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TIIVISTELMA

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaista lihas-
kestavyysharjoittelua padelharrastajan tulisi tehda kehittyakseen pelaajana.
Tavoitteena oli luoda johtopaatdsten pohjalta toimeksiantajalle opas, jonka
avulla lihaskestavyysharjoittelu olisi mahdollista vieda kaytantéon. Padelissa
lihaskestavyytta tarvitaan vammojen ennaltaehkaisyyn seka suorituskyvyn yl-
lapitamiseen ja kehittamiseen. Opinnaytetyon idea syntyi mielenkiinnosta lajiin
ja lajiyhteistydn hyddyntamiseen. Tydlla vastattiin toimeksiantaja Saimaa Pa-
del Club ry:n tarpeeseen, joka oli konkreettisen tydkalun saaminen oheishar-
joittelun toteutukseen harrastajille.

Taman opinnaytetyon kehittamisprosessi toteutettiin iteratiivisen prosessin
avulla, jossa tydvaiheita suoritettiin toisteisesti. Opinnaytety6 perustui tekstiai-
neistoihin ja tutkimusmenetelmina kaytettiin teemahaastattelua seka syste-
maattista havainnointia. Teemahaastattelun kysymyksiin vastasi Suomen Pa-
delliitto ry:n kouluttaja, jolta saadut vastaukset tukivat opinnaytetyoproses-
siamme. Systemaattisen havainnoinnin avulla opinnaytetyontekijat havainnoi-
vat kohderyhman lilkkehdintaa kentalla, joka toi tukea tietoperustaan.

Kehittamisprosessin tuotos eli opas rakennettiin prosessin pohjalta, silla val-
mista lajianalyysia padelista ei viela ole olemassa. Opas pohjautuu padelin li-
haskestavyysvaatimuksiin seka voimaharjoittelun perusteisiin. Suunnittelussa
hyodynnettiin tietoa padelin pelaamiseen tarvittavasta lihastyosta ja vamma-
alttiista paikoista. Padelharrastajan lihaskestavyysharjoittelun tulee nojata voi-
maharjoittelun periaatteisiin ja harjoittelun olla pitkajanteista kehittdakseen.
Opas sisaltaa yleista tietoa lihaskestavyyden hyodyista lajiin, progressiivisen
harjoitusohjelman, kaksi eri harjoitusta, ohjeistukset seka liikkeet. Harjoituk-
sien liikkeiksi valikoitui moninivelliikkeita ja muita isoimpia lihasryhmia harjoit-
tavia liikkeita, jotka ovat tarkeita pelaamisen kannalta. Liikkeet koostettiin vi-
deomuotoon ja oheen lisattiin sanalliset suoritusohjeet.

Oppaasta toimeksiantaja sai uudenlaisen konkreettisen tyokalun harrastajien
tukemiseen, ja harrastajat mahdollisuuden kehittaa itseaan pelaajana. Toi-
meksiantajan lisaksi muut alan toimijat voivat mahdollisesti hyotya tyon tulok-
sista. Jatkokehitysideoiksi nousi oppaan laajentamismahdollisuus, pilotointi ja
muokkaaminen yksilolle sopivammaksi.

Asiasanat: padel, voimaharjoittelu, lihaskestavyys, opas
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ABSTRACT

The purpose of this functional thesis was to find out what kind of muscular en-
durance training a padel enthusiast should do in order to develop as a player.
Based on the conclusions, the aim was to create a guide for the client that
would make it possible to put muscular endurance training into practice. In
padel, muscular endurance is needed to prevent injuries and maintain and de-
velop performance. The idea for the thesis was born out of an interest in the
sport and the utilization of sport cooperation. The work responded to the cli-
ent's need for Saimaa Padel Club ry, which was to provide a concrete tool for
implementing supplementary training for amateurs.

The development process of this thesis was carried out through an iterative
process in which work phases were carried out repeatedly. The thesis was
based on textual materials and the research methods used were thematic in-
terviews and systematic observation. The questions in the thematic interview
were answered by a trainer from the Finnish Padel Association, whose an-
swers supported our thesis process. With the help of systematic observation,
the thesis workers observed the movement of the target group in the field,
which provided support for the knowledge base.

The output of the development process, i.e. the guide, was built on the basis
of the process, as a ready-made species analysis of padel does not yet exist.
The guide is based on the muscular endurance requirements of padel and the
basics of strength training. The design utilized information on the muscle work
needed to play padel and the injury-prone places. The muscular endurance
training of a padel enthusiast must be based on the principles of strength
training and the training must be long-term in order to develop. The guide con-
tains general information about the benefits of muscular endurance for the
sport, a progressive training program, two different exercises, instructions and
movements. The exercises selected were multi-joint movements and other
movements that train the largest muscle groups, which are important for play-
ing. The movements were compiled into a video format and verbal instructions
were added.

The guide provided the client with a new kind of concrete tool to support ama-
teurs, and the enthusiasts the opportunity to develop themselves as players.
In addition to the sponsor, other actors in the sector may be able to benefit
from the results of the work. Further development ideas included the possibil-
ity of expanding, piloting and modifying the guide to suit the individual.

Keywords: padel, strength training, muscle endurance, guide
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1 JOHDANTO

Suomalaisten liikkumisesta, laadukkaasta seura- ja jarjestotoiminnasta seka
menestyksekkaasta huippu-urheilusta vastaa valtakunnallinen liikunta- ja ur-
heilujarjestd Suomen Olympiakomitea ry (Suomen Olympiakomitea ry s.a.).
Olympiakomitean rakentama Strategia 2024 antaa suuntaviivoja liikunta- ja ur-
heiluyhteisdille. Olympiakomitea maarittaa strategiaansa aina arvot, joiden
pohjalta halutaan seuraavina vuosina kehittaa suomalaista liikuntaa. Nykyisen
strategian arvoista yksi koskee yhdessa tekemista ja kehittamista. (Strategia
2024 2021.) Yhteisty0 yli lajirajojen ja tiedon jakaminen ovat olleet pinnalla jo
pitkaan liikunnan toimintakentalla (Yle Urheilu 2010). Nykyaan toimii valmen-
tajayhteisgja, jotka antavat eri lajien valmentajille vertaistukea, mentorointia

seka tukea tyossa oppimiseen (Valmentajat s.a.).

Eri lajien yksil6lajivalmentajina lajiyhteistyd on ollut merkittava osa valmenta-
jina kehittymistamme viime vuosina. Opinnaytetydbmme idea lahti positiivisesta
kokemuksestamme yli lajirajojen toimimisesta seka halusta laajentaa ja haas-
taa omaa osaamistamme. Paadyimme valitsemaan aiheeksemme yhteisen
harrastuksemme padelin. Padel kiehtoi, silla laji on viela suhteellisen uusi
Suomessa. Padel on tenniksesta juurtanut mailapeli, jota pystyy harrastamaan
iasta ja tasosta riippumatta. Lajina padel on hyva liikuntamuoto fyysisten omi-
naisuuksien parantamiseen, sosiaaliseen kanssakayntiin seka aivojen arsyk-
keeksi taktisuutensa vuoksi. Padelia pidetaan edelleen yhtena nopeimmin

suosiotaan kasvattaneena lajina. (Suomen Padelliitto ry 2021.)

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Saimaa Padel Club ry. Yhteisen pa-
laverin pohjalta nousi tarve saada apua lihaskestavyyden harjoitteluun.
Lihaskestavyys on kiteytettyna matalatehoista harjoittelua, jossa toistoja on
paljon, kuorma pieni ja lepoajat vaihtelevia (Kauranen 2014, 442). Padelissa
lihaskestavyytta tarvitaan vammojen ennaltaehkaisyyn seka suorituskyvyn yl-
lapitamiseen ja kehittamiseen (Courel-Ibanez ym. 2017). Opinnaytetydmme
tehtavaksi muodostui ratkaista, miten padelharrastajan tulisi harjoittaa lihas-
kestavyytta edistadkseen pelaamistaan. Tavoitteenamme oli luoda digitaali-
nen harjoittelualusta, jonka avulla lajin harrastajien olisi mahdollista kehittaa

pelaamistaan lihaskestavyysharjoittelun avulla. Tama toiminnallinen opinnay-



tetyO tuotettiin iteratiivisen prosessin avulla. Opinnaytetyo perustuu tekstiai-
neistoihin ja tutkimusmenetelmina kaytetaan teemahaastattelua seka syste-
maattista havainnointia. Tyossa selvitettiin, millaista lihaskestavyysharjoittelua
padelharrastajan tulisi tehda ja sen pohjalta luotiin esimerkkiharjoitukset sisal-

tava ohjelma. Luvussa 2 tarkastellaan, millainen laji padel on.

2 PADEL

Tassa luvussa tarkastellaan yleisesti mailapeli padelia ja sen harrastamisen
hyotyja. Kasittelyssa on lajin kannalta tarkeaa tietoa ja fyysisten ominaisuuk-
sien vaatimuksia. Lopuksi kaydaan lapi harjoittelussa huomioon otettavia asi-

oita.

Padel on mailapeli, jota pelataan nelinpelina kahden hengen joukkueissa. Laji
on vahvasti kytkoksissa sisarlajiinsa tennikseen ja niilla on paljon yhteisia
seka samankaltaisia piirteita. Suurin yhteinen tekija on paatavoite ja sen ym-
parille muodostuvat erilaiset saannot, rakenteet ja vaatimukset. Padelin ajatel-
laan olevan jopa yksi muoto tenniksesta, eroten siita omilla lajitavoillaan.
(Fieldmann 2021, 8.)

Pelikenttana toimii 10 x 20 metrin alue, jonka puolittaa matalahko verkko. Ken-
tan alueen rajaa lasista ja metallisesta verkosta tehdyt seinat. Padelin erikois-
ominaisuus on lasisten seinien kautta pelaaminen. Tama mahdollistaa uusia
lydntimahdollisuuksia ja kasvattaa pelirytmia. Vaikka talla ominaisuudella on
pelirytmia kasvattava vaikutus, se ei kuitenkaan nosta pelin toimintatehok-
kuutta korkeammaksi. (Fieldmann 2021, 8, 22; Sanchez-Alcaraz & Courel-
Ibafiez 2022.)

Padelin paatavoitteena on voittaa palloja eli pisteita, peleja, eria seka ottelu-
voittoja. Yksittainen piste voidaan saavuttaa pallon virheettomilla palautuksilla
vastajoukkueen puolelle niin kauan, etta vastustajat eivat sita saantdjen ra-
joissa onnistu palauttamaan. Virheettdmassa palautuksessa pallo ei saa kos-
kettaa kahta kertaa kenttapuoliskoon, pallon tulee menna verkon yli ja lyonnin
tulee pysya vastajoukkueen rajojen sisapuolella. Muitakin virheita on mahdol-

lista tehda, mutta edelld on mainittu tarkeimmat virheettomien pallojen piirteet.



Yksi peli tarkoittaa vahintaan neljaa palloa. Tasatilanteessa voittaakseen tulee
saada kahden pallon erotus eli voittaa kaksi perakkaista palloa. Tilanteessa
seuraavan pallon voittanut joukkue saa edun ja heidan voittaessaan seuraa-
vankin pisteen peli on voitettu. Jos taas etu havitaan, palataan tasapeliin. Tata
jatketaan, kunnes voittaja selviaa. Yksi era tarkoittaa kuutta pelivoittoa. Peli-
voitot tulee olla kahden voiton erolla. Otteluvoiton saavuttaa joukkue, jolla on

voitettuna kaksi eraa kolmesta. (Fieldmann 2021, 8, 23-24.)

Lajin vaatimuksiin kuuluvat liikuntavaatetus, pelivalineet, pelikentta ja pelaajat.
Vaatetukseksi riittaa tavalliset urheiluvaatteet seka urheilujalkineet. Urheilujal-
kineisiin panostaminen kannattaa, koska ne suojaavat jalkoja. Pelivalineistoon
kuuluvat maila ja pallo. Nama on mahdollista vuokrata pelikentalta, jos niihin
ei halua sijoittaa. Tennikseen verrattuna valineet ovat kevyemmat, pehmeam-
mat ja pienemmat, mika tekee padelista hieman hitaamman pelin. Maltilli-
sempi tempo nostaa strategisuuden ja joukkuepelin tarkeytta. (Fieldmann
2021, 60-61.)

Padelin saantdihin kannattaa perehtya, jotta juoni tulee selvaksi. Pelissa on
saannodksia aloitukseen, syottamiseen, pelipaikkoihin, pisteenlaskuun, pelaa-
miseen seka muihin pelin kannalta tarkeisiin osa-alueisiin. Parhaiten niihin pe-
rehtyy lukemalla kansainvalisen Padelliiton pelisaantokirjaa. Harraste- ja am-

mattilaispelaajat noudattavat samoja saantoja. (Fieldmann 2021, 25.)

2.1 Padel harrastuksena

Liikunnan harrastaminen tarkoittaa fyysisen aktiivisuuden harjoittamista
yleensa omalla vapaa-ajalla. Harrastus valikoituu oman kiinnostuksen mukai-
sesti ja se tapahtuu aina vapaaehtoisesti. (Itkonen & Laine 2015, 185.) Saan-
ndllisella likunnalla on monia hyvia terveysvaikutuksia. Se ennaltaehkaisee
monia sairauksia, parantaa tuki- ja liikunta- seka hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toimintaa seka parantaa elamanlaatua. lkaantyessa lihaskunnon yllapi-
taminen auttaa selviytymaan arjen askareissa ja pitamaan koko kehon toimin-
takykya ylla. (THL 2023.) Liikunnan harrastamisella on monia vaikutuksia fyy-
sisen hyvinvoinnin lisaksi. Naita ovat esimerkiksi yhteiskunnalliset, psyykkiset

ja sosiaaliset vaikutukset. (Itkonen & Laine 2015, 185.)



Padel on hyva ja suosittu liikuntamuoto yllapitamaan tai kohentamaan ter-
veytta iasta riippumatta. Padelin harrastajamaarat ovat olleet kasvussa jo use-
ampien vuosien ajan. Vuonna 2021 globaalisti harrastajia oli noin 25 miljoo-
naa ja paikallisesti Suomessa noin 100 000. Suomen Padelliitto ry:n nettisi-
vuilla (Padel lajina 2021) todetaan padelin yhdistavan mielenkiintoisen pelin,

sosiaalisen kanssakaymisen ja kuntoilun erityisella tavalla.

Padelin harrastepelaamista voidaan pitaa kuntoliikuntana, koska kuntoliikunta
on tehokasta liikuntaa, joka kehittaa kuntoa. Kuntoliikunta hikoiluttaa ja saat-
taa hengastyttaa. Se on raskaampaa verrattuna terveysliikuntaan, joka maari-
tellaan terveytta edistavaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. (Laukka 2022.) Kunto-
liikkujalla voi olla erilaisia syita liikkua, kuten omasta terveydestaan huolehti-
minen, painonpudotus tai sosiaalinen kanssakaynti, mutta keskeisin tavoite on
usein kunnon kohottaminen. Kuntoliikunnassa voi olla tavoitteellisuutta ja kil-
pailullisuutta itseaan kohtaan, mutta erityisesti sen tulisi tuottaa harrastajalleen

nautintoa ja elamyksia. (Jaaskelainen 2019, 12, 25.c.)

Padelin harrastamisella on laaja-alaisia vaikutuksia terveyteen ja kunnon pa-
rantumiseen. Saannodllisella pelaamisella voidaan kehittda kestavyysominai-
suuksia, tasapainoa, koordinaatiokykya seka vahvistaa lihaksistoa. (Courel-
Ibanez & Llorca-Miralles 2021; Fieldmann 2021, 10, 85-87.) Vaikutuksia on
havaittu sydamen ja verisuonten paremmassa kunnossa seka alentuneessa
kolesterolitasossa. Pelaamisella on osteoporoosia ja alaselan kipuja ehkai-
seva vaikutus. (Courel-Ibanez ym. 2018; Fieldmann 2021, 10, 85-87.) Ylei-
sesti mailapelien harjoittelu on yhteydessa alentuneeseen rasvaprosenttiin,
parempiin lipidiarvoihin ja luuston parempaan kuntoon (Sanchez-Alcaraz ym.
2022).

2.2 Padelin fyysinen lajianalyysi

Padelia pelataan sisa- ja ulkokentilla, jonka vuoksi kilpailukausi jatkuu Iapi
vuoden. Kilpailuvalikoimasta I6ytyy eri tasoluokat. (Kilpailukalenteri 2021.) Pa-
delharrastajan vuosisuunnitelma voidaan ajatella koostuvan kahdesta jak-
sosta. Jaksot sisaltavat peruskuntokauden, kilpailuun valmistavan kauden

seka kilpailukauden. Jaksojen jalkeen on siirtymakausi kohti uutta vuosisyklia.



Lajin vuosisuunnitelma ei ole viela vakioitunut. (Suomen Padelliitto ry:n koulut-
taja 2024.)

Padelotteluiden kestoon vaikuttaa useat tekijat. Naita tekijoita ovat pallojen,
pelien ja erien kesto seka pelaajien muuttujat. Pelaajien muuttujia voivat olla
taso, ika seka sukupuoli. Otteluiden yksittaisten pallojen tyon ja levon suhde
vaihtelee pisteen mukaan. Yleisesti ottaen yhden pallon kesto on lyhyempi
kuin levon. Tutkijat ovat arvioineet suhteen olevan 1:n suhde 1.13:eenja 1:n
suhde 1.41:en valilla. (Sanchez-Alcaraz & Courel-Ibafiez 2022.) Otteluiden
kestoon vaikuttaa merkittavasti pallojen kesto. Yksittaisen pallon pituuden en-
nalta arvioiminen on mahdotonta. Ajallisuutta on kuitenkin tutkittu useissa lah-
teissa. Naiden mukaan keskimaaraiseksi kestoksi on maaritelty 5—-15 sekun-
tia, ja prosentuaalisesti eniten on 6—9 sekuntia kestavia palloja. (Courel-
Ibafiez ym. 2017; Garcia-Giménez ym. 2022.) Carrascon ym. tekeman tutki-
muksen (2011) maarittelema pallon keskimaaraisesta kestosta on 7,24 sekun-
tia, joka tukee muita tutkimustuloksia. On arvioitu, ettd noin kuusi kymmenesta
lyonnista loppuu 5-11 sekunnin sisaan. Loput lyonneista koituu virheiksi en-
nen viittd sekuntia tai ylittaa yhdentoista sekunnin. (Courel-lbafiez ym. 2017.)
Pallojen valisista lepoajoista on tehty keskiarvollisia maaritelmia. Carrasco ym.
tutkimuksen (2011) mukaan lepovali olisi keskiarvioltaan 9,11 sekuntia, kun
taas Courel-lbanez ym. mukaan (2017) lepoaika taas asettuisi 10—20 sekun-
nin valille. Pelien valeissa sanotaan olevan 90 sekunnin vaihtotauot (Courel-
Ibafiez ym. 2017).

Kuten ajallisista tekijoista kay ilmi, padel on luonteeltaan katkonaista. Ajallisen
katkonaisuuden lisaksi lajissa liikkutaan vaihtelevasti eri tehoalueilla, jotka si-
saltavat hetkittaisia korkean toimintatehokkuuden patkia seka pidempia mata-
latehoisen toiminnan jaksoja pallon aikana. (Courel-Ibafiez & Herrera-Galves
2020). Otteluiden aikana palautukset ovat lyhyita. Lyhyiden palautuksien
vuoksi on hyddyllista omata hyvat kestavyysominaisuudet. Aerobista kesta-
vyytta eli energiantuottoa, joka tapahtuu suurimmaksi osaksi hapen avulla, tar-
vitaan lajissa jaksamiseen ja palautumiseen. Anaerobista kestavyytta eli ilman
happea muodostettua energiantuottoa tarvitaan katkonaisen luonteen takia.
Taman ominaisuuden tarve muodostuu lyhyiden palautusten ja ajoittaisen toi-
mintatehon korkeuden vuoksi. (Jaaskelainen 2019, 319; Lebourgeois 2020;
M&ennena ym. 2023, 90.)



Korkea toimintatehokkuus pitaa sisallaan rajahtavaa liikkehdintaa, joka on omi-
naista padelin lisaksi monille muille mailapelille. Pelien rajahtavaa liikehdintaa
ovat kiihdytykset, suunnanmuutokset, ponnistukset seka lyénnit. (Courel-
Ibafiez ym. 2017; Mero ym. 1990; Suomen Padelliitto ry:n kouluttaja 2024.)
Pelin aikana rajahtavaa liikehdintaa tapahtuu eri suuntiin. Enimmakseen liike

on etu- ja sivusuuntaista. (Courel-lbafez ym. 2017.)

Rajahtavan likkeen muodostus kentalla vaatii pelaajalta voimaominaisuuksia.
Padelissa kiihdytykset, suunnanmuutokset ja ponnistukset vaativat keskivarta-
lon seka jalkojen voimaa. Lyonnit vaativat laajalti koko kehon voimaa.
(Sanchez-Munoz ym. 2020.) Lyoénnit ovat pelin kokonaisvaltaisimpia liikkeita,
jonka vuoksi niiden tarkasteleminen tuo yleista tietoa lajissa vaadituista lihak-
sista. Mailapelien lydnteja on suuri valikoima. Valikoima sisaltaa peruslyonteja
variaatioineen. Merkittavia peruslyonteja ovat rysty-, kAmmen- seka smash-
lyonti eli lopetuslyonti. Lyonnit voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, jotka ovat
valmistautuminen, kiihdytys ja lyonti seka lopetus. Valmistautuessa vastavai-
kuttajalihakset tekevat aktiivista tyota ja vievat kehon lydntia mahdollistavaan

asentoon. Kiihdytys- seka lyontivaiheessa aktivoituvat lydonnin suorittavat li-

hakset, jotka toimivat lyonnin toteuttajina.

Lyontien suorittavat lihakset

Etummainen sahalihas, iso rintalihas, kaksipainen olkalihas, kolmipainen
KAMMENLYONTI hartialihas, korpiolkaluulihas, olkavarren sisakiertajat, olkavarrenlihas,
ranteen koukistajat, suorat vatsalihakset

Epakaslihas, kolmipainen olkalihas, kolmipainen ojentajalihas, olkavarren
RYSTYLYONTI ulkokiertajat, ranteen ojentajat, selkaranganojentajalihas, suunnikaslihas,
vinot vatsalihakset

Iso liereédlihas, iso rintalihas, kolmipainen hartialihas, kolmipainen
LOPETUSLYONTI olkalihas, lannesuoliluulihas, leved selkalihas, olkavarren sisakiertajat,
ranteen koukistajalihakset, suorat vatsalihakset, vinot vatsalihakset

Kuva 1.Ly0ntien suorittavat lihakset (mukaillen Seijas Albir 2017, Golpes y su biomecanica)



Kuva 1 osoittaa, etta lyonnit vaativat suurta maaraa keski- ja ylavartalon lihak-
sia. Lyontisuorituksen jalkeen on lyonnin lopetusvaihe. Tassa vaiheessa liike
jarrutetaan, jolloin suorittavien lihasten vastavaikuttajat jarruttavat liikkeen.
(Seijas Albir 2017, Golpes y su biomecanica.) Lydnnin suorittavien lihaksien

lisdksi padelpelaajan tulee harjoittaa lyontia tukevia vastavaikuttajalihaksia.

Voimaominaisuuksien tarve nayttaytyy kentalla tulevista liikkeista, joita rajah-
tavien liikkeiden lisaksi ovat erilaiset kyykyt, kumartumiset seka toistojen
kautta vaaditut voiman osa-alueet. Erilaiset voimantuottotavat korostuvat eri-

tyyppisissa pelitilanteissa. (Suomen Padelliitto ry:n kouluttaja 2024.)

Ammattilaispadelpelaajien on havaittu liikkuvan vahemman kentalla kuin edis-
tyneiden amatooripelaajien. Taman on arveltu juurtavan ammattilaisten pa-
rempaan sijoittumiseen ja liikkehdintadan. Naiden kahden pelillisyytta paranta-
van ominaisuuden mahdollistaminen vaatii pelaajalta tasapainoa, ketteryytta,

reagointia, kiihdyttamista seka palautumiskykya. (Courel-lbafiez ym. 2017.)

Fyysisten ominaisuuksien lisaksi tietyilla antropometrisilla ominaisuuksilla on
havaittu olevan vaikutuksia parempaan pelaamiseen. Antropometrialla mita-
taan urheilijan kehon tilannetta ja kehittymista, kuten mittasuhteita, pituutta
seka kehonkoostumusta ja -massaa. (Keskinen ym. 2018, 47.) Padelpelaajien
antropometria tutkimuksessa todettiin, etta pelaajan pituudella, kasivarsien pi-
tuuksilla seka suuremmalla kehonpainolla ja lihasmassalla on hyotya padelin
pelaamisessa. Nama auttavat pelaajia vastaamaan ja lyomaan palloa suurem-

malla voimalla. (Sanchez-Munoz ym. 2020.)

2.3 Harjoittelussa huomioitavia tekijoita

Tutkimuksia padelista ei |I0ydy viela tarpeeksi kattavasti. Niita tulee tehda
enemman ja laajemmin, jotta voidaan tunnistaa fysiologisia vaatimuksia seka
ymmartaa paremmin suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita. Tehdyt tutkimukset
antavat suuntaa valmentajille, miten harjoittelu tulisi rakentaa. (Carrasco ym.
2011; Courel-lbanez ym. 2017.) Alaluvun 2.3 padelin fyysinen lajianalyysi toi-

mii pohjana harjoittelun rakentamisessa.



Kuntotestauksella on todistettuja hyotyja valmennuksen toteutukseen, mutta
padelin pelaamiseen saatavia hyotyja ei ole voitu taysin todentaa. Lajille on
toistaiseksi tehty ainoastaan yksi kenttapohjainen testi, muuten kaytetaan pa-
delmukautettuja testeja. Padelmukautetut testit pohjautuvat usein tenniksessa
ja squashissa kaytettyihin testeihin. Naiden lajien testeja on mukautettu, silla
tutkimusten mukaan padelin luonne on pitkalti naiden lajien yhdistelma. Maila-
pelien kuntotestauksella voidaan saada tarkeaa tietoa pelaajan kehittamiseen.
(Courel-Ibafnez & Herrera-Galves 2020; Courel-lbafez & Llorca-Miralles
2021.)

Alaluvussa 2.1 todetut liikunnan harrastamisen hyodyt ovat kiistattomat.
Naista hyodyista huolimatta likunnan harrastaminen altistaa loukkaantumi-
sille. Padelissa vamma-alttiit paikat asettuvat laajalti kehon eri osiin. Yleisim-
pia vammakohtia ovat polvet, nilkat, olkapaat, kyynarpaat seka alaselka. La-
jissa vammojen syntyyn johtaa erindiset tekijat, jonka vuoksi kannattaa ottaa
selvaa vammoihin johtavista riskitekijoista ja syntymekanismeista. Yhtena ylei-
sena vammoja synnyttavana tekijana on epailty olevan tasapainon puute
(Courel-Ibanez & Herrera-Galves 2020). Kun taas kiistattomana vammojen
syntyyn vaikuttavana tekijana sanotaan olevan kuormitus (Pasanen 2020;
Sanchez-Alcaraz & Courel-Ibanez 2022; Suomen Padelliitto ry:n kouluttaja
2024). Mailapelit rasittavat kehoa toispuoleisesti, jolloin mailakaden puoleen
seka keskivartaloon kohdistuu toispuoleista kuormitusta. Alaraajoihin kohdis-
tuva toispuoleinen kuormittuminen on vahaisempaa. Taman epakohdan
vuoksi harjoittelussa tulee ottaa huomioon tasapainottava harjoittelu, jossa
mailattoman puolen lihaksia pyritaan vahvistamaan lyontikaden vertaiseksi.
(Seijas Albir 2017, Golpes y su biomecanica.) Tutkimustulosten perusteella
voidaan todeta, ettd vamma-alttiiden paikkojen syntya ehkaisevaa harjoittelua

ja tasapainoharjoittelua tulee sisallyttaa harjoitteluun.

3 LIHASKESTAVYYS VOIMAHARJOITTELUN OSA-ALUEENA

Luvussa 3 kasitelldan voimaharjoittelua ja sen toteutusta kaytanndssa. Ensim-
maiset alaluvut kasittelevat voimaharjoittelun hyétyja ja perusteita. Sen jal-
keen tekstissa pureudutaan voimaharjoittelun eri osa-alueisiin, joista syvenny-

taan tarkemmin lihaskestavyyteen.



3.1 Voimaharjoittelun hyodyt

Voimaharjoittelun paatavoitteena on lisata lihasmassaa, -kestavyytta ja -voi-
maa (Lihasvoima ja lihaskestavyys 2023). Voimaharjoittelulla pyritdan kehitta-
maan lihaksiston seka erilaisten tukiosien, kuten sidekudosten, janteiden ja
luuston voimaa (Mero ym. 2004, 256). Sen hyodyt ulottuvat kauemmas kuin
vain urheilusuorituksessa kehittymiseen. Voimaa harjoittamalla ihminen sailyt-
taa parempana paivittaisen toimintakykynsa. Sen hyddyt nakyvat jo nuoruu-

dessa ja merkitys kasvaa ikaantyessa. (Maennena ym. 2023, 19.)

Hyva lihaskunto auttaa tutkitusti monissa yleisissa ja tunnetuissa kroonisia
sairauksissa pitamaan toimintakyvyn parempana. Se vaikuttaa sydan- ja ve-
renkiertoelimiston toimintaan positiivisesti. Voimaharjoittelu parantaa veren
rasva-arvoja ja laskee verenpainetta noin 3-5 yksikkoa, jolloin sydan- ja veri-
suonisairauksien riskitekijat vahenevat. Veren sokeripitoisuuteen seka insulii-
niherkkyyteen voidaan vaikuttaa saanndllisesti voimaa harjoittamalla. (Hulmi
2018, 92-93.) Yhden voimaharjoituksen jalkeinen vaikutus insuliini- ja sokeri-
aineenvaihduntaan kestaa noin kaksi paivaa. Lihaskunnon harjoittamisella voi-
daan vaikuttaa verenkierron vilkkauteen seka hermoston aktiivisuuteen positii-
visesti. Nama hyoddyt ovat lyhytkestoisia, jonka takia voimaa tulisi harjoitella

saanndllisesti. (Lihasvoima ja lihaskestavyys 2023.)

Perusterveyden lisaksi voimaharjoittelulla edistetdan suorituskykya. Suunnitel-
mallisella voimaharjoittelulla lajiharjoittelun ohella voidaan vieda haluttuja voi-
maominaisuuksia eteenpain. Lajiominaisuuksien parantuessa pelaaminen pa-
rantuu. Pelkalla lajiharjoittelulla ei saada yhta suorasti kehitettya tiettyja voi-
maominaisuuksia, jonka takia voiman harjoittaminen erikseen on tarkeaa.
(Maennena ym. 2023, 20-21.) Voimaharjoittelulla on positiivisia kognitiivisia
vaikutuksia ja se voi mahdollisesti lievittaa ahdistuksen tunteita tai stressitiloja.
Harjoittelun tulee olla jarkevaa, jotta sen hyddyt paasevat esiin. (Hulmi 2018,
92-93.)

3.2 Voimaharjoittelun perusteet

Suomessa on yhteiset liikuntasuositukset koko kansalle liikuntamaarista seka

tavoista liikkua, joita noudattamalla voidaan yllapitaa tai parantaa terveytta.



Liikuntasuositukset vaihtelevat ian mukaan. Suositusten mukaan aikuisten tu-
lisi harjoittaa liikehallintaa seka lihaskuntoa tukevaa lilkkuntaa noin pari kertaa
viikossa. (Liikuntasuositukset 2024.) Terveysliikuntasuositukset ovat suunni-
teltu yhteiseksi koko vaestolle, eika niissa olla otettu huomioon yksilollisia
eroja tai liikuntatottumuksia. Liikuntasuosituksia tarkastellessa ja niitéd noudat-
taessa on syyta katsoa yksilon lahtotasoa seka valmiuksia, jotta lopputulok-

sena ei ole ylikunto tai kunnon rapistuminen. (Aalto & Seppanen 2013, 38.)

Harjoitteluohjelmia tehdessa yli- seka alikuntoa pyritdan ehkaisemaan periodi-
soimalla eli harjoittelua jaksottamalla. Periodisoinnissa otetaan huomioon le-
von ja kuormituksen tasapaino lyhyella tai pidemmalla aikavalilla. Periodisoin-
nissa voidaan kayttaa erilaisia malleja, joilla voidaan painottaa harjoitteluvai-
kutusta erityyppisesti. Lineaarinen malli on yksi perinteinen periodisointiin kay-
tetty malli. Sen avulla yksittainen ominaisuus kehittyy nopeasti ja tehokkaasti.
(Kauranen 2014, 478—487.) Lineaarinen ohjelmointi alkaa kevyesta viikosta ja
etenee keskikovan kautta kovaan viikkoon. Sen jalkeen on lepoviikko, jonka
jalkeen sama sykli alkaa uudelleen keskikovasta viikosta. (Maennena 2023,
367-368.)

Voimaharjoittelun suunnittelu toteutetaan laji- ja harjoittelija-analyysin anta-
mien suuntaviivojen mukaan, eli otetaan huomioon lajin vaatimukset seka
kohderyhman ominaisuudet ja kehittdmiskohteet. Yhdessa harjoituksessa on
aina viisi muuttujaa, joita tulee tarkastella suunnitteluvaiheessa. Niita ovat liik-
keiden valinta ja suoritusjarjestys, sarjamaara, intensiteetti eli kuorman suu-
ruus seka palautumisaika (Kauranen 2014, 460—-469; Tarnanen & Holopainen
2022, 213). Liikevalintaa tehdessa valitaan, mita lihasta tai lihasryhmaa halu-
taan kuormittaa. Suoritusjarjestys valitaan yleensa turvallisuuden ja kuormituk-
sen vuoksi niin, etta moninivelliikkeet ja isot lihasryhmat sijoittuvat harjoituk-
sen alkuun. Voimaharjoittelussa tehdaan yleensa useampi sarja yhta liiketta,
silla se kehittaad paremmin monia voiman alalajeja, joita kasitellaan mydhem-
min. Intensiteetti ja palautusajat maarittyvat usein harjoitettavan ominaisuuden
mukaan. (Kauranen 2014, 460-469.)

Jotta voimaharjoittelu on kehittavaa, tulee suunnittelussa seka toteutuksessa

muistaa harjoittelun perusperiaatteet. Voimaharjoittelun tulisi olla tavoitteellista



ja sita tulisi harjoittaa saannollisesti, jotta kehittyminen on mahdollista. Harjoit-
telun tulee olla ylikuormittavaa eli arsyttaa hermostoa normaalia paivittaista ar-
sytystd enemman, jotta harjoittelu on nousujohteista. (Hulmi 2015, 30.) Nou-

sujohteisuutta harjoittelun edetessa saadaan lisaamalla kuormaa, toistomaaria

tai harjoituskertoja (Lihasvoima ja lihaskestavyys 2023).

Harjoittelijan tulee hallita perusliikkeet ennen haastavampia liikevariaatioita.
Haastavammat variaatiot kehittavat optimaalisesti vasta, kun yksinkertaisem-
pia asioita on harjoiteltu paljon. Harjoittelussa olisi kuitenkin hyva olla jonkin-
laista arsykkeenvaihtelua, silla pitkdan samojen liikkkeiden tekeminen ei kehita
voimaa optimaalisesti. Arsykkeenvaihtelu on hyva ottaa huomioon suunnittelu-

vaiheessa, jotta sita ei tulisi tehtya liikaa tai liian vahan. (Hulmi 2015, 30.)

Pitkajanteisyys vie harjoittelijaa eteenpain. Harjoittelijan pitdd malttaa treenata
oman kunnon mukaisesti ja luottaa kehitykseen. Kehon kuuntelu on tarkea
taito, silla valilla keho voi tarvita lepoa harjoittelun sijaan. Turvallinen harjoitte-
lutekniikka, -ymparisto ja -valineet ehkaisevat loukkaantumisilta ja harjoittelu-
jakson epaonnistumiselta. Harjoitusohjelman pitaa olla yksildlle sopiva, jotta
se edistaa lihaskasvua halutulla tavalla. Sama ohjelma ei valttdamatta sovi har-
rastajalle seka kilpaurheilijalle eri harjoittelutaustojen takia. Harjoittelun suun-
nittelussa tulee ottaa huomioon yksilon tai kohderyhman tavoitteet ja Iahtokoh-
dat. Levon seka ruokailun tulee olla tasapainoista, jotta harjoittelu voi onnistua
optimaalisesti. (Hulmi 2015, 30-31.)

Voimaharjoitusohjelman monipuolinen sarjapituuksien seka liikesuuntien ja -
mallien kaytto tekee siitéa laadukkaan. Jos toispuoleista harjoittelua toteuttaa
pitkaan ilman vastapainoa, siitd voi olla haittaa keholle ja suorituskyvylle.
Treenivuosia on edessa useampia, jos jaksaa harjoittelussa kayttaa aikaa
puolierojen tasaamiseen ja erilaisten liikesuuntien kayttéén. (Maennena ym.
2023, 20.) Liikkeiden varioimista sarjojen valilla olisi hyva sisaltya harjoitusoh-
jelmaan, silla se lisda siirtovaikutusta muihin samankaltaisiin liikkeisiin (Kaura-
nen 2014, 463).

Voiman kasvun huomaa selkeasti vasta noin 6—8 viikon harjoittelun jalkeen.

Harjoittelu tulisi suunnitella niin, ettei lihaskuntoharjoituksia samoille lihasryh-



mille olisi perakkaisina paivina, jotta keho ehtii palautua. (Lihasvoima ja lihas-
kestavyys 2023.) Jos harjoittelua ei jatketa saanndllisesti, fyysinen suoritus-
kyky palautuu takaisin lahtotilanteeseen. Erityisesti voima- ja kestavyysomi-
naisuudet heikentyvat saanndllisen harjoittelun lopettamisen jalkeen. (Hakka-
rainen ym. 2009, 195.)

3.3 Voiman eri osa-alueet

Voimalla on monta muotoa ja ne on jaoteltu eri osa-alueisiin. Jaottelu on tehty
intensiteetin, suorituksen keston, voimantuottoajan, toistojen maaran ja sarja-
palautusten pituuden mukaan. Kolme voimantuoton paaluokkaa ovat kesto-

voima, maksimivoima ja nopeusvoima. (Hakkarainen ym. 2009, 204.)

Maksimivoiman paaluokka voidaan jakaa kahteen alaluokkaan, perus- seka
maksimivoimaan (Hakkarainen ym. 2009, 204). Perusvoima voidaan esittaa
my0s neljantena voimantuoton paaluokkana (Maennena ym. 2023, 86). Mak-
simivoima tarkoittaa maksimaalista voimantuottoa lihaksessa tai lihasryh-
massa kertasuorituksen aikana. Harjoittelulla pyritaan kasvattamaan lihaksen
maksimaalista voimaa. Lihaskasvua tapahtuu nopeasti alkuvaiheessa, mutta
pidempaan jatkuessa hidastuu. (Kananen 2014, 440.) Maksimivoiman ala-
luokista toinen on hypertrofinen harjoittelu eli perusvoima. Siina tavoitteena on
kasvattaa lihaksen poikkipinta-alaa ja maksimaalista supistumiskykya mahdol-
lisimman suuriksi. (Hakkarainen ym. 2009, 204.) Perusvoima luo pohjan kai-
kelle voimaharjoittelulle (Maennena ym. 2023, 87). Toinen alaluokka on her-
mostollinen harjoittelu eli maksimivoima, jossa lihaksen poikkipinta-ala ei juuri-
kaan kasva. Hermostollisen maksimivoiman harjoittelussa vastus on maksi-
maalinen ja sita harjoittamalla hermoston kyky aktivoida lihassoluja paranee.
(Hakkarainen ym. 2009, 204.)

Nopeusvoima voidaan jakaa rajahtavaan seka pikavoimaan. Nama alaluokat
eroavat toisistaan sarjapituuksien ja -kestojen kohdalla. Rajahtavaa voimaa
harjoittaessa toistoja yhdessa sarjassa tehdaan yhdesta kuuteen, kun pikavoi-
massa toistoja on yleensa neljasta kahdeksaan. Palautusajat ovat molem-
missa taydelliset. Molemmat osa-alueet kehittdvat hermoston kykya aktivoida
lihassoluja. (Hakkarainen ym. 2009, 204.)



Kestovoima voidaan jakaa kahteen alaluokkaan, lihaskestavyyteen ja voima-
kestavyyteen (Hakkarainen ym. 2009, 204). Kestovoimaharjoittelun tarkoitus
on lisata kestavyysominaisuuksia lihaskudoksessa, jolloin lihas pystyy tyOs-
kentelemaan samalla kuormalla useita toistoja perakkain (Kananen 2014,
442). Sen kehitysta tukee peruskestavyyden harjoittaminen. Kestovoiman
kahdesta alaluokasta toinen on lihaskestavyysharjoittelu, jossa energiaa tuo-
tetaan paaasiassa hapen avulla eli aerobisesti. Hyvan lihaskestavyyden
omaava pystyy tyoskentelemaan pitkdan vasymatta tai vasymyksen alla. (Ma-
ennena ym. 2023, 90.) Sita voidaan harjoittaa monella eri tapaa ja iasta riippu-
matta (Lihasvoima ja lihaskestavyys 2023). Kestovoiman toinen alaluokka on
voimakestavyys, jota harjoitetaan anaerobisesti. (Maennena ym. 2023, 90).
Naista alaluokista kaytetaan myos termeja aerobinen ja anaerobinen kesto-
voima (Mero ym. 2004, 263).

Vaikka voimaominaisuudet ovat lajiteltu usein taulukoihin, kannattaa niiden
eroja tarkastella myds visuaalisemman voiman jatkumomallin avulla (kuva 2).
Voimaominaisuudet ovat merkitty janalle jatkumoksi, jonka toisessa paassa on
kapasiteetti ja vastakkaisella puolella teho. Ominaisuudet jakautuvat janalle
niiden keston ja toistomaaran mukaisesti. Tehopuolella on maksimi ja nopeus-
voima, jossa kesto on lyhyt ja toistomaarat pienia. Janan toisessa paassa ole-
vaa kapasiteettia taas harjoitetaan kestovoimaharjoittelulla, jossa on paljon
toistomaaria ja suoritusten kestot pidempia. Naiden kahden aaripaan valiin jaa
perusvoimaharjoittelu, jonka toistomaarat ja kestot asettuvat edella mainittujen
valille. Jatkumo kuvastaa sita, etta voimaominaisuudet ovat vahvasti yhtey-

dessa toisiinsa. (Maennena ym. 2023, 85-87.)

Teho Kapasiteetti

Kesto (s) 1-5 15 30 45 &0 120
Toistomadra 1-3 4-7 8-11 12-14 14-16 +15
Maksimi- ja Perusvoima Kestovoima

nopeusvaima

Kuva 2. Voiman osa-alueiden jatkumomalli (Maennena ym. 2023)



Voimaa voidaan tuottaa kolmella eri tavalla: konsentrisesti, eksentrisesti ja
isometrisesti. Konsentrisessa tyotavassa lihaspituus pienenee, kun vastaa-
vasti eksentrisessa lihaspituus kasvaa. Isometrisessa lihastyotavassa lihaspi-
tuus pysyy taysin muuttumattomana. Laadukkaassa harjoitusohjelmassa on
huomioitu eri voimantuottotavat, silla niiden avulla harjoittelusta saadaan te-

hokkaampaa. (Maennena ym. 2023, 39.)

3.4 Lihaskestavyys

Lihaskestavyyden harjoittelu on matalatehoista ja toistoja tulee olla vahintaan
noin 15, jotta harjoitus kehittaa lihaskestavyytta (Hakkarainen ym. 2009, 204).
Voimaharjoittelu — Teoriasta parhaisiin kdytantbihin -kirjassa (2023, 86) aero-
bisen kestovoimaharjoituksen sarjapituudeksi on merkitty yli 40 toistoa ja sar-
jan kestoksi puolesta minuutista kahteen minuuttiin. Urheiluvalmennus-kir-
jassa (2004, 265) aerobisen kestovoiman toistomaaraksi kerrotaan yli 30 tois-
toa, kun taas Uusi kuntoilijan kasikirja -kirjassa (2013, 60) sen todetaan ole-
van 15-100.

Jos sarjapituuden ylaraja on merkattuna, se ilmoitetaan usein enimmilldan sa-
daksi toistoksi (Aalto & Seppanen 2013, 60; Mero ym. 2004, 263). Yli sadan
toiston sarjoista ei ole todistetusti hyotya lihaskestavyyden harjoittamisessa
(Aalto & Seppanen 2013, 63). Harjoituksen toistomaarat ovat siis lahteen mu-

kaan hieman erilaisia, mutta keskiméaarin sen tulisi olla 15—100 toistoa.

Lihaskestavyydessa kuorman tulisi olla enintdan 30 % oman kehon painosta
(Maennena ym. 2023, 86). Lihaskestavyysharjoittelua voidaan siis tehda vas-
tuksetta tai pienella vastuksella. Voimaharjoittelu — teoriasta parhaisiin kéytan-
toihin -kirjassa (2023, 86) palautusaika lihaskestavyysharjoituksessa on 0,5-3
minuuttia. Uusi kuntoilija késikirjassa (2013, 60) palautusaika on 0-30 sekun-

tia. Lepoaika sarjojen valilla on lahteen mukaan keskimaarin 0—3 minuuttia.

Lihaskestavyyden harjoittamisella voidaan edistaa ihmisen kykya vastustaa
vasymista. Liikkeen tulee olla lihaskestavyysharjoittelussa mahdollisimman ta-
loudellinen, jotta toistoja jaksetaan tehda. (Maennena ym. 2023, 86.) Taman

voimaominaisuuden harjoittelu lisda hiussuonia eli ohuimpia verisuonia lihak-



sessa, jolloin happi siirtyy paremmin lihaksiin ja hiilidioksidi lihaksista veren-
kiertoon. Sita kautta aerobinen tyoskentelyteho kehittyy paremmaksi. (Aalto &
Seppanen 2013, 61.)

Lihaskestavyytta kannattaa harjoittaa kokonaisvaltaisesti kehon lihasryhmat
lapi kdyden. Kun harjoittelua on toteutettu pidempi ajanjakso, lihaskesta-

vyysharjoittelun voi siirtaa lajisuuntaisemmaksi. (Jaaskelainen 2019, 272.)

4 LIHASKESTAVYYS PADELISSA

Luvussa 4 lihaskestavyysharjoittelua ja sen hyotyja tarkastellaan padelin na-
kokulmasta. Koska padelin tutkimukset ovat viela vajavaisia, tarkastellaan

asiaa myos muiden samanlaisia piirteita omaavien mailapelien kautta.

Lihaskestavyyden hyotyja padelin sisarlajissa seka muissa mailapeleissa on
kasitelty eri nakdkulmista. Girard ja Millet tutkivat (2009) vasymisen heikenta-
van pelillista suoritusta mailapeleissa. Kentalla sen on todettu nakyvan vaarin
ajoitettuina lydnteina ja liikkeina. (Girard & Millet 2009.) Meron ym. mukaan
(1990) sisarlajissa tenniksessa lihaskestavyytta vaaditaan, jotta voidaan suo-
rittaa pitkien otteluiden ajan rajahtavia liikkeita. Purho toteaa (2021) lihaskes-
tavyysharjoittelusta olevan hyotya lihastasapainon parantamiseen. Muissa
mailapeleissa lihaskestavyytta tarvitaan siis lihastasapainon kehittamisen li-

saksi vasymisen ehkaisyyn, jolloin rajahtavat liikkeet pysyvat rajahtavina.

Courel-Ibanezin ym. tutkimuksessa (2017) analysoitiin padelpelien pituuksia
ottaen huomioon hyokkaystehokkuus, pelaajan sijoittuminen kentalla seka pe-
lin lopputulos. Tutkimuksessa selvisi, etta eniten pakottamattomia virheita pe-
lissa tehtiin ensimmaisen neljan sekunnin aikana, mutta myods se, etta pelien
voittajat pelasivat pidempia palloja kuin haviajat. Parempi pelikestavyys on siis
yksi pelia parantavista osa-alueista. Tutkitusti parempi lihaskestavyys auttaa
pelaajia hidastamaan vasymista ja nopeuttaa palautumista myods padelissa.
(Courel-Ibafez ym. 2017.) Etenkin turnausten nakokulmasta lihaskestavyys
on isossa roolissa, silla harrastajat joutuvat usein pelaamaan moniakin otte-

luita saman paivan aikana (Suomen Padelliitto ry:n kouluttaja 2024).



Palautumisen arvioidaan olevan keskeinen tekija padelissa. Pelin aikana tois-
toja tulee paljon, jolloin lihaskestavyys auttaa pelaajaa jaksamaan (Courel-
Ibanez & Herrera-Galves 2020; Sanchez-Alcaraz & Courel-Ibanez 2022; Suo-
men Padelliitto ry:n kouluttaja 2024). Lihaskestavyydella voidaan siis todeta

olevan suuri vaikutus lajin pelaamiseen.

5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tassa luvussa selvitetaan, mika on opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite. Esiin
nousee opinnaytetyon kehittamistehtava ja menetelmat, joiden avulla tehtava
on pyritty toteuttamaan. Luvussa esitellaan opinnaytetyon toimeksiantaja,

jonka tarpeeseen prosessi vastasi.

5.1 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtava

Toimeksiantajanamme toimii Saimaa Padel Club ry, joka on perustettu vuonna
2021. Yhdistyksen tavoitteena on koota Saimaan alueen padelharrastajat yh-
teen ja auttaa heita I6ytamaan uusia pelikavereita. Seura jarjestaa padeliin liit-
tyvia tapahtumia, harjoituksia, kilpailuja seka turnauksia ja vaikuttaa alueen lii-
kunta-, terveyskasvatus- ja liikuntapaikkasuunnitteluun. Seurassa on jasenia
noin 60. (Saimaa Padel Club ry. 2023.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, milla tavalla lihaskestavyytta
tulisi harjoittaa padelissa harrastajan nakokulmasta. Tavoitteena on luoda toi-
meksiantajalle opas lihaskestavyysharjoitteluun, joka mahdollistaa yksildiden
ja seuran kehittymisen oheisharjoitteiden avulla. Oheisharjoitteluoppaaseen
valikoituu toimivimmat harjoitteet tekstiaineistojen ja asiantuntijatiedon poh-
jalta. Harjoitteet kootaan yhteen alustalle, joka jaetaan seuran kayttoon. Mate-

riaali sisaltda suoritusohjeet seka keskeiset tiedot harjoitteista ja aiheesta.

Opinnaytetyon kehittamistehtavana on selvittda, minkalainen lihaskesta-

vyysharjoittelu tukee ja kehittdd padelharrastajan pelaamista.



5.2 Menetelmat

Tassa alaluvussa kasitellaan opinnaytetydbmme toteutustapaa ja kaytettyja
menetelmid. Opinnaytetyon lahestymistavaksi valittiin tutkimuksellinen kehitta-
mistyo. Kehittamistyolla pyritaan ympariston tai omien tarpeiden pohjalta luo-
maan uusia toimintatapoja, menetelmia, palveluja tai tuotteita. (Ojasalo ym.
2015.)

Tutkimuksellisen kehittamistyon kehittamistyotyypeista parhaiten taman tyon
tarkoitukseen sopi toiminnallinen opinnaytetyo (Vilkka 2021, 31). Toiminnalli-
sen opinnaytetyon tavoitteena on opastaa, ohjeistaa, jarkeistaa ja jarjestaa toi-
mintaa. Toteutustapoja voivat olla esimerkiksi tapahtuman toteuttaminen kay-
tanndssa tai ammatillisen ohjeen, opastuksen tai ohjeistuksen luominen. Toi-
minnallista opinnaytetyota voidaan lahestya erilaisilla nakdkulmilla, ja siina yh-
distyvat kaytannon toteutus seka tutkimusviestinnallinen raportointi. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9-10.)

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa tuotetaan opas padelharrastajien
kayttéon. Oppaan tarkoituksena on ohjeistaa padelharrastajaa harjoittelemaan
lihaskestavyytta oikeaoppisesti. Opas voidaan tuottaa erilaisilla tavoilla, joista
valitsimme sahkdisen muodon. Tassa opinnaytetydssa opas toteutetaan vi-
deo-oppaana, jotta liikesuoritukset ovat mahdollisimman helposti oikein ym-

marrettavissa.

Toiminnallinen opinnaytetyd on mahdollista rakentaa hermeneuttisen kehan
tai iteratiivisen prosessin mukaan. Tama toiminnallinen opinnaytetyo on raken-
nettu iteratiivisen prosessin mukaan. Iteraatio on suunnittelumenetelma, jossa
kuljetaan iteraatiovaiheita pitkin. Iteratiivinen prosessi etenee kohta kohdalta,
mutta vaiheet sisaltavat toisteisuutta. Iteraatiovaiheita toistetaan niin monta

kertaa, kun sen koetaan olevan tarpeen. (Vilkka 2021, 32.)
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Kuva 3. lteratiivisen prosessin malli (Vilkka 2021, 33)

Prosessi kulkee kuvan 3 mukaisesti. Tyostaminen lahtee kayntiin ideasta ja
paattyy tyovaiheiden jalkeen valmiiseen tuotokseen. Karkeasti suunnittelumal-
lin ideana on Ioytaa, mallintaa, toteuttaa ja testata tuotos. Prosessin jokai-
sessa vaiheessa rinnalla kulkee jatkuvana kehana reflektio, suunnittelu ja tes-

taus. (Kuva 3.)

Toiminnallisessa opinnaytety0ssa voidaan kayttaa seka maarallisia etta laa-
dullisia aineistonkeruumenetelmia. Tama opinnaytetyd perustuu tekstiaineis-
toihin. (Vilkka 2021, 32, 92-93.) Aineistojen myo6ta on voitu tutkia ja analy-
soida tietoa opinnaytetyon tietoperustan kokoamiseksi. Tietoperustan tuke-
miseksi kaytimme tutkimusmenetelmina haastattelua ja havainnointia. Haas-
tattelu suoritettiin teemahaastatteluna, jossa kysymykset olivat valmiiksi suun-
niteltuja. Teemahaastattelu on keskustelunomainen ja hyvin avoin haastattelu
(Sarajarvi ym. 2009). Toiminnallisessa opinnaytetydssa litterointi ei ole pakol-
lista, mutta suositeltavaa, jonka vuoksi haastattelu vain karkea litteroitiin
(Vilkka 2003, 63—64.) Litteroitu aineisto hyddynnettiin tarkasti lapikayden.
Haastatteluissa esiintyvia pohdintoja koottiin yhteenvedoiksi kehitystyon edis-
tamiseksi. Haastattelukysymykset l10ytyvat liitteesta 1 ja niista saatua tietoa on
kaytetty luvussa 2. Havainnointi toteutettiin systemaattisena havainnointina,

jossa tarkkaillaan kohdetta ulkopuolelta niin, etteivat havainnoitsijat osallistu



kyseiseen toimintaan. Havainnointimenetelmaa kaytettaessa tulee olla selvaa,
mita tietoa menetelmalla halutaan ja mihin sita tarvitaan. Systemaattisesti ha-
vainnoitaessa maaritetdan ennalta, miten tietoa havainnoidaan. (Vilkka 2021,

80—82.) Havainnoitavat kohteet I16ytyvat liitteesta 2.

Teemahaastattelu valittiin opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi, jotta vahais-
ten lahteiden tueksi saatiin luotettavaa asiantuntijatietoa. Teemahaastattelun
avulla oli mahdollista saada avoimia ja lisaarvoa antavia vastauksia rajatuista
teemoista. Systemaattinen havainnointimenetelma valittiin, jotta oli mahdol-
lista seurata ja dokumentoida tarkasti harrastajien liikkehdintaa kentalla. Haas-
tattelu- ja havainnointitiedolla voitiin todentaa ja vahvistaa lahteista loytynytta
tietoa. Haastattelun ja havainnoinnin kayttoa opinnaytetyossa pohditaan tar-

kemmin luvussa 6, kohdassa I6ytédminen ja tulkinta.

6 KEHITTAMISPROSESSI

Tassa luvussa perehdytaan opinnaytetydomme kehittamisprosessiin ja lopulli-
seen tuotokseemme eli lihaskestavyysoppaaseen. Kohdassa reflektio ja oppi-
minen iimenee oppaaseen johtaneet johtopaatdkset. Lopuksi tarkastellaan,

miten tassa opinnaytetydssa on otettu huomioon luotettavuus ja eettisyys.

Idea, etsiminen ja ymmartaminen

Opinnaytetyoprosessi lahtee liikkeelle aiheanalyysista, jossa ideoidaan millai-
nen opinnaytetydn aihe voisi olla (Vilkka & Airaksinen 2003, 23). Halusimme

tuottaa toiminnallisen opinnaytetydn, joka liittyisi jonkin urheilulajin fysiikkahar-
joitteluun. Tydskentelemme urheilun parissa, joten halusimme syventaa osaa-
mistamme jonkin fyysisen osa-alueen harjoittamisessa ja hyddyntaa lajiyhteis-
tyon tuomaa osaamista. Lajina padel oli meita yhdistava harrastus ja uusi kiin-

nostava laji, joten paadyimme valitsemaan sen aiheeksemme.

Otimme yhteytta paikalliseen padelseuraan huhtikuussa 2023 ja sovimme ta-
paamisen. Paikallisen seuran valitseminen mahdollisti vahvan vuorovaikutta-
vuuden. Oma ehdotuksemme oli tuottaa oheisharjoitteluopas tdhan ominai-

suuteen, jonka voisi jakaa mahdollisimman monelle harjoittelun tueksi. Yhtei-



sen keskustelun myota paadyimme tuottamaan toimeksiantajallemme tarpee-
seen pohjautuvan lihaskestavyysharjoitteluun oppaan, jota pelaajat voisivat
hyddyntaa omatoimisessa harjoittelussa. Pyrimme ohjeistamaan oppaassa
mahdollisimman kattavasti tehtavat liikkeet. Rajasimme palaverin aikana ai-

heen resurssien mukaiseksi.

Aiheanalyysissa tulee pohtia opinnaytetyon kohderyhma, silla toiminnallisen
opinnaytetydn tuote luodaan aina jonkun tai joidenkin kayttéon (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 38). Kohderyhmaksemme valikoituivat aikuiset harrastajat, silla
toimeksiantaja koki heidan hydtyvan oppaasta eniten. Harrastajille kohdenne-
tut harjoitteet soveltuvat myos korkeammalla tasolla pelaaville. Taman myoéta

oppaamme saavuttaa mahdollisimman monta kayttajaa.

Kesan 2023 ajan tydstimme opinnaytetydn suunnitelmaa ja se hyvaksyttiin
elokuussa. Syyskuussa kirjoitimme opinnaytetydsopimukset toimeksiantajan
kanssa. Syyskuussa aloitimme lahteiden ja tiedon etsimisen. Seuraavat kuu-
kaudet kokosimme |0ytamaamme tietoa yhteen ja aloitimme viitekehyksen ra-
kentamisen. Etsimme tietoa aiheestamme kahdesta tietokannasta, Finna.fi:sta
ja Pubmedista. Hydodynsimme tiedonhaussa Google Scholar -tieteellisten do-
kumenttien verkkohakupalvelua ja Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
kirjaston Kaakkuri-asiakasliittymaa. Opinnaytetyon viitekehys rakentui parin

kuukauden aikana.

Loytaminen ja tulkinta

Tammikuun 2024 lopussa olimme yhteydessa toimeksiantajaan sopiaksemme
ajan toiselle palaverille. Palaveri pidettiin helmikuun alussa, jolloin kavimme
lapi tarkennuksia oppaan sisallosta ja muodosta. Helmikuun alussa toteu-
timme haastattelun Suomen Padelliitto ry:n kouluttajalle. Haastattelun teema
ja kysymykset olivat ennalta suunniteltuja, joihin haastateltava sai vastata
avoimesti. Haastattelusta saimme puuttuvaa tietoa viitekehyksemme tueksi.
Haastattelun analysoinnin jalkeen aloitimme toiminnallisen osion ideoinnin ja
suunnittelun. Ideointiin kuului harjoituksen rakenne, liikkeiden valinnat seka
toimiva alusta oppaalle. Taman iteraatioaskeleen kohdalla toistui useasti ref-

lektion, suunnittelun ja toteutuksen keha.



Huhtikuun 2024 alussa suoritimme systemaattisen havainnoinnin toimeksian-
tajamme toimipisteessa, jossa oli kohderyhmamme harjoitukset. Havain-
noimme nakohavaintoina toimintaa ulkopuolelta puuttumatta harjoitustilantee-
seen. Havainnointiin valmistauduttiin kirjaamalla tarkasti havainnointikohteet,
joita olivat eri voiman tarpeen ilmenemistilanteet. Havainnoinnin kautta
saimme tukea oppaan rakentamiseen. Tarkkailun kohteina olivat liikkehdinta

seka voimantuotto pelin aikana.

Havainnot osoittivat liikehdinnassa ilmenevan moninivelliikkeita, kuten erilai-
sina kyykkyina. Lisaksi voidaan huomioida kumarruksia seka aktiivista lihas-
tyota, joka ilmeni nopean liikkehdinnan mahdollistajana. Voimantuottotavoista
eniten esiintyi konsentrista ja eksentrista. Konsentrinen tyo korostui liikkkeiden
muodostuksessa. Eksentrinen esiintyi liikkeen pysayttamisena, joka nakyi jar-
ruttavana lihastydona ennen verkkoon tai seiniin tormaamista. Tarkeana opin-
naytetyotdmme tietopohjaa tukevana havainnointina toistoja tapahtui paljon,

joka vahvisti tietoamme lihaskestavyyden tarpeesta.

Reflektio ja oppiminen

Valmiin viitekehyksen pohjalta alkoi muodostua vastaus opinnaytetydomme ke-
hittamisongelmaan. Tietoperustan tulkinnan pohjalta teimme yhteenvetoja ja
johtopaatdksia, millaista harjoittelun tulisi olla. Alaluvussa 3.2 ilmi tulleet voi-

maharjoittelun perusteet ohjasivat oppaamme ratkaisuja.

Koska lihaskestavyytta tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa kehittaakseen, tu-
lee harjoitteluohjelman sisaltaa sita vahintaan sen verran. Harjoituksien ei tu-
lisi olla perakkaisina paivina, joten suuntaa antaviksi harjoittelupaiviksi on op-
paaseen merkattu tiistai ja perjantai. Lihaskestavyysharjoittelu kehittyy eniten
6—8 viikon aikana, joten suunnittelimme 8 viikon mittaisen ohjelman lepoviik-
koineen. Ohjelmatyypiksi valikoitui lineaarinen harjoittelumalli kehittavyytensa

ja yksinkertaisuutensa vuoksi.

Paadyimme tuottamaan oppaaseen kaksi eri harjoitusta, joista toinen on ke-
honpainolla tehtava harjoitus ja toisessa hyddynnetdan kuminauhavastusta.
Voimaharjoittelun vaatimaa nousujohteisuutta luodaan kahdella erilaisella li-

haskestavyysharjoituksella, joissa nostetaan toistomaaria systemaattisesti.



Vastuskuminauhaharjoitus antaa mahdollisuuden lisata vastusta ja kehonpai-
noharjoituksessa voidaan siirtya haastavampiin lilkkevariaatioihin nousujohtei-

suutta tavoiteltaessa.

Valikoidut liikkeet perustuvat pelaamiseen vaadittavaan lihastydhon seka
vamma-alttiiden paikkojen suojaamiseen. Kehonpainoharjoituksen alavarta-
loon kohdistuviksi harjoitteiksi valikoituivat kyykky, askelkyykky, lantionnosto,
etureisikallistus seka pohkeille nousu. Vastuskuminauhaharjoituksessa alavar-
taloa kuormittavat liikkeet ovat hyvaa huomenta, takapotku, etupotku ja nilkko-
jen ojennus. Kyykky ja askelkyykky ovat systemaattisen havainnoinnin seka
haastattelun mukaan hyvin pelinomaisia liikkeita, jonka vuoksi niitd on hyva si-
sallyttaa harjoituksiin. Pakaroiden ja etureisien lisaksi pohkeet ovat kovalla
kuormituksella, koska havaintojemme mukaan pelatessa ollaan paljon pelkan
pakian varassa. Systemaattisen havainnoinnin pohjalta voimme todeta pelissa
tapahtuvan paljon erilaisia kumartumisliikkeita, jonka vuoksi takaketjuun koh-

distuvat harjoitteet tulee sisallyttaa harjoitteluun.

Kehonpainoharjoitukseen valikoituneet yla- ja keskivartaloa kuormittavat liik-
keet ovat punnerrus, dippipunnerrus, vatsa- ja selkalihasliikkeet seka kyljen
nosto. Vastuskuminauhaharjoitukseen valikoitui kulmasoutu, hauiskaanto,
lyontiliike olkapaalle, ylavartalon kierto ja kuminauhavatsat. Alaluvussa 2.2
nahdyssa taulukossa on lueteltu eri lihakset, joita lyontien vaiheissa kayte-
taan. Ylavartalon liikkeissa on otettu huomioon lyonnin kulmat ja tydskentele-
vat lihakset. Kaikissa lydnneissa tarvitaan vahvoja keskivartalon lihaksia,
jonka vuoksi vatsa-, selka, seka kylkilihasharjoitteita on sisallytetty molempiin

harjoituksiin.

Liikkeisiin on sisallytetty moninivelliikkeita, silla ne on todettu hyviksi lihaskes-
tavyysharjoitteluliikkeiksi. Kun liikkeet tehdaan molemmilla raajoilla tasapuoli-
sesti, ehkaistaan padelin aiheuttamaa toispuoleisuutta. Harjoituksen liikkeilla

voi olla siirtovaikutus pelaamiseen. Kun liikkeen osaa ja jaksaa suorittaa use-

asti oikein harjoitteen muodossa, voi se nakya kentalla parempana liikkeena.



6.1 Opas

Hyva opas on luotu kayttajia varten heidan nakokulmastaan. Opastus tulee
olla selkeaa, jossa kasitteet on avattu ja opasteet helposti ymmarrettavissa.
Mahdollisuuksien mukaan opasteet kannattaa havainnollistaa myos visuaali-
sesti. Opasteen tulee olla kdskymuodossa, jossa kaskyt ovat perusteltuja. Op-
paan tulee olla kokonaisuus, joka etenee kohta kohdalta johdonmukaisesti.
(Kotimaisten kielten keskus s.a.) Nama kyseiset asiat toimivat oppaamme

pohjana.

Opas on kehittamisprosessimme tuotos (liite 3). Konkreettinen rakentaminen
alkoi runsaan ideoinnin ja tietopohjan keruun jalkeen. Rakennusta ohjasi toi-
meksiantajan kanssa kaydyt palaverit. Oppaasta paadyttiin tekemaan digitaali-
nen, ja se sisaltaa yleista tietoa lihaskestavyyden hyddyista lajiin, kaksi prog-
ressiivista harjoitusohjelmaa, liikkeet seka ohjeistukset. Liikkeet on koostettu

videomuotoon, jonka lisaksi nakyvilld on suoritusopasteet.
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Kuva 4. Oppaan etusivu

Videot kuvattiin omalla puhelimella ja muokattiin ilmaisilla videonmuokkausoh-
jelmilla. Videoiden kuvaamisen suoritimme tilassa, jossa oli pelkistetty tausta
hyvalla valotuksella. Videon kuvauksessa kaytetty teline mahdollisti vakioidun
kuvauksen. Jotta oppaan kayttajat osaisivat tehda lilkkkeet oikeaoppisesti, ku-
vasimme jokaisesta harjoitteesta videoesimerkin kirjallisten ohjeiden kera. Vi-
deoissa on otettu huomioon liikkeiden nakyvyys, jonka vuoksi ne on kuvattu
tarpeen mukaan eri kuvakulmista. Videot nakyvat normaalilla seka hidastetulla

nopeudella.
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Kuva 5. Liikevideo ja suoritusohje kehonpainoharjoituksessa
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Kuva 6. Liikevideo ja suoritusohje kuminauhaharjoituksessa

Oppaan julkaisualustaa valittaessa tehtiin alustojen tutkintaa ja testausta, joka
vaati ajallisia resursseja runsaasti. Lopulta paadyimme Google Sites -sivus-
toon. Pohjaan on mahdollista ladata videoita YouTube-sovelluksesta ja ne au-
keavat helposti sivustoa tarkastellessa. Liikevideot ladattiin yksityisiksi vide-

oiksi, jolloin ne nakyvat vain oppaan lukijoille.

Pohjan valmistuttua se yhdistetaan toimeksiantajaseuran nettisivuille seuran
harrastajien saataville. Seuran brandia on kunnioitettu kayttamalla samoja
fontteja ja vareja kuin seuran nettisivuilla. Oppaassa olevat kuvat ovat seuran

omia kuvia.



6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuutta tarkastellaan monesta nakokulmasta koko pro-
sessin ajan. Valintojen tulee olla johdonmukaisia jokaisessa tyon vaiheessa,
jotta luotettavuus sailyy. Tutkimuksellisessa kehittamistyossa luotettavuuden
arviointikohteena on kehittdmisprosessin suunnittelu ja toteutus. Myos yhteis-
tyotilanteita seka lopullista tuotetta arvioidaan opinnaytetyontekijoiden valin-
toja vasten. (Vilkka 2021, 185-189.)

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa luotettavuus otettiin huomioon rajaamalla
aihe hyvin toteutettavaksi ja varmistamalla tietolahteiden luotettavuus. Kaytet-
tavia aineistoja ja lahteita valittaessa pyrittiin mahdollisimman tarkasti selvitta-
maan kirjoittajan taustatiedot ja ammatillisuus. Kaikki opinnaytetyon tieto on
pyritty loytamaan useammasta lahteesta, jotta tyon luotettavuus ei karsisi.
Opinnaytetyon lahteiden ika rajattiin kahdenkymmenen vuoden sisalle. Ra-
jauksesta huolimatta tukeuduimme yhteen hieman vanhempaan lahteeseen

uudemman puutteessa, silla se tuki opinnaytetyon johtopaatoksia.

Yhteistydtilanteita oli useampia toimeksiantajan kanssa, jotta opinnaytetyo
vastaisi haluttua. Tapaamiset toteutettiin kasvotusten paremman vuorovaiku-
tuksen ja oikein ymmarretyksi tulemisen takaamiseksi. Lopullinen tuotos eli
opas koostettiin opinnaytetyon johtopaatoksiin perustuen, eli luotettavuus on
taattu rakentamalla se perustuen tutkittuun tietoon. Jokaiselle valitulle liik-
keelle ja maaralle I10ytyy perusteet opinnaytetydn teoreettisesta viitekehyk-

sesta.

Opinnaytetydssa tulee noudattaa tutkimuseettisia periaatteita ja muistaa rehel-
lisyys jokaisessa tyon vaiheessa. Niilla pyritdan ehkaisemaan tieteellista epa-
rehellisyytta ja parantamaan opinnaytetoiden laatua. (Arene 2020.) Opinnayte-
tyontekijoina perehdyimme tarkasti aiheeseen ja rajasimme opinnaytetydomme
aiheen resurssiemme mukaiseksi. Emme keranneet henkildtietoja, silla se ei
ollut valttamatonta. Toteutimme opinnaytetyon Tutkimuseettisen Neuvottelu-

kunnan hyvan tieteellisen kaytannoén edellytysten mukaisesti (Tenk 2024).



7 POHDINTA

Taman opinnaytetyon kehittamistehtavana oli selvittaa, minkalainen lihaskes-
tavyysharjoittelu tukee ja kehittaa padelharrastajan pelaamista. Tietoperus-
tasta tekemiemme johtopaatosten mukaan padelharrastajan tulisi tehda lihas-
kestavyysharjoittelua pitkajanteisesti vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskes-
tavyyden lainalaisuuksien mukaisesti kehittaakseen. Harjoitteluliikkeiden
suunnittelua ohjaa padelin pelaamiseen vaadittava lihastyo seka vammaher-
kat kehonosat. Harjoittelun tulee nojata voimaharjoittelun periaatteisiin kehit-
taakseen. Opinnaytetydomme tavoitteena oli luoda opas toimeksiantajalle,
jonka avulla padelharrastajien on mahdollista kehittya lajissa ja monipuolistaa

harjoitteluaan.

Tavoitteemme tayttyi, silla saimme toteutettua nykytutkimuksiin nojaten lihas-
kestavyysharjoitteluoppaan. Naista lahtokohdista, jossa padelista ei olla viela
luotu julkisesti mitdan fyysisen harjoittelun ohjeistuksia, tydmme toimii ylei-
sena suuntaviivan nayttajana, mutta vaatii kayttajaltaan omaa harkintaa.
Tydmme toimii tyokaluna lihaskestavyysharjoittelun viemisessa konkreet-
tiseksi osaksi harjoitusohjelmaa. Suomeksi padelin ja lihaskestavyyden yh-
teytta ei olla kasitelty tahan mennessa yhta tarkasti, joten onnistuimme kehit-
tamaan uudenlaista tietoa. Toimeksiantajan lisaksi tyon tuloksista voi mahdol-

lisesti hyotya myos muut alan toimijat.

Opinnaytetyon tekemiseen suurimman haasteen toi padelin tutkimattomuus.
Padelista 16ytyy vain muutamia suomenkielisia Iahteita, joten kansainvalisia
lahteita tuli kayttaa tydssa paljon. Lahteiden tulkitseminen vaati tyota enem-
man kuin osasimme olettaa. Koska lajista ei ole tehty julkisesti yhtaan kunnol-
lista ja kattavaa lajianalyysia, harjoittelun suunnittelu on epatarkkaa. Opas py-
rittiin luomaan mahdollisimman turvalliseksi kayttajalle liikevalinnoilla ja ohjeis-
tuksilla. Siitd huolimatta yleistetty harjoitusohjelma ei sovi jokaiselle, joten opti-
maalisin ja turvallisin harjoitusohjelma olisi suoraan yksildlle suunnattu. Op-
paan ohjeistuksessa muistutetaan harjoittelijaa tarkastelemaan ja toteutta-

maan harjoitukset omien lahtokohtien pohjalta.

Jos resurssimme olisivat riittaneet, opinnaytetydn vaikuttavuutta olisi voinut Ii-

sata pilotoimalla oppaan kokoamalla testiryhman ja testauttamalla oppaan



harjoituksia maaratyn ajan palautteen kera. Jotta olisimme saaneet testauk-
sesta lisaarvoa, olisi tullut toteuttaa pidemman ajan seurantajakso. Jatkossa
kyseisen ohjelman alku ja loppuvaiheessa olisi mielenkiintoista toteuttaa testit,

joilla voisi seurata harjoittelijan fyysista kehittymista.

Tulevaisuudessa olisi erityisen tarkeaa luoda padelista oma kattava lajiana-
lyysi, jolloin harjoittelun suunnittelu olisi optimaalisempaa. Sen pohjalta opin-
naytetyétamme voisi jatkaa muiden voiman ja fyysisten osa-alueiden tarkaste-
lulla lajin nakokulmasta. Nykyisen oppaan pohjaan olisi mahdollista jatkaa tai
laajentaa ohjelmointia seuran harrastajille. Oppaan kayttajille olisi myos ehdot-
toman tarkeaa selvittaa liikunnan, ruuan ja levon yhteismerkitys harjoittelun

onnistumisen nakokulmasta.

Opinnaytetyon idea pohjautui lajiyhteistydn tarkeyteen ja haluun edistaa ky-
seista kulttuuria. Eri lajien valmentajina toimimme ty6ta tehdessa osittain
omien mukavuus- ja osaamisalueidemme ulkopuolella, joka oli kehittavaa ja
arvokasta tulevaisuuden kannalta. Oman lajin ulkopuolelle syventyminen seka

lajiyhteistyotoiminta avasi nakokulmia moneen suuntaan.
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Liite 1
TEEMAHAASTATTELURUNKO PADELKOULUTTAJALLE

Teema: Harjoitteluvuosi

Millainen on harjoitteluvuoden rakenne?

Mita rakenne sisaltaa?

Teema: Lihaskestavyys padelissa

Millainen merkitys hyvalla lihaskestavyydella on padelin pelaami-

seen?

Millainen hyoty silla on?

Kuinka tarkeana osana pelia pidat vasymyksen ehkaisemisen?

Teema: Lihaskestavyyden harjoittaminen padelissa

Mita kehonosia kannattaa kehittaa (eniten)?

Lihaksen voimantuottotavat?

Milla tavalla harjoitetaan padelissa?



Liite 2

Havainnointi: padelharrastajien toiminta kentalla

LIKEHDINTA

VOIMANTUOTTO

HUOMIO

Erilaiset kyykyt, kumartumiset, aktviinen lihastys

Konsentrinen ja eksentrinen voimatuotto keskitssa,
isometrinen vahaisempaa

Toistoja tapahtuu paljon




Liite 3

OPAS: https://sites.google.com/view/padelharrastajan-opas/etusivu

Jos linkki ei toimi, opas on saatavilla toimeksiantajalta tai opinnaytetyonteki-

joilta.


https://sites.google.com/view/padelharrastajan-opas/etusivu
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