se on hyvin pitkédkestoinen ja hyvan suorituksen saavuttaminen
vaatii pelaajalta erinomaisia psyykkisia taitoja. Kilpasuorituksessa psyykkisella
kunnolla on vahintaan yhta suuri merkitys kuin fyysisella kunnolla. (Liukkonen
2004, 218-219.)

Kilpasuorituksessa vireystilan saately ja keskittymisen hallinta ovat erittain tar-

keitd suorituksen kannalta. Vireystilan sdatelyn avulla kohdistamaan keskitty-
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misensa toistuvasti jokaiseen suoritukseen. (Liukkonen 2004, 218-219.) Gol-
fissa pelaaja joutuu reagoimaan moniin erilaisiin muuttujiin, kuten lipunpaik-
kaan, sddolosuhteisiin ja pallon asentoon. Nama kaikki tekijat ovat jatkuvasti
lasna kilpasuorituksen aikana ja ne voivat vaihdella suuresti, joten pelaajan on
valmistauduttava kohtaamaan useita erilaisia tilanteita kilpasuorituksen ai-
kana. Golffari huomioi usein myds taman sijoituksen turnauksen aikana ja
mahdollisesti muuttaa pelistrategiaansa sen pohjalta. (Glazier 2015, 139—
156.)

2.3 Golf kiertueet

Pro Golf Tour on saksalainen golf kiertue, jossa kilpailuja pelataan ympéri Eu-
rooppaa ja Pohjois-Afrikkaa. Yksittaisiin osakilpailuihin osallistuu noin 150 pe-
laajaa. Kilpailut kestavat kolme paivaa. Kaikki osallistujat pelaavat kaksi en-
simmaista paivaa. Kolmannelle kierrokselle paasevat tuloksellisesti parhaat 40
pelaajaa pois lukien amatdorit, jotka eivat vie paikkaa ammattilaisilta. (Progolf-
tour 2024.)

Challenge Tour on Euroopan haastekiertue, jonka kilpailut kestavat nelja péai-
vaa. Kiertueen turnaukset pelataan paasaantoisesti Euroopassa, mutta osa
niista pelataan Afrikassa, Aasiassa ja Lahi-ldassa. Yhteen kilpailuun osallistuu
noin 155 pelaajaa, joista jokainen pelaa kilpailun kaksi ensimmaista kierrosta.
Tuloksellisesti noin 60 parasta paasevat kahdelle viimeiselle kierrokselle.
(Challengetour 2024.)

Finnish Tour on Suomen paa-golf kiertue. Taman kiertueen kaikki osakilpailut
pelataan Suomessa. Kiertueen kilpailut kestavat kolme paivaa. Yhteen kilpai-
luun osallistuu 70-150 pelaajaa. Naista jokainen pelaa kilpailun kaksi ensim-
maista paivaa ja 40 tuloksellisesti parasta kolmannen. (Finnishtour 2024.)

3 VOIMAHARJOITTELU

Voimaharjoittelu tarkoittaa harjoittelumuotoa, jossa kehoa kuormitetaan poik-
keavalla tavalla verrattuna normaaliin paivittaiseen toimintaan ja jonka tavoit-
teena on vaikuttaa poikkijuovaiseen lihaskudokseen ja sen supistumisominai-
suuksiin. Harjoittelun paatarkoituksena on parantaa lihaskudoksen ja lihasten

fyysista suorituskykya. Voimaharjoittelun avulla pyritdan lisddmaan lihasten
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voimaa, voimantuottonopeutta, kestavyytta ja kokoa, mika vahvistaa elimistéa
kokonaisuutena. (Kauranen 2014, 378-382.) Voimaharjoittelua voidaan toteut-
taa eri harjoitusmenetelmin, kuten vapaapainoja, kehonpainoa, vastuskumi-

nauhoja ja laitteita kayttaen (Duarte Junior ym. 2021, 1-10).

Voimaharjoittelulla on myés muita myonteisia vaikutuksia fyysiseen tervey-
teen, kuten luuston tiheyteen, seka henkiseen hyvinvointiin, kuten resilienssin
kasvuun (M&ennena ym. 2023, 19, 20, 21, 22).

Voimabharjoittelun vaikuttaa poikkijuovaiseen lihaskudokseen lisdamalla ku-
doksen maaréa, joka johtaa harjoitettavan lihaksen kasvuun. Kudostasolla
tdma muutos johtuu lihassolujen poikkileikkauspinta-alan lisaantymisesta, el
hypertrofiasta. Voimaharjoittelun aiheuttama hypertrofian maara riippuu har-
joittelun sisallosta, harjoittelijan aikaisemmasta voimaharjoittelu taustasta seka
taman voimatasoista. Voimaharjoittelun vaikutus lihaksessa ei ole pelkastaan
lihaskudoksen kasvu vaan merkittava osa muutoksesta tapahtuu keskusher-

mostossa ja lihaskudoksen hermotuksessa. (Kauranen 2014, 387-397.)

Voimabharjoittelun aikaansaama muutos on paaosin adaptaatiomuutosta lihas-
ja hermokudoksissa. Alkuvaiheessa voimaharjoittelun adaptaatiot ovat suu-
rempia ja havaittavissa helpommin. Pitkdan jatkuneen harjoittelun jalkeen tar-
vitaan suurempia kuormia ja muutos on huomattavasti hitaampaa kuin alku-
vaiheessa. Voimaharjoittelun alkuvaiheessa puhutaan viikoista 0—10 adaptaa-
tio on hermostollista ja voimatasojen nousu johtuu hermojarjestelman muutok-
sista. Alkuvaiheen jalkeen adaptaation painopiste siirtyy hermostolta lihasku-
dosten puolelle. Aloittelijalle muutaman kuukauden hypertrofiaa tavoitteleva
voimaharjoittelu jakso voi lisata lihasten poikkipinta-alaa jopa 5-20 %, kun
taas vuosia harjoitelleella henkil6lla nAmé& muutokset ovat alle prosentin. (Kau-
ranen 2014, 387-400.)

Voimaharjoittelun aiheuttamat muutokset hermojarjestelmassa eivat kohdistu

vain yhden lihaksen saatelyyn, vaan kohdistuvat ne myds lihasten yhteistyon

kehittymiseen, mika on tarkeaa dynaamisten liikkeiden, kuten golflyénnin, hal-
linnan kannalta. Voimaharjoittelun seurauksena lihasparien yhteys paranee.

Yhteisaktivaatio parantaa lihasten valistd koordinaatiota. Yhteys mahdollistaa
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paremman voimantuottopotentiaalin, silla lihaspareista liiketta stabilisoiva lihas
ei joudu tuottamaan yhté paljoa voimaa liikkeen pé&a lihasta vasten. (Kauranen
2014, 390-395.)

Voimabharjoittelu edistaa refleksien ja venymis-lyhenemissykluksen hy6dynta-
mista hermolihasjarjestelman toiminnassa. Nama muutokset ovat hyddyllisia
golflydénnin kaltaisissa liikkeissa, joissa lihasten venytysta seuraa lihassupistus
ja konsentrinen lihastyd. Tama positiivien vaikutus konsentriseen lihastyéhon
johtuu, venymisrefleksin tehostumisesta, lihaspituuden ja aktivaation optimaa-
lisesta hyodyntamisesta ja lihasten valisen koordinaation kehittymisesta. (Kau-
ranen 2014, 392—-393.)

Voimabharjoittelu voidaan jakaa yleiseen, spesiaali ja lajinomainen voimahar-
joittelu. Yleisessa voimaharjoittelussa nostetaan voimatasoja perinteisten liik-
keiden avulla. Spesiaalisella voimaharjoittelulla halutaan parantaa tehoa sii-
hen saakka, etta voimataso on kehittynyt halutulle tasolle. Lajinomaisen voi-
maharjoittelun tavoite on aiheuttaa samanlainen stimulus, joka tapahtuu kilpai-
lutilanteessa. (Baker, 1996, 179-185.)

Ihmiset, jotka eivat harjoita voimaharjoittelua saanndllista, todennékdisesti ei-
vat kykene hyddyntamaan tadysmaaraisesti neuraalista kapasiteettiaan eivatka
aktivoimaan kaikkia motorisia yksikoitaan, jotka saatelevat hermolihasjarjestel-
man voimantuottoa ja kontrolloivat sen kokonaistoimintaa (Kauranen 2014,

87, 388). Talloin motoriset yksikot toimivat neuraalisen eston alaisuudessa,
mika rajoittaa lihasten optimaalista ja maksimaalista kayttoa. Voimaharjoitte-
lun avulla yksilo kykenee sitomaan tehokkaammin motoriset yksikot ja lihasso-
lut lihassupistukseen. TAméa koskee erityisesti nopeita motorisia yksikoita,

jotka ovat olennaisia golflyénnin kannalta. (Kauranen 2014, 390-395.)

Voimaharjoittelu on merkityksellista golfpelaajille seka suorituskyvyn paranta-
misen ettd mahdollisten vammojen ehkaisyn ndkdkulmasta. Voimaharjoittelun
vaikutukset hermolihasjarjestelmaan tuovat positiivisia muutoksia golfarin ke-

honhallintaan ja voimantuottoon. (Wells ym. 2009; Hellstrom 2009.)
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3.1 Lihasvoima

Lihasvoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman tyokykya, joka ilmaisee li-
haksen tai lihasryhmé&n tuottaman maksimaalisen huippuvoiman tai vAannon
staattisen tai dynaamisen lihasjannityksen aikana. (Kauranen 2014, 170.) Li-
hasvoimalla on todettu olevan monia positiivisesti terveyteen ja toimintakykyyn
vaikuttavia tekijoita. Lihasvoimalla on vaikuttavia tekijoitéa urheilusuorituk-
sessa. Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat maksimi-

voima, kestovoima seka nopeusvoima. (Maennena ym. 2023, 86—87.)

Maksimivoima tarkoittaa suurinta yksil6llista voimatasoa, jonka lihas tai lihas-
ryhma tuottaa kertasupistuksessa. Voiman tuottoaika muodostuu néin ollen
suhteellisen pitkaksi 1-3 sekuntia. Pddasiassa maksimivoiman tasoon vaikut-
tavat tekijat ovat lihaksen koko, sekéd hermoston motoristen yksikdiden akti-
vointi, eli miten hyvin hermosto pystyy antamaan sahkoisia kaskyja lihaksille.
(Keskinen ym. 2018, 168-175.) Maksimivoimaharjoittelussa pyritdan ensisijai-
sesti lisdamaan lihaksen maksimaalista voimaa. Harjoittelun kuorma kohdis-
tuu paaosin lihaksiston neuraalisten komponenttien maksimaaliseen kayttami-
seen. Keskeista harjoittelussa on ylikuormitusperiaate. Tama kuormitus saa-
vutetaan korkealla harjoitus intensiteetilla. (Kauranen 2014, 440.)

Nopeusvoima tarkoittaa suurimman mahdollisen voiman tuottamista lyhyim-
massa mahdollisessa ajassa, tai suurimmalla mahdollisella nopeudella. No-
peusvoimassa voimantuotto aika on hyvin lyhyt 0,2—-0,5 sekuntia, se perustuu
suureen voimantuottonopeuteen isometrisessa supistuksessa. (Keskinen ym.
2018, 168-175.) Nopeusvoimaharjoittelulla tahdataan ensisijaisesti lihasten
voimantuottonopeuden lisdamiseen. Harjoittelussa tahdataan liikkeiden ja har-
joittelun suoritus- ja likenopeuksien maksimointiin ja suorituksen tehdaan kor-
keilla likenopeuksilla. Nopeusvoimaharjoittelussa kaytetaan tyypillisesti sub-
maksimaalisia kuormitustasoja mahdollisimman korkean liikenopeuden saa-
vuttamiseksi. (Kauranen 2014, 441-442.)

Kestovoimasta on kyse, kun tiettya voimatasoa yritetdan yllapitdd mahdolli-
simman pitk&an, tai tiettyja voimatasoja toistetaan monta kertaa perakkain ly-

hyilla palautumisajoilla (Keskinen ym. 2018, 168, 169). Kestovoimaharijoitte-
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lussa pyritdan kehittdméaan lihaskudoksen kestavyysominaisuuksia, esimer-
kiksi hiusverisuonteen maaréaa ja tiheytta, eli yritetddn saada aikaan lihasku-
doksen anatomisia muutoksia. Harjoittelussa kaytetaan tyypillisesti matalam-
pia kuormitustasoja 0—60 % maksimista ja korkeita toistomaaria 10-50 tois-
toa/sarja seka lyhyita sarjapalautuksia 30—90 sekuntia. (Kauranen 2014, 442—
443.)

3.2 Golfarin voimaharjoittelu

Golfin kilpa- ja huippu-urheilussa lihasvoimalla on merkittava rooli, silla se vai-
kuttaa suoraan lyonnin biomekaniikkaan ja lyontien tasaisuuteen (Mero ym.
2004, 251-253). Suurempi lihasvoima mahdollistaa lyonteihin lisda pituutta ja
varmistaa lyontien tasaisuutta golfkierroksen aikana (Aalto ym. 2009, 20). Li-
hasvoiman olennainen osa on aktiivisten motoristen yksikdiden maara lihassu-
pistuksen aikana, mik& korostaa keskushermoston roolia voiman tuottami-
sessa (Kauranen 2014, 387-388).

Voimabharjoittelu on osoittautunut monen tutkimuksen pohjalta tehokkaaksi
keinoksi parantaa golflyontia niin sen pituutta kuin tasaisuuttakin (Smith ym.
2011, 933). Suurin huomattu muutos golflyénnin kannalta voimaharjoittelulla
on mailanp&an nopeudessa ja pallon l&hténopeudessa (Coughlan ym. 2020,
1-10).

Golfarin kannalta uuden voimaharjoitusjakson alkaessa kestovoimaharjoittelu
on suositeltavaa (Aalto ym. 2009, 20). Kestovoimaharjoittelu luo perustan li-
hasvoimalle ja on siten tarkeéa osa golfarinkin voimaharjoittelua (Kauranen
2014, 59).

Maksimivoimaharjoittelu lisdé elimiston kykya aktivoida enemman motorisia
yksikdita lyonnin aikana, joka edistda lyonnin aikana voimantuottoa ja hallintaa
(Kauranen 2014, 82; Coughlan ym. 2020, 1-10).

Nopeusvoiman kehittaminen tapahtuu maksimivoiman kautta ja sen avulla pa-

rannetaan lihaselastisuutta ja lisdtaan voiman tuottoa nopeassa tahdissa
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(Kauranen 2014, 95). Nopeusvoiman kehittyessa pystytaan tuottamaan voi-
maa entistd nopeammin, mika edistaa golflydnnissa mailanpaan nopeutta ja

nain pallon lahtonopeutta (Uthoff ym. 2021, 2, 3).

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa voimaharjoittelun vaikutuksia golf
kilpasuoritukseen, seka sen vaikutusta subjektiiviseen kokemukseen koh-
teemme kilpasuorituksen eri osa-alueista. Tavoitteena oli tuottaa lajin opti-
maalista suoritusta tukeva voimaharjoitteluohjelma, jota pelaaja voi noudattaa
niin harjoitus kuin kilpailuviikkojen aikana. Tavoittelimme kohteemme kehitty-
mista tuloksellisesti ja parempaa menestysta kilpailujen suhteen. Tavoitteen
saavuttamiseksi opinnaytetydssa hyodynnettiin alla olevia tutkimuskysymyk-

sia.

1. Millainen vaikutus voimabharijoittelulla oli golf kilpasuorituksen eri osa-
alueisiin (avaukset, lahestymiset, lahipeli, puttaus & pelin kokonaisuus)
pelaajan kokemusten kannalta?

2. Miten voimaharjoittelu vaikuttaa golf kilpasuorituksen pelaajaan koke-
mana fyysisen jaksamisen kannalta?

3. Millainen vaikutus voimaharjoittelulla oli golflyénnin ja kilpatulosten kan-

nalta?

5 TUTKIMUSMENETELMAT JA ANALYSOINTI

Opinnaytetydmme toteutettiin interventiotutkimuksena, jossa tutkimme pelaa-
jan voimaharijoittelun vaikutuksia golf kilpasuorituksiin (Serrat 2017, 241, 242).
Interventiotutkimus on tutkimusmenetelma, jossa tutkimuskohteeseen kayte-
tdan toimenpiteitd, joita ei ilman tutkimuskohtaisia tarpeita lahdettaisi teke-
maan, ja tavoitteena on yleensa selvittaa voiko interventiolla olla positiivinen
vaikutus tiettyyn ilmioon (Lukka ja Wouters 2022, 2). Interventiovaiheen ai-
kana puutuimme kohdehenkilon harjoittelukayttaytymiseen lisddmalla voima-
harjoittelun osuutta harjoitus- ja kilpailuviikoilla seka tutkimaan tamé&n mahdol-
lisista positiivisista vaikutuksista. Interventiotutkimus valittiin tutkimusmenetel-
maéaksi sen kyvyn takia tuottaa nopeasti konkreettisia tuloksia valiintulon avulla.
(Luo ym. 2020, 4.)
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Opinnaytetyon toteutuksessa kaytettiin seka laadullisia, ettd maarallisia tutki-
musmenetelmia (Heikkila 2014b, 15; Tuomi & Sarajarvi 2018, 108). Laadulli-
nen tutkimusmenetelma auttoi suunnittelemaan ja toteuttamaan tutkimusta sy-
vallisesti ymmartaen kohteemme, kun taas maarallinen tutkimusmenetelma
antoi tarkan numeraalisen kuvan voiman vaikutuksesta golfinkilpasuorituksiin
asianmukaisilla kaytannoilla ja menetelmilla. (Vilkka 2021b, 17-22.) Maaralli-
sessa tutkimuksessa korostuu yleispéatevyys seké seuraukset, ja todellisuus
rakentuu objektiivisesti todettavissa olevista tosiasioista (Hirsijarvi ym. 2009,
157).

Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimus perustana ovat numerot ja todenna-
koisyydet, eiké tulkinnan varassa olevat kokemukset, joita esimerkiksi laadulli-
sessa tutkimustavassa tutkittavat kohteet voivat mahdollisesti tarjota. (Heikkila
2014b, 15; Vilkka 2021, 141). Laadullisena tutkimuksen tarkoituksena on
saada vastauksia tutkimuskysymyksiin ja tutkittavaan ilmioon sanallisesti
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 108).

Haastattelun rakenne, tarkkuus ja kysymysten asettelu riippuu siita, mita
haastattelulla halutaan saada selville. Saatuihin tuloksiin ei kuitenkaan voida
taysin varmuudella luottaa, silla vastaukset ovat aina henkilén omia kokemuk-
sia ja tuntemuksia. (Anttila ym. 1998, 200.) Halusimme saada tutkimushaas-
tattelun avulla lisdarvoa tutkimustuloksillemme ja kuulla tutkimuskohteen omia
paivakohtaisia ajatuksia siitd, miten interventiojakso on vaikuttanut omaan
suorittamiseen kilpailuissa. (Vilkka 2021b, 17-22.)

Tutkimushaastattelun avulla pyrimme saamaan tarkempaa tietoa kohteemme
todellisesta kilpasuorituksesta, mika voi tdydentaa ja selventaé pelkan maaral-
lisen datan antamaa kuvaa. Kohteemme henkilokohtainen tuntemus omasta
kilpasuorituksestaan ja siihen liittyvista tekijoista voi poiketa keratysta maaral-
lisestd datasta. (Vilkka 2021b, 17-22.) Haastattelun toteutustavaksi valikoitui
strukturoitu haastattelu, jonka avulla voitiin arvioida laadullisesti intervention

vaikuttavuutta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).
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5.1 Urheilijakuvaus

Kohteemme on 25-vuotias suomalainen ammattilais-golfpelaaja. Han oli so-
piva kohde opinnaytetytllemme, silla h&n on ammattigolffari, joka tahtoo kehit-
tya paremmaksi lajissaan. Kohteemme harjoittelu on paasaantoisesti koostu-
nut lajiharjoittelusta. Nain ollen intervention aikana mahdollinen kehitys poten-
tiaali voiman eri osa-alueiden kohdalla oli suuri. Kehityspotentiaalia tuki koh-
teemme tietynlainen aloittelijamaisuus voimaharjoittelun parissa. Mahdolliset
elimiston ja lihaksiston adaptaatiot kasvaneeseen rasitukseen olivat lahtotilan-
teen takia yksi merkittava tekija interventiotutkimuksessamme (Kauranen
2014, 387).

Paasaantoisesti kohteemme pelaa saksalaisella Pro Golf Tourilla, mutta pelaa
han my6s Euroopan haastajakiertueen Challenge Tourin -kilpailuja. Kauden
2023 aikana kohteemme pelasi muutamia Finnish Tour -kilpailuja. Ennen in-
terventiota kohteemme ei ollut toteuttanut yhta systemaattista voimaharjoitte-

lua néin pitkaa aikaa.

Kohteemme tavoittelee urallaan etenemista ja pelikorttia DP World Tourille.
Kohteemme tamanhetkisen paékiertueen Pro Golf Tourin -rankingin viisi pa-
rasta pelaajaa saa pelikortin Euroopan haastekiertueelle Challenge Tourille.
Kolmella kiertueen osakilpailun voitolla lunastaa kortin Challenge Tourille,
josta on mahdollisuus nousta DP World Tourille. Kaudella 2023 kohteemme

sijoittui kiertueen pisteissa sijalle kymmenen (Progolftour, 2024).

Kohteemme harjoittelupaivat ovat usein kestoltaan neljasta tunnista yli kym-
meneen tuntiin. Harjoittelupaivaan sisaltyy lyhyt fysiikkaharjoitus, jonka aikana
on tarkoitus optimoida keho golfsuoritusta varten. Tama toteutetaan usein
kaymalla golflyénnin kannalta oleelliset liikeradat lapi, nostattamalla verenkier-
toelimiston toiminnan nopeutta, seka aktivoida hermolihasjarjestelmat. Fysiik-
kaharjoituksen lisdksi harjoituspéaivéat koostuvat lajiharjoituksista, joissa henki-
nen jaksaminen joutuu koville. Harjoituspaivan paatteeksi pelataan mahdolli-

nen golfkierros.
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Kohteemme harjoituspaivien pitkan luonteen ja kilpakauden kaynnissa olon
vuoksi voimaharjoitusten tuli olla rakennettu harjoitus- ja kilpaviikkojen vaati-
musten ymparille niin ettei lajisuoritukset karsineet lisaantyneen kuorman ta-
kia. Ohjelma rakennettiin mahdollistamaan voiman eri osa-alueiden kehityk-
sen, mutta etta se jattada kohteellemme voimavaroja ja kyvyn palautua kilpai-
luista ja harjoituksista niin henkisesti kuin fyysisestikin. Pyrimme huomioimaan
harjoitteissa mahdolliset valinehaasteet, eri kilpailupaikkojen voimaharjoitus

mahdollisuuksien takia.

5.2 Interventiosuunnitelma

Interventiovaiheemme kesti 12 viikkoa, jonka aikana tarjosimme kohteel-
lemme raataldidyn harjoitusohjelman. (Liite 1). Ennen intervention aloittamista
suoritimme lihasvoimatestit ja golflyontitestit. Naiden jalkeen jacimme harjoit-
telun kolmeen harjoittelukauteen, joissa jokaisessa keskityttiin voiman eri osa-

alueisiin.

Ensimmainen harjoittelukausi kesti kaksi viikkoa ja keskittyi kestovoiman ke-
hittAmiseen. Toinen harjoittelukausi kesti nelja viikkoa ja painotus oli maksimi-
voiman harjoittelussa. Kolmas harjoittelukausi kesti myos nelja viikkoa, mutta
sen keskiossé oli nopeusvoiman kehittdminen. Jokaisen harjoittelukauden jal-
keen oli viikon tauko, jonka aikana kohteemme keskittyy pelkastaan lajiharjoit-
teluun, ja voimaharjoittelu oli kokonaan tauolla. (Joyce & Lewindon 2014,
307-311))

Interventiojakson aikainen harjoitusohjelma koostui alkulammittelysta ja varsi-
naisesta voimaharjoitusosuudesta. Alkulammittelyn tarkoituksena oli mini-
moida loukkaantumisriskia aktivoimalla lihakset ja valmistamalla keho tulevaa
suoritusta varten. (Fusser 2011, 35-37.) Alkulammittelysséa keskityttiin veren-
kiertoelinten aktivoimiseen, nivelten ymparilla toimivien tukilihasten aktivoin-
tiin, sekad valmistamaan kohteemme henkisesti harjoitukseen. Alkulammitte-
lyssé korostui kehon liikkuvuuden huomiointi, mik& on olennainen osa golffarin
harjoittelun tehostamista. Nama tekijat auttoivat kohdettamme suoriutumaan
paremmin varsinaisessa voimaharjoituksessa. (Joyce & Lewindon 2014, 99—
111.)
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Ensimmainen harjoituskausi sijoittui aikataulullisesti 10.7.2023-23.7.2023 ja
siin& keskityttiin kestovoiman kehittamiseen. Tavoitteena oli parantaa lihasku-
dosten kestavyysominaisuuksia. Kestovoima harjoituskausi rakentui voima-
kestavyys harjoittelusta, jossa kuorma oli 20—60 % maksimista ja toistoja 10—
30 kappaletta. Harjoittelukauden aikana harjoitus toteutettiin kolme kertaa vii-
kossa. (Kauranen 2014, 442—-443.) Kestovoiman merkitys korostuu golfissa,
joka on paaasiassa aerobista liikuntaa, erityisesti kilpailujen aikana, joten kes-
tovoiman kehittaminen on tarkeaa seka jaksamisen etta palautumisen kan-
nalta (Aalto ym. 2009, 21).

Ensimmaisessa harjoittelukaudessa harjoitetaan kykya yllapitaa tiettya voima-
tasoa pitkaan ylla. Pitkakestoinen harjoite nostaa sykkeen anaerobiselle alu-
eelle. Harjoittelukauden tarkoituksena on parantaa voimakestavyyden liséksi
peruskuntoa ja luoda pohjaa seuraaville harjoittelukausille, joissa harjoitetaan
maksimi- ja nopeusvoimaa. (Kauranen 2014, 442—-443.) Taman takia harjoi-
tuskausi on kestoltaan lyhyempi kuin muut, silla varsinainen golf lajisuoritus on
nopeiden lihassolujen ja motoristen yksikéiden hallinnan yhtald. Kuitenkin kes-
tovoiman tarkeys tulee vastaan palautumisessa, niin fyysisita- kuin lajiharjoit-
teista, seka kilpasuorituksista. Golf kilpasuorituksessa kestavyysominaisuudet
tulevat esiin suorituksen pitkakestoisuuden ja kavelyn osalta. Ensimmainen
harjoituskausi toimi ikédan kuin valmistavana jaksona seuraavia harjoittelukau-
sia varten. (Maennena ym. 2023, 371-377.)

Toinen harjoituskausi sijoittui ajankohdaltaan 31.7.2023—27.8.2023. Harjoitte-
lukaudessa keskityttiin maksimivoimaan, jonka tarkoituksena on lisata lihas-
ryhmien suurinta mahdollista voimatasoa. Harjoittelukauden ensimmaiset
kolme viikkoa olivat hypertrofishermostollista maksimivoimaharjoittelua, jossa
kuormat olivat 70—90 % maksimista ja toistot sarjoissa olivat 3—6. Naiden viik-
kojen aikana kuormaa nostettiin progressiivisesti. Viimeisen viikon painotus ol
hermostollisessa maksimivoimassa, jossa kuormat ovat 90-100 % maksimista
ja toistot sarjoissa ovat 1-3. (Kauranen 2014, 440-441.) Harjoittelukaudessa
harjoittelu toteutettiin siten, ettd jokaista harjoituspaivaa seurasi kahden pai-
van lepojakso fysiikkaharjoittelusta. Taméan jalkeen suoritettiin harjoitus uudel-
leen. Taman jarjestelyn tavoitteena oli antaa keholle riittava aika palautua har-
joituksesta ja sopeutua harjoittelun aiheuttamaan stressiin. Maksimivoimahar-

joittelu voi aiheuttaa ylikuormitusta hermostoon, mika voi vaikuttaa haitallisesti
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golf kilpasuoritukseen. Golf swingin kannalta maksimivoima lisda kykya tuot-
taa voimaa lapi swingin eri vaiheiden. Liséksi hermolihasjarjestelméan kehitty-
minen voi parantaa kehon hallinta ja golflydnnin liikkeen optimointia. Tama voi
nakya positiivisesti golfswingin laadussa ja tasaisuudessa. (Joyce & Lewindon
2014, 71-76.)

Toisessa harjoittelukaudessa harjoittelu antoi arsyketta seka hitaille etté no-
peille motorisille yksikdille, mik& asetti kohteemme hermolihasjarjestelméan ja
psyykeen koetukselle. Taman vuoksi korostimme kohteellemme palautumisen
merkitysta taman harjoittelukauden aikana. (Kauranen 2014, 440-441.)

Kolmas ja viimeinen harjoittelukausi sijoittui ajallisesti 4.9.2023—1.10.2023.
Harjoittelukaudessa keskityttiin nopeusvoima harjoitteluun, jonka tarkoituk-
sena oli parantaa lihasten voimantuottonopeutta. Harjoittelussa painotus oli
hermostollisessa nopeusvoimaharjoittelussa, jossa kuormitus on 30—60 %
maksimista ja toistoja sarjoissa 1-10. Harjoittelukaudessa hyédynsimme myds
plyometrista harjoittelua, seka ballistista harjoittelua, joissa kuorma eroaa
edelld mainitusta. Harjoittelukaudessa harjoittelu toteutettiin siten, etta jokaista
harjoituspaivaa seurasi kolmen paivan lepojakso fysiikkaharjoittelusta ja ta-
man jalkeen suoritettiin uusi harjoitus. (Kauranen 2014, 441-442.) Nopeus-
voima on vahvasti golfswingissa esilla. Taakseviennistd osuma palloon kestaa
noin 0.2 sekuntia. Tassa ajassa kohteemme mailanpaan nopeus kiihtyy nol-
lasta korkeimmillaan jopa yli 185 km/h (kuva 2), joten liike on &&rimmaisen no-
pea. (Davies & DiSaia 2010, 129.) Harjoittelukaudessa suurimman tyon teke-
vat nopeat motoriset yksikot. Koska ndilla on heikot kestavyysominaisuudet,
harjoittelukauden harjoitukset suoritettiin aina mahdollisimman palautuneena.
(Kauranen 2014, 441-442.)

Voiman eri osa-alueiden alkukartoitukset toteutettiin 10.7.2023 ja voiman lop-
pukartoitukset 10.10.2023 (kuva 1). Golflydnnin alkukartoitukset toteutettiin
11.7.2023 ja loppukartoitukset toteutettiin 11.10.2023.
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5.3 Aineiston keruu

Aineiston keruu toteutettiin heind-lokakuussa 2023, seka tammi-helmikuussa
2024. Aineistoa kerasimme kohteemme fyysisesta kunnosta, taméan golflyon-

nista ja kilpatuloksista.

Maarallista dataa kerdsimme voiman eri osa-alueiden kartoituksilla (Hackett
2018, 6). Kartoituksissa maksimivoimaa testasimme jalkakyykylla ja penkki-
punnerruksella. Kestovoimaa etunojapunnerruksilla ja vatsalihastestilla. No-
peusvoimaa testattiin vauhdittomalla pituushypylla. (Keskinen 2018, 188—
195.)

Arvioimme kohteemme maksimaalista voimantuottoa isoinertiaalisella kolmen
toiston toistomaksimitestilla, joka on noin 90 % yhden toiston maksimivoi-
masta. Testasimme maksimivoimaa jalkakyykylla ja penkkipunnerruksella. Jal-
kakyykky kaytanndssé kertoo alavartalon maksimaalisen voimantuoton ja
penkkipunnerrus ylavartalon. Maksimivoimamittaukset suoritettiin ennen inter-
ventiota ja sen jalkeen. Saatuja tuloksia vertailtiin toisiinsa kehityksen arvioi-
miseksi. (Keskinen 2018, 188-195.)

Kestovoimaa testaamme etunojapunnerrus- seka vatsalihastesteilla. Etunoja-
punnerrustesti mittaa hartianalueen lihasten ja ojentajalihasten dynaamista
voimaa ja staattista kestavyytta. Testitulos on maksimitoistomaara teknisesti
puhtaita suorituksia 60 sekunnin aikana. Vatsalihastestissa mitataan vartalon-
koukistajalihasten dynaamista kestavyytta. Testitulos on 60 sekunnissa suori-
tettujen teknisesti puhtaiden vatsalihasliikkeiden lukumaara. (Keskinen 2018,
188-195.)

Nopeusvoimaa testattiin vauhdittomalla pituushypylld, jossa mitattiin alaraajo-
jen rgjahtavaéa voimaa. Tulos mitattiin ponnistusviivasta siihen kohtaan, jossa
takimmainen kantapaa on osunut hyppyalustaan. Kolmesta hypysta paras tu-
los otettiin huomioon. (Keskinen 2018,188-195).

Aineiston keruussa hyodynsimme Trackman-laitetta méaarallisen datan keréaa-

miseen (Hackett 2018, 6). Laite on hyva apu golfarin harjoittelussa, silla laite
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tuo esille tarkat tiedot jokaisesta lydnnista, koskien pallon lentokaarta ja mai-
lan liiketté. Lukujen pohjalta pelaaja voi optimoida omaa lyontiaan. (Trackman
2024.) Laitteella saimme viiden lyénnin keskiarvoiset tulokset vertailua varten.
Tama prosessi toteutettiin driverilla (kuva 2), rauta 6 (kuva 3) seka rauta 9
(kuva 4). Tarkastelun kohteena olivat pallon lento kantamaan (carry, m), mai-
lanp&an nopeuteen (club speed, mp/h), pallon [&hténopeuteen (ball speed,
mp/h) ja pallon kierroksiin (spin rate, rp/m). Huomioimme kuitenkin muitakin
lukuja, jotka mahdollisesti johtavat juuri ndiden lukujen muutoksiin. (Trackman
2024.)

Naita tietoja tarkkailtiin, koska voimaharjoittelun tavoitteena oli lisatéa pallon
lentopituutta ja niihin liittyvia tekijoita, kuten mailanpaan nopeutta, seka pallon
lahtdénopeutta. Kierrokset mahdollistavat pallon optimaalisemman lentokaaren
ja kontrolloi pallon hallintaa sen pudottua maahan mahdollisesti lyhentden

lyonnin kokonaispituutta.

Kartoitusten lisdksi dokumentoimme maarallistd dataa kohteemme kilpasuori-
tuksia interventiovaiheen aikana (taulukko 1) sek&a kohteemme subjektiivista
tuntemusta néista kilpailuista (taulukko 2). Kerasimme myo6s interventiota
edeltavien kilpailujen tuloksia (taulukko 3) seké intervention jalkeisia tuloksia
(taulukko 4). (Hackett 2018, 6.)

Laadullista dataa kerasimme haastattelukysymyksilla (Tuomi & Sarajéarvi
2018, 108; Vilkka 2021b, 17-22). Nama perustuivat kohteen tuntemuksiin ha-
nen omasta kilpasuorituksestansa, joita kohteemme arvioi itsenaisesti tutki-
muskysymysten pohjalta kilpailuviikkojen jalkeen (taulukko 2). Kerasimme
vastaukset seuraavista aihealueista; Tuntemus omasta pelista, lahipelista, |a-
hestymispelista, sekd omasta fyysisestéa jaksamisesta. Vastaukset arvioitiin

kyselylomakkeen avulla asteikolla 1-5;

1= Paljon oman tason alapuolella
2= Oman tason alapuolella,

3= Oma taso

4= Oman tason ylapuolella

5= Paljon oman tason ylapuolella.
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5.4 Analysointi

Voimaharjoittelun vaikutusta golf kilpasuoritukseen analysoitiin maarallisesti
vertaamalla interventiovaihetta edeltaneita kilpailutuloksia interventiovaiheen
aikaisiin ja sen jalkeisiin kilpailutuloksiin (taulukot 1-4). Golfissa menestymi-
nen on kiinni monista eri tekijoista, joten analysoinnissa hyddynsimme paitsi

kerattya kvantitatiivista dataa myos tutkimushaastatteluaineistoa.

Trackman-laitteella toteutetuista lyonnin analyyseissa sekéa kilpasuorituksiin

perustuneista tuloksista kerattyyn dataan perustuvaa materiaalia analysoitiin
ainelahtoisesti, eli analysointi toteutettiin saatujen tulosten perusteella ja nii-
den pohjalta muodostettiin teoria (Metsdmuuronen 2005: 213-214.) Ke-

rasimme saadun datan exceliin analysointia varten.

Interventiovaihetta ja sen vaikuttavuutta arvioitiin vertaamalla alku- ja loppu-
kartoituksia (kuvat 1-4). Kartoituksissa tarkasteltiin voimatasojen muutoksia ja
kerattiin tietoa driverin, rauta 6:n ja rauta 9:n lydnneissa tapahtuneista muu-

toksista ja niiden analysoinnista.

Strukturoidun haastattelun tuloksia analysoitiin valmiiden vastausvaihtoehto-
jen pohjalta seka tilastollisesti ettd laadullisesti. Tilastollinen analysointi toteu-
tettiin saatujen tulosten pohjalta. Laadullinen analysointi toteutettiin vertaa-
malla testausten seka kilpailutuloksien pohjalta kerattya dataa haastattelun
subjektiivisiin vastauksiin tulosten yleistamisen avuksi. (Hirsjarvi & Hurme
2000, 44-45, 64-65.)

6 TULOKSET JA VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI

Luvussa 6 tarkastellaan interventiovaiheen vaikuttavuutta kohteemme voiman
kehityksen kannalta, verrattuna golfsuorituksiin sek& hanen omiin kokemuk-

siinsa perustuen. Vaikuttavuuden arvioinnissa huomioidaan interventiovaihetta
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edeltaneet kilpatulokset, sen aikaiset kilpatulokset seka interventiovaiheen jal-

keiset kilpatulokset.

6.1 Fyysiset kartoitukset

Voiman alku- ja loppukartoitukset (kuva 1) suoritettiin Helsingissé kello 9.00

eteenpain.

Voima kartoitukset

TAKAKYYKKY KG ~ PENKKIPUNNERRUS PUNNERRUKSET 60S VATSAT 60S VAUHDITON PITUUS
KG c™M

m Alkukartoitus ~ m Loppukartoitus

Kuva 1. Voiman alku ja loppukartoitukset

Kartoitusten tulokset osoittivat, etta interventiovaiheen vaikutus oli positiivinen
voiman eri osa-alueiden kehittymisen nakdkulmasta. Merkittavin kehitys ha-
vaittiin takakyykyssa ja punnerruksissa, joissa kehitys oli noin 20 %. Sen si-
jaan vauhdittomassa pituudessa kehitys oli pienin jakson aikana, tdssa kehitys
oli 6,8 %. Tulokset viittaavat siihen, ettd ohjelma oli tehokas kohteellemme.
Voiman eri osa-alueiden kattava kehittyminen edistda vartalon hallintaa ja voi-
mantuottoa, mika puolestaan tukee lajisuoritusta. (Kuva 1.)

6.2 Golflydnnin kartoitukset

Golflyénnin alku- ja loppukartoitukset (kuva 2) suoritettiin Helsingissa kello

9.00 eteenpain.
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(:v Driver Details
Change Data / Carry Total Curve Club Ball Smash Spin Rate Attack Club Path Face To
Speed Speed Fac. Ang. Path
m, Mph €
Average 265.1 2895 33 1148 171.7 1.50 2379 32 -3.0 36
Consistency 6.6 79 13.1 0.6 16 0.01 362 04 04 19
(Dv Driver Details
Change Data / Carry Total Curve Club Ball Smash Spin Rate Attack Club Path Face To
Speed Speed Fac. Ang. Path
m, Mph ®
Average 2718 297.9 -25 1151 1718 149 1897 49 09 -03
Consistency 19 18 6.1 08 1.0 0.01 182 06 09 11

Kuva 2. Driverin alku- ja loppukartoitus

Driverilla mitatut mailan- ja pallon nopeudet eivat osoittaneet merkittavia eroja
kartoitusten valilla. Sen sijaan lyéntien pituudessa tapahtui kuitenkin huomat-
tava kasvu. Samanaikaisesti lydntien hajonta pieneni, mika tarkoittaa, etta
lyénnit olivat hallitumpia ja lahempéna toisiaan. Tama on golfissa, jossa tark-
kuus on avainasemassa. Liséksi pallon kierrosten vaheneminen mahdollistaa
optimaalisemman lentokaaren ja pidemmaén lennon pallolle. Vaikka voimata-
sojen kasvu ei suoraan nakynyt lisdantyneena nopeutena lyonnissa, se pa-

ransi merkittavasti lajisuorituksen hallintaa. (Kuva 2.)

Change Dala » Carry Total Curve Club Ball Smash Spin Rate Attack Club Path Face To
Spead Speed Fac. Ang Path

m, Mph @

Average 179.9 187.1 5.1 96,7 136.0 1.41 5704 -3.6 09 14

Consistency 18 23 47 o7 12 0 214 04 0.8 1.1

( Glron Details

Change Dala » Carry Total Curve Club Ball Smash Spin Rate Attack Club Path Face To
Speed Speed Fac. Ang. Path

m, Mp

Average 180.8 188.0 6.8 aro 136.5 1.41 5680 -3.8 -1.1 1.7

Consistancy 0.7 1.6 3.9 0.2 07 0.01 233 0.2 0.7 09

Kuva 3. Rauta 6 alku- ja loppukartoitus

Rauta 6 vauhtierot mailanpaan ja pallon nopeudessa eivat ole huomattavan
suuria. Lyontien tasaisuus on parantunut kuitenkin viitaten tassa keskikovaa
lyddyssa lybnnissé vartalon hallinnan parantumiseen. Golf kilpasuorituksen
kannalta lyonnissa ei tasaisuuden lisdksi tapahtunut merkittavaa muutosta.
(Kuva 3.)
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(i; 9lron Details
Change Data » Carry Total Curve Club Ball Smash Spin Rate Attack Club Path Face To
Speed Speed Fac. Ang. Path
m, Mph @
Average 140.5 1411 55 916 119.1 1.30 9179 -6.9 -16 1.5
Consistency 14 20 16 0.4 0.5 0.00 312 0.6 0.5 0.7
G 9lron Details
Change Dala » Carry Total Curve Club Ball Smash Spin Rate Attack Club Path Face To
Speed Speed Fac. Ang. Path
m, Mph @
Average 139.9 140.3 29 916 119.0 1.30 9315 7.1 1.7 1.3
Consistency 0.9 14 1.6 0.4 0.5 0.00 171 0.5 0.5 0.7

Kuva 4. Rauta 9 alku- ja loppukartoitus

Rauta 9 lydnneissa hajonta keskenaan on pienentynyt viitaten parempaan ke-
hon hallintaan. Pallon lentopituus on vahentynyt hieman ja samalla pallon ko-
konaismatka on lyhentynyt. Pallon kierrosten lisaantyminen nostattaa palloa
lennon aikana enemman, joka lyhentaa lentokaaren pituutta. Taméa auttaa pal-
lon hallinnassa lahestymislytnteja lyddessa. Interventiovaiheen jalkeen keski-
maarin pallo pyséahtyi 0,4 m paahan putoamiskohdastaan, kun ennen interven-
tiota matka oli keskimaarin 0,7 m. Golf kilpasuorituksen kannalta optimaali-
sinta on pystya lydmaan lyonteja, jotka eivat liiku viheridlle laskettuaan monia
metreja eteenpain, vaan saadaan pallo pysahtymaan mahdollisimman paikal-

leen. (Kuva 4.)

6.3 Golftulokset

Interventiovaiheen aikana kohteemme osallistui kahteen Challenge Tour -kil-
pailuun (taulukko 1), joissa molemmissa hén pelasi itsensa jatkoon kahdelle
viimeiselle kierrokselle. Han sijoittui Brittish Challegessa sijalle 63 ja Finnish
Challengessa sijalle 61. Kohteemme arvioi hanen pelinsa olevan omaa tasoa
molemmissa kilpailuissa. Fyysisen jaksamisen han arvioi Brittish Challegessa
olevan hdnen omaa tasoaan ja Finnish Challengessa sen olevan oman ta-

sonsa ylapuolella (taulukko 2).

Lisaksi interventiojakson aikana kohteemme osallistui DP World Tourin -kar-
sintojen ensimmaiseen vaiheeseen (taulukko 1). Han eteni myds tassa kilpai-
lussa jatkoon kahdelle viimeiselle kierrokselle ja sijoittui kilpailussa sijalle 57.
Kohteemme arvioi pelinsa olleen oman tason alapuolella ja fyysisen jaksami-

sen olleen omalla tasolla kilpailun aikana (taulukko 2).
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Molemmat Challenge Tour -kilpailut pelattiin maksimivoimaharjoittelun aikana
(taulukko 1), jolloin voimaharjoittelun kuorma oli korkeimmillaan intervention
aikana. Kohteemme kokemuksen mukaan tama ei kuitenkaan vaikuttanut ha-
nen fyysiseen jaksamiseensa Challenge Tourin -kilpasuorituksissa (taulukko
2). Naissa kahdessa kilpailussa yhteinen heikkous pelissa l6ytyi lahestymi-
sissa (taulukko?2). On kuitenkin huomioitava, ettéa voimaharjoittelun aiheuttama
kuormitus ei valttamatta ollut padosatekija tahan vaan osa-alueen heikkous

VOi johtua monesta eri muuttujasta.

DP World Tourin -karsinnat sijoittuivat nopeusvoima harjoittelukauden jaksoon
(taulukko 1), jolloin voimaharjoittelun kuorma ei ollut yhta korkea kuin maksi-
mivoima harjoittelukauden aikana. Karsintakilpailussa kohteemme pelin suurin

haaste 10ytyi lahipelista (taulukko2).

Ennen intervention alkua neljasta viimeisimmasta kilpailusta Challenge Tou-
rilla kohteemme oli paassyt yhdesta jatkoon viimeiselle kahdelle kierrokselle ja
kolmesta han karsiutunut viimeisilta kierroksilta. Hanen sijoituksensa Dormy

Openissa oli 41 (taulukko 3).

Yhteinen tekija naissa kolmessa kilpailussa oli niiden kesto, joka oli nelja pai-
vaa. Kohteemme pelatessa paasaantoisesti kolmen paivan kilpailuja. Kaikissa
naissa kilpailuissa han pelasi juuri neljannen kilpailupaivan kierroksen tulok-
sellisesti heikoiten. Lisatty kuorma kilpailuviikkojen aikana ei todennakoisesti
edesauttanut fyysista jaksamista, mutta koettu tunne oli silti se, etta fyysinen
jaksaminen oli omalla tasolla (taulukko 2). Verrattaessa edellisiin neljan pai-
van kilpailuihin kohteemme kuitenkin p&&si interventio jakson aikana kaikissa
kolmessa kilpailuissa jatkoon. Heikkoon viimeiseen kilpailupaivaan voi olla
monia eri osatekij6itd, kuten itse kilpasuorituksen lisdéntynyt kuorma totutun
kolmen péaivan sijasta pelattiin viela neljas kierros. Challenge Tour ja DP
World Tour ovat huomattavasti suurempia kiertueita, kun kohteemme paa-
saantoinen Pro Golf Tour, jonka takia mahdollinen henkinen kuorma on kilpai-

luissa ollut suurempi.

Kohteemme pelasi intervention aikana nelja Pro Golf Tour -kilpailua, joista kol-

mesta han karsiutui viimeiselta kierrokselta ja yhdessa héan paasi vimeiselle
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kierrokselle. St. Pdltenissa han sijoittui vildenneksi, joka oli siihen mennessa
hanen kautensa paras sijoitus, kun taas Cuber Openissa, Staan Openissa ja

Gelpenerg Openissa han karsiutui jatkosta (taulukko 1).

Kohteemme arvioi oman fyysisen jaksamisensa olleen oman tasonsa alapuo-
lelle St. Poltenissa (taulukko 2), joka pelattiin kestovoima harjoittelukauden jal-
keisen valiviikon aikana, Staan Openissa, joka oli maksimivoimaharjoittelun ai-
kana ja Gelpenberg Openissa, joka sijoittui nopeusvoimaharjoittelun jaksoon
(taulukko 1). Cuber Open sijoittui kestovoimajakson aikana, jolloin kohteemme
arvioi fyysisen jakamisensa olleen hanen omalla tasollaan (taulukko 2).

St. Poltenissa kohteemme arvioi omaa pelidan keskivertaista paremmaksi,
kun taas lopuissa intervention aikana pelatuissa Pro Golf Tour -kilpailuissa

h&an arvioi oman pelinsa olleen keskivertaista heikompaa (taulukko 2).

Naissa kilpailuissa sijoitukset olivat heikkoja St. Pdlten pois lukien. Kilpailuissa
keskivertaista heikompi fyysinen jaksaminen oli yksi osatekija Staan Openin ja
Gelpenber Openin heikkoihin kilpasuorituksiin (taulukko 2). Voimaharjoittelulla
oli selke&sti vaikutus koettuun fyysiseen jaksamiseen naiden kilpailujen ai-
kana. Taytyy kuitenkin muistaa golfin olevan laji, jossa monet eri muuttujat rat-
kaisevat lopulta tuloksen kilpailuissa. Fyysinen jaksaminen on yksi naista

muuttujista.

Golf-ammattilaiset joutuvat matkustamaan paljon kilpailujen perassa. Cuber
Openin ja Gelpenber Openin vélissa kohteellamme oli nelja kilpailua ja kun
katsotaan taté jaksoa, han pelasi eri puolilla Eurooppaa kuusi kilpailua seitse-
maan viikkoon. Kaksi naista kilpailuista oli Challenge Tour -kilpailuja, jotka oli-
vat kestoltaan nelja paivaa ja naissa kilpailuissa koettu fyysinen jaksaminen ol
omaa tasoa (taulukko 2). Raskas kilpa kalenteri ja voimaharjoittelun tuottama
kuorma vaikuttavat pelaajaan fyysisen kuorman lisaksi henkisellékin tasolla,

joka voi nakya kisatuloksissa.

Ennen intervention alkua kaudella 2023 kohteemme pelasi kahdeksan Pro
Golf Tour -kilpailua (taulukko 3). Naistd kahdeksasta han paasi kuudesta jat-

koon viimeiselle kierrokselle ja karsiutui viimeiselta kierrokselta kahdessa kil-
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pailussa. Sijoituksellisesti ndissa kuudessa kilpailussa, joissa han paasi jat-
koon, oli kohteemme parhaan 20 pelaajan joukossa kaikissa paitsi yhdessa
kilpailussa, jossa han sijoittui sijalle 22 (taulukko 3). Naiden kahdeksan kilpai-
lun keskiarvoinen tulos oli -3,25, kun taas intervention aikana pelatuissa nel-
jassa kilpailussa tama luku oli -2,5 (taulukko 1 & 3). Tuloksellisesti ero ei ole
suuri, mutta kilpailujen olosuhteiden eroavaisuudet vaikuttivat lopulliseen sijoi-

tukseen.

Intervention jalkeen kohteemme pelasi kaudella 2023 yhden kilpailun Pro Golf
Tourilla. Han sijoittui kauden finaalikilpailussa Castanea Resort Champi-
onshipissa toiseksi (taulukko 4). Tama oli kohteemme kauden 2023 paras si-
joitus. Kohteemme on pelannut kaudella 2024 nelja Pro Golf Tour -kilpailua.
Naissa kilpailuissa han karsiutui viimeiselta kierrokselta Red Sea Ain Skohan
Openissa ja Golf Mad Openissa. Red Sea Egyptian Classicissa kohteemme
sijoittui sijalle 45 ja Golf Mad Championshipissa sijalle 19 (taulukko 4).

Intervention aikana kohteemme pelasi PGA Finland Championshipissa, jossa
han sijoittui sijalle 11 (taulukko 1). Kilpailussa han arvioi oman fyysisen jaksa-
misensa olevan omalla tasollaan ja oman pelinsa olleen oman tason alapuo-

lella. Kilpailu pelattiin nopeusvoima harjoittelukauden aikana (taulukko 2).

Taulukko 1. Tapaustutkimuksen golffarin intervention aikaiset kilpailut

Kil- Pvm. Sijoi- Tulos Kier- Kier- Kier- Kier- Koko-

pailu tus rosl ros2 ros3 ros4 nais-
tulos

Cuber 17- Cut -2 70 70 - - 140

open 19.7.23

St. P6l-  25- 5 -10 68 66 66 - 200

ten 27.7.23

British  3- 63 12 71 70 77 82 300

Chal- 6.8.23

lenge

Finnish 17- 61 2 67 70 73 75 285

chal- 20.8.23

lenge

Staan 24- Cut -2 74 66 - - 140

Open 26.8.23


https://www.progolftour.de/tournament-details/castanea-resort-championship-2023
https://www.progolftour.de/tournament-details/castanea-resort-championship-2023
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Gel- 31.8- Cut 4 76 70 - - 146
pen- 2.9.23

berg

Open

DP 13- 57 2 68 77 68 77 290
World 16.9.23

Tour

kar-

sinta

PGA 19- 11 5 77 76 68 - 221
Finland = 21.9.23

Cham-

pi-

onship

Taulukko 2. Tapaustutkimuksen golffarin omat arvioinnit asteikolla 1-5 intervention aikana ta-

pahtuvissa kilpailuissa

Cuber open 2 1 4 3 3
St. Polten 4 4 4 3 2
Brittish 3 1 2 4 3
Challenge

Finnish 3 4 2 3 4
Challenge

Staan Open 2 4 2 2 2
Gelpenberg 2 4 2 2 2
open

DP World 2 4 4 1 3
Tour Kar-

sinta

PGA Fin- 2 3 2 2 3
land Cham-

pionship

Taulukko 3. Tapaustutkimuksen golffarin interventiota edeltavat kilpailut

Finnish challenge 4-7.8.22 Cut -2 75 71 - - 146

Frederikshavn 11- Cut 2 75 71 - - 146

Challenge 14.8.22

Dormy open 18- 41 -3 73 70 75 67 285
21.8.22

ALTEPRO Trophy  26- 32 3 73 74 72 - 219
28.8.22

Castanea Resort 26- 52 3 72 76 68 - 216

trophy 28.9.22



WestStar Open

Red Sea Ain

Sokhna Classic
Red Sea Egyptian

classic

D+D Real Czech

challenge

Little Venice red

sea open

Einbay red sea

open

Haugschlag NO

Open

Weststar Open

Riedhof Open

Tenerife pro golf

open

Gradi Polish

Open

Taulukko 4. Tapaustutkimuksen golffarin intervention jalkeiset kilpailut

Castanea

Resort
Champi-
onship

Red Sea
Ain So-
khan
Open
Red Sea
Egyptian
Classic
Golf mad
open

Golf Mad
Champi-
onship

4-
6.10.
2023

23-
25.1.
2024

28-
30.1.
2024
20-
22.2.
2024
24-
25.2.
2024

9-11.9.22

14-
16.3.23
19-
21.3.23
1-
4.6.2023
4-6.4.23

9-11.4.23

26-
28.4.23
25-
27.5.2023
20-
31.5.23
19-
21.6.23
5-7.7.23

MC

45

MC

19

24

Cut

22

Cut

Cut

-11

11

13

18

20

67

74

71

79

69

30

68

76

73

70

76

74

74

75

76

73

69

69

68

74

66

68

67

77

73

78

73

72

72

67

70

77

67

65

67

75

67

75

67

71

73

69

68

202

150

221

149

145

222

152

215

148

145

211

206

216

214

200

203
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6.4 Vaikuttavuuden arviointi

Kestovoima harjoittelukauden aikana ja taman jalkeisen valiviikon aikana koh-
teemme pelasi kaksi kilpailua Cuber Openin ja St. Pdltenin (taulukko 1). Nai-
den kahden kilpailun keskiarvoiset arvosanat kohteeltamme olivat, oman pelin
osalta 3, avauspelin osalta 2,5, lahestymisten osalta 4, lahipelin osalta 3 ja
fyysisen jaksamisen osalta 2,5 (taulukko 2). Tuloksellisesti kohteemme pelasi

kauden siihen mennessé parhaan kilpailun St. Poltenin (taulukko 1).

Kestovoimaharjoittelun vaikutus koettuun jaksamiseen ei ollut suuri (taulukko
2). Samoin kilpasuorituksen eri osa-alueiden koettu tuntemus jakson aikana
oli pitkalti kohteemme omaa tasoa. Kestovoima harjoittelukauden lyhyt kesto
ja intensiivinen harjoitusmaara ei tuottanut negatiivisia eika varsinaisesti posi-

tiivisiakaan tuloksia golf kilpasuorituksen kannalta.

Maksimivoima harjoittelukauden ja sen jalkeisen valiviikon aikana kohteemme
pelasi nelja kilpailua (taulukko 1). Naiden aikana han arvioi omaa pelidan kes-
kiarviolla 2,5, avauspeliaan 3,3, lahestymisiaan 2, lahipelidan 2,8 ja fyysista

jaksamistaan 2,8 (taulukko 2).

Jakson aikana suurin muuttuja kohteemme normaalista kilpasuorituksesta ol
lahestymisten taso, jonka han koki harjoittelukauden aikana olleen oman ta-
sonsa alapuolella. Muuten jakson aikana kohteemme arvioi peliaan lahella
normaalia pienilla muuttujilla. Koettu fyysinen jaksaminenkin oli pitkalti harjoit-

telukauden aikana kohteemme omaa tasoa.

Nopeusvoima harjoittelukauden aikana kohteemme pelasi kaksi kilpailua (tau-
lukko 1). Han arvioi ndissa kahdessa kilpailussa omaa pelidan keskiarvoisella
arvosanalla 2. Avauskisaan han arvioi keskimaarin arvosanalla 3,5. Lahesty-
misiaan han arvioi keskimaarin arvosanalla 3. Lahipelidan han arvioi arvosa-

nalla 1,5. Fyysista jaksamista han arvioi numerolla 3. (taulukko 2).

Jakson aikana suuri muuttuja normaalista oli kohteemme koettu l&hipelin taso,
joka oli reilusti normaalia heikompaa. Harjoittelukauden aikana koettu fyysinen
jaksaminen oli hanen omaa tasoansa. Jakson aikana kohteemme koki avaus-

pelinsa olleen hyvalla mallilla. (taulukko 2).
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Kohteemme arvioi omaa pelidén intervention aikana pelatuissa kahdeksassa
kilpailussa keskimaarin arvosanalla 2,5 tama tarkoittaa hieman alle hdnen

omaa tasoaan. Kilpailuissa avausten keskiarvoinen arvosana oli 3,1 joka tar-
koittaa pitkalti kohteemme omaa tasoa. Lahestymisten arvosana oli 2,8 joka
jd& hieman hdnen oman tasonsa alapuolelle. Lahipelin arvosana oli 2,5 joka
on hénen tasonsa alapuolella. Fyysisen jaksamisen han arvioi jakson aikana

hieman oman tason alapuolelle keskiarvoisella arvosanalla 2,8. (taulukko 2).

Voimaharjoittelulla ei taman perusteella tunnu olevan suurta vaikutusta koet-
tuun fyysiseen jaksamiseen. Kahdeksan pelatun kilpailun aikana koettu fyysi-
nen jaksaminen on pitkélti kohteemme omaa tasoa (taulukko 2). Intervention
aikana han koki oman pelinsa olevan keskivertoa heikompaa (taulukko 2). Kil-
pasuorituksen eri osa-alueiden keskiarvoiset tulokset avauksia lukuun otta-
matta olivat koettua omaa tasoa heikompia. Intervention aikana suurin muutos
koetussa kilpasuorituksen osa-alueessa oli lahipelissa. Taytyy kuitenkin muis-
taa subjektiivisiin tuntemuksiin vaikuttaa monet eri tekijat ja on mahdotonta

purkaa néaita lukuja pelkkda voimaharjoittelua silmalla pitaen.

Interventiota edeltavissa 15 kilpailussa kohteemme keskimaarainen lyonti-
maard ensimmaisella kierroksella oli 71,7, toisella kierroksella 71,3, kolman-
nella kierroksella 71 ja neljannella kierroksella luku oli 67 (taulukko 3). Inter-
vention aikana vastaavat luvut olivat ensimmaisen kierroksen osalta 71,8, toi-
sessa kierroksessa keskimaarainen lyontimaara oli 70,6, kolmannen aikana
70,4 ja neljannen kierroksen aikana 78 (taulukko 1). Lyontimaaria verrattaessa
intervention aikaisten ja sita edeltavien kilpailujen valilla eroavaisuudet ovat
suuria neljansien kierrosten valilla. Vaikka kohteemme on kokenut oman fyysi-
sen jaksamisensa normaaliksi kilpailuissa, joissa on ollut nelja kierrosta 11
lydnnin ero jaksojen neljansien kierrosten valilla voi osittain johtua voimahar-
joittelun aiheuttamasta lisdkuormasta. Kuitenkin taytyy muistaa otannan ole-

van pienta ja muuttujien vaikutus lukuja verrattaessa.

Parannusta intervention aikana on tapahtunut toisen ja kolmannen kierroksen
aikana. Kohteemme pelaa paasaantoisesti kiertueilla, joissa viimeinen kierros
pelataan kilpailun kolmantena paivana, joten tdméan muutoksen voisi lukea po-

sitiiviseksi kilpatulosten kannalta. Lukuja vertaillessa tulee kuitenkin muistaa
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eri kilpailujen muuttujat. Kilpailuissa kenttdolosuhteet ja kenttien ihannelyonti-
maara voivat muuttua jonkin verran ja joissakin kilpailuissa suuremmallakin
lyontimaaralla voi olla sijoituksellisesti paremmalla sijalla kuin toisessa kilpai-

lussa, jossa lydntimaara on pienempi.

7 POHDINTA

Interventiojakson aikainen voimaharjoittelu tuotti positiivisia vaikutuksia jokai-
sella voiman osa-alueella. Pelkka maksimaalinen lihasvoima ei ole oleellinen
osa golfin lajivaatimuksia, vaan kaikkien voiman osa-alueiden kehitys on golf-
suorituksen kannalta oleellista. Voimaharjoittelun vaikutus hermolihasjarjestel-
man kehitykseen mahdollistaa paremman saatelyn lihasten aktivaatioissa.
Tama vaikuttaa lyénnin aikana voiman saatelyyn, vartalon liikkeen saatelyyn
ja nain koko golf suoritukseen. Nailla kaikilla on oleellinen merkitys golflydnnin
optimoimisessa. Voimansaately ja suuremmat voimatasot mahdollistavat pal-
lon lydmisen lujempaa hallitusti, kun voimaa voidaan tuottaa enemman ja sen
tuotto on optimaalisempaa lihasten aktivoinnin takia, ei lydnnissa tarvitse pin-

nistella niin lujaa vaan voidaan keskittyd enemman lydnnin tekniikkaan.

Vuonna 2020 tehty tutkimus tarkasteli 12 viikkoa kestavan voima- ja kesté-
vyysharjoittelun vaikutusta Nuorten golfpelaajien suorituskykyyn. Tutkimuk-
seen osallistui 39 11-17-vuotiasta miessukupuolista henkiléa. Tutkimukseen
aikana interventioryhma osallistui kerran viikossa ohjattuun voima ja kesta-
vyys harjoitukseen, kun taas kontrolliryhma jatkoi pelkastaan lajiharjoitteluaan.
Tulokset osoittivat etta 12 viikon ohjelman jalkeen interventioryhméssa mai-
lanpaan nopeus kasvoi keskimaarin 2,3 mailia tunnissa (mp/h) ja pallon no-
peus kasvoi 4 mailia tunnissa (mp/h). (Coughlan ym. 2020, 1-10.) Taman ja
monen muun tutkimuksen (Parker ym. 2018, 1-5; Ziegenfuss ym. 2022, 1-6;
Shaw ym. 2023, 1-7), perusteella suuremmat voimatasot ja niiden nousu joh-
taa usein mailanpaan nopeuden kasvuun. Opinnaytetydssamme mailanpaan
nopeuden kasvu ei ollut huomattavaa, mutta pallon lentopituus kasvoi merkit-

tavasti ja lyontien hajonnan pieneneminen osoittautui positiiviseksi tekijaksi.

Hermolihasjarjestelméan kehittymisen vaikutus positiivisiin toimintoihin golflyon-
nin kannalta, tulee esiin trackman-laitteella otetuissa testeissa. Lydntien ha-

jonnan pieneneminen ja pallon optimaalisempi lentokaari viittaa parempaan
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vartalon hallintaan swingin eri vaiheiden aikana. Tasaisempi ja varmempi ly6-
minen on kilpasuorituksessa oleellinen osa. On kuitenkin muistettava, ettei
hallittu hyva lyonti valttamatta ole kilpailun aikana oikea lyonti. Golf kilpasuori-
tuksen erilaisten muuttujien takia hyva lydminen ei automaattisesti tarkoita pa-
rempaa kilpatulosta, vaan tarvitsee lyontivalintojen olla tilanteeseen nahden

oikeat.

Intervention aikana saamamme muutos golflydntiin ja voimatasojen nousuun
oli positiivinen ja onnistunut. Kuitenkin golf kilpasuorituksien kannalta jakso jai
alavireiseksi, vaikka siihen mennessa kauden paras sijoitus tuli intervention ai-
kana. On mahdoton sanoa, mista tama johtuu. Voisi kuitenkin olettaa, etta
harjoittelukauden jalkeinen valiviikko olisi optimaalisin kilpasuorituksen kan-
nalta. Kuorman vaheneminen, hermoston ja lihaksiston palautuminen voima-
harjoittelusta tuo liséd& voimavaroja laji- ja kilpasuoritukselle. N&in ollen niihin
saadaan muista viikoista muualle kaytetty energia ja keskittyminen mukaan.

Kohteemme parhaat sijoitukset kaudella 2023 tulivat juuri naina viikkoina.

Golffarin suorituskyvyn optimoinnin kannalta voisi interventiomme perusteella
tehda johtopaatoksen, etta harjoitusviikkojen aikana voimaharjoittelu voi olla
suhteellisen kovaa urheilijan omaan tasoon nahden aina kilpaviikkoon asti. Kil-
pailuviikkoina voimaharjoittelun poisjattdé mahdollistaa paremman kilpasuori-
tuksen. Kuitenkaan voimaharjoittelulla ei ole suurta negatiivista vaikutusta ko-
ettuun fyysiseen jaksamiseen, joten voi sitd suorittaa kilpaviikkojen aikana.
Optimoinnin kannalta kuitenkin viikot, jolloin voimaharjoittelusta pidetaan

tauko, mahdollistavat paremman kilpasuorituksen.

Opinnaytetyon perusteella voimaharjoittelulla ei nayta olevan vaikutusta golf
kilpasuoritukseen tai koettuun fyysiseen jaksamiseen. Opinnéaytetydn perus-
teella voimaharjoittelulla ei saatu merkittavaa positiivista tai negatiivista vaiku-
tusta golf kilpasuorituksen osalta, vaan muutos saatiin golflyontiin. Golflydnnin
kannalta voimaharjoittelulla on mahdollista lisata lyontien hallintaa ja lisata
pallon lentopituutta. Kuitenkin kilpasuorituksen osalta on mahdoton tehda joh-
topaatoksia, mista jokin tulos tai koettu muutos johtuu, silla kilpasuorituksessa
muuttujia on todella paljon ja pienikin muutos jossakin asiassa saattaa vaikut-

taa pelaajan pelaamiseen merkittavasti.
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7.1 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Hyva tutkimus noudattaa hyvaa tieteellista kaytantda ja tutkijoiden on kannet-
tava vastuu omasta toiminnastaan ja tutkimukseen liittyvista valinnoista seka
pystyttava perustelemaan ne. Tutkijoiden on térkeaa huolehtia siita, etteivat
tutkimuksen kysymyksenasettelu ja tavoitteet loukkaa tutkimuksen kohderyh-
maa. (Vilkka 2007, 90.)

Ennen tutkimuksen kaynnistymista tutkimuskohteelle esiteltiin opinnaytetydn
tarkoitus ja tavoite, jonka jalkeen kaytiin l&pi opinnaytetyon tutkimusmenetel-
mat, toimenpiteet ja sen kulku. Toimeksiantajamme oli tietoinen tutkimuksesta

koituvista mahdollisista hyddyisté ja haitoista.

Opinnaytetyossa kaytettyjen mittareiden luotettavuuden osalta on tarkea arvi-
oida, miten tarkasti valitut testit mittaavat tavoiteltua ominaisuutta. Huomioon
otettavia asioita ovat, mittausolosuhteet, mahdolliset ympariston muutokset
seka niiden vaikutukset tuloksiin. Testaajan kokemus, sekad mahdollinen tes-
tausvirheet ovat huomioon otettavia asioita, kun tarkistellaan tutkimusten luo-
tettavuutta. Testauksessa ndméa mittareiden luotettavuuteen vaikuttavat asiat
pysyivat vakiona, joka mahdollisti mahdollisimman luotettavan tuloksen. (Viita-
salo 2016, 91.)

Laadullisen tutkimuksen osalta haastattelu kysymyksia laatiessa on tarkea ar-
vioida, kohderyhman tuntemus tutkimusaiheeseen ja kysymyksiin liittyen, ta-
man avulla opinnaytetyon tekijat saavat selkeamman kuvan tutkimuskohteen
vastauksista kysymyksiin, jotka ovat keskeisessa roolissa opinnaytetyon to-
teutuksen kannalta. (Hirsijarvi ym. 2009, 22) Olisimme mahdollisesti voineet
toteuttaa haastatteluja myos interventiota edeltavista kilpailuista, taman avulla
olisimme voineet saada tutkimuksen kannalta paremman kasityksen tutkimus-

kohteemme omista tuntemuksista.

Valitut mittarit on mietitty tarkkaan kohderyhmalle ja aiheen tutkimista varten
sopiviksi. Opinnaytetyon tekijat arvioivat mittareiden reliabiliteettia ja validiteet-
tia mittareiden valinta vaiheessa aiemman tutkimustiedon ja lajianalyysin poh-

jalta. Arvioiminen ja mittareiden valinta etukateen tehokkaimman lopputulok-
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sen saamiseksi oli kuitenkin haastavaa, koska aiemman tutkimustiedon perus-
teella emme |0ytaneet yhta selke&é toteutustapaa, vaan hyvin paljon erilaisia

toimintamalleja.

7.2 Opinnaytety0 prosessin tarkastelu

Prosessin kadynnistaminen ja sen esittely toimeksiantajalle onnistui hyvin. Toi-
meksiantaja oli kiinnostunut tutkimuksen aiheesta ja sen tuomista mahdolli-
suuksista. Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa sujui hyvin koko prosessin lapi,
vaikka ajoittain oli aikataulullisia haasteita, jotka osittain vaikuttivat prosessin
etenemiseen ja sen suunnitteluun. Tarkempi suunnittelu toimeksiantajan
kanssa aikataulutuksen seka kilpailujen osalta olisi voinut mahdollistaa suju-

vamman prosessin lapiviennin.

Aiemman tutkimustiedon |6ytdminen aiheesta oli kohtalaisen hankalaa, koska
tietoa aiheesta l0ytyi niukasti ja opinnaytetyon tekijoilla ei ollut kovin paljoa
aiempaa kokemusta laajasta tutkimustiedon etsimisesta. Tiedonhakuun ja sen
loytamiseksi kaytettiin paljon aikaa ja resursseja, joka oli omalta osaltaan iso
haaste lapi prosessin. Lopulta I6ytdmamme tutkimustiedon pohjalta saatiin
kuitenkin asetettua oikeat mittarit mahdollisen tarkan tutkimustiedon luo-

miseksi.

Maaréallisen aineiston kannalta yhden tutkimushenkilon otanta opinnayte-
tydssa on pieni ja taman vuoksi tutkimustulokset ja niiden yleistettavyys ovat
hyvin harkinnanvaraisia (Heikkila 2014a, 14). Laadullisesta nédkokulmasta yh-
den henkilén otanta puoltaa opinnaytetydn tuloksia, koska se mahdollisti tar-
kan mittaustulosten kasittelyn ja keskittymisen yhteen tutkimuskohteeseen,
kun otetaan huomioon opinnaytetyon tekijoiden osaamisen taso. Suurempi
otanta olisi aiheuttanut tekijoille haasteita tuloksien analysoinnissa ja kasitte-

lyssa, jolloin tulosten luotettavuus tarkkuuden osalta olisi voinut karsia.

Vaikuttavuuden arvioinnin kannalta suurin haaste oli tiivis aikataulu, jonka
maarittdmien rajojen aikana ei todennékdoisesti ehdi saamaan kaikkea voima-
harjoittelun antamaa hyo6tya nakyville kilpasuorituksessa. Toimeksiantajan kil-

pailuaikataululla oli suuri vaikutus vaikuttavuuden arvioinnin ja koko prosessin
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suunnittelun kannalta. Tiivis aikataulu kuitenkin mahdollisti sen, etté dataa
saatiin vaikuttavuuden arvioinnin kannalta keréttya kohtalaisen paljon lyhy-

essa ajassa.

Urheilijan omakohtaisten tuntemusten arvioinnissa on tarkeda ottaa huomioon
siihen mahdollisesti vaikuttavat golfin ulkopuoliset asiat. Henkilon péaivakohtai-
nen yleistunne vaikuttaa siihen, miten he tulkitsevat oman kehonsa tuntemuk-
sia (Mielenterveystalo s.a.). Nailla voi iso vaikutus kilpasuoritukseen seka
omiin tuntemuksiin. Mahdollisia omiin tuntemuksiin vaikuttavia tekijoita golf-kil-
pasuorituksessa voivat olla aikaero, matkustaminen tai vaihtelevat kilpailupai-
kat.
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Ensimmaisen harjoittelukauden ohjelma:
Alkulammittely:

- Kissa-lehma 2 x 20

- Kobra 2 x 16

- Vartalon kierto jumppapallolla 2 x 20

- Takareiden koukistus jumppapallolla 2 x 16
- Punnerrus kuntopallolla 2 x 20

Varsinainen voimaosuus: Liikkeet suoritetaan mahdollisimman suurella liikera-
dalla, sarjojen valissa on 60 sekunnin palautus. Liikkeissé vastus 20—60 % yh-
den toiston maksimista (Kauranen 2014, 442—-443.)

- Sumokyykky 2 x 20

- Pystypunnerrus 2 x 20
- Soutu istuen 3 x 25

- Maastaveto 3 x 20

Toisen harjoittelukauden ohjelma:

Alkulammittely:

- Kobra x 10

- Vartalon kierto jumppapallolla x 10

-Askelkyykky taakse, polven eteen tuonti x 10

- Reverse squatting woodchop with medicine ball x 10
- Vaakasoutu renkailla x 10

Varsinainen voimaosuus: Liikkeet suoritetaan mahdollisimman suurella liikera-
dalla, sekd mahdollisimman keskittyneesti. Sarjojen valissa on kolmen minuu-
tin palautus, kuorma liikkeissa on 70-90 %. Kuormaa nostetaan progressiivi-
sesti lapi harjoittelukauden. Ennen varsinaista tyosarjaa toteutetaan yksi lam-
mittelysarja. (Kauranen 2014, 440-441.)

Ensimmaiset kolme harjoitusta, vastus 70 %, toistoja 4x6
Harjoitukset 4 ja 5, vastus 80 %, toistoja 4 x 5

Harjoitukset 6 ja 7, vastus 85 %, toistoja 4 x 4
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Harjoitukset 8 ja 9, vastus 90 %, toistoja 4 x 3

-Takakyykky
-Penkkipunnerrus

-Maastaveto

Kolmannen harjoittelukauden ohjelma:
Alkulammittely:

- Takareiden koukistus jumppapallolla x 10
- Punnerrus kuntopallolla x 20

- Paan yli pallonheitto bosulla 2 x 10
-Plyometrinen punnerrus 2 x 10

-Askelkyykky taakse, polven eteen tuonti 2 x 10

Varsinainen voimaosuus: Liikkeet suoritetaan mahdollisimman suurella no-
peudella, seka mahdollisimman keskittyneesti. Sarjojen valissa pidetdaén kol-
men minuutin palautus. Kuorma on 30-60 % ja toistoja sarjoissa 1-10. (Kau-
ranen 2014, 441-442.)

- Plyometrinen etukyykky 3 x 6
- Pallon heitto sivuttain 2 x 12
- Rinnalleveto 3 x 6

- Boksihyppy 3 x 8



