jamk.fi

OPAS SALIBANDYPELAAJAN
KOKONAISVALTAISEN HARJOITTELUN TUEKSI

Markus Penttinen
Silja Santaniemi

Opinnaytetyo
Marraskuu 2014

Terveys ja hyvinvointiala

2N ) )
lfztz\\ JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU
\§ 4’ JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES



Fl L . .
rr“\\ IYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULL Kuvailulehti
Ww..hn JAME UNIVERSITY OF ARPPLIED SCIENCES

1

Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara

Penttinen, Markus Opinnaytetyo 17.11.2014

Santaniemi, Silja Sivumaara Julkaisun kieli

158 Suomi

Verkkojulkaisulupa
mydnnetty: X

Tyon nimi

OPAS SALIBANDYPELAAJAN KOKONAISVALTAISEN HARJOITTELUN TUEKSI

Koulutusohjelma
Fysioterapian koulutusohjelma, Hoitotyon koulutusohjelma

Tyon ohjaaja(t)
Maija Jylha

Toimeksiantaja(t)
Salibandyseura 02-Jyvaskylan naisten 1.divisioonajoukkue.

Tiivistelma

Kehittyminen salibandyn pelaajana ja urheilijana edellyttaa sitoutumista urheilulliseen elamanta-
paan ja kehittymisen osa-alueiden monipuolista ymmartamista. Urheilijan on hyva tietda mita har-
joittelun osa-alueita lajissa menestymiseen tulee harjoittaa ja miksi. Lisdksi taytyy ymmartaa miten
niita voi kehittaa. Salibandyn pelaaminen koostuu lajitaidoista seka fyysisten ja psyykkisten ominai-
suuksien kokonaisuudesta. Lisaksi suoritukseen vaikuttavat muun muassa ravitsemus ja terveydenti-
la.

Toimeksiantajana opinndytetydssa toimi salibandyseura 02-Jyvaskylan naisten 1.divisioonajoukkue.
Opinndytetyon tavoitteena oli kehittda toimeksiantajalle opas, jonka avulla pelaaja kehittaa tieta-
mystdan suoritukseen vaikuttavista tekijoista. Opinndytetydssa keskityttiin salibandypelaajan tarvit-
semien fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen perusteisiin, psyykkisten tekijéiden merkitykseen,
harjoittelua ja kilpailua tukevaan ruokavalioon, vammaojen ennaltaehkaisyyn ja ensiapuun seka ylei-
sen terveyden yllapitoon. Opinndytetydn tuotoksena oli kirjallisuuden ja tutkimusten pohjalta koot-
tu opas edellda mainituista osa-alueista toimeksiantaja joukkueen pelaajille.

Opas on tarkoitettu kdytannon apuvalineeksi harjoittelussa, peleihin valmistautumisessa seka pelaa-
jan terveyden edistamisessa. Oppaassa pyrittiin tiiviiseen, mutta kattavaan osa-alueiden kuvauk-
seen ja helppolukuiseen ulkoasuun. Opas koottiin ottamalla huomioon toimeksiantajan toiveet
teettamalla kysely osa-alueiden tiedon lisddmisen tarpeellisuudesta 02-Jyvaskylan naisten
1.divisoonajoukkueen pelaajille.

Opinnaytetydn tuloksen syntynyt opas on soveltamiskelpoinen myés muille salibandyjoukkueille.
Opasta voidaan jatkossa mahdollisesti paivittdaa koskemaan myds juniorien harjoittelua, jotta siita
saataisiin kayttokelpoinen vdline myos juniorijoukkueisiin.

Avainsanat (asiasanat)
salibandy, fyysinen harjoittelu, psyykkisten taitojen harjoittelu, terveys, urheiluvammat,
ravitsemus

Muut tiedot



http://vesa.lib.helsinki.fi/

Fl L . .
rr“'\\ IYWVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU Description
Ww..hn JAME UNIVERSITY OF ARPPLIED SCIENCES

T4

Author(s) Type of publication Date

Penttinen, Markus Bachelor’s thesis 17.11.2014
Santaniemi, Silja Number of pages Language of publication

158 Finnish

Permission for web

publication: X

Title of publication
A GUIDEBOOK TO SUPPORT THE OVERALL DEVELOPMENT OF A FLOORBALL PLAYER

Degree Programme

Physiotherapy, Nursing

Tutor(s)
Maija Jylha

Assigned by
02-Jyviskyld women’s 1% Division team

Abstract

Development as a floorball player and as an athlete demands commitment to an athletic way of life
and understanding the elements of athletic development. It is important for an athlete to know
what aspects of training are needed for success in the sport and why. In addition, athletes need to
understand how they can develop those aspects. Floorball performance consists of sport-specific
skills as well as of physical and mental aspects. In addition, performance is affected by factors such
as nutrition and the athlete’s current health status.

The thesis was assigned by 02-Jyviskyld women’s 1° Division team. The aim of this thesis was to
produce a guidebook with the help of which the players could enhance their understanding of the
factors affecting their performance. The thesis focused on the basics of training physical qualities,
the significance of psychological factors, supportive diets in training and competition, injury preven-
tion and first aid, as well as maintaining general health as a floorball player. As a result of the thesis
a compact guidebook based on literature and studies was produced for the players of 02-Jyvaskyla
women’s 1% Division team.

The guidebook is intended to be a practical tool for training, preparing for the games as well as for
the player's health promotion. The production process aimed for a compact but comprehensive
presentation and for a layout contributing to easy readability. The guidebook was compiled by tak-
ing into account the client's wishes of conducting a survey with the players of the team. The sur-
vey’s purpose was to pinpoint the particular aspects in which the players wanted to increase their
knowledge

The guidebook created as a result of the thesis can also be utilized in other floorball teams. In the
future the guidebook can be updated to concern junior training so that it would become a useful
tool for junior coaching as well.

Keywords/tags (subjects)
floorball, physical training, psychological skills training, health, sport injuries, nutri-
tion

Miscellaneous



http://www.nelliportaali.fi/V/?institute=JAMK&portal=JAMK&new_lng=eng&force_login=Y&func=find-db-1-category&mode=category&restricted=all&sequence=000013943
http://www.nelliportaali.fi/V/?institute=JAMK&portal=JAMK&new_lng=eng&force_login=Y&func=find-db-1-category&mode=category&restricted=all&sequence=000013943

SISALTO
1  JOHDANTO OPPAAN TAUSTALLE.......ccecciiiirimeiiiiinnnieiiennnesssennsssnensnssssssnnsenns 4
2  OPPAAN TAVOITE JA TARKOITUS .....ccuciiiiiiiiiitenniinnenencsnssnnssessssnssessssnsssssssnns 5
3 SALIBANDY LAJINA ....ciieeiiiiteniiitenenietesnneiessesnssesssenssssssssnssssssssnsssssssnsssssssnns 6
4 TOIMEKSIANTAJAN JA KOHDERYHMAN KUVAUS ........oovrrerrereeeneceerennessnnesnnne 8
5  LAHTOKOHDAT OPPAALLE .......c..coveereeretrnteesnesessessessessessessessessesssssesssssensesesses 9
5.1 Oppaan tietoperustan osa-alueiden valinta ........cccccceeeieieccciieeeee e, 9
5.2 Pelaajien tiedontarpeen Kartoitus ......ccccoeecviiieeieei e, 10
5.3 Lopullinen QiNErajaus ......ceeeei e 11
6  FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN........cccoveeerueeenercnnessnneessnessanenns 13
6.1 LYo 1 o T T 13
o0 0 R oY o 1= U 13V oY [ o - TS 13
6.1.2  KESTOVOIMA .ciiiiiiii i 15
6.1.3  MaKSIMIVOIMA ..uuriiiiieiiee it e et e e e e e e e e e eaarrereeeeeesennnns 16
6.2 [N\ [o] ¢ 11 U 3PP PP PP 16
6.3 (] o =1 =T oY (o 10 LU 19
6.4 B S A Y Y S e e 20
6.5 NOPEUSKESTAVYYS .eiiiiiiiieiiiieeeceiieee e e st e et e e e e e s e e e e e are e e e e saaeaeesssees 23
6.6 1= 11 o PP 26
6.7 Lihashuolto ja llKKUVUUS .......coooiiiiiiiiee e 27
6.7.1  AlkU- ja loppUVErTYttelY..ccueeee et 27
6.7.2  Lilkkuvuusharjoittelu .......ccueeeeieciiieeciee e e 28
6.7.3 Huoltavat harjoituKSEt .......ceeveeiiiiiiiieeeee e 29
6.8 Harjoittelun jaksotus, eli periodisaatio ........cccceeeeeeeeiiiiiiiieeeeeec e, 30
6.8.1 Voimaharjoittelun JaKSOTUS .....eeiiiiiiiiciiieeeee et 32
6.8.2 Kestavyys- ja nopeusharjoittelun jaksotus........cccovveeeeeeeieiiciiiineeeeeeeeeeees 33
6.9 Yhteenveto fyysisen harjoittelun osa-alueista salibandyssa .........cc............ 34
7  PSYYKKISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN .......coeeiueeceencnnensnneesanessanenns 35
7.1 Psyykkinen harjoittelu.......occe e 35
7.2 1Y o) ALY =) of Lo T 37
7.3 JLIEE 10T =T =] 38
7.4 EY=Y (U Loy = g LU SR 40
7.5 (=T 17 Y =T o TSR 41
7.6 Rentoutumis- ja mielikuvaharjoittelu .........cccvveeeeeiiiiccie e, 42
7.7 VAV L S YAYZ I - 1Y 1 = o1 Lo TR 44
7.8 Peleihin valmistautuminen.............ueeeeiiiiiccieieeee e 44
8  TERVEYDEN YLLAPITAMINEN .....ccveeuerrrrerrerreresessessessessessessessesessessnesessassessens 47
8.1 HYVINVOINNIN TaSAPAIN0 ..uuuiiiiiicieiiieieie s s s s s e e s s e s e e e e e e e e e e e e e e a7
8.2 6 1o Y TP 48
8.3 | = UL U T o' 11 = o [PPSR 50
8.4 SaIraana Urh@ilU......ececo oo e 51

S N T 10 1= o o TP 51



8.4.2 Infektion vaikutus elimistOON.......ccccccvvieieiiiiee e 52
8.4.3 Urheilun vaikutus infektioon .........ccocccviiiiiei e, 53
8.4.4 Infektiosta tOIPUMINEN .......eiii i e 54
8.4.5 Infektioiden ennaltaehkaisy ........cccevviiiiiiiiiiiii e, 55

9  VAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY .....evererrereeerenessrenessseesssseessssnessssnesanns 55
9.1 Urheiluvammat.. ... e e e rer e e 55
9.2 Yleiset riskitekijat vammoille........coocoveeiiiiiiiiiiii e, 57
9.3 NIKKAVaMMAt. ... e e et ree e e 58
9.4 POIVIVAMMAL . .ciiii i e e e 58
9.5 (] o =137 1021110 F= ) ST 60
9.6 T LU LYY= [0 ] 4 =) SO UUPP PP 61
9.7 SHMAVAMMAT ...t e e e e et rre e e e e e e e e aaneees 61
9.8 Urheiluvammojen ennaltaehkdisy ......cccccovviieeiiiiiiiie e 62
9.9 Vammojen ensiapu ja harjoitteluun palaaminen.........ccccccovveciiiiiieenecenenn, 63
10  RAVITSEMUS ....couiiiiiitiiiiiienniiiiesnsisiienssssinsssisiisssssssssenssssstsssssssssssssssssssnnses 64
O R oAV T o] o Y- 11 a1 R 64
10.1.1  Hiilihydraatit.. ..o e 65
10.1.2  Mono-, di- ja oligosakkaridit ........ccccceeeeieeiciiiieee e, 65
10.1.3  PolysakKaridit .......cccouvirieeiieiiecieeee e e 66
10.1.4  FODMAP —Hiilihydraatit ......ccccccvveeiiiiiee e 66
O I T o o) =1 oV RN 67
10.1.6  Lipidit, eli rasva-ain@etl ........oocccrriieeiee e 68
O A VL= oV F= 13- 11 =T N 68
O T V1t =1 o 0114 T SRR 70

O T T VY U 71

10.2  Urheilu ja ravinto ..ottt e e e s e 72
10.2.1  KeStAVYYSKAUSI....cocceeiieeiee ettt e rrrre e e e e e e e e 73
O A A - o] & [ 1] S SUES 73
O S T AN =T o =Y Y o o 1 N 74
10.2.4  AQMUPALA ceeeeeiee i e e e e e arrraees 75
10.2.5 Lounas ja PAIVAIIINEN ..eeeeeiiii e 75
(O R - 1110 T 1 - | PR 75
O A V= Ty =V Y £ 76
10.2.8  Peliin valmistava ravitSEMUS .........eeeeeieeieiiiiiieeeeee et e e e e nnneee 77

10.3 Kehonkoostumus ja painonhallinta.......cccccceeeeieiiiieeeec e, 78
11 OPPAAN KOKOAMINEN ....cccuciiiiienniiiiinnnniiniiensisiinsssissisensssssnssssssssssnssssssssnnnes 79
12  POHDINTA... .ot tttiiiitttiieireesietiesasessrenssssttssssisssasssssssssnsssssssssssssssanssssssssnnnns 80
12.1 Oppaan tietoperustan Pohdinta .......ccceeeeeieiiiiiiiiieeeeee e 81
12.2  Opinnaytetyon pohdintad ........ccceeuieiieiiiiie e 83
LAHTEET ..uveouteeeeeenseeeessessesseessessnessessesseessessessssssassesssessessssssessessssssessessssssessessssnes 85
LITTEET .ceiiiiiieiiiiienniiiiennsiesiennsisisssssssssssnssssssensssssssssssssssssnsssssssnsssssssnnsssssssnnsssnas 94
Liite 1. KYSEIYIOMAKE ..vvvveeeiieiieiiieeeeee et e e e e e e e 94

Liite 2. OPas PIAAJAIIE.......iiie et 95



KUVIOT

KUVIO 1. KYSELYN TULOKSET PROSENTTIOSUUKSINA.......ccoiriiiiiiiiiniiiccias 11

TAULUKOT

TAULUKKO 2. KIVENNAISAINEET
TAULUKKO 3. VITAMIINIT............



1 JOHDANTO OPPAAN TAUSTALLE

Kilpaurheilullinen salibandy asettaa monia fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia haasteita
pelaajalle, joka haluaa kehittaa itsedan urheilijana. On tarkeaa, etta urheilija miettii
itse mita haluaa urheilu-uraltaan ja maarittaa itse omat tavoitteensa, silla kyse on
kuitenkin aina lopulta urheilijan omasta elamasta. Urheilijan taytyy tietaa mita, miksi
ja miten asioita tehdaan seka pyrkia ottamaan edetessa yha enemman vastuuta val-

mentautumisestaan ja tekemisestdan (Forsman & Lampinen 2008, 13).

Taman opinnadytetyon tarkoitus on koota urheilijan kehittdmisen osa-alueet oppaaksi
ja tavoitteena on lisdta urheilijan tietoa naista alueista. Toivomme sen parantavan
pelaajaan oman elaman ja urheilullisen kehittymisen hallinnan tunnetta esim. roh-
kaisemalla kysymaan valmentajalta perusteita tietyn harjoitteet tekemiselle tai oh-
jaamaan arkielaman valinnoissa kuten ruokailussa tai unessa. Opinnadytety6 on tehty
kirjallisuuden ja tutkimusten perusteella kokoamalla tietoa fyysisesta harjoittelusta,
psyykkisesta harjoittelusta, terveyden yllapitamisesta, loukkaantumisesta, seka ra-

vinnosta.

Taman tyon kirjoittajat ovat molemmat olleet toimeksiantajan Jyvaskylaldisen nais-
ten 1.divisioonan joukkueen 02-JKL:n toiminnassa mukana muutamia vuosia ja har-
rastustoiminnan kautta on tullut myos halu parantaa harjoittelun laatua: Silja Santa-
niemelld pelaajana ja Markus Penttisella fyysisen harjoittelun vastuuvalmentajana ja
apuvalmentajana. Toimeksiantaja joukkueen pelaajat ja padvalmentaja kokivat tar-
peen saada ndyttoon perustuvaa tietoa harjoitteluun ja kilpailuun vaikuttavista osa-
alueista. Yhteistyona syntyi ajatus oppaasta, joka tukisi pelaajan henkilokohtaista

kehittymista.

Kirjallisuutta, nettildhteita ja ohjeita urheilusta, urheiluvalmennuksesta ja salibandys-
ta on tarjolla, mutta selkea pelaajalle suunnattu materiaali joka toisi tiivistetysti ur-
heilullisen itsensa kehittamisen kokonaisuuden esille, on puutteellinen. Opintojem-
me ja amatooriurheilukokemuksemme puitteissa uskomme pystyvamme kokoamaan

kayttokelpoisen oppaan, jonka painotuksissa otamme myds joukkueen pelaajien mie-



lipiteet huomioon. Opas josta pelaaja |6ytaisi helposti sita tietoa, joka auttaisi harjoit-
telussa ja kilpailussa ja parantaisi naiden laatua, olisi hyodyllinen apuvaline kaikille

salibandyn harrastajille myos toimeksiantajan ulkopuolelta.

2 OPPAAN TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinnadytetyon tarkoitus on luoda opas kokonaisvaltaisesta itsensa kehittami-
sesta salibandyssa, jonka tavoitteena on tukea pelaajien henkilékohtaista kehittymis-
ta tuomalla tietoa ja antamalla ohjeita milla tavalla harjoittelun kokonaisuus raken-
tuu ja mitka asiat siihen vaikuttavat. Tarkeda on nimenomaan kokonaisuuden merki-
tyksen ymmartaminen. Tama perustuu nakemykseen siita, etta pelaajan oman kehit-
tymisen kannalta on tarkeda saada tietoa siitd mita ja miksi harjoitellaan, silla se pa-
rantaa motivaatiota ja keskittymista kehittymista tukeviin paatoksiin yhteisten harjoi-

tuksien ulkopuolella (Bompa & Haff 2009, 4 —5).

Taman opinndytetyon tuloksena syntyva opas on tarkoitettu harjoittelua ja paivittai-
sia valintoja kehitysta urheilulliseen elamantapaan ohjaavaksi ja tukevaksi oppaaksi,
josta tarvittava tieto |6ytyisi helposti ja tiiviisti. Ohjeen pohjalta pelaajat pystyvat
kehittamaan itsedan kohti hyvaa oppivat tekeméaan terveellisia valintoja ja voivat
syventad osaamistaan urheilijan elamassa. Tavoite on, etta jokainen pelaaja voi hyo-
dyntda opasta tekemissdan valinnoissa tietolahteena salibandyuransa aikana, miten

pitkdlle han lajissa tahtaakaan.

Toimeksiantajan pelaajista suurin osa on paatoimisesti joko opiskelijoita tai tyossa-
kayvia, eikd kukaan saa rahallista korvausta pelaamisesta. Urheilu on silti kehittymis-
ta tavoittelevaa ja monella pelaajalla joukkueessa on tavoitteena naisten korkein
taso. Rahallisia tai ajallisia resursseja pelaajan kehittymiselle henkil6kohtaisen ohja-
uksen avulle ei toimeksiantajalta l10ydy, jolloin talla oppaalla pyritaan tukemaan pe-
laajien omaehtoista kehittymista. Pelaajan tulee olla tietoinen asetettujen tavoittei-
den saavuttamisen vaatimuksista ja myos olla valmis tayttdmaan ne. Hyville urheili-

joille yhteisia piirteita ovat pitkajanteisyys ja paamaaratietoisuus. Lahjakkuus kantaa



vain tiettyyn pisteeseen, jonka jalkeen urheilijoita erottavaksi tekijaksi nousee tyo-

maara. (Forsman ym. 2008, 13.)

Tama opinndytetyd on toiminnallinen, mika tarkoittaa tydelamaldhtoisesti tapahtu-
vaa kehittamistyotd, jonka tuloksena on jotain konkreettista. Meidan tuotoksemme
on toimeksiantajan pelaajille tarkoitettu opas monipuolisesta itsensa kehittamisesta
salibandyssa. Tarkoituksemme on siis selvittaa mita tahan alueeseen kuuluu ja tuot-

taa siita kayttdkelpoinen opas.

3 SALIBANDY LAJINA

Salibandy on jaakiekon ja jalkapallon jalkeen Suomen kolmanneksi suosituin palloilu-
laji, jonka harrastajia on vuonna 2010 arvioitu olevan Suomessa yli 350 000, joista
lisenssipelaajia on noin. 50 000. Joukkueeseen kuulu keskimaarin 15-20 pelaajaa,
joista kerralla kentalld on 5 kenttapelaajaa ja maalivahti. Kentdn koko on 40 x 20 m ja

alustana useimmiten parketti tai muovimatto. (Salibandyn esittely 2014.)

Salibandy luonteeltaan intervallilaji, jossa nopeustaitavuus korostuu. Fyysinen har-
joittelu rakentuu voiman, nopeuden, nopeuskestavyyden, aerobisen kestavyyden
seka lajinomaisen liikkumisen ymparille. Valtakunnallisten sarjojen otteluissa pela-
taan kolme kertaa kaksikymmenta minuuttia varsinaista peliaikaa. Salibandysuoritus
koostuu pelaajan perusliikkeistad (juoksu eteen, taakse ja sivulle sekd suunnanmuu-
tokset, ponnistukset, pysahdykset ja harhautukset), yksilotaidoista, fyysisista ominai-
suuksista (ika, pituus, paino, ruumiinrakenne, nopeus, voima, kestavyys, liikkkuvuus,
ketteryys ja koordinaatio), psyykkisista ominaisuuksista (asenne, motivaatio, keskit-
tyminen, vireys, itseluottamus ja luovuus) seka havaintomotorisista kyvyista (nako,

kuulo, tunto, refleksit, nivel- ja lihasaistit ja ratkaisuntekokyky). (Hokka 2001, 2-3.)

Vuonna 2001 tehdyn liikeanalyysin perusteella miesten salibandyliigassa yksittdinen
pelaaja pelaa tastd yhteensa 60 minuutin kestoisesta ottelusta noin 20 minuuttia,

joka muodostuu 20 - 120 sekunnin mittaisista vaihdoista. Pelaajien peliaika yhdessa



pelissa on noin 13 - 29 minuuttia riippuen pelaajan roolista ja joukkueen pelitaktilli-
sista seikoista. Keskushyodkkaajat liikkuvat pelin aikana noin 2500 metria, laitahyok-
kdajat noin 2170 metria ja puolustajat noin 1950 metria. Keskushyokkadjan rooli on
taten kestavyyspainotteisin. Yhden vaihdon aikana liikuttu matka on noin 100 metria
ja vaihtojen aikana sykkeet kohoavat hetkellisesti 90 % - 100 % maksimista. Lyhyiden
vaihtojen aikana pelin luonne pysyy maitohapottomana sprintti-
intervallisuorituksena, mutta vaihtojen pitkittyessa laktaatin tuotto lisdantyy. (Hokka

2001, 3,9, 21.)

Miesten salibandyliigavalmentajan Jyri Korsmanin Padkallo.fi-sivustolla kirjoittamassa
blogissa on syksylla 2013 Happeen miesten liigajoukkueelle tehtyjen Firstbeat -
mittausten tuloksia. Tulokset ovat osa Jarno Virran vuoden 2014 aikana valmistuvaksi
arvioitua Pro gradu -tutkielmaa. Mittausten mukaan pelaaja pelaa yhdessa ottelussa
keskimaarin 24 vaihtoa, jotka ovat pituudeltaan 45 - 60 sekuntia. Tehokkaan tyon
osuus yksittdisesta vaihdosta on 15 - 20 sekuntia, joka jakautuu 2,5 - 20 metrisiin
spurtteihin. Pelaajan ottelun aikana kulkema matka on noin 1900 metria, joka on

merkittavasti muuttunut Hokan (2001) tutkimustuloksiin verraten. (Korsman, 2014.)

Ottelun aikana pelaajan keskiarvosyke on 70 % ja syke vaihtelee valilla 46 % - 98 %
maksimisykkeesta. Pelaaja viettad yhteensa noin 2,5 tuntia kestavasta ottelutapah-
tumasta 34 - 40 minuuttia sykealueella 50 % - 58 % maksimista. Loppuosa jakautuu
niin, ettd noin 41 minuuttia ollaan valilla 60 % - 69 %, 30 minuuttia valilla 70 % - 79 %,
23 minuuttia valilla 80 % - 89 % ja 15 minuuttia valillda 90 % - 100 % maksimisykkees-
ta. Keskimaaraiseksi EPOC -arvoksi saatiin 83 ml/kg, Trimp -arvon ollessa 232 ja ener-

giankulutuksen 1325 kKal per ottelu. (Korsman 2014.)

EPOC, eli excess post-exercise oxygen consumption, kuvaa suorituksen hengitys- ja
verenkiertoelimistdlle aiheuttamaa kuormitusta. EPOC -arvo on riippuvainen suori-
tuksen kestosta ja intensiteetistd. Arvo skaalataan niin kutsutuksi harjoitusvaiku-
tusarvoksi, TE -arvoksi, joka vaihtelee valilld 1.0 - 5.0. Trimp -arvo (Training impulse)
toimii hyvin intervallityylisen liikkumisen kuormittavuuden arvioinnissa. Trimp -arvo

ei noudata suoranaista skaalaa, vaan perustuu Firstbeatin mittausarvoihin eri jouk-



kuelajeissa. Arvo 232 vastaa Firstbeatin mukaan kovaa harjoitusta, kovan harjoituk-

sen TRIMP -arvon alarajan ollessa 140. (Harjoittelun kuormitus n.d.)

Salibandypeli aiheuttaa siis elimistolle kovan intervallityyppisen rasituksen maitoha-
pottomien sprintti-intervallien kautta. Maitohapon tuotto alkaa lisdantya pelin ede-
tessa ja vaihtojen pitkittyessa. Peli sisaltaa paljon suunnanmuutoksia, kiihdytyksia,

jarrutuksia, pysahdyksia, kdannoksia ja liikkumista eri suuntiin. Pelaajan rasitukseen

vaikuttaa my0s pelipaikka ja joukkueen pelitaktiikka.

Koska salibandysuoritus koostuu useista nopeista pyrahdyksista ja siina harvoin saa-
vutetaan maksimaalinen juoksunopeus, ketteryyden merkitys korostuu (Kauranen
2011. 233). Nopeuskestavyydelld on suuri merkitys salibandyn suorituskyvyn kannal-
ta. Lyhyet maksimaaliset suoritukset nostavat lihasten nopean voimantuottokyvyn,
anaerobisen energiantuoton tehon ja alaktisen, eli maitohapottoman, kapasiteetin
merkityksen korkeaksi. Lajisuorituksen taloudellisuus, anaerobinen peruskestavyys ja
laktinen, eli maitohapollinen, energiantuottoteho ja kapasiteetti korostuvat suorituk-

sen keston pidentyessa. (Nummela 2012, 132.)

4 TOIMEKSIANTAJAN JA KOHDERYHMAN KUVAUS

Salibandyn lajianalyysiin viitaten on hyva huomioida, etta opinndytetyona syntyvan
ohjeen toimeksiantajana on naisten 1. divisioonajoukkue, eika lajianalyysien tuloksia
voi siten suoraan siirtda kohderyhmaa koskeviksi. Lajin liikeanalyysi voidaan silti kat-
soa pitdavan paikkansa my0s tassa sarjassa. 02-JKL naisten edustusjoukkue sijoittui
kaudella 2013-2014 sarjassaan toiseksi ja pelasi naisten liigajoukkue M-Teamin kans-
sa tasaiset karsinnat paasysta kauden 2014-2015 naisten korkeimmalle sarjatasolle
salibandyliigaan. Karsintatappion vuoksi joukkue jatkaa myds tulevalla kaudella nais-
ten 1-divisioonassa. Joukkueen yhteiseksi tavoitteeksi on asetettu nousu naisten sali-
bandyliigaan, mika vaatii sitoutumista tavoitteelliseen harjoitteluun (Korsman, Mus-

tonen 2011, 67).



Kuten karsintasarja kevaalla 2014 liigan hantapaan joukkueen M-Teamin kanssa
naytti, 02-JKL:n urheilullinen tavoite pitaa kehittymista tavoitellessa olla vield korke-
ammalla ja pelaajien on sitouduttava toimintaan, jotta liiganousutavoite saavutettai-
siin. (Viljanmaa 2014.) Haasteena urheilijan elamalle salibandyn valtakunnallisella
tasolla, kuten myds monessa muussa urheilulajissa on ei-ammattilaislajille tyypillinen
muun elaman, eli opiskelu-, ty6- ja perhe-elaman yhteensovittaminen urheiluun pa-

nostamisen kanssa. (Kdrmeniemi, Limsa & Savolainen 2013, 17-54.)

5 LAHTOKOHDAT OPPAALLE

5.1 Oppaan tietoperustan osa-alueiden valinta

Tutustuimme aiheeseen etsimalld Googlen vapaasana haun kautta tietoa mm. ha-
kusanoilla: “urheilijan opas” ja "athlethes guide”. Nain |[6ysimme esim. Liikuntavam-
mojen kansallisen ehkdisyohjelman vuonna 2006 aloittama Terve Urheilija®- ohjelma,
Suomen Olympiakomitean Huippu-urheilija.fi- sivusto, sekd Nuoren Suomen Kas-
vaurheilijaksi.fi. Terve Urheilija®-ohjelma on tarkoitettu paaasiallisesti valmentajille
ja ohjaajille, huippu-urheilija.fi nuorille ammattiurheilijoiksi tahtaaville. Nuoren Suo-
men kasvaurheilijaksi-sivusto on tarkoitettu paaasiallisesti 11-15-vuotiaille kilpaur-
heilusta innostuneille ja heidan valmentajilleen ja vanhemmilleen.

Naista kaikista |0ytyi suppeasti tietoa kokonaisvaltaisen kehittymisen osa-alueista,
mutta saimme niista hyvan kokonaiskuvan. Koimme, etta lahteena sivustoja ei kui-
tenkaan voida kayttaa juuri niiden suppean tiedon tai ldhdeviitteiden puuttumisen
vuoksi. Tietoperustan osa-alueiden alkuperdinen valinta perustui paasaantoisesti
kokoavaan kirjallisuuteen, seka aiemmin mainittuihin sivustoihin. Silloin osa-alueiksi
valikoituivat: harjoittelu, kilpailu, lepo ja palautuminen, ravinto, terveys- ja kuntou-

tuminen, tasapaino urheilun ja muun elaman valilla, seka psyykkinen valmennus.
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5.2 Pelaajien tiedontarpeen kartoitus

Usealla joukkueen pelaajalla on useiden vuosien kokemus kilpaurheilusta seka yksil6-
ettd joukkueurheilun puolelta. Aikaisemmin opittu on pohja mihin uusi tieto raken-
tuu, mutta aikaisemmat kasitykset ja tiedot saattavat olla myos virheellisia, mika voi
lisdtd uuden oppimisen aikaa (Forsman & Lampinen 2008, 432). Taman tiedon mu-
kaan olisi hyva ottaa huomioon myos, mita joukkueen pelaajat aikaisemmin aiheesta
tietavat. Aikaisempaa tietotasoa emme kuitenkaan lahteneet kartoittamaan, vaan
olemme painvastoin kysyneet mista osa-alueista pelaajat haluaisivat lisaa tietoa. Ta-
ma toteutettiin teettamalld joukkueelle kyselyn urheilun osa-alueista, joista he halu-

aisivat lisaa tietoa.

Kyselyn kokonaisvaltaisen kehittymisen osa-alueet olivat:
Harjoittelu

Kilpailu

Lepo ja palautuminen

Ravinto

Terveys ja kuntoutuminen

Tasapaino urheilun ja muun elaman valilla

Psyykkinen valmennus

O N oo u B~ W N

Muu, mika?

Kysely toteutettiin helmikuun lopussa 2014 erdan harjoituskerran yhteydessa kont-
rolloituna ja informoituna kyselyna, jossa kysely kerattiin vastausten jalkeen takaisin.
Osa-alueiden kattavuuden pyrimme varmistamaan vapaalla: muu, mika? valinnalla,
johon pelaaja sai kirjoittaa, mikali hanen mielestaan tarkea osa-alue puuttuu. (Hirs-

jarvi, Remes & Sajavaara 2007, 188-198.)

Kyselylomakkeessa pyysimme pelaajia vastaamaan, mihin kolmeen osa-alueeseen
ndistad he kaipaisivat enemman tietoa. (Liite 1). Kyselyn perusteella pystyimme maa-
rittdmaan prosenttiosuudet jokaisen osa-alueen kiinnostuksesta. Toimeksiantajan

pyynto oli kokonaisuutta hahmottava ohje, joten pelaajien mielipide otettiin huomi-
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oon painottamalla kyselyn prosenttiosuuksien mukaan eniten toivottuja osa-alueita.
Kyselyn tulokset nakyvat taulukossa 2 ja tulos tulee ohjaamaan lopullisen tyén paino-
tuksia harjoittelun, ravinnon ja psyykkisen valmennuksen osa-alueille. Kyselyn jalkei-
sessa opinndytetydn aiheen tarkistuksessa, koimme jarkevimmaksi sisallyttaa kyselyn
osa-alueista kilpailuun valmistautumisen muiden osa-alueiden alaotsikoksi esim. kil-
pailua edeltava ravinto tai psyykkinen valmistautuminen kilpailuihin ja tasapaino ur-
heilun ja muun eldaman kanssa tulee levon ja palautumisen kanssa samaan osuuteen

nimelta terveyden yllapitaminen.

KYSELYN TULOKSET
60% 65% S 0%
(o]
PELAAIJIEN 35% 25% 30% 35%
KIINNOSTUS
0%
PERNC I S N S
Q&g\ N <X B @0

KUVIO 1. KYSELYN TULOKSET PROSENTTIOSUUKSINA

5.3 Lopullinen aiherajaus

Vasta aloitettuamme tietoperustan kirjoittamisen, monien osa-alueiden kokonaisuu-
det ja linkitykset toisiinsa alkoivat hahmottua. Hyva perustelu tietoperustamme lo-
pulliselle aiherajaukselle on Bomban & Haffin perustelu siita mita harjoitusohjelmas-
sa tulee ottaa huomioon. Heidan mukaansa harjoittelemalla pyritdan muokkaamaan
urheilijan fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet vastaamaan asetettujen tavoitteiden
vaatimuksia. Suorituskyvyn maksimoiminen on mahdollista systemaattisten harjoi-
tusohjelmien kautta, joiden pohjana kadytetdan tieteellista tietoa. Harjoitteluun sisal-
tyy monia psykologisia, fysiologisia ja sosiaalisia muuttujia, joten harjoittelun ohjel-

mointi on yksilollista. (Bompa & Haff 2009, 3 —4.)



12

Harjoitusohjelman suunnittelussa on huomioitava:

1.

Multilateraalinen fyysinen kehittyminen (kaiken urheilun perusomi-
naisuudet, kuten kestavyys, voima, nopeus, liikkuvuus ja koordinaa-
tio)

Lajispesifi fyysinen kehittyminen (perusominaisuuksien painotukset
lajia varten, kuten nopeusvoima, voimakestavyys ja nopeuskesta-
vyys)

Tekniikka (multilateraaliset ja lajispesifit fyysiset ominaisuudet vai-
kuttavat kehitykseen)

Psykologiset tekijat (itsekuri, rohkeus, pitkdjanteisyys, itseluotta-
mus)

Terveena pysyminen (terveystarkastukset ja sairauksien huolellinen
hoito)

Loukkaantumisten valttaminen (pohjana hyva fyysinen kapasiteetti,
vasymyksen huomiointi harjoitusohjelmassa)

Teoriatieto (urheilijan tietdmys fysiologisista ja psykologisista perus-
teista liittyen harjoitteluun, ohjelmointiin ja ravitsemukseen lisaa
keskittymista ja todennakoisyytta hyviin paatoksiin urheilun ulko-

puolella). (Bompa ym. 2009, 4 - 5.)

Taman perusteella rajasimme oman teoriapohjamme

A

fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen
psyykkisten ominaisuuksien kehittamiseen
terveyden yllapitamiseen

vammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn

ravitsemukseen.

Aiheemme usean osa-alueen vuoksi, emme tee jokaisesta systemaattista kirjallisuus-

katsausta tietoperustan tueksi vaan hyddynnamme kuvailevaa kirjallisuuskatsausta,

jossa kaytettavat aineistot ovat laajoja ja sen avulla pystytddan antamaan laaja kuvaus

aiheesta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen metodeista omamme on enemman narra-
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tiivinen, eli pyrkii rakentamaan helppolukuisen yhtendisen kokonaisuuden. (Salminen
2011, 6-11.) Tietoperustan koonnissa olemme kayttaneet paljon kokoavaa kirjalli-
suutta kuten Meron ja Hakkisen Urheiluvalmennus sekd Matikan ja Roos-Salmen Ur-
heilupsykologian perusteet. Kirjallisuuden lisaksi olemme pyrkineet syventamaan
osa-alueita tieteellisten tutkimusten tai artikkeleiden pohjalta. Harjoittelu, ravitse-

mus ja psyykkinen harjoittelu ovat kysely vuoksi eniten painotetut osa-alueet.

6 FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN

6.1 Voima

Voima jaetaan kolmeen eri kategoriaan, nopeus-, kesto- ja maksimivoimaan. Nopeus-
voima jaetaan kahteen osa-alueeseen, pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. Kesto-
voiman osa-alueita ovat aerobinen lihaskestavyys ja anaerobinen voimakestavyys.
Maksimivoima jaetaan lihasmassaa kasvattavaan perusvoimaan, seka maksimivoi-

maan joka lisda tahdonalaista hermotusta. (Forsman ym.2008, 441.)

Voiman vastusharjoittelu kohdistaa rasitusta spesifisti harjoitettuihin lihaksiin ja mita
pienempia lihasryhmia rasitetaan, sita pienemmat ovat myos hengitys- ja verenkier-
toelimiston vaatimukset. Taman vuoksi voimaharjoittelun aikana syketasot jaavat
suurelta osin alle 130 lyontiin minuutissa ja voimaharjoittelu ei tall6in kehitad aerobis-
ta kuntoa ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia. (McArdle, Katch & Katch

2010, 527 - 528.)

6.1.1 Nopeusvoima

Nopeusvoima on kyky tuottaa mahdollisimman suuri voimataso lyhyessa ajassa. No-
peusvoimaa voidaan harjoitella pika- ja rdjahtavan voiman harjoitteilla, joista pika-
voima kehittda nopeiden lihassolujen hermotusta, lihasten elastisia ominaisuuksia,
seka lajinopeutta. Rajahtavan voiman harjoituksilla lihaksen konsentrisen lihassupis-

tuksen teho paranee hermotuksen kehityksen kautta, mika nakyy hetkellisen maksi-
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maalisen voiman irtioton parantumisena. (Forsman & Lampinen. 2008, 441 - 442.)
Salibandyssa nopeusvoimaominaisuudet korostuvat liikkeellelahtdjen ja pysahdysten
seka suunnanmuutosten aikana. Liikkeellelahdoét ja kaksinkamppailut vaativat rajah-
tavaa voimaa ja lilkkkumisen aikana tehdyt nopeat suoritteet korostavat pikavoi-

maominaisuuksia. (Korsman & Mustonen 2010, 153.)

Nopeusvoimaharjoituksia valittaessa taytyy ottaa huomioon harjoitettavan paalajin
vaatimukset. Harjoitettavat liikkeet valitaan niin, etta niiden kehittamat voimaomi-
naisuudet saadaan mahdollisimman hyvin esille urheilusuorituksessa. Nopeusvoima-
harjoitteiden kuormat valitaan valiltda 0 % - 85 % suoritettavan liikkeen yhden toiston
maksimikuormasta. Pienemmat painot ja suurempi nopeus kehittavat enemman no-
peutta kuin voimaa ja suuremmat painot ja hitaampi liike kehittavat voimaa. Yleensa
harjoituskaudella kaytetdan enimmakseen 40 % - 60 % ja kilpailukaudella 0 % - 40 %
kuormia. Valilla on myos hyva kayttaa raskaita vastuksia maksimivoiman sailyttami-

seksi. (Hdkkinen, Makeld & Mero 2007, 258 - 260.)

Nopeusvoiman harjoittamisessa suoritusajat pidetaan alle 10 sekunnin mittaisina,
jotta lihasten maitohappopitoisuudet eivat nousisi liian suuriksi. Harjoitteilla pyritdan
saamaan lihaksen supistuville ja elastisille komponenteille voimakas harjoitusvaiku-
tus lyhyessa ajassa. Harjoituksen sarjojen viliset palautukset tulee olla 3-5 minuuttia,
jonka aikana elimiston valittomat energianlahteet palautuvat. Jotta hermolihasjarjes-
telman vastaanottokyky tehtaville harjoitteille sdilyisi mahdollisimman hyvana, har-
joitusohjelman tulisi sisiltda tarpeeksi drsykkeen vaihtelua. Arsykkeeseen voidaan
vaikuttaa esimerkiksi muuttamalla kaytettavaa kuormaa, harjoitusmenetelmaa, tai
harjoituspaikkaa. Nopeusvoimaa hankittaessa tulee aina olla maksimaalinen yritys,
jotta harjoitusvaikutus kohdistuisi lihassolukon ja hermoston nopeisiin osiin. Kaytan-
nossa esimerkiksi pieni kilpailu kaveria vastaan, jossa pyritdan jatkuvasti omaan en-

natykseen voi auttaa oikean tehon I6ytamisessa. (Hakkinen ym. 2007, 258 - 260.)
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6.1.2 Kestovoima

Kestovoima on kyky yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman pitkdaan. Harjoitte-
lussa kaytetdan pitkia suorituksia, matalaa intensiteettia ja pienta lisakuormaa. Kes-
to-voima parantaa yleista ja lajikohtaista kestavyytta ja luo pohjaa korkeamman in-
tensiteetin voimaharjoitteille. (Forsman ym. 2008, 441.) Kestovoimaominaisuudet
mahdollistavat salibandyssa peliasennon sailyttdmisen pidempien suoritusjaksojen
aikana, seka nopeusvoimaominaisuuksien hyodyntamisen myos ottelun loppupuolel-

la. (Korsman ym. 2010, 153.)

Kestovoiman harjoittamisessa kaytettavat kuormat ovat 0 % - 60 % ykkésmaksimista.
Harjoituksen vaikutukset kohdistuvat seka aineenvaihduntaan, ettd hermolihasjarjes-
telmaan. Kestovoimaa voidaan harjoitella aerobisesti, anaerobisesti, tai nopeusvoi-
ma-periaatteella. Aerobisen kuntopiirin lisskuormat ovat pienet ja toistomaarat suu-
ret. Harjoitteet tehdaan rauhallisella tahdilla 2-6 kierrosta, 6-12 harjoitetta, 0 % - 30
% kuormalla. Anaerobinen kestovoimakuntopiiri sisdltdaa 10 - 20 toistoa 0 - 30 % lisa-
kuormalla. Harjoitteita on 4-8 ja kierroksia 2-4. Palautusajat ovat 30 - 60 sekuntia.
Nopeusvoimaperiaatteella tehtdvassa kestovoimaharjoitteessa on 30 - 60 % lisa-

kuormat ja lyhyet palautukset. (Hakkinen ym. 2007, 263 - 265.)

Kestovoimaharjoitteiden palautukset pidetdan 1 - 2 minuutin mittaisina, kun toistoja
tehdaan yli 15 kappaletta ja 10 - 15 toiston sarjoille kdytetaan alle minuutin mittaisia
palautuksia. Harjoitteita tehdaan kahdesta kuuteen harjoitetta viikossa riippuen har-
joitustaustasta ja -sisallostd. (McArdle ym. 2010, 503). Forsman ja Lampinen (2008,
441 - 442) jakavat kestovoiman lihaskestdvyyteen ja voimakestavyyteen. Lihaskesta-
vyysharjoitteet suoritetaan kehon omalla painolla ja sen tavoitteena on kehittaa
yleista harjoituskestavyytta, aerobista energiantuottoa seka aerobisen lihastyon te-
hokkuutta. Voimakestavyysharjoittelu vaikuttaa paikallista lihaskestavyytta, perus-
voimaa ja nopeiden lihassolujen tyotehoa parantavasti ja sitd harjoitetaan 20 % - 60

% lisdkuormalla ykkésmaksimiin ndhden.
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6.1.3 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan voimaa, joka lihaksesta on ulosmitattavissa maksimaa-
lisessa tahdonalaisessa kertasuorituksessa. Tuotettuun voimatasoon vaikuttavat liike-
nopeus, nivelkulma seka lihasty6tapa. Maksimivoima saavutetaan 2-4 sekuntia suori-
tuksen aloittamisesta. Maksimivoimaan valmistava harjoitus on perusvoimaharjoitte-
lu, joka mahdollistaa maksimivoiman harjoittelun. Perusvoimaharjoitus lisaa nopei-
den ja hitaiden lihassolujen kokoa. Toisin sanoen lihasten poikkipinta-ala kasvaa. Sa-
malla lihaksen konsentrinen maksimivoima seka valittémat energiavarastot kasvavat.
Maksimivoimaharjoitus lisaa lihaksen nopean voimantuoton edellytyksia ja tah-
donalaista hermoenergiaa, jolloin lihaksen konsentrinen voima kehittyy. (Forsman &

Lampinen 2008, 441.)

Perusvoimaharjoitus sisaltda 6 - 10 toistoa per sarja, harjoituksen kokonaistoisto-
maaran ollessa 150 - 200 toistoa. Harjoituksen lisakuormat ovat 60 - 85 % ja sarjapa-
lautukset kolmesta viiteen minuuttia. Suoritustempo on nopea. Maksimivoimaharjoi-
tuksen toistomaarat ovat 1 - 5 toistoa per sarja ja kokonaistoistomaara 20 - 60 per
harjoitus. Lisakuormana kaytetdan 90 - 100 % ykkdsmaksimista ja sarjapalautukset
ovat kolmesta viiteen minuuttia. Suoritustempo on mahdollisimman nopea. (Fors-

man ym. 2008, 442.)

6.2 Nopeus

Hermo-lihasjarjestelmaa tarkasteltaessa nopeus on suurelta osin periytyva ominai-
suus. Aikuisian nopeuteen vaikuttaa myos paljon lapsuudessa hankittu taito, koordi-
naatio seka harjoittelu (Mero, Jouste & Kerdanen 2007, 294). Lajianalyysiin pohjau-
tuen salibandyssa pelaaja saavuttaa maksimaalisen juoksunopeuden vain harvoin,
silla liikkuminen koostuu vaihdon aikana useasta lyhyesta kiihdytyksesta ja liikkumi-
sesta eri suuntiin. Jyri Korsman kirjoittaakin kirjassaan, Salibandyn kasikirja

(2011,155), etta peli on arsykkeisiin reagoimista, jonka pohjalta tehddan paatos suo-
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rituksesta. Taman johdosta pelaaja tekee esimerkiksi suunnanmuutoksia ja kiihdytyk-

sia, joissa korostuvat reaktionopeus ja rajahtava nopeus.

Mero ym. (2007, 297) esittavat nopeusharjoittelulle seitseman periaatetta, jotka tu-

lee ottaa huomioon nopeusharjoitetta suunniteltaessa.

1. Jotta nopeutta voidaan kehittaa, suoritusnopeuden tulee olla riitta-
van suuri

2. Suorituksen keston tulee olla tarpeeksi lyhyt (1-6 sekuntia)

3. Palautusten tulee olla riittavan pitkia (toistojen valissa 2-9 minuuttia

ja sarjojen valissa 6-12 minuuttia.)
4. Suoritusmaara on pidettava tarpeeksi alhaisena (maksimaalisessa

harjoituksessa 5-10 toistoa ja submaksimaalisessa 10 - 20 toistoa.)

5. Harjoittelu on tehtava palautuneessa tilassa
6. Asenteen ja tahdonvoiman taytyy tukea harjoittelua
7. Arsyketti tulee vaihdella (kesto, nopeus, askeltiheys...)

Nopeusharjoittelu vaikuttaa elimistossa seka hermotukseen, lihassolukkoon, elasti-
siin osiin etta elimiston saatelyjarjestelmiin. Harjoittelun seurauksena elimisto kyke-
nee rekrytoimaan nopeat motoriset yksikot kayttoon tehokkaammin ja niiden sytty-
mis-frekvenssi lisdantyy. Lihassolutasolla elimisto kykenee rekrytoimaan kayttoonsa
nopeita lihassoluja tehokkaammin. Elastisien osien harjoitusvaikutus tulee janteiden
ja muiden sidekudosten kuormituksen kautta. Nopeusharjoittelu aktivoi myés elimis-
ton hormonaalista saatelyjarjestelmaa. (Forsman & Lampinen. 2008, 431.) Nopeus-
harjoittelu voidaan jakaa neljaan eri osa-alueeseen: reaktionopeuteen, rajahtavaan
nopeuteen, lilkkenopeuteen ja nopeustaitavuuteen (Forsman & Lampinen 2008, 430),

(Jouste & Mero 2012, 123).

Reaktionopeus tarkoittaa aikaa, joka kuluu arsykkeesta toiminnan alkamiseen. Har-
joiteltaessa reaktionopeutta taytyy olla hyva vireystila ja keskittyminen suorituksiin.
Harjoitusmuotona kdytetdan mahdollisimman lajinomaisia keinoja. (Forsman & Lam-
pinen 2008, 430.) Reaktionopeutta voidaan arvioida mittaamalla reaktioaikaa. Reak-

tioaika jaetaan esimotoriseen ja motoriseen aikaan. Esimotorinen aika on aika, joka
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kuluu arsykkeesta lihasaktiivisuuden alkuun ja motorinen aika on aika, joka kuluu
lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton alkuun. Reaktionopeus kehittyy parhaiten 6-
10 vuoden idssa ja vield 11 - 15 -vuotiailla saadaan aikaan selvaa tuloksien parane-
mista. Murrosian loppumisen jalkeen esimotorisen vaiheen lyheneminen loppuu ko-
konaan. Motorista aikaa voidaan vield hieman parantaa harjoittelemalla reaktiono-

peutta aikuisidssa. (Jouste & Mero. 2012, 124.)

Rajahtava nopeus tarkoittaa yksittdista mahdollisimman nopeaa suoritusta, jonka
kesto on lyhytaikainen. Rajahtava nopeus vaatii nopeusvoimaominaisuuksia ja sita
harjoitellaan menetelmilla, jotka ovat lahella lajin tekniikan harjoitteita. (Forsman &
Lampinen. 2008, 430.) Rdjahtavan nopeuden kehittyminen on pitkalti yhtenevaista
maksimi- ja nopeusvoiman kanssa. Rajahtavan nopeuden huippuarvot saavutetaan
aikuisidssa, kunnes se alkaa noin 40 ikdvuoden tienoilla pikkuhiljaa heiketa. (Jouste &

Mero. 2012, 124.)

Kasite liikenopeus tarkoittaa nopeaa siirtymista paikasta toiseen. Liikenopeuden ala-
lajeja ovat maksimaalinen, submaksimaalinen ja supramaksimaalinen nopeus. Maksi-
maalisen liikenopeuden harjoittelussa suoritusteho on ldhelld 100 % ja submaksimaa-
lisen 85 % - 95 %. Supramaksimaalisella harjoituksella tarkoitetaan harjoitetta, jossa

nopeus pyritdan saamaan yli 100 %. Kaytannossa tama tarkoittaa esimerkiksi juok-

semista myotdtuuleen, tai alamdkeen. (Forsman & Lampinen 2008, 430.) Ensimmai
sen kymmenen elinvuoden aikana liikkumisnopeus kehittyy tytoilla ja pojilla yhta

voimakkaasti. Murrosian aikana pojat kehittyvat kuitenkin selvasti tytt6ja nopeam-
min poikien pituuden ja voiman lisdantyessa suhteessa samanikaisiin tyttoihin. Liik-
kumis-nopeuden maksimi saavutetaan aikuisiassa ja se alkaa heiketd rajahtavan no-

peuden tavoin noin 40-vuotiaana. (Jouste & Mero. 2012, 125.)

Nopeustaitavuus kattaa lajitaitojen yhdistamisen nopeaan liikkeeseen. Harjoitteina
toimivat lajiharjoitteet eri nopeuksilla ja eri olosuhteissa. (Forsman & Lampinen
2008, 430.) Nopeat hypyt, kierrot, kiihdytykset, pysdahdykset, syoksyt seka tasapaino-
ja vaistoliikkeet vaativat kykya suorittaa nopeita koordinoituja liikkeita, eli ketteryyt-

ta. Ketteryys vaatii pohjalle lilkenopeutta, johon yhdistetdan rdjahtavyyttd, dynaa-
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mista tasapainoa, koordinaatiota ja lihasvoiman saatelya sopivassa suhteessa. (Kau-

ranen 2011, 233.)

6.3 Lihasrentous

Rentoudella tarkoitetaan kykya palauttaa lihas lepotilaansa aktiivisen lihassupistuk-
sen jalkeen, ettei lihakseen jaa kestojannitystilaa. Hyvin rentoutuva lihas kayttaa ak-
tiiviseen toimintavaiheeseen mahdollisimman lyhyen ajan rentoutusvaiheen ollessa
mahdollisimman pitka. Kestojannitystilat lihaksistossa lisaavat energiankulutusta
seka yhdessa rajoittuneen liikelaajuuden ja heikentyneen voimantuoton kanssa altis-

tavat lihakset venahdyksille tai revahdyksille. (Mero 2007, 311 - 313.)

Lihasten rentous suorituksessa (liikkkeeseen tarvittavat lihakset aktiivisia, muut lihak-
set rentoina) sddstda energiaa, mahdollistaa suuremman voimantuoton. Pidemmissa
suorituksissa varsinkin energiataloudellisuudesta on hy6tya, kun taas lyhyemmissa
kasvaneesta voimantuoton kyvysta. Rentouden harjoittelussa keskittyminen on tar-
kedssa roolissa, silla urheilijan tulee rentouttaa aktiivisen liikesuorituksen aikana
kaikki liikkeen kannalta merkityksettomat lihakset. Esimerkiksi juoksussa kasien ja

hartiaseudun tulisi olla rentoutuneita. (Mero 2007, 311 - 313.)

Tarkein rentoutumisen harjoitusmenetelmista on keskittyminen rentoon suorituk-
seen, eli ajatustoiminnan ja tunnetoiminnan hallitseminen kilpailun ja harjoittelun
yhteydessa. Lisaksi rentoutta voidaan lisatd myos harjoitteilla, jotka eivat ole la-
jinomaisia. Psyykkisten ominaisuuksien kehittamisen kohdassa esiteltyjen harjoitus-
ten kuten mielikuvien tai rentoutusharjoitusten tekemisen lisdksi myds venyttely,
jooga, hieronta ja [ampo (kuten sauna) edistavat lihasten rentoutumista ja taloudelli-

sempaa suoritusta. (Mero 2007, 311 - 313.)
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6.4 Kestavyys

Kestavyys voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, aerobiseen ja anaerobiseen kesta-
vyyteen. Aerobista liikuntaa suoritettaessa liikkkumisteho on niin alhainen, etta eli-
misto kykenee tuottamaan liikkkumiseen tarvittavan energian hapen avulla. Kun te-
hoa lisataan, elimisto joutuu turvautumaan anaerobiseen energiantuottoon, joten
siirrytdan anaerobisen liikunnan puolelle. Suomen kestavyysluokittelussa aerobinen
kestavyys jaetaan usein vield kolmeen osaan, aerobiseen perus-, vauhti- ja maksimi-
kestavyyteen. Peruskestavyydesta siirrytaan vauhtikestavyyden alueelle, kun teho
ylittda niin sanotun aerobisen kynnyksen. Aerobinen kynnys kuvaa matalinta tehoa,
jolla aletaan turvautua anaerobiseen energiantuottoon. Aerobisesta vauhtikestavyy-
desta siirrytdan edelleen maksimaalisen aerobisen kestdavyyden puolelle tehon ylitta-
essa anaerobisen kynnyksen. (Vuorimaa 2012, 138.) Kestavyysharjoittelu kehittaa eri
tehoilla eri osa-alueita. 90 — 100 % maksimisykkeesta toteutettu harjoitus kehittaa
anaerobista energia-aineenvaihduntaa (ATP-PCr —systeemi). Anaerobinen glykolyyt-
tinen systeemi (maitohapollinen energiantuotto) kehittyy 85 — 100 % maksimisyk-
keesta harjoitellessa ja aerobinen systeemi 70 — 90 % sykkeillad. (Kenney, Wilmore &

Costill 2012, 221.)

Anaerobisen kynnyksen ylityttya kehon laktaattipitoisuudet nousevat voimakkaasti ja
kehon hapenkulutus nousee ldhelle maksimiarvoa, jolloin hengitys- ja syketiheys ko-
hoavat niin ikdan lahelle suurimpia saavutettavissa olevia lukemia. Maksimaalisen
aerobisen kestdvyyden harjoittelussa hapenkulutuksen tulisi olla yli 85 % maksimaali-
sesta hapenkulutuksesta ja syketiheyden yli 90 % maksimisykkeesta. Aerobinen
vauhtikestavyysharjoittelu toteutetaan sykealueella 80 % - 90 % maksimisykkeestad,
hapen-kulutuksen ollessa 75 % - 85 % maksimista. Aerobinen peruskestavyys kehittyy
pitkissa harjoituksissa, kun syketiheys on yli 60 % ja hapenkulutus 55 % maksimi-

tasosta. (Vuorimaa 2012, 138 - 139.)

Peruskestavyysharjoitus on kestoltaan 30 - 240 minuuttia. Harjoituksen tehoalue on
40 % - 70 % VO2max. Hyvana ohjesdaantdna on, etta syke on alle 150 lyéntia minuu-

tissa. Harjoittelu kehittda aerobista energiantuottoa seka rasva-aineenvaihduntaa.
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Vauhtikestavyysharjoituksen kuormituksen kokonaiskesto on 20 - 60 minuuttia, jonka
toteuttamiseen voidaan kayttaa 5 - 20 minuuttia pitkia intervalleja. Intervallien teho-
alue on 65 % - 90 % VO2makx, toisin sanoen harjoittelu tapahtuu sykealueella 150 -

170 lyéntia minuutissa. (Nummela, Keskinen, Vuorimaa 2007, 336.)

Intervallitoistoja tehddan yhdesta kymmeneen kappaletta, palautusten ollessa yh-
desta kahteen minuuttia. Harjoitus kehittaa aerobista energiantuottoa ja hiili-
hydraattiaineenvaihduntaa. Maksimikestavyysharjoitus on kestoltaan 10 - 30 minuut-
tia, joka jakautuu 3 - 10 minuuttisiin intervallitoistoihin. Toistoja tehdaan 1 - 10 kap-
paletta yhdesta viiteen minuuttia kestavilla palautuksilla. Tehoalueena on 80 % - 100
% VO2max, sykevali on 170 - 200 lydntia minuutissa. Harjoitus kehittaa maksimaalis-

ta hapenottokykya ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa. (Nummela ym. 2007, 336.)

Aerobisen kestdavyyden osalta naiset ovat miehia suhteellisesti parempia. Naiset ovat
aerobisissa ja pitkissa suorituksissa miehia energiataloudellisempia, silla naiset kayt-
tavat liikkumiseen vdhemman voimaa kuin miehet. Lisaksi naisten luontaisesti miehia
suurempi kehon rasvapitoisuus ehkaisee lihasvalkuaisen hajoamista pitkien suoritus-
ten aikana seka miehia pienempi koko antaa paremman kehon pinta-ala - kehon tila-
vuus -suhteen, minka johdosta naiset kykenevat pitamaan [ampotasapainoa ylla pie-
nemmalla hikoilun maaralla. Naisten vahvuus onkin aerobinen energiantuotto. Naisil-
la on suhteellisesti hyva kyky tuottaa energiaa hapen avulla, vaikkakin absoluuttisesti
mitattuna miesten saavuttama kapasiteetti on suurempi. Naisten suhteellisena heik-
koutena miehiin verrattuna on maksimaalinen anaerobinen kapasiteetti. Tama nakyy
esimerkiksi voimakkaasti anaerobisten juoksumatkojen tuloksissa, joilla miesten tu-
lostasot ovat selkeasti naisia paremmat. Miesten paremmuuden syiksi esitetdan
muun muassa naisten pienempaa lihasmassaa seka eroa hermolihastoiminnassa ja
aineenvaihdunnansaatelyjdrjestelmissa, kuten hormonitoiminnoissa. (Vuorimaa

2012, 140 - 141.)

Aerobisen kunnon kehittymisen maara on riippuvainen aerobisen kunnon tasosta,
harjoitusintensiteetistd, -tiheydesta ja harjoituksen kestosta. Korkeamman aerobisen

kunnon omaavan harjoittelijan kehitys on hitaampaa kuin alhaisen kunnon omaavalla
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harjoittelijalla. Tama johtuu siitd, ettd huonompikuntoisella on vielda enemman tilaa
parannukselle. Esimerkiksi sydansairaiden keski-ikdisten miesten maksimaalisen ha-
penottokyvyn on havaittu kasvavan 50 % harjoittelulla, joka parantaa normaalisti
aktiivisten terveiden aikuisten maksimaalista hapenottokykya 10 % - 15 %. Yleisena
ohjenuorana on, ettd aerobinen kunto kehittyy kestavyysharjoittelulla 5 % - 25 % ja
osa kehityksesta ilmenee ensimmaisen harjoitusviikon aikana. (McArdle ym. 2010,

470 - 471, 475.)

Harjoitusvaikutus on myos riippuvainen harjoitusintensiteetista. 70 %:lla maksi-
misykkeesta toteutettu harjoitus antaa tarvittavan arsykkeen harjoitusvasteen ai-
kaansaamiseksi. Intensiteetin valinta on riippuvainen harjoittelijan kuntotasosta.
Huippukuntoiselle urheilijalle intensiteetin ylarajan arvioidaan pyorivan noin 90
%:ssa maksimisykkeestd. Harjoituksia suunniteltaessa taytyy ottaa huomioon, etta
intensiteetin kasvaessa myds vammariski kasvaa. Liikkkumisen intensiteettia taytyy
harjoitusjakson aikana korottaa sitda mukaa, kun elimisté mukautuu kaytettyyn inten-
siteettiin. My06s harjoituksen keston valinta on riippuvainen harjoittelijan kuntotasos-
ta. Lisaksi tulee huomioida myds harjoituksen intensiteetti. McArdle ym. 2010, 470 -

471, 475.)

Huonokuntoisilla ihmisilla jopa kolmesta viiteen minuuttia kestavalla paivittaisella
harjoittelulla on saatu aikaan kuntoa parantavia tuloksia. Optimaalisemmat tulokset
on kuitenkin saatu esiin 20 - 30 minuuttia kestavilla sessioilla. Aina pidempi aika ei
kuitenkaan tarkoita parempia tuloksia, varsinkaan aktiivisten ihmisten kohdalla. Har-
joituksen keston lisdksi kehittymiseen vaikuttaa myds harjoituskertojen maara, eli
harjoitustiheys. Harjoitustiheyden osalta nayttaisi patevan saanto, ettd mitd mata-
lampi harjoitusintensiteetti, sitd enemman harjoituskertoja. Jo kahdella intervallityy-
liselld harjoitteella viikossa on saatu maksimaalista hapenottokykya parantavia tulok-
sia, mutta useammin harjoittelu polttaa viikon mittaan enemman energiaa, auttaa
painonhallinnassa ja lisad hyvanolontunnetta. Tyypillisesti aerobinen harjoitusohjel-

ma sisaltda kolme harjoitusta viikkoon. (McArdle ym. 2010, 470 - 471, 475.)
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6.5 Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys koostuu nopeudesta, kestavyydestd, voimasta ja lajitekniikasta.
Nopeuskestavyys jaetaan kolmeen eri kategoriaan: anaerobiseen peruskestavyyteen,
maitohapolliseen nopeuskestavyyteen, jonka alalajeja ovat maksimaalinen ja sub-
maksimaalinen nopeuskestavyys, sekda maitohapottomaan nopeuskestavyyteen. No-
peuskestavyys on vahvasti lajisidonnainen ominaisuus, eli juoksu kehittda juoksukes-
tavyyttd, uinti uintikestavyytta ja niin edelleen. Lisdksi harjoittelun ohjelmoinnin te-
kee vaikeaksi se, etta kestavyysharjoittelu vaikuttaa usein nopeutta heikentavasti ja
painvastoin. (Nummela 2007, 315.) Intervallin pituus on lajispesifi. Lyhyita spurtteja
vaativissa lajeissa 30-200m. Teho/palautus-suhde on oikea, kun palautuksen aikana

syke laskee tasolle 130 - 150 lyontid/minuutti. (Kenney ym. 2012. 221 - 222.)

Valmentajat ovat olleet huolissaan urheilijoiden kilpailukauden aikana heikkenevista
ominaisuuksista, kun harjoittelua joudutaan keventamaan. Viime vuosina tehdyt tut-
kimukset kuitenkin ovat antaneet viitteita siita, etta kestavyytta pohjalle harjoitellei-
den urheilijoiden kestdavyysominaisuudet sdilyvat nopeuskestdvyysharjoittelulla ke-
vennetynkin harjoitusjakson aikana. Samalla kun korkean intensiteetin toistuva ly-
hytkestoinen suorituskyky kohenee, my6s submaksimaalinen juoksutaloudellisuus
nayttda paranevan. (laia & Bangsbo 2010) Viiden viikon mittaisen jakson aikana ker-
ran viikossa kilpailukauden aikana tehty noin kolme minuuttia kestava nopeuskesta-
vyysharjoitus paransi jalkapalloilijoiden suorituskykya toistuvassa korkeaintensiteet-

tisessa rasituksessa (Gunnarsson, Christensen, Holse, Christiansen & Bangsbo 2012).

Anaerobinen peruskestavyys luo pohjan nopeuskestavyydelle. Kuitenkin liika perus-
kestavyyden harjoittelu heikentdaa nopeusominaisuuksia, joten harjoittelussa on otet-
tava huomioon lajin vaatimukset. Anaerobista peruskestavyytta voidaan harjoittaa
maaraintervalliharjoittelulla. Myos kestovoimaharjoittelu tukee peruskestavyyden
kehittymista. Harjoittelun tavoitteena on tehostaa elimiston kykya kayttaa ja kuljet-
taa happea. Saadakseen merkittavia tuloksia aikaiseksi harjoittelua tulee tehda kuu-
desta kahdeksaan viikkoa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Harjoittelun teho on pidet-

tava alueella 50 % - 75 % vetomatkan maksimista toistopalautusten ollessa 30 se-
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kunnista kolmeen minuuttiin. Sarjapalautuksen pituus on 3-6 minuuttia ja suoritus-
ten kesto 15 - 180 sekuntia. Vetoja tehdaan 5-30 kappaletta. Palautukset suhteute-
taan suorituksen kestoon ja tehoon. Harjoitus tapahtuu oikealla tehoalueella, kun
syke laskee minuutissa suorituksen jalkeen alle 140 lyontia minuutissa. (Nummela

2007, 316 - 319.)

Maitohapollinen nopeuskestavyysharjoittelu kehittaa elimiston kykya tuottaa energi-
aa anaerobisesti seka suoritustaloudellisuutta. Maitohapollista nopeuskestavyytta
harjoitetaan tehointervalleilla seka submaksimaalisilla ja maksimaalisilla nopeuskes-
tavyysharjoituksilla. Harjoittelu kattaa kaikki intervalliharjoitukset, joiden suorituste-
ho on yli 75 % vetomatkan maksimista ja kesto on 10 - 120 sekuntia. (Nummela 2007,

316-319.)

Tehointervalliharjoittelussa tehon tulee olla sellainen, etta vasymys ei ala missaan
vaiheessa harjoitusta vaikuttaa suoritustekniikkaan. Tehointervallit valmistavat urhei-
lijaa kovempitehoisiin nopeuskestavyysharjoituksiin ja kehittavat suoritustaloudelli-
suutta. Harjoitusten suoritustehona kdytetaan 75 % - 85 % vetomatkan maksimista,
15 - 120 sekunnin kestoilla. Toistopalautus on valiltd 2 - 5 minuuttia ja sarjapalautus
neljasta kymmeneen minuuttia. Vetojen maara on 5 - 20 kappaletta per harjoitus.

(Nummela 2007, 316, 320.)

Submaksimaalisessa nopeuskestavyysharjoituksessa tahdataan elimiston totuttami-
seen kilpailua vastaaviin vasymystasoihin. Harjoituksen tehoalue on 85 % - 95 % mak-
simista ja vetoja tehddan 3-10 kappaletta. Toistopalautus on kahdesta kahdeksaan
minuuttia riippuen suorituksen kestosta, joka valitaan valiltd 10 - 90 sekuntia. Sarja-
palautus on 8-20 minuuttia. Harjoitus kehittdaa anaerobista kapasiteettia, puskuroin-
tikykya, seka vasymyksen sietoa. Harjoituksen aikana on tarkeaa tarkkailla suoritus-
tekniikkaa ja rentoutta ja harjoitus lopetetaan, kun edelld mainitut osa-alueet eivat
pysy enaa hallinnassa. Harjoituksen on kuitenkin tarkoitus aiheuttaa urheilijalle sel-

vaa vasymysta. (Nummela 2007, 316, 320 - 321.)
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Maksimaalinen nopeuskestdvyysharjoitus pyrkii viemaan urheilijan aikaisempaa ko-
vemmalle suoritustehoalueelle. Parhaat tulokset saadaan, kun harjoitusohjelmaa
kevennetddan samanaikaisesti harjoitusmaarallisesti. Harjoitusjakson pituus voi olla
esimerkiksi kahdesta neljaan viikkoa, jossa pyritdaan saamaan aikaan 2-4 onnistunutta
harjoitusta. Maksimaalisen nopeuskestdavyyden harjoittamiseksi voidaan kayttaa
my0s kilpailutilanteita. Harjoittelu vaatii urheilijalta psyykkisesti ja fyysisesti maksi-
maalista yritysta ja on taten raskasta. Kuten muissakin nopeuskestavyysharjoituksis-
sa, myos maksimaalisessa harjoittelussa on tarkeaa kontrolloida suoritustekniikkaa ja
rentoutta. Harjoittelu tapahtuu tehoalueella 95 % - 100 % maksimista ja suoritusten
kestot ovat valilta 10 - 30 sekuntia. Toistopalautus on vedon kestosta ja tehosta riip-
puen 6 - 60 minuuttia ja toistoja tehddan kahdesta kuuteen kappaletta. (Nummela

2007, 316, 321.)

Maitohapottoman nopeuskestavyysharjoituksen tavoitteena on my6haistaa vaihetta,
jolloin nopeus alkaa kilpailusuorituksessa vasymyksen vuoksi vaheta. Harjoittelu aut-
taa hermo-lihasjarjestelmaa adaptoitumaan suureen suoritusnopeuteen ja lajiteknii-
kan yllapitamiseen. Maitohapottomat nopeusominaisuudet ovat tarkeita nopeusla-
jeissa, joissa suoritusajat jaavat alle 15 sekunnin, kuten 100 metrin juoksussa. My0s
useat joukkuelajit ovat luonteeltaan sellaisia, etta maitohapoton harjoittelu on mai-
tohapollista tarkedampaa. Maitohapottoman nopeuskestdvyysharjoituksen sisalto
valitaan niin, ettd suoritustehon on valiltd 85 % - 95 %. Suoritusten kestot ovat 6 - 10
sekuntia ja toistopalautus 2 - 8 minuuttia. Toistoja tehdaan 5-20 kappaletta per har-
joitus, jolloin sarjapalautus valitaan valiltd 6 - 10 minuuttia. (Nummela 2007, 316,

324.)

Nopeuskestavyydelld on suuri merkitys salibandyn suorituskyvyn kannalta. Lyhyet
maksimaaliset suoritukset nostavat lihasten nopean voimantuottokyvyn, anaerobi-
sen energiantuoton tehon ja alaktisen, eli maitohapottoman, kapasiteetin merkityk-
sen korkeaksi. Lajisuorituksen taloudellisuus, anaerobinen peruskestavyys ja laktinen,
eli maitohapollinen, energiantuottoteho ja kapasiteetti korostuvat suorituksen kes-
ton pidentyessa. Naisten harjoitettavuus nopeuskestavyyden suhteen on miehia hei-

kompaa. (Nummela 2012, 132- 133.)



26

6.6 Taito

Salibandy on luonteeltaan nopeustaitavuuslaji. Toisin sanoen pelaajan taytyy tehda
taitoa vaativia suorituksia liikkkumisen aikana vastustajan hairitessa tekemista. Tilan-
teista selviamisen lopputulos on kiinni pelaajan hallitsemasta liikereservista ja lajitai-
doista. Lajitaitojen siirtyminen harjoituksista peleihin sujuukin parhaiten, kun harjoi-
tellaan pelia vastaavalla tempolla ja hyvalla keskittymisella. Taito on yksi salibandy-

pelaajan tarkeimmistda ominaisuuksista. (Korsman & Mustonen 2010, 76 - 77.)

Taito voidaan jakaa yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen. Yleistaitavuus on
taitoa oppia ja hallita erilaisia elamassa kaytettavia suorituksia lilkkunnassa ja sen ul-
kopuolisessa elamassa. Lajikohtainen taitavuus sen sijaan kasittda urheilulajissa kay-
tettdvat suoritustekniikat ja tyylit. Urheilijan taitotaso on korkea, kun han osaa kayt-
taa oikeanlaista suoritustekniikka oikealla hetkelld energiataloudellisesti ja tarkoituk-
sen-mukaisesti. Taidon ja tekniikan harjoittamisen herkkyyskausi on lapsuudessa.
Ikavuosina 1-6 opitaan yleistaitoja ja 7-10 opitut yleistaidot vakiintuvat. Samalla luo-

daan koordinatiivinen pohja myéhemmille lajitaidoille. (Mero 2007, 241 - 242.)

Taidon kehittamisen lahtokohtana toimii mahdollisimman monipuolisen liikkunnan
harrastaminen lapsuudessa. Kun lapsi kartuttaa yleistaitojaan, samalla myés koordi-
naatio kehittyy. Tama luo tulevalle urheilijalle koordinatiiviset edellytykset kehittaa
lajitaitoja myohemmin. Paljon taitoa vaativissa palloilulajeissa olisi optimaalista har-
joittaa lajitaitoja jo ennen 7. ikdvuotta ja ikdvuosien 11 - 14 aikana tapahtuu lajitaito-
jen viimeistely. Moni aloittaa kuitenkin urheilun usein myéhemmin, mika viivastyttaa
aikataulua muutamalla vuodella ja jattaa yleensa puutteita taito-ominaisuuksiin.

(Mero 2007, 243 - 244.)

Uuden taidon oppimiseksi tarvitaan hahmotus opeteltavasta suorituksesta. Taytyy
tietaad mita yritetaan tehda ja miten. Seuraavaksi harjoittelija muodostaa itselleen
karkeamotorisen liikemallin, josta pyritdaan toistojen kautta hienomotorisempaan

toimintaan. Karkeamotorisessa vaiheessa syntyy paljon virheita ja harjoittelijan on

tarkead saada palautetta suorituksistaan. Hienomotorisessa vaiheessa liilke muuttuu
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sujuvammaksi, ja kun toistovarmuus vakio-olosuhteissa paranee, on edetty toistojen
kautta vakiinnuttamisvaiheeseen. Mukauttamis- / sopeuttamisvaiheessa urheilija
pyrkii vield siirtdmaan opetellun uuden taidon kilpailutilanteen muuttuviin olo-
suhteisiin. Kokonaan uuden taidon oppiminen ja sen monipuolinen hallitseminen
vakio-olosuhteissa vaatii noin 10 000 toistoa ja taidon siirtyminen muuttuviin olosuh-

teisiin voi vaatia jopa 100 000 toistoa. (Forsman ym. 2008, 436.)

6.7 Lihashuolto ja liikkuvuus

6.7.1 Alku- ja loppuverryttely

Alkuverryttelyn tarkoitus on saataa elimisto lepotilasta suoritustilaan siten, etta suo-
rituskyky on parhaimmillaan ja loukkaantumisriski pienimilldan. Laimmittelyssa tar-
koitus on saada elimiston [ampd nousemaan sykkeen ja hengityselimistén toimintaa
kiihdyttamalla ja saada siten veri kiertdmaan paremmin lihaksissa, jolloin niissa on
riittavasti happea ja ravintoaineita urheilua varten. Perusperiaate on ensin kuormit-
taa kevyesti suuria lihasryhmia esimerkiksi juosten tai hypellen. Sykkeen ja hengityk-
sen kohoamisen jdlkeen tehdaan lajikohtaiset lihasaktivoinnit ja lopuksi voidaan suo-
rittaa kevyet tunnustelevat 5-10sek kestavat tai dynaamiset venytykset, joilla tarkis-
tetaan nivelten liikkuvuudet ja voidaan lisata lihasten rentoutta ja verenkiertoa.

(Pehkonen 2007, 446.)

Alkulammittelyn kesto riippuu yksilosta ja tilanteesta riippuen alkulammittelyn kesto
vaihtelee, mutta intensiteetti tulisi aina olla nouseva. (Pehkonen 2007, 446.) Saliban-
dyn alkulammittelyyn kannattaa yhdistaa liiketaitoharjoittelua 1-3 kertaa viikossa,
jolla on tehokas ehkaiseva vaikutus akillisten, ilman kontaktia syntyvien- ja rasitus-
vammojen synnyssa. Ne sisdltavat kehonhallinnan harjoitteita ja liiketaitoharjoitteita,
joissa keskivartalon ja lantion kontrollia seka riittdvaa toiminnallista liikkuvuutta kehi-
tetddn kokonaisvaltaisten toiminnallisten liikkeiden avulla. (Pasanen 2012, 226) Alku-
[ammittelylla on myds psyykkista ja kognitiivista suorituskykya parantava merkitys,

jossa pyritaan loytamaan keskittyminen tehtavaan suoritukseen (Ylinen 2010, 36).
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Loppuverryttelyn tarkoitus on jadghdyttaa keho tasaisesti pienenevilla intensiteetilla
kohti kehon normaalitilaa. Harjoituksessa tai pelissa kaytettyja lihaksia kuormitetaan
vield loppuverryttelyn alussa kovemmalla intensiteetilld, jotta kuona-aineet ja maito-
happo ladhtisivat poistumaan lihaksista paremmin, jolloin palautuminen nopeutuu.
Kevyet, tunnustelevat venytykset voidaan tehda kuormituksen aiheuttamien kireyk-
sien hahmottamiseksi, mutta raju venyttely voi vaurioittaa lihaksia, koska venytyk-
seen reagoivat hermot eivat toimi samalla tavalla rasituksen jalkeen. (Pehkonen

2007, 446.)

6.7.2 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuuden yllapitaminen on urheilijalle tarkeas, silla nivelten suuret liikelaajuudet
sallivat vapaammat ja helpommat liikkeet. Liikkuvuutta saadaan lisaa venyttelyn
kautta. Venyttelyn on todettu myés toimivan palautumista nopeuttavana seka liikun-
ta-vammoja ennaltaehkaisevana menetelmana. (Forsman & Lampinen 2008, 440.)
Hyva liikkuvuus ehkdisee urheiluvammoja pitamalla ylla lihastasapainoa, parantaa
urheilusuorituksen taloudellisuutta ja nopeuttaa palautumista. (Ylinen 2010, 23-25).
Liikkuvuuden yllapitdminen ja lisdaminen tulee kuulua harjoitusohjelmaan, jolloin se
myos opettaa tuntemaan omaa kehoaan ja sen viesteja. Kuormitus vaikuttaa lihasten
pituuteen lyhentavasti ja varsinkin voima harjoittelu jaykistaa lihaksia. Venyttelylla
pyritaan lisdamaan nivelen liikelaajuutta ja parantamaan lihaksen venyvyytta ja li-
haspituutta, seka rentouttamaan lihaksia. Venyttelylla pyritdan myos lisdamaan li-

haksen aineenvaihduntaa ja ndin edistamaan palautumista. (Ylinen 2010, 7.)

Venytystyyppeja venytyksen keston mukaan jaettuna ovat 1) lyhytkestoiset 5-10s
kestavat venytykset liikeratojen tarkistukseen alkulammittelyn lopussa 2.) keskipitkat
10-30s kestavat venytykset lihasten lepopituuteen palauttamiseen omana harjoituk-
senaan tai yli 30min rasittavan harjoituksen jalkeen suoritettuna seka 3.) pitkdkestoi-
set 30s-120s kestavat harjoitteet liikkuvuuden lisdéamiseen omana harjoituksenaan

tai yli 30min rasittavan harjoituksen jalkeen. (Forsman & Lampinen 2008, 440.)
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Staattinen venytys, jossa niveltd kddnnetaan rauhallisesti venytyksen aikaansaami-
seksi, samalla kun lihaksia tietoisesti rentoutetaan, lisda liikkuvuutta tehokkaasti.
Liikkuvuuden lisdamiseksi suositellaan 30 sekunnin venytysaikaa, toistoja 3-5 ja ker-
toja viikossa 3-7. Liikkuvuuden yllapitamiseksi staattista venyttelya tulisi suorittaa

vahintaan kerran viikossa.

Pitkakestoisia venytyksia ei suositella tehtavaksi ennen rajahtavaa voimantuottoa tai
koordinaatioita vaativia suorituksia eika ennen kilpailusuoritusta, silla ne alentavat
hetkellisesti sekd maksimivoimaan, nopeusvoimaan ettd kestavyysvoimaan (Ylinen
2010, 27-32). Lisaksi intensiivinen venyttely saattaa heikentda asentotuntoa ja nain
ollen sita ei myodskaan suositella ennen hyvaa koordinaatioita vaativia suorituksia,

jolloin loukkaantumisriski voi olla suurempi (Ylinen 2010, 84).

Venyttelya ei suositella tehtavaksi heti raskaan tai pitkan harjoittelun jalkeen, silla
silloin on lihasten ja hermon ylivenymisen ja vammautumisen riski, kun reseptorit
eivat reagoi venytykseen normaalisti. Harjoittelun ja kilpailun jalkeiset venyttelyt
tulisi suorittaa vasta 1-2 tuntia suorituksen jalkeen. Mydskaan kylmien lihasten ve-
nyttelya ei suositella, vaan pelkkda venytysharjoitusta tulisi edeltda alkulammittely,

jotta valtytaan lihasten vaurioittamiselta. (Pehkonen 2007, 447.)

6.7.3 Huoltavat harjoitukset

Palloilulajeissa, jossa suurin osa lajiharjoittelusta tehddan anaerobisesti, on tarkeaa
tehda myo6s huoltavaa aerobista harjoittelua, jossa syketaso on alhainen ja harjoituk-
sen kesto on yli 15 minuuttia. Tallaista huoltavaa harjoittelua voi olla esim. juoksu,
kavely, pyoraily, uinti tai kevyt lihaskuntoharjoite. Huoltavalla harjoittelulla pyritdan
poistamaan harjoitusten/pelien aikana syntyneitd kuona-aineita ja palauttaa aineen-
vaihdunnallinen tasapaino elimist6on. Se nopeuttaa palautumista ja silla voidaan
pyrkia myos lisddmaan lihasten lepopituutta tai elastisuutta. (Forsman & Lampinen

2008, 300.)
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6.8 Harjoittelun jaksotus, eli periodisaatio

Harjoitussuunnitelman teko aloitetaan pitkdn tdhtdimen suunnitelmasta, jossa maa-
ritetadn tavoitteet seuraaville vuosille. Pitkan tahtdaimen suunnitelman tulee ottaa
huomioon myos urheilun ulkopuolinen elama. Pitkdn tahtdimen suunnitelma pilko-
taan edelleen vuosisuunnitelmiksi. Vuosisuunnitelma kattaa harjoitusvuoden kaikki
tapahtumat, kuten kilpailut, harjoitukset ja testit. Vuosisuunnitelma jakaa vuoden 4-8
viikon mittaisiin jaksoihin ja sisaltdaa jaksojen painopisteet seka tavoitteet. Jokaiselle
jaksolle tehddan oma jaksosuunnitelma. Jaksosuunnitelman tulee sisaltaa perustelut
tulevalle harjoitukselle ja viikoittainen jako koviin ja kevennettyihin viikkoihin. Jak-
soilla pyritaan kayttamaan noin puolet ajasta valitun painopisteen tasmaharjoitte-
luun ja puolet muiden ominaisuuksien yllapitoon. (Forsman & Lampinen 2008, 412 -

413.)

Jaksosuunnitelmat jaetaan edelleen viikkosuunnitelmiksi. Viikkosuunnitelma sisaltaa
paivarytmin ja harjoitusten keskinaiset jarjestykset. Nopeus- ja taitoharjoitukset tu-
lee suorittaa palautuneessa tilassa, joten ne kannattaa sijoittaa harjoitusohjelmaan
lepopadivan jalkeen. Lyhytkestoiset nopeusvoimaharjoitukset voidaan toteuttaa laji-
harjoituksia ennen ja huoltavat kestavyys- tai lihaskuntoharjoitteet lajiharjoituksen
jalkeen. Keskivartaloa kehittavat harjoitteet ja venyttelyt tulee sijoittaa paivan vii-
meisiksi harjoitustoimenpiteiksi. Raskaammat harjoitukset kannattaa tehda yksittai-
sina erillisind harjoituksina. Viikkosuunnitelmat pilkotaan harjoitussuunnitelmiin.
Harjoitussuunnitelma sisaltaa kaiken mita yksittaisessa harjoituksessa tehdaan seka
tehtdvien asioiden tarkoituksen. (Forsman & Lampinen 2008, 412 - 413.) Harjoitusoh-
jelman vaikutus on riippuvainen:

1. Harjoitustiheydesta (harjoituskertojen maara)
2. Voluumista (harjoituksen kesto + matka + toistomaara)
3. Intensiteetista (vastus, nopeus, voimantuottomaara)

Naita tekijoilld muuttamalla saadaan aikaan erilaisia harjoitusvasteita. (Bompa & Haff

2009, 79.)
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Perinteisessa harjoittelun jaksotusmallissa harjoituksen maara pyritdan rakentamaan
niin, etta superkompensaatio olisi mahdollista, eli etta harjoitusjakson jalkeisen pa-
lautumisen jalkeen suorituskyky nousisi korkeammaksi kuin harjoituskauden alussa.
Harjoitusjaksot etenevat syklisesti ja pyritadan tottumukselliseen elamantapaan, jossa
lomilla, kilpailuilla ja harjoituksilla on oma ajankohtansa. Harjoituskaudella pyritdan
kehittamaan suurella harjoitusmaaralla laajasti fyysisia ominaisuuksia ja teknista tai-
toa. Kilpakaudella keskitytdan spesifimmin eri ominaisuuksiin ja vahennetaan harjoi-

tusmaaraa. (Issurin 2010, 191-192.)

Harjoitusjaksojen sisalla voidaan myds noudattaa aaltomaista harjoittelun ohjelmoin-
tia, jossa pyritaan ehkdisemaan vasymyksen kumuloitumista keventamalla harjoitte-
lua kovienkin harjoitusjaksojen sisalla eri paivien ja viikkojen valilla. Perinteisen jakso-
tuksen heikkoutena, varsinkin paljon eri ominaisuuksia sisaltavien lajien harjoittelus-
sa, on ettd montaa ominaisuutta pyritaan harjoittelemaan yhden jakson aikana. Esi-
merkiksi pallopeleissa tarvitaan aerobista kapasiteettia, lihasvoimaa, koordinaatiota,
rajahtavyytta, nopeutta, mentaalisia taitoja, tekniikkaa ja taktiikkataitoa. Jokainen
edelld mainittu ominaisuus vaatii kehittyakseen erilaista fysiologista ja psykologista
sopeutumista ja monien ominaisuuksien harjoittaminen yhtaaikaisesti, tai saman
harjoituskerran aikana aiheuttaa elimistOssa ristedvia harjoitusvasteita. (Issurin 2010,

193, 195.)

Joukkueurheilulajien yhteydessa vuosi voidaan usein jakaa karkeasti siirtyma-, perus-
kunto ja kilpailukauteen. Koska kilpailukausi on pitka ja kilpailuja on tiheasti, ei yksil 6-
lajien harjoitusjaksotus sovi sellaisenaan joukkuelajien urheilijoille. Liiallisen harjoit-
telun keventamisen joukkueurheilulajien kilpakausien aikana on havaittu vahentavan
urheilijoiden lihasmassaa, maksimaalista lihasvoimaa, maksimaalista anaerobista
kapasiteettia ja maksiminopeutta. Poikkeuksena ovat sellaiset sarjatasot, joissa kil-

pailurytmi voidaan rinnastaa yksilélajeihin. (Issurin 2010, 195, 196.)

Noin 25 % osuus aerobista kestavyytta salibandyn peruskuntokaudella ja sarjakaudel-
la pitkat lajiharjoitteet riittavat sailyttdmaan aerobiset ominaisuudet. Yksi maitoha-

pollinen nopeuskestavyysharjoitus viikossa riittda kehittamaan tai sailyttamaan omi-
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naisuudet yhdessa lajiharjoittelun kanssa. Nopeus, maksimivoima, kiihdytysnopeus ja
anaerobinen kestavyys kehittyvat harjoituskaudella ja heikkenevat pikkuhiljaa kilpa-
kaudella. Nopeusvoiman ja ketteryyden kehittyminen nayttdd mahdolliselta seka
harjoitus- etta kilpailukauden aikana. Harjoittelussa on huomioitava, etta vaikka har-
joitusmaara olisi verraten vahaista, voi alaraajojen toistuva kuormitus yhdessa pelien
kanssa altistaa ne ylirasitustiloille. Lajinomaisen liikkumisen ja nopeuden harjoittele-
minen harjoituskauden aikana voisi antaa paremmat valmiudet kilpailukauden rasi-

tusta ajatellen. (Hokka 2001, 46-49, 51-52.)

Harjoitussuunnitelmista tulee liian usein eri harjoitusmenetelmien suhteen liian iso-
loituja. Kaikkien harjoituskomponenttien integroimisessa taytyy huomioida urheilija
seka tavoitteet. Vuositasoisessa suunnitelmassa tulisi olla vahintdaan kolme harjoitus-
jaksoa: valmistava jakso (harjoituskausi), kilpailujakso (sarjakausi) ja siirtymajakso
(sarjakauden ja valmistavan jakson valinen aika). Valmistavalla jaksolla rakennetaan
fyysinen, tekninen ja psyykkinen pohja kilpatilanteissa kaytettaville ominaisuuksille.

(Bompa & Haff 2009, 146,148.)

6.8.1 Voimaharjoittelun jaksotus

Voimaharjoittelun osalta valmistava jakso voidaan osittaa kolmeen alajaksoon: ana-
tomisen adaptaation jaksoon sekd maksimivoima- ja konversiojaksoon. Siirtymakau-
den jalkeen voimaharjoittelulla rakennetaan pohjaa tuleville harjoituksille anatomi-
sen adaptaation jaksolla. Tassa jaksossa pyritaan lisadmaan voimakestavyytta, lihas-
massaa ja pienentamaan rasvaprosenttia. Samalla tavoitellaan lyhytkestoisen tyote-
hon kasvua, jolla pyritddan vahentamaan myohemmin tehtadvien kovatehoisten har-
joitteiden aiheuttamaa vasymysta. Neuromuskulaarisen kunnon parantaminen myos
ehkaisee vammoja. Jakson kesto on 4-6 viikkoa, jonka aikana elimiston fysiologiset
muutokset ehtivat tapahtua. Vahemman voimaharjoitustaustaa omaavilla henkilGill3,
esimerkiksi junioriurheilijoilla jaksoa voidaan pidentda 9-12 viikon mittaiseksi. (Bom-

pa & Haff 2009, 140.)
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Maksimivoiman kehittdminen on tdrked osa voimantuottokapasiteetin lisddmista.
Maksimivoima rakentuu anatomisen adaptaation aiheuttamien muutosten paalle.
Maksimivoimajakson pituus on urheilulajin maksimivoimatarpeesta riippuen 1-3
kuukautta. Konversiojaksolla aiemmilla jaksoilla hankitut voimaominaisuudet pyri-
tdan muuttamaan lajissa tarvittavaksi voimatyypiksi, esimerkiksi nopeus- ja loikkahar-
joituksilla. Jakson aikana on tarkeaa sailyttaa saavutettu maksimivoimataso. Kesta-
vyysharjoittelun ja voimaominaisuuksia jalostavan harjoittelun suhde on lajiriippu-

vainen. (Bompa & Haff 2009, 140 - 141.)

Kilpakauden aikana voimaominaisuudet pyritaan sailyttamaan kovaintensiteettisilla,
mutta mahdollisimman vahan vasymysta kerryttavilla harjoituksilla. Voimaharjoittelu
toteutetaan vahaiselld harjoitemaaralla ja vaihtelevilla painoilla. (Bompa & Haff

2009, 142.)

6.8.2 Kestdvyys- ja nopeusharjoittelun jaksotus

Tarvittavan kestavyyden muoto on riippuvainen urheilulajissa kdytettavista energian-
lahteista. Aerobisen kestavyyden harjoittelu parantaa elimiston kykya hyodyntaa
energianlahteena hiilihydraatteja ja rasvaa. Aerobisen kestavyyden harjoittelu toteu-
tetaan siirtymakaudella ja valmistavan jakson alussa (1-3kk). Lajinomaisen kestavyy-
den harjoittelu jaetaan kilpailua edeltavaan ja kilpailujaksoon. Harjoittelua voidaan
toteuttaa esimerkiksi intervalliharjoittelulla seka suunnittelemalla halutun fyysisen

harjoitusvasteen tuottavia lajiharjoitteita. (Bompa & Haff 2009. 142 - 143.)

Kestavyysharjoittelu toimii nopeusharjoittelun pohjana. Aerobisen kapasiteetin ja
tehon parantamiseksi voidaan tehda esimerkiksi alle 70 % nopeudella maksimino-
peudesta yli 200 metria pitkia juoksuvetoja 45 sekunnin palautusajoilla. Anaerobista
kapasiteettia voidaan parantaa 80 — 90 % nopeudella maksiminopeudesta 30 s -5
min kestavilld vedoilla 3 — 10 minuutin palautuksilla. Nopeuskestavyysharjoittelu
toimii myos nopeuden pohjaominaisuuksia rakentavana. Pitkdkestoisten ja hidas-
vauhtisten harjoitteiden tekeminen ei edesauta nopeuden ja kiihdyttamisen kehitty-

mista. Se johtuu siitd, ettd ne eivat paranna anaerobista aineenvaihduntaa ja nopeus
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on voimakkaasti energianldhteista riippuvainen ominaisuus. Valmistavan kauden
loppupuolella harjoitusohjelmaan voi sisallyttda nopeusharjoitteita eri intensiteeteil-

5. (Bompa & Haff 2009, 144 - 145.)

Nopeus ja nopeuskestadvyys pyritddn maksimoimaan kilpakauden kynnykselld. Nope-
usharjoittelu toteutetaan korkealla intensiteetilla. Nopeuskestavyydessa pyritaan

tehostamaan maitohaponpoistoa ja energia-aineenvaihduntaa. Lajinomainen nopeus
jalostetaan lajinomaisissa harjoitteissa harjoittamalla ketteryytta ja reaktionopeutta.

(Bompa & Haff 2009, 145-146.)

6.9 Yhteenveto fyysisen harjoittelun osa-alueista salibandyssa

Salibandyssa tarvitaan kaikkia nopeusominaisuuksia. Muuttuvat tilanteet vaativat
arsykkeisiin reagoimista (reaktionopeus) sekd oman liikkkumisen saatelya arsykkeen
mukaan, jolloin rajahtava nopeus ja nopeustaitavuus korostuvat. Pelaajan maksimaa-
linen liikenopeus saavutetaan harvoin, koska peli koostuu useista lyhyista kiihdytyk-
sista. Tasta johtuen pelaajan kyky kiihdyttaa lahelle maksiminopeutta lyhyelld mat-
kalla on salibandyssa hyva ominaisuus. Lisdksi pelaajan taytyy kyetd muuttamaan
liilkesuuntaansa seka pysahtymaan kovasta vauhdista lyhyella matkalla. Kyseiset omi-
naisuudet vaativat rdjahtavaa nopeutta, rajahtavaa voimaa sekd maksimivoimaa.
Korkeaintensiteettisen suorituskyvyn sailyttaminen pelin alusta loppuun mahdollis-
taa hyva peruskunto, joka koostuu aerobisen ja anaerobisen kestavyyden muodos-

tamasta kokonaisuudesta.

Maksimaalisten nopeus- ja voimaominaisuuksien harjoittamiseksi urheilijan kunto-
pohjan tulee olla kunnossa. Ominaisuuksien harjoittamisjarjestys voimapuolella nou-
dattaa kaavaa: 1) kestovoima 2) voimakestdvyys 3) perusvoima 4) maksimivoima 5)
nopeusvoima. Jotta pelaaja pystyisi kdyttdmaan nopeus- ja voimaominaisuuksiaan
koko otteluiden ajan, han tarvitsee nopeuskestdvyysominaisuuksia. Kyky poistaa mai-
tohappoa tehokkaasti pitdaa pelin alaktisena pidempaan, ja kun maitohappotasot ko-

hoavat, tarvitaan maitohaponsietoa. Nopeuskestavyyden pohjaominaisuuksina toi-
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mivat aerobisen kestavyyden osa-alueet, joiden harjoitusjarjestys on: 1) peruskesta-
vyys 2) vauhtikestavyys 3) maksimaalinen aerobinen kestavyys. Nopeuskestavyyshar-
joittelu aloitetaan anaerobisen peruskestavyyden harjoittelulla, josta edetdan asteit-
tain tehoa lisaten kohti maksimaalista nopeuskestavyytta. Harjoittelun ohjelmoinnis-
sa on huolehdittava riittavasta lihashuollosta ja levosta. Saman harjoitusvasteen ai-
heuttavia kovia harjoituksia ei tule toistaa useana paivana perakkain, jotta valtytaan
ylirasitukselta. Liilan monen ominaisuuden harjoittaminen yhden harjoituskerran ai-
kana ei myoskaan ole kannattavaa risteavien harjoitusvasteiden vuoksi. Lisaksi harjoi-
tusohjelmassa taytyy olla jatkuvasti mukana liikkuvuusharjoitteita seka huoltavia har-

joitteita.

Sarjakausien valinen siirtymajakso on hyvaa aikaa aerobisen kestavyyden ja liikku-
vuuden parantamiselle. Tulevaan sarjakauteen valmistautuminen aloitetaan lisdamal-
Ia rasitusta asteittain. Valmistautumisjakson alussa harjoitetaan kestovoimaa ja an-
aerobista peruskestavyyttd, josta edetaan molemmilla osa-alueilla kohti kovempia
harjoitteita vaihtamalla harjoitettavia ominaisuuksia 4-8 viikon valein. Sarjakauden
kynnyksella pyritadan maksimoimaan nopeus ja maksimaalinen anaerobinen kesta-
vyys. Jokaisella jaksolla tulee muistaa yllapitada myos ominaisuuksia, jotka eivat kuulu
jakson kehitettaviin ominaisuuksiin. Sarjakauden aikana tahdataan ominaisuuksien

sailyttamiseen.

7 PSYYKKISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN

7.1 Psyykkinen harjoittelu

Useissa urheilulajeissa karjen erot kapenevat fyysisella, teknisella ja taktisella tasolla,
jolloin kilpailun voittaja on usein se, jonka tiukassa paikassa onnistuu parhaiten. Toi-
sen urheilijan suoritus voi romahtaa paineen alla, toinen taas pystyy tekemaan par-
haan suorituksensa. Urheilumaailmassa uskottiin pitkdan, ettda henkinen “kantti” on
synnynndinen ominaisuus, joka ihmiselld joko on tai ei ole, tai etta kun on fyysisesti

kunnossa ja omaa kokemusta kilpailuista, myos henkiset kyvyt ovat paremmat (Ma-
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tikka & Roos-Salmi 2012, 11). Psyykkisen taitojen kehittamisen pohjana tulee olla
hyvat elamanhallintataidot sekd muun elaman tasapaino suhteessa urheiluun panos-
tamiseen. Ristiriidat urheilun, koulun, tyon ja harrastusten valilla heijastuvat moti-

vaatioon ja tavoitteisiin, ja sitd kautta arkielaman valintoihin (Liukkonen 2007, 215).

Menestyneilla urheilijoilla on todettu huonommin menestyneita urheilijoita parem-
pia psyykkisia taitoja, kuten hyva kiihtyneisyyden tunteen saately, parempi itseluot-
tamus ja keskittyminen vain omiin suorituksiin, kontrollin tunne tilanteissa, positiivi-
set mielikuvat ja ajatukset seka hyva kyky valmistautua kilpailuihin henkisesti (Wein-
berg & Gould 2011, 43-48). Urheiluvalmennuksen kirjassa Liukkonen (2007, 216)
asettaa psyykkisen valmennuksen keskeisiksi tehtaviksi harjoittelun ja kokonaisela-
mantilanteen yhteensovittamisen, tavoitteiden asettamisen, hermo-
lihasjarjestelman tehostamisen rentousharjoittelulla, seka oikean vireystilan harjoit-
tamisen. Jokaisen lajin psyykkiset vaatimukset ovat erilaiset, mutta riittaviksi psyykki-
siksi taidoiksi sanotaan kykya asettaa realistisia tavoitteita, sietda paineita, rentou-
tua, hyodyntaa mielikuvaharjoittelua, keskittya ja kasitella pettymyksia rakentavasti

(Liukkonen, Jaakkola, Kataja 2006, 17).

Birrer ja Morgan (2010, 85) ovat arvioineet artikkelissaan korkea intensiteettisessa
urheilussa hyodyllisimpia psyykkisen taitoja ja niiden harjoituksen menetelmia. Kol-
me perusosaa naista taidoista ovat elamantaitojen kehittaminen, kehon tahdonalai-
sen sdatelyn kehittaminen, seka kasilla oleviin tehtaviin sopiva psykologisten teknii-
koiden harjoittelu sopivassa rytmissa muuhun harjoitteluun nahden. Artikkeli suosit-
telee saannollista harjoittelua jonka tavoitteena ovat pienet edistysaskeleet, jotka
kehittavat myos harjoittelua eika pelkastdan kilpailua. Koska jokaisella ihmisella ja eri
psykologisten taitojen tekniikoilla on eronsa, eivat samat tekniikat esim. itsepuhe
toimi kaikilla samalla tavalla ja oikeita tekniikoita tulisikin arvioida seka lajin, etta

urheilija ominaisuuksia ajatellen.

Psyykkisen valmennuksen tarkoitus on auttaa joukkueita ja urheilijoita menestymaan
optimoimalla suorituskyky, mutta samalla huolehditaan urheilijan kokonaisvaltaises-

ta psyykkisesta hyvinvoinnista. Suorituskykya voidaan parantaa harjoittelemalla
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psyykkisia taitoja, joista on parhaimmillaan hyotya myos tydeldamassa ja muilla ela-
man osa-alueilla. (Matikka 2012, 23.) Ulkomailla on 1970-luvulta ldhtien alkanut ur-
heilupsykologian kehitys ja hiljalleen se on vakiinnuttanut paikkansa useassa maassa
urheilijoiden fyysisten harjoitteiden lisana (Weinberg & Gould 2011, 22). Suomessa
psyykkisen valmennuksen arvostus ja kayttd on alkanut saada jalansijaa vasta viime

vuosina (Jaakkola 2010).

7.2 Motivaatio

Motivaatio voidaan maarittaa kysymalld; miksi joku toimii tietylla tavalla. Mika moti-
voi pelaajaa pelaamaan salibandya? Hyvin urheiluun motivoitunut ihminen tekee
my06s muussa elamassaan urheilua tukevia paatoksia esim. ruokailun suhteen. Moti-
vaatioita voi olla sisdista ja ulkoista, joista sisdinen motivaatio tarkoittaa ettd tehdaan
asioita itsensa vuoksi ja ulkoinen taas toimintaa jota tehdaan palkkioiden tai pakot-
teiden vuoksi jolloin motivaatio on riippuvainen muista. Liukkosen ja Jaakkolan mu-
kaan Ryan & Deci (2007) ovat todenneet sisdisesti motivoituneen ihmisen saavan iloa
ja myonteisia kokemuksia urheilusta ja hanen olevan sitoutunut kaikkeen toimintaan
paremmin kuin Vansteenkisten ja Decin (2003) tutkima ulkoisesti motivoitunut urhei-
lija, joka tekee asioita saadakseen arvostusta muiden silmissa tai pelkdaa menettavan-

sa kasvonsa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50-54.)

Sisdinen motivaatio rakentuu kolmesta inhimillisesta perustarpeesta, jotka ovat: ko-
ettu patevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 51; viitattu lahteeseen Ryan & Deci 1999 ja Ryan & Deci 2000). Naista
koettu patevyys merkitsee kokemusta siitd, ettd on hyva lajissaan ja voi vaikuttaa
suorituksiinsa ja luottaa ndin omiin kykyihinsa (Mts. 51; viitattu |ahteeseen Harter
1999). Koettu patevyys on yhteydessa myos ihmisen itsearvostukseen eli kyvykkyy-
den kokemuksiin (Mts. 51:viitattu lahteeseen Fox 1997), joista Liukkosen ja Jaakkolan
(2012, 53) mukaan Gentile ym. (2009) on todennut naisten tarvitsevan miehia
enemman kannustusta ja positiivista palautetta, jotta kyvykkyyden tunne sailyisi kor-

keammalla tasolla. Koettu autonomia sisdisen motivaation ldhteena liittyy tarpee-
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seen saada vaikuttaa ja tehda valintoja (Mts. 53; viitattu lahteesen Deci & Ryan 2000)
ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne syntyy kun ryhman ilmapiiri on kan-

nustava ja valittava (Mts. 54; viitattu lahteeseen Kataja & Liukkonen 2000).

Toiminnan motiiveista patevyyden kokeminen on lopulta se mika merkitsee eniten
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 54; viitattu lahteeseen Nicholls 1989) ja sitda maarittaa
tavoiteorientaatio eli tehtdva- tai mindsuuntautunut perspektiivi mitata omaa me-
nestysta (Mts. 54; viitattu |lahteeseen Ames 1992). Tehtavasuuntautunut urheilija
arvioi omaa patevyyttdadn suhteessa itseensd, kun taas minasuuntautunut arvioi suh-
teessa muihin. Tehtavasuuntautunut urheilija kokee patevyytta saavuttaessaan pa-
remman suoritustason kovalla ponnistelulla, kun mindasuuntautunut kokee patevyyt-
ta saavuttaessaan paremman tuloksen kuin muut, ehka jopa pienemmalla ponniste-

lulla kuin toiset. (Mts. 54-55.)

Voimakkaasti mindsuuntautuneet urheilijat kokevat enemman ahdistusta kilpailuti-
lanteissa, sitoutuvat huonommin harjoitteluun, ja kokevat itsetuntonsa ja viihtymi-
sensa huonommaksi. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55; viitattu |ldhteeseen Roberts
2001.) Tehtavdasuuntautuminen motivaation ja viihtymisen kannalta on optimaali-
sempi, mutta toisaalta mindsuuntautunut tavoiteorientaatio saa urheilijan kilpailuti-
lanteissa antamaan parhaansa. Tavoiteorientaatiot eivat siis ole toisiaan pois sulke-
via, mutta ongelmia motivaation suhteen tuo voimakkaasti minasuuntautunut per-
spektiivi ilman tasapainottavaa tehtavasuuntautumista. Varsinkin valmennuksen tuli-
si kyeta luomaan tehtavakeskeinen motivaatioilmasto ja oppia antamaan palautetta
niin, etta se tukee urheilijoiden sisdista motivaatiota ja tehtavakeskeista suuntautu-

mista. (Mts. 56-58.)

7.3 Tavoitteet

Motivaation ylldpitamiseksi on oltava tavoitteita, joita saavuttamalla koettua pate-
vyytta voidaan tuntea. Tavoitteita asetetaan joukkueurheilussa yleisesti ryhmalle,

mutta pelaajilla on hyva olla my6s omia tavoitteita, jotka omalta osaltaan tukevat
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joukkueen tavoitetta, mutta motivoivat pelaajaa myos henkilokohtaiseen kehittymi-
seen. (Honkanen 2012, 113.) Tavoitteet ovat hyva keino urheilijan suorituksen paran-
tamisessa ja tarkeintad on niiden asettaminen ja ylos kirjoittaminen tavoitteiden konk-
retisoinnin ja myohemman arvioinnin mahdollistamiseksi (Jaakkola & Rovio 2012,

135-146).

Tavoitteen asettelun tarkeimmat periaatteet ovat, etta tavoitteet ovat tasmallisia,
realistisia ja silti haastavia. Hyvat tavoitteet on asetettu seka pitkalle, etta lyhyelle
aikavalille niin, etta lyhyet tukevat pitkan aikavalin tavoitetta ja prosessi tavoitteet eli
esim. jonkun taidon oppiminen vie kohti tulostavoitetta. Tarkedaa on huolehtia tavoit-
teiden saavuttamisen arvioinnista tietyn ajan sisalla ja saada myos palautetta tavoit-
teista. (Weinberg 2002, 33-41.) Tata samaa periaatetta noudattaa Suomessa kuntou-
tuksessa kdytettava tavoitteen asettelun SMART-menetelma, jossa sanan kirjaimien

mukaan tulee tavoitteenasettelun tarkeimmat periaatteet ilmi.

S: Spesific: tarkka, yksilollisesti maaritetty

M: Measurable: mitattavissa oleva

A: Achievable: saavutettavissa oleva

R: Realistic/ Relevant: realistinen ja merkityksellinen
T: Timed: aikataulutettu.

(Autti-Rdmo, Vainiemi, Sukula & Louhenperd n.d., 8.)

Tavoitteita kannattaa asettaa seka lopputulokseen, suoritukseen etta suoritusproses-
siin liittyen. Lopputulos tavoite muistuttaa harjoittelun tarkoituksesta ja edistaa nain
harjoittelu motivaatioita. Suoritustavoitteilla saadaan harjoittelun tuloksia konkreti-
soitua ja ne antavat pystyvyyden kokemusta ja ruokkivat motivaatioita. Prosessita-
voitteet liittyvat suorituksen laadun parantamiseen. Lyhyen aikavalin tavoitteet ovat
parhaimmillaan yhta pelia tai harjoitusta kohden asetettuja ja parantavat suoritusta
suuntaamaan huomioita suorituksessa tarkeisiin asioihin tulostavoitteen sijaan.

(Jaakkola & Rovio 2012, 137-147.)
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7.4 ltseluottamus

Roos-Salmi (2012, 150) kirjoittaa Vealeyn (2009) mukaisesti itseluottamuksen saavan
meidat uskomaan omiin kykyihimme ja ponnistelemaan jaksamisemme aarirajoilla,
vain koska uskomme etta pystymme siihen. Se on myos harjoiteltava ominaisuus,
jonka kehittaminen tuo mukanaan mm. nopeamman oppimisen ja pettymyksista
toipumisen seka urheilusta enemman nauttimisen lisaksi itsensa hyvaksymista, omi-
en vahvuuksien ja heikkouksien ymmartamista seka vastuun kantoa omista tekemi-
sista. Liukkonen, Jaakkola & Kataja (2006, 99) maarittelevat itseluottamuksen uskoksi
omiin kykyihin ja varmuuden kokemukseksi. Itseluottamuksen hallitsemiseen pyri-
tdan tunnistamalla taustalla vaikuttavia odotuksia, ajatuksia ja tunteita (Roos-Salmi

2012 151, viitattu lahteeseen Zinsser, Bunker, Williams 2008.)

Roos-Salmen (2012, 152) kdyttaman lahteen Hassmén, Kentta & Gustaffson (2009)
mukaan hyva itseluottamus suorituksen aikana vahentaa kilpailujannitysta seka pa-
rantaa keskittymista, motivaatiota ja itse suoritusta. Oikeanlaiset sopivan haastavat,
mutta saavutettavat tehtdavasuuntautuneet valitavoitteet ruokkivat suoritusvarmuut-
ta ja itseluottamusta. Roos-Salmen mukaan (2012, 152-155) urheilijan itseluottamuk-
seen vaikuttavat lisaksi kuitenkin luottamus esimerkiksi omiin pelikavereihin, joukku-
eeseen, valmentajaan tai omiin fyysisiin tai psyykkisiin taitoihin, jotka tulevat harjoit-
telun ja myonteisten asioiden vahvistamisen kautta. Eskelisen, Jaakkolan ja Clewerin
(2013, 12) kdyttaman lahteen Bandura (1977) mukaan itseluottamuksen ldhteet tule-
vat omista saavutuksista, onnistumisten nakemisesta, verbaalisesta rohkaisusta ja
itselle varman olon tuovasta fyysisesta tilasta, seka tunteista. Weinberg ja Gould
(2011,340) listaavat itseluottamusta kasvattaviksi menetelmiksi: suoritukseen keskit-
tymisen tuloksen sijaan, kehonkieleltdaan itsevarman esittamisen, tavoitteen asette-
lun menetelmat, mielikuvien kayton visualisoiden menestyksen hetkia, hyvan fyysi-

sen ja psyykkisen valmistautumisen kilpailutilanteeseen, seka positiivisen itsepuheen.

Itsepuhe on keino vaikuttaa ajatuksiimme eli myos itseluottamukseen ja sitd kautta
toimintaan ennen suoritusta ja suorituksen aikana. lnminen tuottaa paivittdain mie-

lessaan tiedostamatonta ja tietoista puhetta, mutta tietoinen keskustelu itsensa
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kanssa voi kehittdd motivaatiota ja itsetuntoa (Roos-Salmi 2012, 164; viitattu lahtee-
seen Zinsser, Bunker & William 2008.) Liukkosen, Jaakkolan ja Katajan (2006, 104-
105) mukaan itsepuhe on avain itseluottamuksen rakentamiseen, mutta sen avulla
voidaan tehostaa myos uuden taidon tai tekniikan oppimista, vanhan muuttamista
seka saadella vireystilaa ja keskittymista itselle optimaalisemmaksi. Roos-Salmen
(2012, 165) kayttaman lahteen (Burton & Raedenke 2008) mukaan tehokas itsepuhe
on myoOnteista, realistista ja ytimekasta, mutta myos neutraalilla puheella saadaan
myoOnteisia vaikutuksia. Liukkosen, Jaakkolan ja Katajan (2006, 104-105) mukaan ne-
gatiivinen, kieltojen kautta rakennettu itsepuhe ei kuitenkaan toimi, silla aivot eivat
tunnista kieltosanoja (kuten ”ala ajattele vastustajan taitavaa maalivahtia”), jolloin

vahvistetaan juuri sita ajatusta, jota halutaan valttaa.

7.5 Keskittyminen

Keskittyminen parhaimmillaan on hetkessa elamista ja meneilldan olevaan tehtavaan
huomion suuntaamista, samalla kun epdolennaiset tai hairiota aiheuttavat tekijat
suljetaan tietoisuudesta pois. Keskittymisen taitoa eli lasndaoloa hetkessa voi harjoi-
tella huomion suuntaamisella oikeisiin asioihin. Kolme keskittymisen osa-aluetta on
kyky suunnata ja sailyttaa huomio halutussa asiassa, kyky sulkea hairiotekijat pois,
seka kyky palauttaa keskittyminen takaisin haluttuun tehtavaan, kun ihmisen ajatte-
lulle luonnollista herpaantumista ilmenee. Tarkeinta on kehittaa lajitaidot niin korke-
alle, etta ne tapahtuvat automatisoituneena ja resursseja ympariston ja kasilla olevan

tehtavan tarkkailuun riittaisi. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206-215.)

Keskittymisessa oleellista on se, ettd keskittymisen kohde vie toimintaa kohti tavoi-
tetta. Tarkeaa on opetella tiedostamaan missa ajatus on, jotta sen voi palauttaa
mahdollisimman nopeasti takaisin suoritukseen, ennen kuin suorituksen laatu karsii.
Sisdiset tekijat kuten vasymys, kipu, tunnetila, stressi ja ulkoiset tekijat kuten yleiso,
valmentajat tai vaikka pelipaikassa tapahtuva muutos aiheuttavat keskittymisen laa-
tuun muutoksia, joita on hyva oppia tunnistamaan keskittymiskykya kehittaakseen.

Keskittymista voidaan harjoitella huomionsuuntaamisharjoitteilla seka rentoutus- ja
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mielikuvaharjoituksilla. Keskittymiseen voidaan vaikuttaa myos muilla keinoilla kuten
itsepuheella, vireys- ja tunnetilojen saatelylla, seka tavoitteiden asettamisella. Keskit-
tymisen suuntaaminen esimerkiksi itsepuheella tavoitteisiin tai teknisiin yksityiskoh-
tiin auttavat keskittymisen palautumiseen ja sailymiseen, kuten myds hyva itseluot-
tamus ja itselle optimaalinen vireys ja tunnetila. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206-

215.)

7.6 Rentoutumis- ja mielikuvaharjoittelu

Rentoutumisella psyykkisessa valmentautumisessa tarkoitetaan seka vireystason
vaihtelua, jonka kautta opitaan sadtelemdan autonomista stressireaktioita aiheutta-
vaa hermoston toimintaa etta lihasten taydellista rentoutumista. Saanndéllisesta ja
kontrolloidusta rentoutumisharjoittelusta on hyotya seka fyysisen palautumisen no-
peutumisessa ettd paremmassa stressinhallinnassa, psyykkisten taitojen harjoittelus-
sa seka itsehallinnan ja keskittymiskyvyn parantamisessa. Rentoutumismenetelmia
on useita erilaisia (aktiivinen, autogeeninen, hengitys, mielikuva, hypnoosi/suggestio
seka ankkurointirentoutus), joista itselle sopivin l6ytyy kokeilemalla. Rentoutumis-
menetelmia suositellaan tehtavaksi n. 15-20min kestoisia harjoituksia paivittain,
mutta jo 3-4 kertaa viikossa tehty harjoittelu tuottaa tuloksia. (Tuomala, 2012, 170-
179.)

Aktiivisessa rentoutuksessa opetellaan rentoutta harjoittelemalla tunnistamaan jan-
nitetyn ja rennon lihaksen ero, mikad opettaa saanndllisesti harjoitettuna myos nor-
maalitilanteissa huomioimaan kehon jannitystiloja. Autogeenisessa rentoutuksessa
taas pyritdan rentouden tunteeseen rauhoittamalla keskushermostoa kuvittelemalla
painavuuden ja [ldammon tunne kehon eri osiin. Syvan rentoutuneessa olotilassa voi-
daan ihmisen omasta myo6tahalusta riippuen vaikuttaa ajatuksiin ja asenteisiin sug-
gestioiden avulla ja ankkuroinnilla rentoutumisen yhteydessa tarkoitetaan esimerkik-
si johonkin tunnetilaan pitkan harjoittelun myota kiinnitettya sanaa eli ankkuria, jota
voidaan kayttaa vireystilan aktivoimisessa ennen kilpailusuoritusta. (Liukkonen, Kata-

ja & Jaakkola 2006, 133-138.)
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Hengityksen sdatelylla ja sen hallinnalla on tarkea merkitys rentoutumisharjoittelus-
sa. Hengitys toimii mielen ja kehon siltana, jonka tietoisen hallinnan avulla voidaan
opetella sddatelemaan tunteita mm. mielikuvaharjoitusten kautta. Hengityksen tietoi-
sella saatelylla voidaan saada aikaan myos joko kehon aktivoitumista (hengityksen
kiihdyttaminen) tai rauhoittumista (hengityksen hidastaminen). Toisaalta hengitysta
tarkkailemalla voidaan opetella itsetuntemusta ja hyvaksyvaa lasnaoloa tarkkailemal-
la omaa kehoaan ja mieltddan hengityksen rytmissa. Syyttavat ajatukset kuten “tay-
tyy” tai “epaonnistun” aiheuttavat lamaavia avuttomuuden tai hapean tunteita ja
epatasapainoista hengitysta, kun taas hyvaksyvat ajatukset “saan”, "haluan” antavat
ilon, itsevarmuuden, pettymyksen sallimisen tunteita ja tasapainottavat hengitysta.

(Tuomala, 2012, 170-179.)

Mielikuvaharjoittelu on mielen avulla tehty harjoitus, joka liittyy menneisiin tai tule-
viin suorituksiin ja niissa tapahtuviin koko- tai osasuorituksiin tai tunnetiloihin. Mieli-
kuvaharjoituksia toteutetaan rentoutuneessa tai keskittyneessa tilassa tavoitteena
opetella tekemaan niitda myos kovan paineen alla kilpailussa. Yleisimmin mielikuva-
harjoittelua kaytetaan jonkun suoritustekniikan tai pelitaktiikan opettelemiseen,
mutta niitd voidaan kdyttda myos itseluottamusta lisdavina harjoitteina esimerkiksi
kaymalla mielessa lapi aikaisempia onnistumisia ja eldaytymalla niihin. Mielikuvame-
netelmia kayttaen voidaan tehda keskittymisharjoituksia, yllattaviin tilanteisiin val-
mistautumista seka kartoittaa itselleen optimaalista tunnetilaa ja opetella tuotta-
maan se tarvittaessa. Mielikuvaharjoittelu vaatii toistoja ja karsivallisyytta, jotta niita
voidaan toteuttaa hairiotekijoita sisaltavissa olosuhteissa, tai etta niihin oppii eldy-
tyman. Harjoittelussa on hyva edeta yksinkertaisista mielikuvista haastavimpiin kaik-
kia aisteja yhdistaviin mielikuviin ja tehda niita rentoutuneessa ja keskittyneessa,
mutta virkedssa ja innostuneessa mielentilassa. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006,

133-139.)
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7.7 Hyvaksyva lasnaolo

Ajatusten ja keskittymiskohteiden aktiivisen kontrolloinnin kuten itsepuheen sijaan,
hyvaksyva lasndolo nayttaa tutkimusten mukaan olevan tehokas keino seka suorituk-
sen parantamisessa, ettd hyvinvoinnin lisddmisessa. Hyvaksyvan lasndolon perusperi-
aate on havaita ja tiedostaa tuntemukset ja ajatukset, jotka johtuvat sisdisista tai
ulkoisista asioista, mutta niita ei tuomita, vaan hyvaksytaan ihmisyyteen kuuluvina ja
niista pyritdan paastamaan irti. Mieli on ikaan kuin peili, joka heijastaa kaiken, muttei

sailyta mitaan.

Tama tekniikka tukee urheilijan kykya havainnoida ulkoa tulevia vihjeita esimerkiksi
sitd mita keho viestittaa ja toisaalta parantaa avoimuutta erilaisille vaihtoehdoille
seka yllattaville tilanteille. Hyvaksyvan lasndolon tekniikasta voisi alustavien tutki-
muksien mukaan olla hy6tya varsinkin tunteiden hallinnan seka tarkkaavaisuuden
kehityksessa ja lisdksi se tukee itsetuntemuksen kehittymista ja elamantaitoja. (Birrer
& Morgan 2010, 78-87.) MAC eli mindfulness — acceptance — commitment - tekniikka
(tietoinen lasndolo — hyvaksyminen - omistautuminen) on kehitetty urheilijoille ja
siina korostetaan hyvaksyvaa nykyhetkeen keskittymista, sisdisten tunteiden tarkkai-
lua ja hyvaksymista niiden luonteesta ja voimakkuudesta huolimatta. Lisaksi keskit-
tymisen painopiste pidetaan suorituksen tavoitteissa ja niita palvelevissa asioissa.
(Gardner & Moore 2004, 720.) Hyvaksymiseen ja omistautumiseen perustuvat suori-
tuskyvyn parantamisen menetelmia on tutkittu Suomessa naisten salibandyjoukku-
eessa ja sen kaytosta on saatu hyvia kokemuksia mm. itseluottamuksen kasvuun ur-

heilussa seka stressin kasittelyyn (Aukee 2014; Kettunen & Valimaki 2014).

7.8 Peleihin valmistautuminen

Pelissa on panoksena voitto tai havio ja lopulta vain voitto on se, mita lahdetdan ta-
voittelemaan. Kilpailu aiheuttaa ihmiselle stressin, jonka tulkinta vaikuttaa oleellisesti
suorituskykyyn. Ennen kilpailua tehtavalla valmistautumisella pyritdan saamaan kes-

kittyminen ja itseluottamus parhaalle mahdolliselle tasolle. Peleihin valmistautumi-
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nen on taito, joka vaatii pitkdjanteista psykofyysisen itsesdatelyn harjoittelua, jotta
|oytaa itselleen sopivan tavan maksimoida psyykkinen ja fyysinen valmius suhteessa
koettuun stressiin. (Liukkosen ym. 2006, 223.) Kun koettu haaste ja koettu pystyvyys
ovat tasapainoisessa suhteessa toisiinsa, voidaan paasta ns. transsinomaiseen auto-
maatio / flow-tilaan, jossa urheilijat kokevat mielen rauhoittuneisuutta, taydellista
keskittymista, voimakkuutta, itsevarmuutta. Toisaalta taas liian pieni tai liian suuri
haaste taitotasoon nahden ei saa aikaan kokemusta huippusuorituksesta. (Liukkonen
ym. 2006, 22-26.) Tarkeda on painottaa, etta tunne ja varmuus kilpailua edeltavasta
laadukkaasta harjoittelusta ennen kilpailua tuottavat varman olon ja sita kautta itse-

luottamusta myos kilpailuun (Granholm 2012, 218-219).

Kilpailutilanne kuten peli on stressitekija, jonka kasittelysta riippuen ihminen kokee
tilanteen joko uhkana tai haasteena. (Liukkonen, Jaakkola, Kataja 2006, 220.) Tilan-
teen uhkana kokeminen voi haitata kilpailuun keskittymista, jolloin ennalta suunnitel-
luilla selviytymismalleilla voidaan tehtavakeskeisesti vaikuttaa stressin pienenemi-
seen esim. tavoitteen asettelulla tai tunnekeskeisesti pyrkid sadtelemaan stressia
aiheuttavia tunteita esim. rentoutus-, tai mielikuvaharjoittelulla. (Weinberg & Gould
2011, 290.) Omat rutiinit kuuluvat orientoitumiseen (esim. musiikin kuuntelu tai mie-
likuvaharjoittelu) ja helpottavat kilpailun aiheuttamaa stressia ja tuovat turvallisuu-

den tunnetta vieraassakin paikassa. (Granholm 2012, 218-219.)

Tunteet ja ajatukset saattavat estda huippusuorituksen syntymiseen esimerkiksi pel-
ko epdonnistumisesta voi aiheuttaa stressin, joka aiheuttaa jannitysta kehossa ja es-
taa parhaan mahdollisen toiminnan, vaikka fyysinen kunto ennen kilpailutilannetta
olisikin optimaalinen. (Liukkonen ym. 2006, 219.) Kilpailuun valmistautumisen kan-
nalta on tarkeda oppia tunnistamaan naita tunteita seka niiden aiheuttamaa vireysti-
laa esim. palaamalla mielikuviensa kautta onnistuneisiin ja myds epaonnistuneisiin
urheilusuorituksiin ja sitd kautta [6ytamaan itselle suorituksen kannalta hyodyllista
tunnetila skaalaa. Hyodylliset tunteet voivat olla sekd miellyttavia, etta epamiellytta-
via, mutta antavat energiaa ja sitd kautta myos motivaatio ja keskittymiskyky parane-
vat ja suorituksessa urheilija antaa kaikkensa. (Kokkonen 2012, 69-74.) Kokkosen

(Mts. 70-71) mukaan Haninin (2000;2007) optimaalisen suorituskyvyn alueiden malli
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olettaa, etta jokaisella on oma tunteiden ja niiden voimakkuuksien tila, jonka kautta

pystytddan omaan parhaimpaan suoritukseensa.

Optimaalinen tunnetila ja vireystila ovat yksil6llisia, mutta haitaksi suoritukselle on
seka yli- etta alivirittyneisyys. Ylivirittynyt urheilija tuntee pelkoa tulevasta tilantees-
ta, joka purkautuu lihasjannityksena, hengitysvaikeuksina ja tuottaa mielessa negatii-
vista itsepuhetta. Ylivirittyneisyys liittyy yleensa huonoon itsetuntoon, liian suuriin
odotuksiin tai yllattaviin tilanteisiin ennen kilpailua. Ylivirittyneisyyteen auttavat hen-
gitysrentoutumisharjoitukset. Valmistautumalla henkisesti myds yllattaviin tilantei-
siin ja keskittymalla tilanteisiin joita itse voi hallita, voi ehkaista ylivirittyneisyytta.
Alivirittyneisyys taas johtuu liiasta itsevarmuudesta, motivaation puutteesta, tai va-
symyksestd, jolloin tuntemukset ovat vaha energisyys, vetamattomyys seka mielen-
kiinnon ja lasndolon puuttuminen. Siihen voi pyrkia vaikuttamaan motivoivalla ja
kannustavalla itsepuheella tai aktivoimalla itsedan mielikuvilla ja musiikilla. (Taylor &

Wilson 2002, 126.)

Joukkueurheilussa omien tunteiden tunnistaminen ja hallitseminen on tarkedaa myos
sen kannalta, etta tunteet tarttuvat ja selvasti nakyvat kielteiset tunteet voivat valla-
ta koko joukkueen tappiomielialaan kun taas myodnteisten tunteiden ilmaisu parantaa
joukkueen mahdollisuuksia (Kokkonen 2012, 73). Liukkonen ym. (2006, 221-222)
huomauttavat myos, etta joukkuetoverit saattavat aiheuttaa optimaaliseen tunneti-
laan latautuessaan ulkopuolisia hairictekijoita toisilleen jos esimerkiksi toinen latau-
tuu rauhoittumalla hiljaisessa tilassa, toinen tarvitsee musiikkia ja aktiviteettia paas-
takseen oikeaan tunne- ja vireystilaansa. Ennen pelia ja esim. hotellihuoneiden jaossa
olisi hyva huomioida, etta erilaiset peliin valmistautumismenetelmat eivat sotke toi-
siaan ja siksi erilaisista valmistautumisrutiineista on joukkueissa hyva kdyda avointa

keskustelua.
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8 TERVEYDEN YLLAPITAMINEN

8.1 Hyvinvoinnin tasapaino

Harjoittelun ja ravinnon ohella kolmas tarkea osa josta kehitys rakentuu, on lepo.
Oikein rytmitetty lepo ja saannoéllinen ravinto takaavat, etta kehittymista pystyy ta-
pahtumaan. Tarkeinta levon takaamisessa on pyrkia saamaan mahdollisimman saan-
noéllinen eldamanrytmi, jossa on tilaa my6s urheilun ulkopuolisille asioille. (Forsman ja
Lampinen 2008, 237-238.) Amatooriurheilijoilla tilanne on haastava, silla paivassa
pitda loytya aikaa tyon tai opiskelun hoitamiseen, seka harjoitusten, riittavan ja
saannollisen ruokailun seka levon jarjestamiselle, jolloin urheilun ja tyon ulkopuolisil-
le, mielelle tarkeille asioille jaa vahemman aikaa. Tasapainon luomiseksi harjoittelun
ja muun elaman yhteensovittaminen on valttamatonta, jotta ristiriidat eivat heijastu

motivaatioon tai harjoittelumielialaan (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 12).

Urheilullisen elamanrytmin noudattaminen vaatii hyvaa suunnittelukykya ja itsekuria,
jotta tasapaino kokonaiselamantilanteessa sdilyy. Liian kiireinen aikataulu on yleisin
virhe, koska arjessa olisi hyva olla aikaa my6ds hengahtaa. Toisaalta saannollisyys tuo
rytmia ja tasapainoa arkeen ja yllattaville asioille on hyva jattaa paivassa myos tilaa.
(Tarvonen 2012, 203.) Tavoitteet seka urheilun ulkopuolisessa elamassa, ettad urhei-
lussa tulee my0Os miettid tarkkaan ja sovittaa yhteen, jotta kokonaiskuormitus ei kas-
va liian suureksi. Kuormittava elamantilanne vaikuttaa harjoitteluun ja sen laatuun,
nostaa loukkaantumisriskid, seka hidastaa palautumista. Jarkevaa on opetella tunnis-

tamaan, milloin lepo on hyddyllisempaa kuin harjoittelu. (Finni & Tarvonen n.d.)

Makelanrinteen urheilulukiossa tehdyn tutkimuksen mukaan opiskelevat urheilijat
kokivat kokonaiseldaman hallinnan kannalta suurimpana haasteena ajankayton on-
gelmat. Ajanpuute, kiire ja stressi johtavat laadukkaan tekemisen sijaan tehdasmai-
seen suorittamiseen ja vaikuttavat varsinkin huoltavien ja palauttavien harjoitusten,
riittavien ruokailujen ja ydunen laiminlydmiseen. (Tarvonen 2012, 194-204.) Opiske-

levan urheilijan tilanne voidaan yleistda myds tyossakayvan tai opiskelevan amatoo-
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riurheilijan elaméantilanteeseen, jossa tyopaiva eli kouluun, kotitehtaviin, tyohon ja
harjoitteluun kuluvat tuntimaara paivassa kasvaa kaksitoistatuntiseksi ja siihen lisana
voi tulla viela matkustamiseen kuluva aika. Nain ollen ihanteellinen paivarytmitys: 8h
tyota, 8h lepoa ja 8h unta ei ole mahdollinen, mika kay ilmi myo6s Kainulaisen (2013,
27) lajianalyysissaan esittdmassa amatooriurheilijan esimerkkipaivassa, jossa

tyo/koulu ja harjoitukset vievat ilman matkoihin kdytettya aikaa 10,5h paivasta.

Amato6oriurheilijan on siis ajateltava harjoitusten ja vapaa-ajan kayton harjoitteluun
olevan enemmankin tata ”“lepoa”, joka asettaa haasteensa varmasti urheilullisen
elaman elamiseen. Erilaisen pitkdan jatkuneen psyykkisen, fyysisen tai sosiaalisen
kuormittavuuden seurauksena rasituksen sietokyky voi heikentya, jolta suojaa sopiva
kuormituksen maara seka riittava palautumisaika rasituksesta (Hiltunen, Holmberg,
Jyvasjarvi, Kaikkonen, Lindblom-Ylanne, Nienstedt & Wahala 2009, 474). Jos paivaan
otetaan lisda tunteja tinkimalla unen maarasta, voi se johtaa palautumisen heiken-
tymiseen ja aiheuttaa ylikuormittumisen. Oman kehon ja mielen kuuntelu ja reagoin-
ti niiden antamiin viesteihin esimerkiksi keventamalla harjoittelua on tarkea taito

opetella. (Tarvonen 2012, 194-204.)

8.2 Uni

Lepo tarkoittaa sadannéllisen elamanrytmin ja vapaa-ajan lisaksi myds saannollista
unirytmia. Unella on tarkea tehtadva aivojen kuormituksen kannalta ja mikali unta ei
tule tarpeeksi tai se ei ole riittdvan laadukasta, aivojen kognitiivinen eli tiedollinen ja
taidollinen toiminta karsii. Aikuisille suositeltu unenmaara on 7-8 tuntia yossa, mutta
nuorelle urheilijalle 8-9 tuntia olisi valttamatonta elimiston palautumisen mahdollis-
tamiseksi. Alkuyon syvauni on tarkeaa varsinkin edellisena paivana opittujen asioiden
oppimisen kannalta ja loppuydn REM-uni mahdollistaa motoristen taitojen oppimi-
sen. Uni edistaa paranemista ja rentouttaa lihaksia kun taas univaje vaikuttaa rasva-
ja hiilihydraattiaineenvaihduntaan, hormonitoimintaan ja autonomisenhermoston

toimintaan epdedullisesti. (Hirma & Kukkonen-Harjula 2013, 252.)
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Unen maara vaikuttaa myos urheilusuoritukseen ja nayttda myos siltd, ettd huippu-
suoritukseen vaaditaan optimaalinen maara unta. Stanfordin yliopistossa tehdyn tut-
kimuksen mukaan 5-7 viikon jakso pidennettya younta (keskimaarin 110min enem-
man unta yossa kuin normaali yona) oli yhteydessa merkittavasti parantuneisiin ur-
heilullisiin ja kognitiivisiin suorituksiin, seka parempaan mielialaan. Tutkimuksen joh-
topaatos onkin, etta henkilon optimaalinen unen saanti ja riittava uni vaikuttavat
merkittavasti huippusuorituksen saavuttamiseen. (Mah, Mah, Kezirian & Dement
2011.) Myo6s uimareilla tehty tutkimus unen maaran lisdamisesta 10 tuntiin per yo 6-
7 viikon ajan paransi urheilijoiden nopeutta lyhyella matkalla, reaktioaikaa seka mie-
lialaa. Niin kutsutun ylimaaraisen unen merkitys pitkalla ajalla nayttaisi olevan erityi-
sen positiivinen urheilusuorituksissa ja tutkimusten perusteella onkin ymmarretty

kuinka suuri merkitys unella suoritukseen onkaan. (McCann 2008.)

Selkeitd suosituksia ndayttoon perustuen on kuitenkin hankala antaa unen monimut-
kaisen fysiologian ja henkilokohtaisten vaihtelevuuksien vuoksi, mutta unen maara
tulisi huomioida harjoitusohjelmassa jokaisen yksilollisten tarpeiden mukaan (Cum-
miskey, Natsis, Papathanasiou & Pigozzi 2013). Tutkija Cheri Mah:n mukaan urheilijat
voivat yrittdd maksimoida urheilusuoritustaan:
e ottamalla unen huomioon tarkeana osana harjoitusohjelmaa
e pidentamallda unen maaraa useita viikkoja ennen kilpailuja
o yllapitamalla mahdollisimman vahan univelkaa riittavalla unella (aikuisilla 7-
8h yossd, nuorilla 9-10h)
o yllapitamalla tasaista vuorokausirytmia (herddaminen ja nukkuminen pdivittain
samaan aikaan)
e ottamalla lyhyitad péaivaunia iltapaivalla jos on vasymysta

(McCann 2008.)

Yhden yon huonolla younella ei valttamattd ole suurta merkitystd muihin kuin moto-
riseen suorituskykyyn, mutta pitkdaikainen univaje vaikuttaa jo kokonaisvaltaisen
huonontavasti suoritukseen. Puolentunnin tai tunnin paivaunilla lounaan jalkeen on

todettu olevan myonteisia vaikutuksia illalla tehtaviin suorituksiin, mutta varoajaksi
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on jatettava vahintaan 3 tuntia, jotta unilta herdamisen tokkura ei haittaa suoritusta.

(Mero,Nummela, Keskinen, Hakkinen 2007, 435.)

8.3 Palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan elimiston eri jarjestelmien palautumista harjoittelua
edeltdneelle tai superkompensaation avulla tehokkaammalle tasolle, jolloin suoritus-
kyky paranee. Palautuminen on siis olennainen osa kehittymista ja sita voidaan har-
joittelemalla kehittda. Palautumiskykyyn vaikuttavat harjoittelun ja sen laadun ja
maaran lisdksi muu kuormitustaso seka henkisesti, etta fyysisesti seka ravinto. Ulkoi-
set tekijat kuten lampatila ja kosteus vaikuttavat myos palautumiseen. (Uusitalo

2012, 190.)

Erilaiset harjoitukset vaativat erilaisen ajan elimiston palautumiseen. Nopeusharjoi-
tukset, rajahtavan voiman kehittdminen, seka maksimaalinen voimanponnistus
kuormittavat erityisesti hermostoa paljon, vaikka ovatkin lyhytkestoisia. Pelkastdan
yhdesta suorituksesta palautuminen voi kestda minuuteista tunteihin. Eksentrista
tyota vaativat harjoitukset, kuten loikista palautuminen voi kokonaiskestoltaan vieda
jopa 2-7 vuorokautta, ennen kuin valiaikainen toimintakyvyn lasku ja harjoittelun
aikaan saamat lihasvauriot on korjattu. Kovatehoisista pitkdkestoisista harjoituksista,
kuten nopeuskestavyysharjoitteista palautuminen on kiinni aineenvaihdunnan te-
hokkuudesta, jota voidaan nopeutta verryttelylla ja lihashuollolla, seka oikealla ra-
vinnolla. Alle 1,5 tuntia kestaneiden kestayysharjoitteiden jalkeen palautumisen no-
peus riippuu energiavaraston taydennyksesta ja aineenvaihdunnan nopeuttamisesta.
Pidemmat harjoitukset vaativat lisdksi hermostollisen ja lihasvaurioiden korjaamisen,

mika lisdad palautumisaikaa vuorokausilla. (Forsman, Lampinen 2008, 447.)

Lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niita aktiivisia tai passiivisia toimenpiteita, joilla
palautumista pyritddn nopeuttamaan ja samalla ehkdisemaan vammoja ja edista-
maan rentoutumista. Harjoittelun koveneminen ja kiihtyminen vaatii erityista huolel-

lisuutta kokonaiskuormituksen hallinnassa ja palautumista edistavissa harjoituksissa.
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Palautumista ja suorituskykya voidaan parhaiten seurata omia tuntemuksia, objektii-

visia suorituskykytesteja ja omia syketasoja seuraten. (Pehkonen 2007, 442-444.)

Ylikuormitustilaksi kutsutaan tilannetta, jossa normaalina palautusaikana keho ei
palaudu ja fyysinen, sekd myos kognitiivinen suorituskyky on laskenut. Tallainen tila
johtuu riittavan palautumisen laiminlyomisesta fyysisen ja/tai henkisen kuormituksen
kasvaessa ja voi vaatia pitkdankin toipumisajan. Mita pidemmanaikaa ylikuormitustila
on jatkunut ilman siihen puuttumista, sen pidempaan siita kestaa toipua. Ylikuormi-
tustilaa epaillaan yleensa kun suorituskyky seka urheilija omasta mielestd, ettd objek-
tiivisesti mitattuna laskee ja urheilija on kokenut itsensa viikkoja tai kuukausia poik-
keavan vasyneeksi. Ylikuormitustilassa yleisia psyykkisia oireita ovat myds mielialan
ja motivaation laskeminen. Ylikuormitustilan hoitona on riittava taydellinen lepo
kuormitustilan vaikeusasteesta riippuen ja hyva toipumista tukeva ravitsemus, jonka
jalkeen voidaan hitaasti palata kevennetyn harjoittelun kautta takaisin jarkevampaan

harjoitteluun. (Uusitalo 2012, 183-194.)

8.4 Sairaana urheilu

8.4.1 Infektio

Infektio eli tartunta aiheuttaa sairauksia ja taudin aiheuttaja mikrobit ovat joko viruk-
sia tai bakteereja. Suurin osa tartunnoista on viruksen aiheuttamia ylahengitystiein-
fektioita joihin antibiootit eivat auta ja yleisin ndista on flunssa. Flunssat paranevat
yleensa oireen mukaisella itsehoidolla, mutta voivat joskus pahentua mm. bakteerien
aiheuttamiksi keuhkoputkentulehdukseksi, korvatulehdukseksi ja vaikeimmillaan
keuhkokuumeeksi. Urheilijoiden keskuudessa pelatyn sydanlihastulehduksen voi ai-
heuttaa seka bakteerit, etta virukset. (Friman, G., Wesslen, L. & Rgnsen,0. 2008,
130.)

Suomalaiset sairastavat keskimaarin 2-4 ylahengitystieinfektioita vuosittain, joista

suurin osa viruksien aiheuttamaa flunssaa eli hengitysteiden limakalvotulehduksia.
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Ne aiheuttavat eniten avoterveydenhuollon kdynteja ja urheilijoilla ylivoimaisesti
eniten poissaoloja harjoituksista ja kilpailuista. (Hernelahti, M & Heinonen, O 2008,
943-946). Flunssan eli nuhakuumeen oireita ovat kurkkukipu ja nenéan kirvely, seka
mydhemmin tulevat nuha ja yska. Yleisoireina flunssaan liittyy kuume ja/tai saryt,
kuten lihassarky, paansarky, nivelsarky. (Lumio, J. 2012.) Jos tauti alkaa akillisesti
nousevalla kuumeella, paansarylla ja lihassaryilla voi kyseessa olla vaikeampi tauti
kuten kausi-influenssa, jota voi ehkaista syksyisin saatavalla riskiryhmaan kuuluville

maksuttomalla kausi-influenssa rokotteella (Heikkinen,T. 2013).

Kevyt liilkunta ei vaikuta vastustuskykyyn kertaluontoisesti, mutta raskaan liikkunnan
kielteinen vaikutus on suurimmillaan puolituntia liikunnan loppumisen jalkeen ja kes-
taa pari tuntia, jolloin elimistdon puolustusjarjestelma on jopa heikompi kuin ennen
liikunnan aloittamista ja infektioilla on ns. vapaa ikkuna tarttua. (Parkkari, J. 2011,
243-245.) Talloin elimistolla menee aikaa toipua kovasta rasituksesta, jolloin myds

infektiot tarttuvat herkemmin.

Lilkuntaa harrastamattomat omaavat suuremman riskin sairastua ylahengitystiein-
fektioihin kuin kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa harrastavat, mutta suurimman
riskin omaavat kuitenkin runsaasti raskasta lilkuntaa harrastavat, jolloin puhutaan J-
kdyrasta riskin ja liikunnan maaran valilla. (Heinonen, 0. 2013, 468—470.) Flunssaan
sairastuminen on todennakoisempaa silloin kun ihminen kokee stressia psyykkisesti
fyysisen stressin lisdksi, joten mm. kilpailuihin valmistautuminen ja univelka lisaavat
infektioalttiutta entisestaan. Riittdvan levon takaamisella, harjoittelun rytmittamisel-
I3 ja psyykkisen stressin vahentamiselld on siis huomattavan iso osa flunssan ennal-

taehkaisyssa. (Tikkanen, H. 2004, 457-458.)

8.4.2 Infektion vaikutus elimistoon

Kuumeisen infektioin aikana elimisté on koko ajan rasitustilassa, jolloin elimiston
voimavarat kaytetdan infektioin torjumiseen. Jo muutaman vuorokauden kestanyt
kuume aiheuttaa lihaksissa proteiinien kataboliaa niin, ettd sen korvaamiseen menee

kaksi viikkoa ja viikon kestaneen kuumeen jilkeen lihaksen taydellinen palautuminen
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voi vieda jopa kuukausia. My0s glykogeenivarastot kuluvat infektion aikana. Kesta-
vyytta ja isometrista voimaa voi havita viikon kuumeen ja vuodelevon vuoksi 15% ja
aerobista suorituskykya 25%. Suorituskyvyn palautumiseen infektiota edeltaneelle

tasolle menee noin kuukausi tai pidempaan. (Heinonen, O. 2013, 464—-468.)

Akillisen virusinfektion seurauksena voi tulla myés useita kuukausia kestava vasymys-
tila, joka muistuttaa urheilijan vasymysoireyhtymaa ja korjaantuu ajan mittaan kevy-
elld harjoittelulla. Myokardiitti eli sydanlihastulehdus voi olla piileva osa useita vi-
rusinfektioita, varsinkin kun yleisoireisiin kuuluu lihassaryt ja peitteinen nielu. Myo-
kardiitti voi olla sydanoireita aiheuttava tai oireeton, mutta yleensa tarkein merkki on
infektioin kolmantena padivana ilmaantuva rintakipu, seka mahdolliset muut oireet
kuten poikkeava vasymys, hengenahdistus ja rytmihairiotuntemukset. Sydanlihastu-
lehdus aiheuttaa muutoksia sydamessa ja kovemman rasituksen saa myokardiitin
jalkeen aloittaa vasta sydamen taysin toivuttua. Oireeton tai vahaoireinen myokar-
diitti voi pahentua ja riski pysyvaan sydanlihasvaurioon kasvaa kovan fyysisen rasi-
tuksen vuoksi ja siksi aina infektion alkupadivina lepo on suositeltava. (Heinonen, O.

2013, 464-468.)

8.4.3 Urheilun vaikutus infektioon

Kuumeisen infektion aikana fyysisen rasituksen on ajateltu pidentavan ja pahentavan
tautia, mutta uudet tutkimukset antavat viitteita, etta vain infektion alkupaivina ko-
ettu fyysinen rasitus vaikuttaa infektion kulkuun. Alkupaivina raskas liikunta saattaa
pahentaa tulehdusta ja liikuntakielto on aina kunnes kuume, lihassaryt, poikkeavan
vasymyksen tunne ja kiihtynyt leposyke ovat havinneet. Kuitenkin pitkallinen vuode-
lepo terveelldkin ihmiselld heikentad maksimaalista hapenottokykya 10-15%, joten
infektion alkupaivien jalkeen toipumisvaiheessa suositellaan kevytta liikuskelua voin-

nin salliessa. (Heinonen, O. 2013, 464-468.)

Infektion aikana elimiston suorituskyky on heikentynyt, eikd harjoittelusta nain ollen
ole vastetta. Liikunnalla infektion aikana voi saada aikaan vain suorituskyvyn laskua,

taudin pahentumista ja loukkaantumisriskin kasvamisen. Urheilijoilla ympariston pai-
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ne olla noudattamatta ohjeita on korkeampi, mutta riskinottoon oman terveyden

kanssa pitda suhtautua vakavasti. (Friman ym. 2008, 139.)

8.4.4 Infektiosta toipuminen

Yleisimmissa ylahengitystieinfektioissa kuten nuhakuumeessa voidaan vahentaa oi-
reiden aiheuttamaa haittaa, mutta tauti varsinaisesti paranee itsekseen. Tulehduski-
puladkkeet kuten ibuprofeiini (esim. Burana) ja kuumetta alentavat ladkkeet kuten
parasetamoli (esim. Panadol) helpottavat oloa ja nenan tukkoisuuteen helpottaa ap-
teekista saatavat avaavat suihkeet. Yskanladkkeet saattavat helpottaa, jos yska vai-
keuttaa nukahtamista, mutta muuten niista on vain vahan hyotya. Kurkkukivun vai-
keuttaessa nielemistd, voi noin puolituntia ennen ruokailua ottaa ibuprofeiinia kivun
lievittamiseksi. Adnen kdheyteen taas paras keino on olla puhumatta ja muistaa, etti
kuiskaus rasittaa danihuulia enemman kuin pieneen daneen puhuminen. Héyryhengi-
tys ja riittavasta nesteen saannista huolehtiminen edistavat myds vointia. Ladkariin
kannattaa menna jos flunssa tuntuu poikkeuksellisen voimakasoireiselta esim. korkea
kuumeen, vasymyksen ja hengityksen vaikeutumisen osalta tai jos oireet selkedn pa-
ranemisen jalkeen uusivat muutaman viikon kuluessa, jolloin kyseessa voi olla bak-

teerien aiheuttama jalkitauti (Lumio, J. 2012.)

Lilkuntaa ei pida harrastaa jos on yli 38 astetta kuumetta tai jos on sairauden yleisoi-
reita ja lepopulssi on noussut yli 10 lyontida/minuutissa. Yleisohjeena aina infektion
kohdalla jarkevinta on seurata vointia ilman raskasta liikuntaa 1-3 paivaa, jotta nah-
daan mihin suuntaan infektio kulkee, vaikka kuumetta ei olisikaan. Jopa nuhassa il-
man kurkkukipua 1-3 paivan kevennys harjoituksissa on jarkevaa, jonka jalkeen har-
joituskovuutta voi lisata. Jos taas on kurkkukipu ilman muita oireita, pitaa odottaa
oireiden haviamista ennen urheilua. Bakteeri tulehduksissa pitaa viela viikko oireiden
havittyadkin tunnustella vointia, jotta valtytaan jalkitaudeilta. . (Friman ym. 2008,
140.) Yleisoireisen infektion jalkeen suositellaan palaamaan raskaaseen liikuntaa har-
joittelemalla kevyemmin vahintdan yhta kauan kuin sairauden oireet kestivat (Park-

kari, J. 2011, 243-245).
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8.4.5 Infektioiden ennaltaehkdisy

Infektioilta valttydakseen tarkeimmat asiat on pitaa huolta itsestaan. Riittava lepo,
saanndllinen elamantapa seka riittava ja monipuolinen ravinto vahentavat seka fyy-
sistd, ettd psyykkista stressia ja ndin myos parantavat vastustuskykya (Parkkari, J.
2011, 243-245). Vuosittainen influenssarokote antaa noin 80% suojan viruksen aihe-
uttamaa flunssan kaltaista, mutta kovempi oireista kausi-influenssaa vastaan, samoin
kuin vahentaa taudin voimakkuutta ja sen bakteerin aiheuttamien jalkitautien mah-
dollisuutta. Tavalliselta flunssalta rokote ei suojaa. (Lumio, J. 2013.) Kasien pesu
sadannollisesti varsinkin flunssa-aikoina on tehokas keino valttaa taudinaiheuttaja,
samoin kuin itse sairastuneena jaada kotiin, jotta ei tartuta muita. Myos yhteisten
juomapullojen tai muiden varusteiden kaytto lisaa tartuntariskia. (Tikkanen, H. 2004,

459-460.)

9 VAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

9.1 Urheiluvammat

Lilkunta on terveytta edistavaa ja parantavaa monessa muodossa, mutta haittapuo-
lena ovat kunto- ja kilpaurheilun moninkertainen riski niiden aiheuttamiin urheilu-
vammoihin harraste- ja hyotyliikuntaan verrattuna. Urheiluvammat jaetaan yleisesti
akillisesti sattuneisiin vammoihin ja pidemman ajan kuluessa tapahtuneisiin rasitus-
vammoihin. Suurin osa lilkkuntavammoista aiheuttaa vain taukoa liikunnasta, mutta
kilpaliikunta muodoista juuri salibandyssa tapahtuu maarallisesti eniten vammoja,
joista osa on vakavia silmavammoja ja myéhemmalla ialla nivelrikon todennakoisyyt-
ta lisdavia polven eturistisidevammoja. (Parkkari, Kannus & Fogerholm 2004. 3889-

3895.)

Salibandy altistaa loukkaantumisille nopeiden kddanndosten, liikkeelle [ahtéjen ja jarru-
tusten lisdksi toisten pelaajien, laitojen, pallon tai kentan laitojen aiheuttaman kon-

taktin vuoksi. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports-lehdessa jul-
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kaistun artikkelin mukaan naisten yleisimmat salibandysta aiheutuvat vammat koh-
distuivat polveen tai nilkkaan ja yleisin vammatyyppi oli nyrjahdys. Tutkimuksen mu-
kaan peleissa on huomattavasti isompi riski loukkaantua (40,3 loukkaantumista 1000
pelituntia kohden) kuin harjoituksissa (1.8 loukkaantumista 1000 harjoitustuntia
kohden). Tapahtuneista vammoista 70% oli akillisid ja loput 30% rasitusvammoja.
Kaikista tutkimuksen vammoista 59% oli lievia, 1-7 paivaa poissaoloa harjoituksista
vaativia vammoja, keskivakavia, 7-28 paivan poissaoloa vaatineita vammoja oli 23%
vammoista ja vakavia yli 28 paivan poissaoloa vaatineita vammoja 18%. (Pasanen,

Parkkari, Kannus, Rossi, Palvanen, Natri & Jarvinen 2008, 49-54.)

Pasasen ym. (2008) tutkimuksen mukaan yleisimmat vammapaikat olivat polvi (27%
kaikista vammoista), nilkka (22%), reisi(12%), selka (8%) ja saari/pohje (n.7%) (Mts.
51). Hietamon (2013) pienemmalla osallistuja maaralla mutta tuoreemmalla aineis-
tolla tehdyn tutkimuksen mukaan kolme yleisintd vammakohtaa salibandyssa olivat
nilkka (21%), polvi (20%), reisi (10%). Akilliset vammat naisilla ilmenivat yleisimmin
nilkassa, polvessa ja reidessa kun taas rasitusvammat polvessa, jalkapoydan alueella
ja sadren tai pohkeen alueella. Hietamon tutkimus viittaa myos siihen, etta rasitus-
vammojen osuus kaikista vammoista olisi lisddantymassa. Nilkan vammat tyypillisesti
olivat akillisia vammoja, kuten aiemmissakin tutkimuksissa on todettu, mutta polvi-
vammat yli puolessa tapauksista johtuivat liiallisesta rasituksesta. Vakavan, myo-
hempaa nivelrikon riskid nostavan eturistisiteen repeaman osuus polvivammoista oli
my06s noussut verrattuna aiempiin tutkimuksiin salibandyssa sattuneista vammoista.

(Mts. 18.)

Yleisimmat vammakohdat viitaten Pasasen ym. (2008, 51) sekad Haverisen (2013, 38)
ettd Hietamon (2013, 9) tutkimuksiin ovat nilkka, polvi ja reisi. Rasitusvammoja sat-
tuu eniten polven alueelle, dkillisia vammaoja eniten nilkan ja polven alueelle. Vaikka
salibandyssa silmavammojen maara on suhteellisesti pieni verrattuina muihin lajei-
hin, on ne salibandyn vammoja kartoitettaessa hyva huomioida. Silmdvammat voivat
aiheuttaa aina pysyvaa haittaa ja ne ovat helposti torjuttavissa oikealla suojainten

kaytolla (Parkkari ym. 2004, 3889-3895).
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9.2 Yleiset riskitekijat vammoille

Yleisia riskitekijoita urheiluvammoille ovat harrastettavan laji intensiivisyys, korke-
ampi ikd, alustan ja kengan valinen kitka, huonompi fyysinen kunto ja motoriset tai-
dot seka naissukupuoli. Naissukupuolen ero liittyy varsinkin nivelsidevammojen esiin-
tyvyyteen, johtuen naisten ja miesten erosta mm. anatomisesti, hormonaalisesti ja
hermo-lihastoiminnan heikkouksien kuten koordinaatiollisesti. (Pasanen 2009, 25-
28.) Pasasen pro gradun tutkimustulokset viittasivat naisten riskitekijoiksi lisaksi ai-
kaisemmat vammat seka niista jaaneet pysyvat haitat, pelien suuri maara seka kuu-
kautisten epasaannollisyys, mika viittaa yleensa kovaan ja suurimaardiseen harjoitte-
luun (Pasanen 2005, 37). Rasitusvammojen riskitekijoita ovat huono peruskunto, yk-
sitoikkoinen harjoittelu, levon ja rasituksen suhteen vaarat maarat, seka rasitusas-

teen nopea kasvattaminen (Kujala 2013, 580).

Juuso Kujanpaan tutkimuksessa selvitettiin vakavien, pitkaa poissaoloa vaatineiden
vammojen, seka nilkka- ja polvivammojen riskitekijoita naissalibandynpelaajilla. Tut-
kimuksen mukaan Pasasen (2005) tutkimustulosten lisdksi nuuskan kaytto, alkoholin
kaytto kuukausittain ja viikoittain, sarjakauden aikainen laji- tai muu harjoittelu lisa-
sivat vakavien vammojen todennakoisyytta. Peruskuntokauden runsaampi harjoitte-
lu ndyttaa tutkimuksen mukaan olevan suojaava tekija akillisilta vammoilta. Mielen-
kiintoinen on tutkimuksen antama yhteys ehkdisypillereiden polven vaantévammoil-
ta suojaavasta vaikutuksesta, jota jonkin verran on tutkittu aiemminkin, mutta siita
on saatu ristiriitaisia tuloksia. (Kujanpaa 2011, 21-25.) Kuukautiskierron estrogeenipi-
toisuuden muutokset vaikuttavat nivelsiteiden aineenvaihduntaan, mutta kuukautis-
kierron vaiheen riskeista ja vaikuttavuudesta on saatu tutkimuksissa eridvia tuloksia

(Pasanen 2009, 29.)
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9.3 Nilkkavammat

Nilkkavammat ovat yleisimpia vammoja kaikessa urheilussa ja yleensa ne ovat melko
lievid ja nopeasti parantuvia nilkan nivelsiteiden vendahdyksia. Nilkan nivelsiteiden
venahdyksia ja revahdyksia tapahtuu useimmiten nopeissa sivuttaisissa liikkeissa,
epatasaisella alustalla ja hyppyjen alastulovaiheessa. Tyypillinen nilkkavamma on
nilkan pyorahdys ulkosyrjankautta ympari (inversio-vamma), joka aiheuttaa nilkan
ulkosyrjan nivelsiteiden venymista tai repeamista. Pelkka nilkan nivelsiteiden venah-
dys paranee noin 1-3vko:ssa kun taas revenneet eli revahtdneet nivelsiteet vaativat

keskimaarin 4-8 viikon toipumisajan. (Parkkari, Kannus & Kujala 2013.)

Peleissa riski nilkan nyrjahdykselle on suurempi kuin harjoituksissa ja samoin kauden
alussa, jolloin elimisto ei viela valttamatta ole tottunut intensiivisempaan suorittami-
seen. Vasymys koordinaatioita huonontavana ja horjahduksille alistavana tekijana voi
aiheuttaa nilkan vaantymisia varsinkin erien lopussa. Aiempi nilkkavamma on selkea
riskitekija uudelle nilkan vaantymiselle, kuten myds ylipaino ja salibandyssa pelialus-
tan ja kenganvalinen suurempi kitka. Puutteellinen valmius lajin vaatimuksiin aloitet-
taessa uutta lajia tai uuden kauden alussa seka huonot jalkineet, alkulammittely, li-
hashuolto ja heikko voimataso ovat myds altistavia tekijoita nilkkavammojen synnyl-
le. (Kujanpaa 2011, 7-8.) Lisaksi nuuskan kadytto, useat pelivuodet ja lajikauden aikai-
nen suuri maara juoksu-, nopeus-, kimmoisuus-, liikkuvuus- ja venyttelyharjoitusten
maara nayttavat lisaavan nilkkavammojen riskia kuten samojen harjoitteiden vahai-
nen maara peruskuntokaudella (Kujanpaa 2011, 27). Nilkkavammoja voidaan ehkais-
ta kehittamalla asentotuntoa, lihasvoimaa, lihasten aktivoitumisnopeutta seka juok-

su- ja hyppytekniikkaa. (Parkkari, Kannus & Kujala 2013.)

9.4 Polvivammat

Akilliset polvivammat ovat yleensa vadntymisesta johtuvia nivelsiteiden venihdyksia
tai revahdyksia, jolloin polven rakenteet voivat vaurioitua. Yleensd vamma sattuu

akillisesti jarrutettaessa tai nopean suunnanmuutoksen aikana. Polven rakenteista
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eturistiside, sivuside ja nivelkierukat ovat vamma-alttiimpia. Polven sivusiteen ve-
nahdyksen keskimaarainen toipumisaika on noin 1-3 ja sivusiteen revahdyksen 6-8
viikkoa. Ristisiteen repeama vaatii parantuakseen 6-12 kuukautta. Ristisiteenre-
peama altistaa myoéhemmalla ialla kolminkertaisella todennakoisyydella polven nivel-

rikolle. (Parkkari, Kannus & Kujala 2013.)

Naisilla eturistisiteen vaurion riski on suurempi anatomisten ja hormonaalisten ero-
jen vuoksi miehiin verrattuna. Kujanpaan tutkimuksen mukaan sarjakauden aikaisiin
polven vaantévammoihin riskitekijoita ovat nilkkavammoja korreloiden sarjakauden
suuri juoksu-, nopeus-, kimmoisuus-, liikkuvuus- ja venyttelyharjoitusten maara, ai-
emmin tehdyt ortopediset leikkaukset, vahdinen peruskuntokauden lihasharjoittelun
maara seka ehkaisypillereiden kayttamattomyys. Naista ehkaisypillerien vaikutukses-
ta polvivammojen esiintyvyyteen tarvitaan kuitenkin viela lisatutkimuksia, silla ai-

emmat tutkimustulokset ovat ristiriitaisia. (Kujanpaa 2011, 25.)

Tyypillisimpia polven rasitusvammoja ovat ns. hyppaajanpolvi seka syndroma tractus
iliotibialis. Hyppaajanpolvi aiheutuu yleisimmin nimensa mukaan toistuvien hyppyjen
aiheuttamasta polven janteiden arsytystilasta ja kipu polvessa ilmenee usein liikun-
nan jalkeen polvilumpion alakarjessa. Ajan kuluessa kipua voi alkaa esiintya myos
rasituksen aikana ja pahimmillaan polvessa on jopa leposarkya. Hoitomuotona on
alku levon ja tulehduskipuldakityksen lisdaksi kovalla alustalla hyppimisen rajoittami-
nen ohutpohijaisilla kengilld, seka syvakyykkyjen valttaminen. (Parkkari, Kannus &

Kujala 2013.)

Syndroma tractus iliotibialis ilmenee usein kipuna juoksun aikana polven ulkosivulla,
helpottaa levossa, mutta alkaa uudelleen juoksua jatkettaessa. Kipu on tyypillisesti
kovimmillaan alamakeen juostessa. Hoitona kdytetdan lepoa polvea kuormittavasta
liilkunnasta, varsinkin juoksusta kunnes kiputila helpottaa. Hieronnalla ja venyttelylla
voi pyrkid laukaisemaan suoliluu-saarisiteen jannityksia. Lisdksi keskivartalon lihasten
kontrollia tulee parantaa alaraajojen asennon ja liiketaidon parantamiseksi. (Parkkari,

Kannus & Kujala 2013.)
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Polvivammoille altistaa pihtipolvisuus (polvet sisdanpain kddntyneet), asentotunnon
ja lihasvoiman heikkous, huono suoritustekniikka seka alaraajojen lihastasapainon
heikkoudet koordinaatioon ja liikkuvuuteen yhdistettyna. (Parkkari, Kannus & Kujala
2013.) Pasasen (2009, 30) mukaan Hewett ym. 2001 ovat todenneet kolme naisurhei-
lijoille tyypillista hermolihas epatasapainotekijaa, jotka altistavat polvivammoille. Ne
ovat polven liikkeen hallitseminen ligamenteilla lihasten sijaan, etureiden lihasten
voimakkuus takareiden lihaksiin verrattuna seka sen jos toinen jalka on dominoivam-

pi voiman, liikkuvuuden ja koordinaation suhteen.

9.5 Lihasvammat

Lihasvammat ovat myos yleisia ja reiden suuret lihakset ovat rajahtavyytta vaativissa
juoksulajeissa tyypillisia. Lihasrevahdys sattuu tyypillisesti kovassa ponnistuksessa,
jossa kyseinen lihas on kuormitettuna, mutta myos isku voi aiheuttaa vamman. Li-
haksella on hyva paranemiskyky ja lihasvammaa voi lahtea kuntouttamaan ilman
kuormaa ja kivun sallimissa rajoissa kuorman kanssa muutama paiva vamman jal-
keen. Laajoissa repeamissa tai voimakasoireisissa lihaksensisaisissa repeamissa voi-

daan tarvita operatiivista hoitoa. (Kaaridinen & Jarvinen 2005, 40.)

Kovia voimanponnistuksia vaativiin suorituksiin tulee palata vasta lihaksen voiman ja
liilkkuvuuden palautuessa vammaa edeltaneelle tasolle, johon keskimaarin lihasre-
pedamissa menee 3-6 vkoa. Liian aikaisessa palaamisessa on uudelleen repedamisen
riski jos arpikudos ei ole saavuttanut riittdvaa vetolujuutta ja toipumisaika pitenee.
Lihasvammoja voidaan estaa ennen voimakkaita ponnistuksia tapahtuvalla huolelli-

sella lammittelylla seka oikealla lihashuollolla. (Saarelma 2013.)
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9.6 Rasitusvammat

Rasitusvammat johtuvat kudoksen vaurioitumisesta liiallisen kuormituksen ja liian
vahaisen levon vuoksi. Toistuva samanlainen runsas harjoittelu tai nopeasti lisaanty-
nyt kuormitus aiheuttavat eniten rasitusvammoja, joita taas estdisivat harjoittelun
monipuolisuus ja kuormituksen lisddminen nousujohteisesti. Rasitusvammoille altis-
tavat virheasennot, jotka kuormittavat jotakin muuta elimistdn osaa liikaa esim. kor-
kea jalkaholvi voi johtaa akillesjanteentulehduksiin. Lihaskunto, lihasepatasapaino ja
lihaskireydet, jotka olisivat hoidettavissa saanndllisella lihashuollolla, ovat tekijoita
rasitusvammojen takana. Harjoitteluvirheisiin taas luetaan liian nopeasti kasvava
kuormitus, vaara tekniikka tai esim. vaaranlaiset vdlineet kuten iskua vaimentamat-
tomat kengat ja raskaat juoksualustat. Rasitusvammojen hoidossa tarkeintd on
kuormituksen vahentaminen ja korvaavien ja kuntouttavien harjoitteiden tekeminen
samoin kuin aiheuttavan syyn ymmartaminen ja korjaaminen, jotta jatkossa samalta

vammalta valtyttaisiin. (Kujala 2013, 580-587)

9.7 Silmavammat

Helsingin yliopistollisen keskussairaalan tekeman tutkimuksen mukaan puolenvuo-
den aikana silmatautien paivystys polinklinikalla tutkituista urheilun aiheuttamista
silmdavammoista salibandy ja pallon tai mailan osuminen silmaan oli syyna lahes puo-
lessa tapauksista. Silmdavammat usein ovat ruhjeita, mutta ne voivat myéhaiskompli-
kaationa aiheuttaa pysyvaa haittaa nakokyvyssa aiheuttavia ja jatkuvaa seurantaa
vaativia silmasairauksia kuten silmanpainetautia. Vertauksena tutkimuksessa kaytet-
tiin jaakiekon junioreita, joiden pakollisen suojavarustukseen kuuluu kasvosuojus.
Vammoja jarjestaytyneissa sarjoissa pelaaville junioreille ei tassa aineistossa sattunut
yhtdan. Helsingin yliopiston tutkijaryhman mukana salibandy kuuluu korkeimpaan
riskiluokkaan, jossa suojalasienkdytto on erittdin suositeltavaa. (Leivo, Puusaari &
Makitie 2005, 5097- 5102.) Suojalaseja ei vield ole maaratty pakolliseksi varusteeksi

salibandyssa.
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9.8 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Kaikille urheilulajeille yhteisia suosituksia liikkuntavammojen torjumiseksi ovat lajin
vaatiman peruskunnon, taidon ja tekniikan opetteleminen. Tarkeda on myds tiedos-
taa, etta kontaktitilanteissa ja kilpailutilanteissa vammautumisriskin moninkertaistuu
harjoitustilanteisiin nahden. Limmittelyn ja verryttelyn merkitys vammojen synnyssa
on kiistaton, kuten myds monipuolinen harjoittelu merkitys, joka sisaltaa harjoittelua

tukevan oikeanlaisen ravinnon. (Parkkari 2013, 578.)

Lilkuntavammoja voidaan estaa lihasten, nivelten ja janteiden asento-ja liiketuntoa
parantavilla harjoitteilla sekd voimaa ja reaktiokykya parantavalla harjoittelulla
(Parkkari 2013, 567). Pasasen (2009, 5) vaitoskirja salibandyvammoista ja niiden eh-
kaisysta pohjautuu osin Pasasen, Parkkarin, Pasasen, Hiilloskorven, Makisen, Jarvisen
ja Kannuksen vuonna 2008 julkaisemaan tutkimukseen hermo-lihasjarjestelman har-
joittamisesta saanndllisesti alkulammittelyn aikana. Tutkimuksen aikana harjoitus-
ryhman ilman kontaktia syntyneet alaraajavammat vahenivat 66% (Mts. 8). Alku-
lammittelyssa on oikeaa tekniikkaa seuraamalla harjoiteltu juoksutekniikkaa, tasa-
painoa, tehty plyometrisia eli hyppyharjoitteita seka voimaharjoitteita noin 20-30

minuutin ajan 1-3kertaa viikossa ennen lajiharjoituksia (Pasanen 2009, 33).

Myds aikaisemmista vammoista huolellisesti kuntoutuminen vahentda uusien vam-
mojen todennakoisyytta. Suunnitelmallinen, huolella tehty ja valvottu kuntoutus
vamman jalkeen on erityisen tarkeaa, samoin kuin liian aikaisin koviin harjoitteisiin
palaamisen estaminen. Valvottu nilkkavamman kuntoutus vahensi vamman uusiu-
tumisen riskia yli 70 %. Nilkkavammojen uusiutumisriskia voidaan tehokkaasti vahen-
taa tuilla ja teippauksella, mutta ne eivat korvaa aktiivista nilkan alueen harjoittamis-
ta. Iskua vaimentavat jalkineet estavat tehokkaasti alaraajojen rasitusvammariskia ja

salibandyn silmdavammoilta ehkaisevat suojalasit. (Parkkari 2013, 573-579.)
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9.9 Vammojen ensiapu ja harjoitteluun palaaminen

Suositus vamman ensihoidoissa perustuu talla hetkelld 4 K:n saantéon, jonka tarkoi-
tuksena on supistaa verisuonia ja vahentda vuotoa seka turvotusta, lievittaa paikallis-
ta tulehduskipua ja vdahentaa kipua. Neljan K:n sdant6 koostuu kompressiosta, koho-
asennosta, kylmasta ja kodista. (Parkkari, Kannus, Kujala 2013.) Englanninkielisessa
kirjallisuudessa sama saanto on nimeltaan RICE (R=rest (lepo), I=ice (kylma),
C=compression (puristus), E=elevation (kohoasento) (Van den Bekerom, Struijs, Blan-
kevoort, Welling, Van Dijk & Kerkhoffs 2012). Kompressio tarkoittaa vammakohdan
puristusta ensin kasin ja sitten tukisidoksella. Vammautunut kohta asetetaan lisaksi
kohoasentoon laskimoiden toiminnan maksimoimiseksi, joka estaa turvotusta. Kyl-
maa voidaan pitad vammakohdan paalla tukisidoksilla kiinitettyind 20 minuuttia ker-
rallaan ja hoitoa voidaan toteuttaa 1-2tunnin valein. Kylman, kohon ja kompression
tarkoitus on vahentaa turvotusta ja verenvuotoa vammakohdassa ja sitad kautta no-

peuttaa toipumista. (Parkkari, Kannus, Kujala 2013.)

Koti neljan K:n sadnndssa tarkoittaa lepoa liikunnasta (keskimaarin 3-7vrk), jonka
jalkeen voidaan aloittaa vamman kuntoutus. Ensihoitoa eli 4:n K:n sdant6a jatketaan
suosituksen mukaan 1-3 vuorokautta. Levon jalkeen alkavassa kuntoutusvaiheessa
tarkeda on vammakohdan liikkuvuuden ja lihaskunnon yllapitdminen. Vammaa lah-
detdaan kuntouttamaan asteittain korvaavilla kivuttomilla harjoitteilla kohti la-
jinomaista toimintaa, tarkoituksena saada muodostuvasta arvesta mahdollisimman

pieni ja kestava. (Parkkari, Kannus, Kujala 2013.)

Neljan K:n saant6a ja RICE- sdantda ensihoidossa on myos alettu kyseenalaistaa sen
ndyton puutteen vuoksi. Esimerkiksi kylman kdyton on todettu vahentavan kipua
akuutissa vaiheessa, mutta naytt6a vamman paranemisen nopeutumisesta ei ole
Ioydetty (Hubbard, Denegar 2004). Nilkan nyrjahdysten hoidosta tehdyn tutkimuksen
mukaan kylman, kohon tai kompression tai pitkaaikaisen levon ei ole todettu nopeut-
tavan vamman paranemista merkittavasti (Van den Bekerom ym. 2012.) Talld hetkel-
I3 neljan K:n sdantda suositellaan kuitenkin esim. terveysportin ladkarien tietokan-

nassa (Parkkari, Kannus, Kujala 2013).
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10 RAVITSEMUS

10.1 Ravintoaineet

Ihmiselle keskeisimpia ravinneaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat, kivennais-
aineet, vitamiinit ja vesi. Naita palasia sopivasti yhdistelemalla keho saadaan toimi-
maan maksimaalisesti erilaisissa tilanteissa. (Mero 2007, 145.) Terveellinen ruoka
koostuu monipuolisista ja varikkaista raaka-aineista, maistuu hyvalle seka sisaltaa
riittavasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Terveellisen ruoan kivijalkana toimivat ra-
vitsemissuositukset, jotka luovat ohjeellisen pohjan ruoankayton ja energiantarpeen
arvioinnille. Suositukset on laadittu terveille, kohtalaisen paljon liikkuville ihmisille.
Taytyy kuitenkin muistaa, etta yksittdisten ihmisten ravinnontarpeet poikkeavat toi-
sistaan, ja etta ravitsemussuositukset kuvaavat pitkan aikavalin suositeltavaa saantia,
mika tekee ruoankayton ja ravitsemustilan arvioinnista aina yksil6llista. (Haglund,

Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 9 - 10, 12.)

Ihmisen energiantarve muodostuu perusaineenvaihdunnasta (PAV), fyysisesta aktiivi-
suudesta seka ruoan aiheuttamasta lammaontuotosta. Perusaineenvaihdunta tarkoit-
taa ihmiselle valttamattéomien elintoimintojen energiankulutusta, jotka tapahtuvat
elimistdssa tahdosta riippumatta. Eniten perusaineenvaihdunnan suuruuteen vaikut-
tava tekija on rasvattoman kudoksen maara, eli lihasmassa. Lisaksi sukupuoli, hor-
monit, perintotekijat seka fyysinen kunto vaikuttavat kukin osaltaan perusaineen-
vaihdunnan maaraan. Terveen ihmisen perusaineenvaihdunta on suhteellisen vakio,
mutta esimerkiksi kuume lisda perusaineenvaihduntaa huomattavasti. Perusaineen-
vaihdunnan osuus paivittdisesta energiankulutuksesta on aikuisella ihmisella yleensa
60 - 80 %. Fyysisen aktiivisuuden aiheuttaman energiankulutuksen maara on riippu-
vainen tehdyn fyysisen tyon seka liikunnan laadusta ja maarasta. Paljon liikkumista ja
nostamista vaativa ty6 on istumatyota raskaampaa. Henkisesti kuormittava tyo ei
merkittavasti lisdd energiankulutusta (3-4 %). Fyysisen aktiivisuuden osuus energian-
kulutuksesta on yleensa 15 - 20 % ja ruoan aiheuttaman lammadntuoton osuus noin

10 %. (Haglund ym. 2010, 11 - 12.)
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10.1.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien tarkein tehtdva on luovuttaa energiaa paivittaisiin toimintoihin. Kun
elimisto saa tarpeeksi hiilihydraattia, kuormituksen aikana pystytdaan saastamaan
muita energianldhteita. Hiilihydraatit toimivat myods rasva-aineenvaihdunnan kayn-
nistajana ja estavat kehon liiallisen happamoitumisen. (Mero ym. 2004, 157.) Hiili-
hydraatit jaetaan mono-, di-, oligo- ja polysakkarideihin hiilihydraatin molekyylira-
kenteen mukaan. (McArdle, Katch & Katch 2010, 8.) Terveiden, kohtuullisesti aktiivis-
ten ihmisten paivittdisesta energiantarpeesta 55 - 60 % tulisi saada hiilihydraateista

(Hasunen 2005, 56).

Hiilihydraattipitoisten ravintoaineiden aiheuttamaa verensokerin muutosta glukoosin
vastaavaan vaikutukseen vertaamalla, voidaan maarittaa ravintoaineiden glyke-
miaindeksi, eli GI. Mita suurempi on elintarvikkeen Gl, sitd nopeammin sitd nautitta-
essa verensokeri nousee. Esimerkiksi sokerin, perunan, valkoisen vehnajauhon ja
valkoisen riisin glykemiaindeksit ovat suuria, joten ne nostavat veren sokeripitoisuut-
ta nopeasti. Pienen Gl:n omaavat taysjyvaleipa, -pasta, pavut, tumma riisi seka kas-

vikset taas nostavat verensokeria hitaasti. (Haglund ym. 2010, 32.)

Jotta verensokeri ja vireystila saataisiin sailymaan tasaisena mahdollisimman pitkaan,
tulee sydda hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja, kuten taysjyvaviljaa ja palkokasveja.
Myo6s monet hedelmat sisaltavat hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja. Runsaasti sokeria
sisaltavat tuotteet ja vahakuituiset viljavalmisteet aiheuttavat nopean verensokerin

nousun, mutta se myos laskee nopeasti. (llander 2010, 59.)

10.1.2 Mono-, di- ja oligosakkaridit

Monosakkaridi on yleinen nimitys hiilihydraateille, jotka esiintyvat yksinkertaisim-
massa muodossaan. Kdaytdnndssa monosakkaridit ovat siis glukoosi (rypalesokeri),
fruktoosi (hedelmasokeri) ja galaktoosi, joista galaktoosia ei esiinny luonnossa va-
paana. Monosakkaridit voivat muodostaa keskenaan ketjuja, ja kun kaksi monosak-

karidia sitoutuu yhteen, saadaan disakkaridi. Glukoosin ja fruktoosin liittyessa yhteen
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syntyy sakkaroosia, eli ruokosokeria. Sakkaroosi on vahvasti edustettuna ihmisravin-
nossa esimerkiksi marjoissa ja hedelmissa. Tavallinen sokeri on puhdasta sakka-
roosia. Disakkarideihin luetaan myds maitosokeri, eli laktoosi, jota syntyy kun galak-
toosi ja glukoosi sitoutuvat. Myos maltoosi (glukoosi-glukoosi), jota esiintyy oluessa,
muroissa ja iduissa on disakkaridi. (McArdle ym. 2010, 8.) Kun 3-10 monosakkaria
sitoutuu toisiinsa, tuloksena on oligosakkaridi. Oligosakkarideja esiintyy jalostamat-
tomissa kasvikunnan tuotteissa; hedelmissa, kokojyvaviljoissa, kasviksissa ja sienissa.
(Laatikainen 2011.) Sokerin osuus paivittaisesta energiansaannista tulisi olla enintaan

10 % (Hasunen 2005, 56).

10.1.3 Polysakkaridit

Polysakkaridit kattavat hiilihydraatit, joissa voi olla jopa tuhansia monosakkarideja
linkittyneena toisiinsa. lhminen ei pysty kayttdamaan energianlahteenaan pisimpia
ravinnossa ilmenevia polysakkarideja. Nama imeytymattéomat hiilihydraatit ovat kui-
tenkin ihmiselle tarkeda ravintokuitua. (McArdle ym. 2010, 9.) Ruokavalion vahdinen
ravintokuitupitoisuus on yhdistetty muun muassa sydan- ja verisuoni- seka aineen-
vaihduntasairauksiin. Suositeltava ravintokuitujen maara on 25 - 35 grammaa pdivas-

sa. (Haglund ym. 2010, 29.)

Imeytyvat polysakkaridit ovat niin kutsuttua tarkkelysta. Tarkkelys muodostuu useas-
ta glukoosimolekyylista ja sita on muun muassa perunassa ja viljojen jyvissa. Eldin-
tarkkelys, eli glykogeeni on muoto, jossa elimisto varastoi glukoosia lihaksiin ja mak-
saan. Maksan glykogeeni kdytetaan verensokerin yllapitamiseen energiavajeen aika-
na ja lihasten glykogeeni vapautetaan tarvittaessa lihasten kdytettavaksi. (Haglund

ym. 2010, 28 - 29.)

10.1.4 FODMAP —Hiilihydraatit

FODMARP hiilihydraatit (Fermentable Oligo-, Di-, and Mono-saccharides And Polyols)

on yleisnimitys kaikille hitaasti imeytyville hiilihydraateille. Monosakkarideista fruk-

toosi sellaisenaan voidaan katsoa kuuluvaksi huonosti imeytyviin hiilihydraatteihin,
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mutta sen imeytyvyys lisadntyy huomattavasti, jos glukoosia on lasna imeytymispro-
sessin aikana. Disakkarideista laktoosi ja laktuloosi ja oligosakkarideista frukto-
oligosakkaridi (FOS) ja galakto-oligosakkaridi (GOS) kuuluvat FODMAP-
hiilihydraatteihin. Lisaksi huonosti imeytyviin hiilihydraatteihin luetaan myoés sokeri-
alkoholit, kuten ksylitoli ja sorbitoli. FODMAP -hiilihydraatit tuottavat energiaa puolet
vahemman sokeriin ja tarkkelykseen verrattuna ja antavat ravintoa paksusuolen eli-
mistolle hyodyllisille bakteereille, eli toimivat prebiootteina. Huonosti imeytyvat hii-
lihydraatit toimivat elimistdssa ravintokuidun tavoin ja ehkaisevat ummetusta lisaa-
malla ulosteen massaa ja vesipitoisuutta. Toisaalta liiallinen saanti aiheuttaa ilmavai-

voja ja pahimmillaan ripulia. (Laatikainen 2011.)

10.1.5 Proteiinit

Hiilihydraattien lisdksi ihmisen energianlahteisiin kuuluvat myos proteiinit, jotka
muodostuvat aminohapoista. Aminohappoja on 20 erilaista ja proteiinin luonne maa-
raytyy sen sisaltdmien aminohappojen mukaan. (Mero 2007, 148.) Aminohappoja
tarvitaan solujen rakentamiseen ja yllapitoon, hormonien rakentamiseen, vasta-
aineiden osiksi puolustusjarjestelmaan, entsyymien rakentamiseen seka energianlah-
teeksi (Haglund ym. 2010, 46). Ihminen pystyy tuottamaan puolet aminohapoista
tarvittaessa itse, mutta toinen puolikas tulee sisaltya ruokavalioon. N&ita niin kutsut-
tuja valttamattomia aminohappoja, joita elimisto ei voi muodostaa ovat: leusiini,
isoleusiini, valiini, lysiini, metioniini, fenylalaniini, treoniini, tryptofaani, histidiini

(vauvat), seka arginiini (lapset). (Mero 2007, 148.)

Proteiininldhteet voidaan jakaa taydellisiin ja epataydellisiin. Taydellisid lahteitd ovat
sellaiset proteiinit, jotka sisaltavat kaikkia aminohappoja ja epataydellisia sellaiset,
joista yksi tai useampi aminohappo puuttuu. Yleisesti eldinkunnan proteiinit ovat
lahes poikkeuksetta taydellisia ja kasvikunnan tuotteista |I0ytyy enemman epataydel-
lisia proteiineja. (Mero ym. 2007, 148.) Kasviproteiinia saa parhaiten palkokasveista.
Lisdksi muun muassa pavut, herneet, pahkinat, siemenet, riisi ja peruna sisaltavat
proteiinia. Ihminen kayttaa proteiinin parhaiten hyodyksi sekaravinnosta, ja kun ate-

riaan sisallytetdan monipuolisesti viljaa ja kasviksia, saadaan aterian aminohappo-
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koostumus taydennettya pienelldkin maaralla eldinkunnan proteiineja, joita saadaan
esimerkiksi lihasta, kananmunasta ja maidosta. (Haglund ym. 2010, 48.) Paivittdisesta

energiansaannista 10 - 15 % tulisi saada proteiineista (Hasunen 2005, 56).

10.1.6 Lipidit, eli rasva-aineet

Vaikka paljon puhutaankin rasvojen valttamisesta, rasva-aineet ovat kuitenkin ihmi-
selle valttamattémia rakennusaineita. Lipidit muodostavat muun muassa solukalvoja
(kalvoproteiinit) ja steroleja ynna muita steroideja (esimerkiksi kolesteroli), sekd ovat
osallisena rasvahapoissa. Rasva-aineet toimivat myods elimiston pitkdaikaisena ener-

giavarastona. (Hiltunen ym. 2009, 92.)

Rasvahapot jaetaan tyydyttyneisiin, tyydyttymattomiin ja monityydyttymattomiin
rasvahappoihin. Tyydyttyneita rasvahappoja |6ytyy eldinkunnan tuotteista ja ne ai-
heuttavat liiallisesti nautittuna monia terveysongelmia. Poikkeuksena on kala, jonka
sisdltamasta rasvasta jopa 80 % on tyydyttymatonta. Kasvikunnassa esiintyy tyydyt-
tymattémia ja monityydyttymattomia rasvahappoja, jotka mielletdaan elimistolle hy-
viksi rasvoiksi. Ihmisen taytyy saada ruuasta niin kutsutut valttamattomat rasvaha-
pot, joiden tarpeen voi tyydyttaa helposti kasvioljyilld. (Mero ym. 2007, 161-162.)
Joistakin tyydyttymattomista rasvahapoista saadaan kovettamisprosessilla aikaan
trans- rasvoja, joita pidetaan yleisesti terveydelle haitallisina. Trans- rasvoja esiintyy
esimerkiksi pikaruuissa, erilaisissa makeisissa ja leivonnaisissa, seka joissain margarii-
neissa. (McArdle ym. 2010, 23.) Paivittdisesta energiantarpeesta noin 30 % tulisi tyy-
dyttaa rasvoilla; 10 % tyydyttyneitd, 10 - 15 % tyydyttymattomia ja 5 - 10 % monityy-
dyttymattomia rasvahappoja (Hasunen 2005, 57).

10.1.7 Kivennaisaineet

Ihminen tarvitsee kivenndisaineita luuston ja hampaiden rakenteisiin, sydamen toi-
minnan yllapitamiseen, lihassupistukseen, hermoston viestintdan, happo-emas-
tasapainon saatelyyn, seka entsyymien ja hormonien osaksi. Riittavan kivennaisai-

neiden saannin voi yleensa turvata oikeanlaisella ja monipuolisella ruokavaliolla. Jos-
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kus on kuitenkin syyta turvautua kivennaisainevalmisteisiin esimerkiksi kovan harjoi-

tusjakson aikana. (Mero ym. 2007, 171.) Kivennaisaineiden ldhteita ja tarpeita on

esitelty alla olevassa taulukossa (TAULUKKO 1).

TAULUKKO 1. KIVENNAISAINEET (Mukailtu taulukosta Mero 2007, 172.)

Kivenndisaine

Lahde

Mihin tarvitaan

Kalsium maitotuotteet, vihannek- | luusto, hampaat, hermosto
set
Fosfori maitotuotteet, liha, kala, | luusto, hampaat, happo-
viljatuotteet emads-tasapaino
Kalium lehtivihannekset, peruna, | nestetasapaino, hermosto,
banaanit, maito, liha, happo-emas-tasapaino
kahvi, tee
Rikki proteiininlahteista happo-emads-tasapaino, mak-
san toiminta
Natrium suola happo-emads-tasapaino, nes-
tetasapaino, hermosto
Kloridi suola solun ulkoinen neste
Magnesium taysjyvavilja, lehtivihan- entsyymien aktivointi, prote-
nekset iinisynteesi
Rauta kananmuna, liha, taysjy- hemoglobiini, entsyymit
vavilja, vihannekset
Fluori juomavesi, tee, kala hampaat, luusto
Sinkki liha, vilja entsyymit
Kupari liha, juomavesi entsyymit
Seleeni kala, liha, vilja rasva-aineenvaihdunta yh-
dessa E-vitamiinin kanssa
Jodi kala, maitotuotteet, vi- kilpirauhasen toiminta
hannekset, ruokasuola
Kromi taysjyvavilja, liha entsyymit, proteiini- ja hiili-

hydraattiaineenvaihdunta
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10.1.8 Vitamiinit

Vitamiinit ovat tarkedssa roolissa ihmisen aineenvaihdunnassa. Koska ihmisen elimis-

to ei kykene tuottamaan vitamiineja riittavassa maarin itse, ne taytyy saada nautitus-

ta ravinnosta. Vitamiinit osallistuvat kaikkien ravintoaineiden; proteiinien, hiilihyd-

raattien, rasvojen ja kivennaisaineiden kemiallisiin reaktioihin, joten vitamiininpuu-

tokset heijastuvat aineenvaihduntaan ja heikentavat suorituskykya. (Mero ym. 2007,

167.) Vitamiininlahteita voi tarkastella alla olevasta taulukosta (TAULUKKO 2).

TAULUKKO 2. VITAMIINIT (Mukailtu taulukoista Mero 2007, 167. & Haglund ym.

2010, 57-59.)

Vitamiini

Mihin tarvitaan?

A- Maitotuotteet, margariini,
vitamiini maksa, porkkana, to-

maatti, paprika, parsa

Iho, sylkirauhaset, verkko-

kalvo, henkitorvi

D- Rasvaiset kalat, kalan-

vitamiini maksadljy, maitotuotteet

Kasvu, luusto, immuunijar-

jestelma

E- Lehtivihannekset, sieme-

vitamiini net, pahkinat, kasvioljyt

Solukalvo, antioksidantiksi,

K- Lehtivihannekset, hedel-

vitamiini mat, liha, viljatuotteet

Veren hyytyminen, luusto-

proteiinien muodostaminen

B1- Liha, taysjyvavilja, her-
vitamiini neet, pavut, pahkinat,

maitovalmisteet

Energian vapauttaminen

hiilihydraateista

B2- Maito, maksa, muna

vitamiini

Energian vapauttaminen
proteiineista, hiilihydraa-

teista ja rasvoista

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla.
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Mihin tarvitaan?

Maksa, liha, vilja

Hiilihydraatti-, proteiini-
ja rasva-

aineenvaihdunta

B6-vitamiini

Liha, vihannekset,

taysjyvavilja

Hermovalittdjdaineet,

proteiiniaineenvaihdunta

B12-vitamiini Liha, muna, maito- Punasolujen muodostus,
tuotteet rasvojen ja hiilihydraat-
tien aineenvaihdunta
Foolihappo Vihannekset, vehna Verisolujen muodostus
Pantoteenihappo Proteiinin ja hiili- Ravintoaineiden aineen-
hydraatin lahteet vaihdunta
Biotiini Vihannekset, liha Hiilihydraatti- ja rasva-

aineenvaihdunta

C-vitamiini

Sitrushedelmat,

tomaatti, paprika

Kasvu, tukikudokset,

immuunijarj.

10.1.9 Vesi

Veden tehtavana elimistéssa on toimia kuljetuksen ja reaktioiden valiaineena. Lisaksi

vesi toimii lammaonsaatelijana, nivelten voitelijana ja kehon rakenteen ja muodon

maarittajana. llman vettd ihminen kuolee muutamassa paivassa. (Mero ym. 2007,

174.) Vetta tarvitaan myos glykogeenin varastoinnin yhteydessa. Jokaista varastoitua

glykogeenigrammaa kohden varastoituu myds noin kolme grammaa vetta. Ihmisen

paivittdinen vedentarve on 2 - 2,5 litraa. Tarve kasvaa sita suuremmaksi, mita

enemmadn ihminen nauttii kaloreita ja mitd enemman nestetta haihtuu. (Daries 2012,

14, 177.) Nestehukka pienentaa veren tilavuutta ja heikentaa suorituskykya (llander

& Kékonen n.d. d).
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10.2 Urheilu ja ravinto

Olli llander esittaa kirjassa Nuoren Urheilijan Ravitsemus nuoren urheilijan peruspila-
reiksi harjoittelun, levon ja ravinnon. Hanen mielestdaan oikeanlainen ruokavalio aut-
taa menestymiseen seka urheilussa etta urheiluelaman ulkopuolella. Ruokavalio vai-
kuttaa muun muassa keskittymiseen, motivaatioon, fyysiseen kehitykseen ja louk-

kaantumisherkkyyteen. Ravitsemusta taytyy osata myos muuttaa harjoitettavan osa-

alueen mukaan (llander 2010, 13, 228, 231).

Liikuntatehon ylittdessa anaerobisen kynnyksen lihasglykogeenin kaytto energianlah-
teena lisdantyy eksponentiaalisesti. Pitkdkestoisten kovatehoisten harjoitusten aika-
na hiilihydraattien osuus energiankulutuksesta on 50 - 90 %. Proteiinien osuus ener-

giankulutuksesta pienenee kovan lilkunnan aikana 5 - 10 %:iin, mutta niiden hapetus
kuitenkin lisddantyy. Elimistdn proteiinintarve kasvaa suoraan verrannollisesti pdivit-

taiseen energiankulutuksen kasvamiseen nahden. Proteiinien kaytto energianldhtee-
na korostuu energianpuutostilan aikana, esimerkiksi kun lihasten glykogeenivarastot

ovat vahaiset. (Fogelholm 2005, 332 - 333.)

Aktiivisesti liikuntaa harrastavien ihmisten suojaravintoaineiden tarpeen on arvioitu
suurentuvan 10 - 50 %. Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarpeen kasvu johtuu kol-
mesta osatekijasta: 1) elimistda kehittavan (anabolisen) harjoittelun, 2) hikoilun mu-
kana eritettyjen kivennaisaineiden ja 3) liikunnan vapaita happiradikaaleja lisaavan
vaikutuksen vuoksi. Anabolinen aineenvaihdunta sitoo vitamiineja ja kivennaisaineita
proteiinien rakennusosiksi seka toimintojen saatelijoiksi. Elimistén vapaat happiradi-
kaalit sen sijaan sitovat antioksidanttivitamiinineja. (A, C ja E). Proteiini- ja/tai kiven-
ndisainelisille ei kuitenkaan valttdmatta ole tarvetta, silla energiansaannin lisdantyes-
sa saadaan samalla enemman my0s suojaravintoaineita. Liikunnallisesti aktiiviset
ihmiset saavatkin suojaravintoaineita 25 - 100 % enemman kuin vahemman liikkuvat.

(Fogelholm 333 - 335.)
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10.2.1 Kestavyyskausi

Kestavyyskaudella ruokavalioon tulee sisallyttda runsaasti terveellisid ja monipuolisia
hiilihydraatti- ja kuitulahteitd, kuten taysjyvaviljaa, perunaa, papuja, juureksia, he-
delmia ja marjoja. Vaikka hiilihydraattien saanti onkin kestavyysharjoittelun aikana
korostettua, taytyy myos muistaa nauttia riittavasti hyvanlaatuisia rasvoja ja prote-

iineja. (llander & Kakonen n.d. a)

Energiantarve on jokaisella yksil6llinen, mutta kestavyyskauden energianlahteet tulisi
suhteuttaa niin, ettd energiasta 25 - 35 % (1-2 g/kg/vrk) tulee rasvoista, 45 - 65 % (6-
8 g/kg/vrk) hiilihydraateista ja 10 - 20 % (1,6-2,2 g/kg/vrk) proteiineista. (llander &
Kakonen n.d. a) Kyseinen hiilihydraattimaara sailyttaa urheilijan hiilihydraattitasapai-
non, jos urheilijan glykogeenivarastot tyhjentyvat harjoituksissa joka toinen paiva.
Toisin sanoen rasitustasona on joka toinen paiva noin kaksi tuntia liikkuntaa teholla 70

- 80 % VO2max:sta. (Fogelholm 2005, 332.)

10.2.2 Tehokausi

Tehokauden harjoittelussa haetaan tarvittavaa voimaa ja nopeutta, mika asettaa
uudet vaatimukset ruokavaliolle. Kestavyysharjoitteluun verrattuna voima- ja nope-
uskaudella ruokavaliossa on vdhemman hiilihydraattia ja enemman proteiinia. Teho-
kaudella hiilihydraattien osuus padivan energiansaannista tulisi olla 45 - 55 % (4-
6g/kg/vrk), proteiinien 15 - 25 % (2-2,5g/kg/vrk) ja rasvojen osuus on sama, kuin kes-
tavyyskaudellakin, eli yhdesta kahteen grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa.

(Hander & Kakoénen n.d. b)

Proteiinien tarpeesta on myos ristiriitaista nayttoa, silla Mikael Fogelholm kirjoittaa
kirjassa Ravitsemustiede (2005, 333), ettd useiden huippu-urheilijoiden proteiinintar-
ve on noin 1,4 - 1,8 g/kg, sen sijaan uskomukselle, ettd yli 2 g/kg proteiinia edistaisi
lihasmassan suurenemista, ei I0ydy todisteita. Proteiinirikas ruokavalio voi kuitenkin
auttaa urheilijaa pienentamaan kehon rasvaprosenttia ilman lihasmassan katoamista.

1-2 tuntia urheilusuorituksen jalkeen nautittu proteiinipitoinen ateria auttaa lihas-
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voiman kasvua. Nopeus- ja voimalajien urheilijoiden on tarkeaa nauttia paivittdin
hiilihydraatteja harjoittelun aiheuttaman glykogeenivajeen paikkaamiseksi. (Burd &
Phillips 2011, 142) Proteiinien nauttiminen tasaisesti paivan jokaisella aterialla ja 20 -
25 grammaa maitoproteiinia heti voimaharjoittelun jalkeen tuottavat suurimman

kasvun lihaksiston koossa ja voimassa (Phillips, Baar & Lewis 2011, 128 - 129).

10.2.3 Ateriarytmi

Syonnin ajoittaminen ja aterian koostumus nousevat urheilijoilla tarkeaksi tekijaksi,
jottei taysi mahalaukku haittaisi liikuntaa tai liiallinen nalkatila aiheuttaisi energiava-
jetta. Yleisesti ennen liilkuntaa sy6tavaksi suositellaan hiilihydraattipitoista, vaharas-
vaista ja vahakuituista vdlipalaa tai ateriaa. Oikea aterian koostumus, maara ja ajoitus
ovat kuitenkin jokaiselle yksil6llisia. Pitkdkestoisen, vahintdaan tunnin kestavan liikun-
nan aikana on hyva juoda hiilihydraattia sisaltavaa nestettd, silla se pitavaa ylla ve-
rensokeria ja hidastaa glykogeenivarastojen tyhjenemista. Suorituksen jalkeisten nel-
jan ensimmaisen tunnin aikana nautittu hiilihydraatti ja proteiini, yhdessa veden
kanssa taydentavaa glykogeenivarastot ja palauttaa nestetasapainon elimisté6n, mi-

kd nopeuttaa palautumista. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 72 - 73.)

Ateriarytmin tulisi noudattaa paivan aikana rytmia, jossa aterioiden vali ei missdan
vaiheessa veny yli neljan tunnin mittaiseksi. Talldin nautittu energia varastoituu te-
hokkaasti lihaksiston kayttéon. Paivalle kannattaa jarjestdaa kolme niin sanottua paa-
ateriaa; aamupala, lounas ja paivallinen, seka yhdesta neljaan valipalaa. Aterioiden
ajoitus maaraytyy kuitenkin pdivan ohjelman mukaan. Ohjesdanténa on, etta juuri
ennen harjoituksia ei kannata syoda, ja varsinkin ennen kovatehoisia harjoituksia ja
kilpailusuorituksia taytyy jattaa riittavasti aikaa ruuan sulatteluun. Ruuan sulamiseen
vaikuttaa aterian koko ja koostumus. Rasvaiset ja lihaisat ruuat sulavat pitkaan, kuten
myo0s raa’at kasvikset. Taman vuoksi ennen kovaa liikuntasuoritusta kannattaa valt-
tad isoja liha- ja salaattiannoksia. (llander 2010, 149 - 150.) Otteluihin valmistavaa
aterioiden ajoitusta kannattaa testata harjoitusten yhteydessa optimaalisen valmis-

tautumisen loytamiseksi ja hienosdatamiseksi (Burke 2011, 200).



75

10.2.4 Aamupala

Yksi aamupalan tarkeimmista tehtadvista on antaa elimistolle ravintoa yon syomatto-
man jakson jalkeen. Lisdaksi aamiaisella saadaan parannettua nestetasapainoa, silla
ihminen voi menettda yon aikana paljon nesteita hikoilemalla. Hyvia ravinnonlahteita
aamulla ovat esimerkiksi: taysjyvaleipa, kotitekoinen mysli, puuro, smoothiet, joku
hedelm3, lasillinen tdysmehua, keitetty kananmuna ja maitorahka. (llander 2010,

154.)

10.2.5 Lounas ja paivallinen

Lounaan ja paivallisen rakennetta voi lahtea tarkastelemaan lautasmallin kautta. Lau-
tasmallin etuna on, etta kun aterian kokoaa sitd noudattamalla, ateriasta tulee au-
tomaattisesti monipuolinen. Paljon energiaa vaativissa lajeissa sopiva lautasmalli
voisi olla 1/3 hiilihydraatteja (esimerkiksi taysjyvapastaa), 1/3 proteiininlahteita (jau-
helihakastiketta) ja 1/3 lautasesta salaattia. Ruokajuomana voi olla lasillinen maitoa
ja lasillinen vetta. (Ilander 2010, 155.) llander ja Kakonen (n.d. c) esittavat urheilijan
aterian sisalloksi nelja peruskriteeria, joiden mukaan aterialla tulee olla:
1. Jotakin hiilihydraatteja sisaltavaa ruokaa (tdysjyvaviljaa, hedelmia, marjoja,
juureksia, palkokasveja ja ajoittain lisattya sokeria sisaltavia elintarvikkeita)
2. Jotakin laadukasta proteiinia sisaltdvaa ruokaa (maitoa, maitovalmistetta, li-
haa, kalaa, ayridisia, kananmunaa, soijaa, herneita, papuja, linsseja tai pahki-
noita)
3. Jotakin varikasta (kasviksia, hedelmia, marjoja tai niista tehtya sosetta,
smoothieta tai tdysmehua)
4. Jotakin laadukasta rasvaa sisdltavaa ruokaa (rasvainen kala, laadukas kasvi6l-

jy, margariinit, pahkinat, siemenet)

10.2.6 Vilipalat

Pdivan energiantarpeesta 5-30 % tulisi tyydyttaa valipaloilla. Valipalakulttuuri on

juurtunut Suomeen vahvasti, mutta usein valipalojen laatu on heikko, tai niilld korva-
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taan paaaterioita, jolloin koko paivasta tulee jatkuvaa napostelua. Hyvia vélipaloja
ovat pitkalti samat ravintoaineet kuin aamupalallakin, mutta niita ei tarvitse valipalal-
la sydda niin paljon. (llander 2010, 160 - 161.) Harjoituksen jalkeen nautittu valipala
kdaantaa aineenvaihdunnan katabolisesta anaboliseksi (hajottavasta rakentavaksi) ja
tehostaa ndin palautumista. Lisdksi harjoituksen aikana menetetyt nesteet on tarke-
aa korvata. Palautumiseen kaytetty valipala onkin hyva nauttia nestemaisend, jolloin
sen sisaltamat ravintoaineet imeytyvat nopeasti seka nestetasapaino alkaa korjaan-

tua. (Ojala & Laaksonen 2012, 174 - 175.)

Myynnissa olevista proteiinituotteista kannattaa tutkimusten mukaan valita herapro-
teiinivalmisteita, silla heraproteiinin on havaittu lisddvan proteiinisynteesia. Lisaksi se
tehostaa insuliinineritysta, joka puolestaan parantaa hiilihydraatin varastoitumista
lihaksiin. Juotavat maitotuotteet toimivat myds hyvin palautusjuomina niiden sopi-
van hiilihydraatti - proteiinisuhteen seka hivenainesisallon vuoksi. Esimerkiksi rasvat-
tomalla maidolla on havaittu olevan rasvakudoksen vahenemista tehostava ja lihas-
ten kasvua edistava vaikutus. Palautusjuoman vaikutus on tehokkain nautittuna 30 -
60 minuuttia harjoituksen jalkeen. Varsinainen ateria on hyva syoda vasta myohem-
min, silla elimisto ei ole valittomasti harjoituksen jalkeen valmis sulattamaan suurta

maaraa ruokaa. (Ojala & Laaksonen 2012, 174 - 175.)

10.2.7 Nesteytys

Aktiivisen liikkujan on huolehdittava pdivittdin niin kutsutusta perusnesteytyksesta.
Jokaisen aterian yhteydessa on hyva juoda pari lasillista vetta, seka lisaksi aterioiden
valissa yhteensa 0,5-2 litraa riippuen paivan aktiivisuustasosta. Perusnesteytykseen
soveltuu parhaiten vesijohtovesi. Vaikka taytyy muistaa juoda tarpeeksi, liiallinen-
kaan veden nauttiminen ei ole hyvaksi terveydelle, koska runsas maara suolatonta

nestetta voi aiheuttaa veren suolapitoisuuden laimenemiseen. (llander & Kdakénen

n.d. d)

Jos ihmisen kehon massa pienenee 2 % tai enemman nesteen menettdamisen seura-

uksena, ihmisen suorituskyky yli 90 minuuttia kestavissa suorituksissa alkaa merkitta-



77

vasti karsia. Lisaksi taitoa vaativien urheilusuoritusten taso alkaa heiketd ja3 -5 %
massanmenetykselld ihmisen aerobinen teho laskee. Urheilusuorituksen aikaista nes-
tehukkaa voidaan ehkaista juomalla vetta ennen suoritusta. Nestehukkaa ennaltaeh-
kaiseva nesteytys on hyva aloittaa juomalla vahitellen kohtuullinen maara (5 - 7
ml/kg) nestettd nelja tuntia ennen suoritusta. Jos virtsaneritys ei lisdanny tai virtsa ei
ole variltaan kirkasta, kannattaa juoda vielad 3 - 5 ml/kg kaksi tuntia ennen suoritusta.
Nesteytys kannattaa aloittaa hyvissa ajoin ennen kilpailua, jotta virtsaneritys ehtii

normalisoitua. (Shirreffs 2011, 60 - 63.)

10.2.8 Peliin valmistava ravitsemus

Peleihin valmistava ravitsemus kannattaa aloittaa huolehtimalla peliad edeltavina pai-
vina aterioiden hiilihydraattipitoisuuden riittavyydesta. Levon yhdistyessa hiilihyd-
raattipitoiseen ruokavalioon, lihasten glykogeenitasot taydentyvat 24 - 36 tunnissa.
Noin nelja tuntia ennen pelia nautittu ravinto ja neste ovat merkittavassa roolissa,
varsinkin jos edellisesta suorituksesta palautuminen on vielad kesken. Nain voi kayda
esimerkiksi jos pelataan turnausmuotoisesti tai perakkaisina padivina. Lisdaksi aamupe-
lit aiheuttavat oman haasteensa, silla maksan glykogeenitasot ovat nukutun yon jal-

keen alhaisella tasolla ja ne taytyy tdydentaa. (Burke 2011, 202, 204.)

Pelipdivan ruokailu kannattaa aloittaa runsaalla, ravitsevalla aamiaisella hyvissa ajoin
ennen pelid. Pelipdivan lounas syddaan myds tarpeeksi aikaisin, noin 2 - 5 tuntia en-
nen pelid, jotta vatsa ei olisi suorituksen aikana liian taysi. Ennen pelid kannattaa
valttaa suuria annoksia raakoja kasviksia seka punaista lihaa ja runsasrasvaisia ruokia
silld ne sulavat hitaasti. Myos paljon sokeria sisaltdavat tuotteet kannattaa jattaa en-
nen pelid syomatta. Pelipdivana on tarkeaa juoda tarpeeksi vetta hyvissa ajoin ennen
pelin alkamista niin, etta tarvittava nesteytys on hankittu noin tunti ennen pelin al-
kamista. Pelid edeltavana tuntina nestetta kannattaa juoda vain vahan, tai ei ollen-
kaan. Ottelun jalkeen aloitetaan energiavarastojen tdydentdminen mahdollisimman

nopeasti. (llander 2010, 188.)
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10.3 Kehonkoostumus ja painonhallinta

Ihmisen lihasten, rasvan ja luuston massa seka niiden suhteellinen osuus kehon mas-
sasta selvida kehonkoostumusmittauksella. Kehonkoostumuksen vertailuarvot ovat
voimakkaasti sukupuolisidonnaisia, eikd miesten ja naisten tuloksia voida verrata
keskenaan. Myoskaan lasten ja nuorten tuloksia ei kannata verrata aikuisten tulok-
siin. Behnken ja Wilmoren vuonna 1974 tekemien suurten vaestéryhmien kehon-
koostumusmittausten pohjalta kehitetyn Behnken teoreettisen mallin mukaan aikuis-
ten miesten rasvojen maaraksi arvioidaan 15 %. Varastorasvojen osuus on 12 % ja
valttamattdmien rasvojen osuus 3 %. Aikuisen naisen arvioitu rasvaprosentti on 27 %,
varasto-rasvojen osuus 15 % ja valttamattomien rasvojen osuus 12 %. Valttamatto-
mien rasvojen osuutta pidetdan teoreettisena alarajana kehon rasvojen osuudelle ja
monet urheilijat pyrkivat kohti tata alarajaa, vaikka se olisikin terveydelle haitallista.

(Keskinen 2007, 377.)

Kehonkoostumusmittausten lisaksi voidaan arvioida ihmisen kehon massan ja seiso-
mapituuden valista suhdetta. Tama laskennallinen arvo on nimeltaan kehon mas-
saindeksi, eli BMI. BMI -lukuarvo tarkoittaa kehon massan ja seisomapituuden osa-
maaraa, joten sen yksikké on kg/m2. BMI:n on havaittu korreloivan terveyteen liitty-
viin tekijoihin seka kehonkoostumukseen suurilla vaestéryhmilld, mutta koska se ei
itsessadn erottele rasva- ja lihaskudoksen maaraa toisistaan, pelkan BMI:n avulla ei

kannata verrata urheilijoita toisiinsa. (Keskinen 2007, 377 - 378.)

Lajiin sopiva kehon paino on tarkea osa suoritustehokkuutta. Juoksua, hyppyija ja
kehon kannattelua vaativissa lajeissa liikkumistaloudellisuus, nopeus seka nopea voi-
mantuotto paranevat kun keho on kevyt. Painon tarkkailun kanssa taytyy kuitenkin
valttaa liiallista kontrollointia, jolloin urheilija jattaa helposti sydomatta sen sijaan,
ettd soisi oikein. Painon pudotusta tai lisddmista suunniteltaessa taytyy ottaa huomi-
oon urheilijan ruokatottumukset sekd muutoksen taytyy olla hyvin perusteltu ja oh-
jeistettu, jotta valtytadan syomishairioilta. Varsinkin nais- ja tyttourheilijoiden keskuu-

dessa on noudatettava hienotunteisuutta. (Ojala 2012, 176 - 177.)
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11 OPPAAN KOKOAMINEN

Toiminnalliselle opinndytetyolle on ominaista ammatillisen tiedon, ammatillisen tai-
don, tutkivan tekemisen ja ammatillisen viestintataidon yhdistaminen. Toiminnallisen
osuuden perustana toimii olemassa oleva teoriatieto seka tuotoksen ideointiin ja
kehittelyyn keratty tutkimustieto. Tuotoksen rajaukseen vaikuttavat: tuotoksen to-
teutustapa, kohderyhma, aika ja paikka sekda ammatillinen ndkdkulma. (Vilkka 2010.)
Opas tullaan jakamaan toimeksiantajalla séhkoisessa muodossa pdf-tiedostoksi muu-
tettuna, jolloin asettelut vakiintuvat ohjelmasta riippumattomiksi ja varit seka taulu-

kot nakyvat lukijalle tarkoittamillamme asetuksilla.

Toimivan potilasohjeen ydinkohtia ovat sisalto ja esitystapa. Sisallon tulee olla perus-
teltua ja suunnattu kohderyhmalle. Liian pitkat tekstikappaleet tekevat ohjeesta ras-
kaslukuisen. Yleisena saantona voidaan pitaa, etta yli 10cm pituisia kappaleita ei kan-
nata kayttaa runsaasti. Lisaksi tarkeita asioita on hyva korostaa luettelomerkeill3,
mutta liika luettelointikaan ei ole hyvaksi. Luettavuuteen vaikuttavat myds oikeinkir-
joitus ja tekstin kohdentaminen kohderyhmalle. Kannattaakin kayttaa paljon yleiskie-
len sanoja, jolloin myds maallikko ymmartaa mista tekstissa on kyse. (Hyvarinen
2005.) Mielestamme Hyvarisen esittelemia laatuseikkoja voidaan hyédyntdaa myos

laajemmin, kuin vain potilasohjeeseen ja ne auttavat hyvin oppaamme koonnissa.

Tuotamme opinndytetydnamme oppaan salibandypelaajalle. Oppaan viitekehys
koostuu seuraavien kasitteiden ymparille:

e Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen

e Psyykkisten ominaisuuksien kehittdminen

e Urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy

e Terveyden yllapitaminen

e Ravitsemus

Oppaan sisaltda ohjaa kohderyhmaille toteutettu kysely eri osa-alueiden painotukses-

ta seka lajianalyysi, joiden pohjalta pyrimme korostamaan oppaassa salibandypelaa-
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jalle tarkeiden ominaisuuksien kehittamistd. Haasteena oppaan kokoamisessa tulee
olemaan sen lopullinen rajaus tiiviiksi ohjeeksi. Pyrimme rakentamaan yhtenaisen
kokonaisuuden ja helposti luettavan materiaalin, jossa opinnaytetyon tietoperusta
vhdistyy loogisesti ja perustellusti salibandyn lajianalyysiin. Tiedon ilmaisussa halu-
amme tuoda asiat konkretian tasolle, jotta pelaajat saisivat mahdollisimman helposti

siirrettya uudet tiedot osaksi kaytannon toteutusta.

12 POHDINTA

Taman opinnadytetyon tarkoitus oli koota urheilijan kehittamisen osa-alueet oppaaksi
ja tavoitteena oli lisata urheilijan tietoa naista alueista. Aiheesta on kirjoitettu aikai-
semmin paksuja kirjoja, joista tiedon hakeminen ja yhdistaminen vaativat syvaa pe-
rehtymista aiheeseen. Halusimme tehda kyseisen tiedonhaun ja koonnin pelaajien
puolesta, ettd saisimme madallettua heidan kynnystdan urheiluun liittyvaan tiedon-
hankintaan, tarjoamalla mahdollisimman moneen kysymykseen vastaus mahdolli-

simman tiiviisti.

Aiheen rajaus oli ddrimmaisen laaja ja sen jokaisesta osa-alueesta voisi halutessaan
kirjoittaa oman opinndytetyonsa. Katsoimme valitun laajuuden kuitenkin olevan mi-
nimi asettamiimme tavoitteisiin ndahden ja pyrimme etsimaan jokaiseen osa-
alueeseen perustavanlaatuista tietoa, jonka pohjalta urheilija voi vield halutessaan
syventad osaamistaan. Jatimme opinndytetydsta sen vuoksi pois erilaisten trendien
kasittelyn, kuten karppauksen ja CrossFitin. Osa-alueiden keskinainen kasittelytark-
kuus maaraytyi pelaajille teetetyn kyselyn vastausten mukaan. Mielestamme onnis-

tuimme rajaamaan aiheen sopivalla tarkkuudella kohderyhmaa ajatellen.

Alun perin arvioimme oppaan sivumaaran lopullista alhaisemmaksi, mutta huo-
masimme kuitenkin, etta luettavuus karsi liikaa, kun yritimme tiivistaa kaiken mieles-
tdmme oleellisen vahdisempaan sivumaaraan. Katsoimme, etta valjalla asettelulla,
suuremmalla fontilla ja selkedlld kappalejaolla opas houkuttelee enemman luke-

maan. Oppaasta tuli lopulta noin 60 sivun mittainen. Sivumaara voi olla suuri yhdelta
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istumalta luettavaksi, mutta oppaasta voi etsid tarpeen tullen haluamaansa tietoa
sisallysluettelon avulla. Sahkoisessa julkaisussa tiedon etsintdaan voi lisaksi kayttaa
sanahakua. Jotta opas tulisi aktiiviseen kayttéon, se ladattiin pdf-muotoisena joukku-
een kayttamaan Nimenhuuto -palveluun, josta pelaajat voivat kdyda lataamassa op-

paan itselleen.

12.1 Oppaan tietoperustan pohdinta

Opinndytetydomme aiheen laajuudesta johtuen pyrimme kerdamaan tietoperustaan
vain tarpeelliset ja oleelliset ydinkohdat niin, etta tietoperusta toimii lahteena teke-
mallemme oppaalle ja toimii myos syventdvana tietolahteena oppaassa ilmeneville
asioille. Alusta asti meille oli selvaa, etta halusimme tehda oppaasta mahdollisimman
tiiviin ja ulkoasultaan helposti luettavan teoksen, josta pelaaja pystyy tarpeen tullen
nopeasti tarkistamaan mieltdaan askarruttavia asioita. Lisaksi opasta tehdessa oli mu-
kana myos nakdkulma oppaan kayttokelpoisuudesta harjoittelun suunnittelussa seka
pelaajille ettd valmentajille. Tietoperusta on koottu paljolti koostavasta kirjallisuu-
desta, jota on taydennetty tutkimuksilla. Tama tarkkuus lahteissa on tassa tyossa

mielestdmme riittava.

Valitsimme fyysiseen harjoitteluun tarkan lahestymisen, koska kyselyn perusteella
pelaajat kaipasivat enemman tietoa fyysisesta harjoittelusta. Lisaksi Iso osa joukku-
een pelaajista on Jyvaskyldaan muuttaneita opiskelijoita ja viettda kesan kotipaikka-
kunnillaan ja kesatoita tehden. Naille pelaajille sarjakauteen valmistava kesaharjoit-
telujakso on haastava, silla harjoittelu taytyy tehda omatoimisesti. Jotta omatoimi-
nen harjoittelu tuottaisi tulosta, pelaajan on ymmarrettava harjoituskokonaisuuteen
vaikuttavat tekijat riittavalla tarkkuudella. Halusimme antaa pelaajalle tarkat perus-
tiedot fyysisten osa-alueiden harjoittamisesta seka harjoittelun toteuttamisesta sali-
bandyn kontekstissa. Varsinaisia teoksia salibandyn harjoittelun jaksotuksesta ei ole
vield paljon saatavilla, joten oppaaseen on yhdistetty tietoa joukkuelajien yleisista
jaksotuksen paapiirteista ja lajianalyysiin pohjautuvasta ominaisuuksien painotukses-

ta. Koska salibandyn lajianalyysia ei ole tehty tutkimalla naispelaajia, jouduimme
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kdayttamaan johtopaatosten pohjana miehille tehtyja tutkimuksia. Jotta harjoittelua
saataisiin kohdennettua viela paremmin eri sukupuolten urheilijoiden valilla, tarvi-
taan tutkimuksia myds naissalibandyn puolella. Rajasimme osa-alueesta ulos esi-
merkkiharjoitusohjelmat, koska opinnaytetyon laajuus olisi kasvanut niiden myota
liilkaa. Tama ei kuitenkaan mielestamme ole suuri puutos, koska salibandypelaajat
saavat harjoitusohjelmansa yleensa joukkueensa valmentajilta ja opasta voi kayttaa

ndiden harjoitusohjelmien laadun parantamiseen.

Psyykkisten ominaisuuksien kehittdmisen osa-alue oli myds pelaajien toivoma ja
haasteena oli jalleen aiheiden rajaus. Psyykkisia taitoja ja niiden harjoittelu mene-
telmia on todella runsaasti, eika vertailevia tutkimustuloksia niiden kaytosta ja suori-
tuksen parantumisesta varsinkaan joukkueurheiluun liittyen [6ytynyt. Oppaaseen
paatimme koota yleisimpia suoritukseen vaikuttavia tekijéita pohjautuen lahdekirjal-
lisuuteen, mutta oppaan laajuudessa emme voineet avata enda niiden harjoitusme-
netelmia. Oppaassa pyrimme kertomaan psyykkisten tekijoiden merkityksen suori-
tukseen ja pelaajan hyvinvointiin, seka perustelemaan miksi niiden harjoittelu kan-
nattaa. Toivomme oppaan herattavan lukijan kiinnostuksen aiheeseen ja etsivan al-
kuperaislahteita kdyttdaen harjoitusmenetelmia psyykkisten taitojen parantamiseksi.
Olemme tyytyvaisia silhen miten laajasta teoriasta saatiin hyvin tiivistettyd mieles-
tdmme tarkeita asioita, vaikka aiempaa kokemusta aiheesta ei juuri ollut. Psyykkisten
tekijoiden kokonaisuuden ymmartamiseksi olisi hyva perehtya perusteellisesti ihmi-

sen psykologiaan, mika ei enda tassa tyossa mahdollistunut.

Terveyden yllapitamisen aihe koostui lopulta kolmesta osa-alueesta: unesta, palau-
tumisesta seka urheilusta infektioiden aikana. Osa-alue jdi suhteellisen pieneksi,
vaikka pelaajan terveyden edistamisen nakokulmaa ajatellen tata aluetta olisi voinut
avata vield lisda. Oppaan painotuksia ohjasi kuitenkin kysely, joten halusimmekin
tuoda konkreettisia asioita terveyden yllapitamiseksi. Palautumisen osio olisi voinut
laittaa myos fyysisen harjoittelun osuuteen, silld se on olennainen osa harjoitusoh-
jelmaa ja kehittymista. Halusimme kuitenkin painottaa sen merkityksellisyytta ter-
veyden yllapitamiseksi, koska nakokulmamme oli tehda ohje pelaajalle, joka tavoit-

teellisen urheilun lisdksi tekee tayspaivaisesti toita tai opiskeluja.
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Vammat ja niiden ennaltaehkaisy oli aihealue, josta terveystieteiden tohtori Kati Pa-
sasen tutkimustyon vuoksi 10ytyi selkedsti eniten tutkittua tietoa liittyen salibandyyn
ja erityisesti naissalibandyyn. Vaikka urheiluvammat ovat aina erilaisia, 16ytyivat
tyyppivammat melko helposti tutkimustiedon pohjalta. Eri vammojen osa-alueista
koimme tarkeaksi korostaa riskitekijoita ja ennaltaehkaisya, eika niinkaan sitd miten
erilaiset vammat syntyvat tai millainen kuntoutuminen vammoista on. Mygs tassa
osassa tarkea nakokulma on terveyden edistaminen. Ensiavun kohdan koimme myos
tarkeaksi, silla mielestamme nykyisiin tutkimustuloksiin perustuen perinteinen neljan
K:n sdanto on tehokkuudeltaan kyseenalainen. Koska muuta suositusta ei talla het-

kella kuitenkaan ole, emme voi myoskaan suositella sen pois jattamista.

Ravitsemuksen osalta pyrimme tuomaan esille eri ravintoaineiden merkityksen ruo-
kavalion osana. Lisaksi halusimme, ettd opasta lukemalla pelaaja saa kasityksen eri
ravintoaineiden valisesta suhteesta ruokavaliossa ja osaisi suunnitella ateriarytmiaan
urheilun vaatimusten mukaan. Kasittelimme erikseen viela peliin valmistavaa ravit-
semusta. Pystyimme mielestimme tarjoamaan tietoa urheilijoille hyvista ravintoai-
neista normaali arjessa seka siita, miten ravitsemusta kannattaa muuttaa kilpailuti-
lanteeseen valmistauduttaessa. Uskomme, etta saimme tarjottua lisatietoa pelaajien

toivomiin osa-alueisiin ravitsemuksen suhteen.

12.2 Opinndytetyon pohdintaa

Tama opinndytetyo6 on ollut noin vuoden projekti. Aiheeseen olemme tyytyvaisia,

silla koemme, etta tama opinnadytetyd on mielestimme mahdollista lanseerata laa-
jaan kayttoon. Sen lisaksi opinnaytetyon tekeminen on opettanut meita todella mo-
nipuolisesti aiheen asiantuntijoiksi ja toivon mukaan voimme kayttdaa oppimaamme

tulevaisuuden tyossamme.

Kahden eri alan opiskelijan yhteistyona aihetta on katsottu monipuolisesti, vaikka
sairaanhoitajan koulutuksen ei valttamatta ajattele suoraan liittyvan urheiluun. Ter-

veyden parantaminen ja sailyttaminen on kuitenkin seka fysioterapian etta sairaan-
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hoidon yhteinen ndakokulma ja urheilu yhdistyy tdhan luonnollisesti molempien har-

rastusten vuoksi.

Opinndytetyota on tyostetty osissa jakaen molemmille omia vastuualueita, joita toi-
nen kirjoittajista on vain tdydentanyt esittamalla nakékulmia ja huomioita. Osin teo-
riapohjan tekstista nakyy lapi kirjoittajan vaihtuminen. Toki luettavuudelta fyysiseen
harjoitteluun olennaisesti kuuluvat prosentit ja toistomaarat ovat raskaampaa luet-

tavaa kuin itseluottamuksen vaikutus suoritukseen

Koemme onnistuneemme hyvin oppaan koonnissa. Ulkoasultaan opas on mieles-
tamme lukemaan houkutteleva ja sisallysluettelon avulla lukija 16ytda etsimansa tie-
don helposti. Tarkeaa tietoa jai oppaasta myos pois, mutta siind tyon nimi olisi pita-
nyt vaihtaa oppaasta kirjaksi ja alkuperdinen ajatus tiiviista tiedosta olisi kadonnut.
Koska aihealueita on paljon, olemme joutuneet jattdamaan pois tarkeita asioita kuten
taidon salibandyn kokonaisvaltaisen harjoittelun kokonaisuuteen liittyen. Lasten ja
nuorten harjoittelun nakékulma olisi myds tarkea ajatellen oppaan jakamista muille
ryhmille. Onkin todennakdista, ettd tydomme oppaan parissa jatkuu, mikali se herat-

taa kiinnostusta muissa ryhmissa.
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Liite 1. Kyselylomake
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Heil Olemme terveysalan opiskelijat Silja Santaniemi (hoitotydn koulutusohjelma) ja Markus
Penttinen (fysioterapian koulutusohjelma) Jyvaskylan Ammattikorkeakoulusta.

Teemme opinnadytetydnamme ohjevihkon urheilua tukeva sta elamantavasta 02-JKL Naisten I-
divisioonajoukkueelle. Vihkon on tarkoitus sisaltaa hybdyllista tietoa amatéériurheilijoiden
kayttédn, jotka yhdistavat sekd opiskelun, tai tyén ja kilpaurheilun.

Taman kyselyn tarkoitus on muokata ohjeen painopistetta urheilijoiden valitsemaan suuntaan.

Ympyrdi milta kolmelta numeroidulta osa-alueelta tunnet tarvitsevasi eniten tietoa?

1.HARJOITTELU
Pitaa sisallaan mm. harjoituksen maaran ja laadun, harjoitusten rytmittamisen, harjoituksiin
valmistautuminen ja palautumisen.

2 KILPAILU
Kilpailuun valmistautuminen, kilpailusta palautuminen.

3.LEPO JA PALAUTUMINEN
Miten lepo vaikuttaa, mika on riittava lepo. Mika palautumiseen vaikuttaa?

4. RAVINTO
Terveellinen ravinto, harjoituksia/kilpailuja edeltava ravinto, palauttava ravinto,

Lisdavalmisteet, vitamiinit, kivenndisaineet.

S.TERVEYS JAKUNTOUTUMINEN
Esim. ensiapu vammojen sattuessa, sairaana urheileminen, vammojen kuntoutus.

6.TASAPAINO URHEILUN JA MUUN ELAMAN VALILLA
Esim, tydn vaikutus urheiluun, taloudelliset kysymykset, jaksaminen arjessa.

7.PSYYKKINEN VALMENNUS
Esim. Motivaation, tunteiden ja rentouden merkitys ja vaikutus urheiluun,

8.MUU, MIKA?

Ystavallisin terveisin: Silja Santaniemi ja Markus Penttinen, JAMK Hyvinvointiyksikko.
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Opas
pelaajalle

Kokonaisvaltainen itsensa

kehittaminen sallbandyssa
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Tama opas on osa Markus Penttisen ja Silja Santaniemen opinndytety6ta, joka
on tehty O2-Jyvaskylan Naisten 1.divisioonajoukkueelle. Lisatietoa oppaan

osa-alueista ja kaytetyista lahteista 16ytyy opinnaytetyosta:

Penttinen, M. & Santaniemi, S. 2014. Opas salibandypelaajan kokonaisvaltai-
sen kehittymisen tueksi. Jyvaskylan Ammattikorkeakoulu.




Kestavyys
Anaerobinen kestavyys, eli nopeuskestavyys

Lihashuolto ja liikkuvuus
Jaksotus
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Rentoutumis- ja mielikuvaharjoittelu psyykkisten ominaisuuksien kehittdmisessa
Hyvaksyva lasndolo ajatusten kontrolloinnin vastapainona
Peleihin valmistautuminen - uhkasta mahdollisuudeksi

Palautuminen ja sen seuranta
Urheilu ja infektio
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Silmavammat

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy
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RAVITSEMUS
Ravintoaineet
Urheilu ja ravinto
Ateriarytmi
Peliin valmistava ravitsemus
Painonhallinta
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JOHDANTO

Kilpaurheilullisessa salibandyssa pelaaja kohtaa seka fyysisia etta psyykkisia
haasteita. Pelaajan kehittymisen kannalta on tarkeda, etta pelaaja itse tietaa
suoritukseen vaikuttavat osatekijat ja miten niihin voi vaikuttaa. Tama opas
tarjoaa tietoa fyysiseen ja psyykkiseen harjoitteluun, ravitsemukseen seka pe-

laajan terveyden edistamiseen.

Harjoittelemalla pyritédan muokkaamaan urheilijan fyysiset ja psyykkiset omi-
naisuudet vastaamaan asetettujen tavoitteiden vaatimuksia. Suorituskyvyn
maksimoiminen on mahdollista systemaattisten harjoitusohjelmien kautta, joi-

den pohjana kaytetaan tieteellista tietoa. Harjoitteluun sisaltyy monia psykolo-

gisia, fysiologisia ja sosiaalisia muuttujia, joten harjoittelun ohjelmointi on yk-

silollista.




Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen

FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN

Fyysisen harjoittelun toteuttaminen vaatii tarkkaa suunnittelua, jossa otetaan
huomioon harjoitustiheys, harjoitustyyppi, nopeus, intensiteetti, suoritusten ja
toistojen kestot ja maarat, seka palautuksen kestot ja maarat. Jokaisen urheili-
jan on hyva tietda mita, miksi ja miten asioita tehdaan, koska nain oppii otta-
maan vastuuta omasta tekemisestaan ja tietda mita eri ominaisuuksien kehit-
taminen vaatii. Tassa kappaleessa esitelldan voima, kestavyys, nopeus ja liik-

kuvuusharjoittelun perusteet seka huoltava harjoittelu.

Voima, eri osa-alueineen, nayttelee tarkedaa osaa kokonaissuorituskyvyn kan-
nalta. Eri voimaominaisuudet ovat mukana rakentamassa mm. urheilijan kes-
tavyyttd ja nopeutta. Liséksi hyvat voimatasot ehkdisevat loukkaantumisia.
Voima jaetaan 1) nopeusvoimaan eli pikavoimaan ja rdjahtdvaan voimaan
2) kestovoimaan eli aerobiseen lihaskestédvyyteen seka anaerobiseen voima-
kestdvyyteen seka 3) maksimivoimaan, jota ovat lihasmassaa kasvattava
perusvoima, seka tahdonalaista hermotusta kasvattava maksimivoima. Pienten
lihasryhmien yksityiskohtainen vastusharjoittelu ei kuormita hengitys- ja ve-

renkiertoelimistoa.




Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen

Nopeusvoima

Nopeusvoima tarkoittaa kykya tuottaa mahdollisimman suuri voimataso lyhy-

essa ajassa. Salibandyssa se korostuu liikkeellelahtéjen ja pysahdysten seka

suunnanmuutosten aikana.

Harjoittelu

Nopeusvoimaharjoituksissa tulee lajin vaatimukset huomioida harjoituksia vali-
tessa niin, etta niiden kehittamat voimaominaisuudet saadaan esille urheilu-
suorituksessa. Nopeusvoimaa harjoitettaessa tulee olla aina maksimaalinen
yritys, jotta harjoitus kohdistuu lihassolukon ja hermoston nopeisiin osiin. Tata
voidaan kaytanndssa toteuttaa esimerkiksi pienella kilpailulla kaveria vastaan.
Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. Nopeusvoimahar-

joittelun raamit on esitelty alla olevassa taulukossa.

Harjoituksen kuorma (yleisesti 0 - 85 % yhden toiston maksimista)

HARJOITUSKAUDELLA 40 - 60 % yhden toiston maksimista

KILPAILUKAUDELLA 0 - 40 % yhden toiston maksimista

Pienempi paino ja suurempi nopeus kehittavat enemman nopeutta

Suurempi paino ja hitaampi liike kehittavat enemman voimaa

Raskaammat vastukset maksimivoiman sailyttamiseksi ovat valilla hyvia

Suoritusaika alle 10 sekuntia, jotta lihasten maitohappopitoisuus ei nou-
se lilan suureksi.

Palautus sarjan valissa 3-5 minuuttia, jotta elimiston valittdmat energi-
anlahteet palautuvat.

Lisaksi tulee suorittaa arsykkeen vaihtelua (esim. muuttamalla kuormaa,
harjoitusmenetelmaa tai harjoituspaikkaa), jotta hermolihasjarjestelman
vastaanottokyky sailyy hyvana.




Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen

Sivu |7

PIKAVOIMAN JA RAJAHTAVAN VOIMAN EROAVAISUUDET SEKA HAR-

JOITTAMINEN

Voiman laji

Harjoitusvaikutus

Toistot/sarja
Toistot/harjoitus
Lisapaino (%
maksimista)

Harjoitusmuodot

Mihin tarvitaan

Pikavoima

harjoittelu kehittaa
hermotusta, jolloin li-
hassupistuksen teho pa-
ranee ja hetkellinen
maksimaalisen voiman
irtiotto tehostuu

6 - 10

50-180

30-80

Painoharjoittelu, aitahy-
pyt, porrasjuoksu, maki-
juoksu, vastusjuoksu
liikkumisen aikana teh-
taviin nopeisiin suorituk-
siin (suunnanmuutokset,
jarrutukset, kiihdytyk-

set...)

Rajahtava voima

harjoittelu kehittéda hermotus-
ta, jolloin lihassupistuksen teho
paranee ja hetkellinen maksi-
maalisen voiman irtiotto tehos-

tuu

1-5
50-150
40-60

Painoharjoittelu, vauhdilliset
loikat/ kinkat, pudotushypyt,
heitot

esimerkiksi liikkeellelahdbissa,
kaksinkamppailuissa ja lauka-

uksessa

(Taulukko mukailtu ldhteestd Forsman, H. Lampinen, K. 2008. Laatua kaytannon valmennukseen.

Lahti: VK-Kustannus Oy.)




Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen

Kestovoima

Kestovoima tarkoittaa kykya pitaa ylla tiettya voimatasoa mahdollisimman

pitkaan. Kestovoima luo lajikohtaista kestavyytta ja harjoituspohjaa maksimi-

ja nopeusvoimalle. Salibandyssa kestovoimaominaisuudet mahdollistavat pe-

liasennon sailymisen pidempien suoritusjaksojen aikana, seka nopeusvoima-

ominaisuuksien hyddyntamisen ottelun loppupuolella.

Kestovoimatyyppi

Luonne

Vaikutus

Toistoja/sarja
Lisapaino (% maksi-
mista)

Palautus sarjojen va-
lilla

Suoritustapa

Miten harjoitellaan?

Lihaskestdvyys Voimakestavyys
Luo lajikohtaista kestavyytta ja Luo lajikohtaista kestavyytta ja

harjoituspohjaa harjoituspohjaa

Hitaat lihassolut, hiussuonitus, Hitaat ja nopeat lihassolut, aero-
aerobinen energiantuotto binen ja anaerobinen energian-

tuotto

10-50
20-60

30s-2min 30s-2min

Vaihteleva/rauhallinen Vaihteleva/nopea

Kuntopiirit, pitkat koordinaa- Lisapainoharjoitteet, paikkahar-

tiosarjat, pitkat hyppysarjat joitukset, hyppelyharjoitukset

Esimerkkeja harjoitussisalloista

Aerobinen kuntopiiri

Anaerobinen kuntopii-

ri

Nopeusvoimaperiaate

lisakuorma pieni, toistomaara suuri. Rauhallisella tahdilla 2-6 kier-
rosta, 6-12 harjoitetta, 20-50 toistoa, 0- 30 % kuorma. Toistojen
kokonaismaara harjoituksessa 600-1000 toistoa.

2-4 kierrosta, 4-8 harjoitetta, 10-20 toistoa, 0 -30% lisédkuorma.
Kokonaismaara harjoituksessa 300-600 toistoa. Palautusaika 30-60
sekuntia.

30 -60% lisakuormalla ja lyhyilla palautuksilla.

Palautukset 1-2 minuuttia kun toistoja yli 15 kappaletta. Alle minuutin kun toistoja 10-15 kap-

paletta. Harjoituksia tehdaan kahdesta kuuteen kertaan viikossa, riippuen harjoitustaustasta ja

sisallosta.

(Taulukko mukailtu lahteestd Forsman, H. Lampinen, K. 2008. Laatua kdytannon valmennukseen.)

Lahti: VK-Kustannus Oy.)




Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen

Maksimivoima

Maksimivoima tarkoittaa voimaa, joka lihaksesta on ulosmitattavissa maksi-

maalisessa tahdonalaisessa kertasuorituksessa. Voimatasoon vaikuttavat liike-

nopeus, nivelkulma ja lihastydtapa. Maksimivoimaharjoittelu jaetaan perus- ja

maksimivoimaharjoitteluun. Salibandyssa maksimivoimaominaisuudet ehkaise-

vat loukkaantumisia ja toimivat nopeuden pohjaominaisuutena.

Perusvoimaharjoittelu

Perusvoimaa tarvitaan vammojen ennaltaehkaisyyn

Kehittaa lihaksen kokoa, eli on niin sanottua hypertrofista harjoittelua
Mahdollistaa maksimivoimaharjoittelun

Lisda voimaa ja lihaksen energiavarastoja

Harjoitetaan lisdpainoharjoitteilla

Perusvoimaharjoitus sisaltaa 6-10 toistoa, kokonaistoistomaara 150-200,
lisakuorma 60 - 85% ykkdsmaksimista ja sarjapalautus 3-5 minuuttia.

Suoritustempo nopea

Maksimivoimaharjoittelu

Maksimivoimaa tarvitaan jarrutuksissa, suunnanmuutoksissa ja kiihdy-
tyksissa pohjaominaisuutena

Toimii nopeusvoimaharjoittelun pohjana lisaamalla lihaksen nopean voi-
mantuoton edellytyksia ja tahdonalaista hermoenergiaa, eli kykya pystya
kdyttamaan enemman lihassoluja tahdonalaisesti

Ei kehita lihaksen kokoa

Harjoitetaan lisdpainoharjoitteilla

Maksimivoimaharjoitus sisaltda 1-5 toistoa, kokonaistoistomaara 20-60,
lisakuorma 90- 100% ykkdésmaksimista ja sarjapalautus 3-5 minuuttia.

Suoritustempo on mahdollisimman nopea




Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen

Nopeus

Nopeus on hermo-lihasjarjestelmdaa tarkasteltaessa suurelta osin periytyva
ominaisuus, johon aikuisiassa vaikuttaa myds lapsuuden harjoittelu ja han-
kittu taito ja koordinaatio. Nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, rajah-
tdvaan nopeuteen, liikenopeuteen ja nopeustaitavuuteen. Salibandyssa pelaaja
ei maksimaalista juoksunopeutta juurikaan saavuta, silla vaihdon aikana liik-
kuminen koostuu useasta lyhyesta kiihdytyksesta ja suunnan muutoksista. Pe-
lin luonteelle omainen arsykkeisiin reagoiminen korostaa reaktionopeutta ja

rajahtavaa nopeutta.

Reaktionopeus = aika, joka kuluu arsykkeesta toiminnan alkamiseen.
Harjoitellessa vaaditaan hyva vireystila jotta keskittyminen suorituksiin
on optimaalinen
Harjoitteet tehdaan mahdollisimman lajinomaisesti

Harjoitteina toimivat esim. pallopelit, kontaktilajit ja reaktiolahdot

Rajahtava nopeus = yksittainen, mahdollisimman nopea, lyhytaikainen suori-

Vaatii nopeusvoimaa ja harjoitteet tulisi olla lajinomaisia

Rajahtava nopeus kehittyy maksimi- ja nopeusvoiman kehittyessa ja sen
huippuarvot saavutetaan aikuisiassa, kunnes se 40 ikdvuoden tienoilla
alkaa heiketa

Harjoitteina toimivat esim. ponnistukset, laukaukset ja reaktiolahdo6t

Liikenopeus = nopeaa siirtymista paikasta toiseen.
Maksimaalinen (teho 100%)
Submaksimaalinen (teho 85 -95%)
Supramaksimaalinen (teho yli 100%, kaytanndssa siis esimerkiksi ala-
makeen tai myo6tatuuleen)
Maksimitaso saavutetaan aikuisidassa ja se alkaa 40 ikavuoden tienoilla
heiketa
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Nopeustaitavuus = lajitaitojen yhdistaminen nopeaan liikkeeseen.

Nopeat hypyt, kierrot, kiihdytykset, pysahdykset, sybksyt seka tasapai-
no- ja vaistdliikkeet vaativat kykya suorittaa nopeita koordinoituja liik-
keitd, eli ketteryytta. Ketteryys vaatii pohjalle liikenopeutta, johon yhdis-
tetdan rajahtavyytta, dynaamista tasapainoa, koordinaatiota ja lihasvoi-
man saatelya sopivassa suhteessa.

Harjoitteina toimivat esim. lajiharjoitteet eri nopeuksilla ja eri olosuhteis-

sa.

Nopeusharjoittelu vaikuttaa:

Hermotukseen tehostaen lihassolujen kayttda, lihassolukkoon nopeiden
lihassolujen kayttédn oton rekrytoinnissa

Elastisiin osiin janteiden ja sidekudosten kuormituksen kautta

Elimiston saatelyjarjestelmiin hormonaalisen toiminnan muutosten kaut-

ta
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Rentous

Rentous on kyky palauttaa lihas lepotilaansa aktiivisen lihassupistuksen jal-
keen. Hyvin rentoutuva lihas toimii energiataloudellisesti, kun aktiivinen toi-
mintavaihe on mahdollisimman lyhyt ja rentoutusvaihe mahdollisimman pitka.
Kestojannitystila lisad energiankulutusta ja huonon liikelaajuuden seka voi-

mantuoton kanssa altistaa loukkaantumisille.

On tarkeaa pystya rentouttamaan aktiivisen liikesuorituksen aikana liikkeeseen
kuulumattomat lihakset esim. juoksussa kadet ja hartiat. Lajinomainen harjoit-
telu tapahtuu keskittymalla rentoon suoritukseen ja vaatii ajatustoiminnan ja
tunteiden hallintaa harjoitteissa seka kilpailuissa. Rentoutta lisaavina toimivat
myds esim. jooga, venyttely, jannitys-rentoutus—-menetelmat, suggestiot, fysi-

kaaliset hoidot seka mielikuvaharjoitteet.

Kestavyys

Kestavyys voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen 1) aerobiseen ja 2) anae-
robiseen kestavyyteen. Aerobisessa kestavyydessa liikkumisteho on niin al-
hainen, etta elimisté kykenee tuottamaan tarvittavan energian hapen avulla,
kun taas anaerobisessa elimistd joutuu turvautumaan hapettomaan energian-
tuottoon. Anaerobista kestavyytta voidaan harjoittaa erikseen nopeuskesta-
vyysharjoituksilla, joista kerrotaan mydhemmin. Salibandyssa kestavyysomi-

naisuudet mahdollistavat taito- ja nopeussuoritukset Iapi ottelun.
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Aerobinen kestavyys
Aerobinen kestavyys voidaan jakaa edelleen aerobiseen peruskestavyyteen,

vauhtikestavyyteen ja maksimikestavyyteen.

Peruskestavyysharjoittelu

Kehittaa aerobista energiantuottoa seka rasva-aineenvaihduntaa
Luo pohjan muille kestavyyden osa-alueille
Harjoittelu toteutetaan rauhallisilla yhtajaksoisilla suorituksilla, tai inter-

vallityylisesti
Verryttelyt ja palauttavat harjoitukset palvelevat peruskestavyyden ke-

hittymista

Vauhtikestavyysharjoittelu

Kehittda aerobista energiantuottoa ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa, eli
kykya kayttaa hiilihydraatteja energianlahteena
Intervallisuorituksia, vauhtileikittelyitda, toistoharjoitteita ja lajinomaista

harjoittelua

Maksimikestavyysharjoittelu

Kehittda maksimaalista hapenottokykya ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa

Harjoitusvaikutukset ovat lajispesifeja
Intervallisuoritukset, kiihtyvavauhtiset harjoitukset, ylamakiharjoitukset,

lajiharjoitukset
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AEROBISTEN OMINAISUUKSIEN HARJOITTAMISEN RAAMIT

Aerobisen Kesto Intensiteetti = Inter- Interval- Toistopa-
kestavyyden Teho- vallien lien maa- lautus
osa-alue alue/sykevali kesto ra
Peruskesta- 30min- 40-70% VO2max. Syke- -
vYyys 240min /syke alle 150bpm vali

maarit-

taa
Vauhtikestéa-  20min- 65-90% VO2max. 5min-  1-10 kpl 1min -
AAYAS 60min  /syke 150-170bpm 20min 2min
Maksimikes- 10min- 80-100% VO2max, 3min- 1-10 kpl 1min -
tavyys 30min  /syke 170- 10min 5min

200bpm.

(Taulukko mukailtu lahteestd Forsman, H. Lampinen, K. 2008. Laatua kdytannon valmennukseen.

Lahti: VK-Kustannus Oy.)

Aerobisen kunnon kehittyminen on riippuvainen:
e Kuntotasosta ennen harjoittelun aloittamista (huonokuntoiset saavat tu-
loksia nopeammin)
Harjoitusintensiteetista (harjoituksen teho, intensiteetin kasvaessa
vammariski kasvaa)
Harjoitusten kestosta (kuntotaso ja intensiteetti vaikuttaa)

Harjoitustiheydesta (2-4 krt/vko kehittad, kerta viikossa sailyttad)

Naiset ovat suhteellisesti miehia energiataloudellisempia aerobisissa

ja pitkissa suorituksissa. Miehet sen sijaan ovat naisiin nahden etu-

lybntiasemassa anaerobisen kapasiteetin harjoitettavuudessa
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Anaerobinen kestavyys, eli nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys koostuu nopeudesta, kestavyydesta, voimasta ja lajiteknii-
kasta. Se jaetaan 1) anaerobiseen peruskestavyyteen 2) maitohapolli-
seen nopeuskestavyyteen ja 3) maitohapottomaan nopeuskestavyy-
teen. Nopeuskestavyys on lajisidonnainen ominaisuus mika tarkoittaa, etta
juoksu kehittda juoksua ja uinti uintia jne. Harjoittelun ohjelmoinnissa on hyva
huomioida, etta kestavyysharjoittelu heikentda nopeutta ja painvastoin. No-
peuskestdavyyden merkitys korostuu salibandyssa, joka sisadltaa toistu-

via kovatempoisia kiihdytyksia.

1) Anaerobinen peruskestavyys

e luo pohjan nopeuskestavyydelle, mutta liika kestavyyden harjoittelu hei-
kentda nopeusominaisuuksia, joten lajinvaatimukset on hyva huomioida
harjoittelussa.
Harjoittelun tavoitteena on tehostaa elimistdn kykya kayttaa ja kuljettaa
happea.

e Anaerobista peruskestavyytta voidaan harjoittaa maaraintervalleilla ja
myo6s kestovoimaharjoittelu tukee peruskestavyyden kehittymista. Mer-
kittavia tuloksia varten on harjoittelua tehtava 6-8 viikkoa vahintaan 2

kertaa viikossa.

Teho Suorituksen | Toistopalautus | Sarjapalautus Vetoja yh-
kesto teensa

50- 75% ve- 15s- 180s 30s- 3min 3min- 6min 5-30 kappa-
tomatkan letta
maksimista
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2) Maitohapollinen nopeuskestiavyysharjoittelu

e Toteutetaan tehointervalleilla seka submaksimaalisilla ja maksimaalisilla

nopeuskestavyysharjoituksilla.

Kehittaa suoritustaloudellisuutta seka elimistdén kykya tuottaa energiaa

anaerobisesti.

Maitohapollinen nopeuskestavyys tarkoittaa harjoitteita joissa suoritus-

teho on yli 75% vetomatkan maksimista ja vedon kesto 10-120 sekuntia.

Tehointervalliharjoittelu valmistaa kovempitehoisiin nopeuskestavyysharjoi-

tuksiin ja kehittaa suoritustaloudellisuutta. Tehon tulee olla sellainen, etta va-

symys ei missaan vaiheessa vaikuta suoritustekniikkaan. Tehon valinnassa ve-

tomatkan maksimilla (myéhemmin vmm) tarkoitetaan maksiminopeutta jolla

kyseinen aika voidaan juosta.

Teho

Suorituksen
kesto

Toistopalautus

Sarjapalautus

Vetoja yh-
teensa

75-85% ve-
tomatkan
maksimista

15s- 120s

2min- 5min

4min- 10min

5-20 kappa-
letta

Submaksimaalinen nopeuskestavyysharjoittelu tahtaa elimiston totutta-

miseen kilpailua vastaaviin vasymystasoihin. Se kehittaa anaerobista kapasi-

teettia, maitohapon seka vasymyksen sietoa. Tarkeaa on tarkkailla suoritus-

tekniikka ja rentoutta, silla harjoitus tulee lopettaa kun ne eivat pysy enaa hal-

linnassa. Harjoituksen on kuitenkin tarkoitus aiheuttaa selvaa vasymysta.

Teho

Suorituksen
kesto

Toistopalautus

Sarjapalautus

Vetoja yh-
teensa

85-95%
vmm.

10s- 90s

2min- 8min

8min- 20min

3-10 kappa-
letta
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Maksimaalisen nopeuskestavyysharjoittelun tarkoitus on vieda urheilija
aiempaa kovemmalle suoritustehoalueelle. Parhaiden tuloksien saavuttamisek-
si, harjoitusohjelmaa tulee keventaa harjoitusmaarallisesti esimerkiksi niin, et-
ta 2-4 viikon jaksolla on 2-4 onnistunutta harjoitusta. Myds kilpailutilanteita
voidaan hyddyntada maksimaalisen nopeuskestavyyden harjoittamiseksi. Har-
joittelu on raskasta, silla se vaatii maksimaalista psyykkista ja fyysista yritysta,

seka suoritustekniikan ja rentouden kontrollointia.

Teho Suorituksen Toistopalautus | Vetoja yhteensa
kesto
95 - 100%(vmm)  10s- 30s 6min- 60min 2-6 kappaletta

3) Maitohapoton nopeuskestavyysharjoittelu
e myobhaistaa vaihetta, jolloin nopeus alkaa vasymyksen vuoksi kilpailu-
suorituksessa vahetd
Auttaa hermo-lihasjarjestelmaa mukautumaan suureen suoritusnopeu-
teen ja lajitekniikan yllapitdmiseen
Maitohapottomat nopeusominaisuudet ovat tarkeita salibandyssa, kun
maitohappotasot ovat vahaiset

Yleisesti merkittava alle 15s kestavissa suorituksissa

Teho Suorituksen @ Toistopalautus Sarjapalautus Vetoja yh-
kesto teensa

85-95% 6s- 10s 2min- 8min 6émin- 10min 5-20 kappa-
(vmm) letta
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Taito

MIKA?

Taito jaetaan yleistaitavuuteen, eli taitoon oppia ja hallita erilaisia liikunnas-
sa ja sen ulkopuolella kaytettavia suorituksia ja lajikohtaiseen taitavuuteen,
joka kasittaa urheilulajin omat tekniikat. Korkea taitotaso tarkoittaa oikeaa
tekniikkaa, oikealla hetkelld energiataloudellisesti suoritettuna. Tekniikan op-

pimisen mahdollistavat hyvat fyysiset perusvalmiudet.

MIKSI?

Salibandyssa pelaajan taytyy tehda taitoa vaativia suorituksia liikkkuessaan ja
vastustajan hairitessa. Taito on siten yksi salibandypelaajan tarkeimmista omi-
naisuuksista. Pelaajan hallitsemat liikereservit ja lajitaidot siirtyvat harjoituk-

sista peleihin harjoittelemalla pelid vastaavalla tempolla ja keskittymisella.

MILLOIN?

Taidon herkkyyskausi, eli aika jolloin kyky oppia taitoa ja tekniikkaa on suurin,
on lapsuudessa. Silloin tarkeintd on mahdollisimman monipuolinen liikunta, jo-
ka kartuttaa seka yleistaitoja, etta koordinaatioita ja luo nain lajitaitojen opet-
telun pohjan. Optimaalisinta lajitaitojen opetteluun paljon taitoa vaativissa pal-
loilulajeissa on harjoittaa niitd jo ennen 7. ikavuotta ja ikdvuosien 11 - 14 ai-
kana tapahtuu niiden viimeistely. Sen jalkeen aloitettu urheilu jattaa usein
puutteita taito-ominaisuuksiin. Uusia taitoja on kuitenkin mahdollista harjoittaa

my0s aikuisena ja niita opitaan parhaiten palautuneessa ja viredssa tilassa.

MITEN?

Kokonaan uuden taidon opettelu lahtee liikkeelle suorituksen hahmotuksella,

josta edetaan toistojen, itseanalyysin ja palautteen avulla vaihe kerrallaan

kohti taidon hallitsemista muuttuvissa olosuhteissa. Vaikeiden taitojen hallit-
semiseen muuttuvissa olosuhteissa voidaan tarvita jopa 100 000 toistoa har-

joitusta.
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UUDEN TAIDON OPPIMISEN VAIHEET

Hahmotus Hienomotori- Mukautta-
suorituksesta nen lilkkemalli misvaihe

(] @) @) @) O

Karkeamoto- Vakiinnutta-
rinen misvaihe
liikemalli

0 toistoa 10 000 toistoa 100 000 toistoa

Karkeamotorinen liikemalli Sisaltaa viela paljon virheita

ja vaatii kehittyakseen palau-
tetta (toistojen kautta hie-
nomotorisempaan malliin)

Vakiinnuttamisvaihe Toistovarmuus vakio-
olosuhteissa paranee
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Lihashuolto ja liikkuvuus

Lihashuolto = kaikki aktiiviset tai passiiviset toimenpiteet, joilla palautumista
pyritdan nopeuttamaan, ehkaistaan vammoja seka edistetaan rentoutumista.
Nivelten suuret liikelaajuudet sallivat vapaammat ja helpommat liikkeet. Liik-
kuvuutta lisaa venyttely. Venytystapa valitaan tilanteen mukaan. Staattisten

pitojen sijaan voidaan kayttaa myods dynaamisia liikkeita.

Alku- ja loppuverryttely

Alkuverryttelyn tarkoituksena on saataa elimistd lepotilasta suoritustilaan si-
ten, etta suorituskyky on parhaimmillaan ja loukkaantumisriski pienimmillaan.
Elimistdn lampotila pyritdan nostamaan kuormittamalla hengitys- ja verenkier-
toelimistda, jolloin lihaksiston verenkierto kiihtyy ja samalla lihakset saavat
kayttédnsa enemman happea ja ravintoaineita. Loppuverryttelyssa pyritaan
hiussuonten aukipitamiseen ja kehon lammon laskemiseen tasaisesti, jotta pa-

lautuminen nopeutuisi.

Alkuverryttely:
Suurten lihasryhmien kevyt kuormitus
Lajikohtaiset lihasaktivoinnit
Tunnustelevat 5-10 sekunnin venytykset tai dynaamiset liikkeet liikku-
vuuksien tarkistamiseksi
Nouseva intensiteetti
Kesto riippuu yksilésta ja tilanteesta
Salibandyn alkulammittelyyn kannattaa lisata 1-3 kertaa viikossa liiketai-
toharjoittelua akillisten, ilman kontaktia syntyvien vammojen ennaltaeh-

kaisemiseksi
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Loppuverryttely:
Tarkoituksena jadhdyttaa elimistd tasaisesti kohti lepotilaa
Laskeva intensiteetti - alussa kuormittavia liikkeita ja asteittainen suorit-
teiden keveneminen
Kuormitetaan urheilusuorituksessa kaytettyja lihaksia kuona-aineiden ja
maitohapon poistumisen nopeuttamiseksi
Kevyet lyhyet venytykset kireyksien hahmottamiseksi — ei pitkia rajuja
venytyksia valittomasti suorituksen jalkeen, koska ne voivat vaurioittaa

lihaksistoa hermoston ollessa rasittuneessa tilassa

Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelua voidaan tehda joko staattisesti tai dynaamisesti. Molem-
pien tekniikoiden tarkoituksena on lisata nivelten liikelaajuutta, lihasten veny-

vyytta, lihaspituutta, lihasrentoutta seka aineenvaihduntaa.

Staattisessa venytyksessa niveltd liikutetaan rauhallisesti venytystunteen ai-
kaansaamiseksi. Samalla lihaksia tietoisesti rentoutetaan. Liikkuvuuden lisaa-

miseksi suositellaan 30 sekunnin venytyksia 3-5 toistoa per venytettava li-

has 3-7 kertaa viikossa. Liikkuvuuden yllapitamiseksi staattista venyttelya

tulisi suorittaa vahintaan kerran viikossa.

Staattiset venytystyypit:
1 Lyhytkestoiset 5 - 10 sekuntia kestavat venytykset liikeratojen tarkista-
miseksi verryttelyiden yhteydessa
Keskipitkat 10 - 30 sekuntia kestavat venytykset lihasten lepopituuden
palauttamiseksi yli 60 minuutin kuluttua rasittavasta urheilusuorituksesta
Pitkakestoiset 30 - 120 sekuntia kestavat venytykset liikkuvuuden lisaa-
miseksi omana harjoituksenaan tai yli 60 minuutin kuluttua rasittavasta

urheilusuorituksesta
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Hyvan liikkuvuuden vaikutukset:
Ehkaisee vammoja
Pitda ylla lihastasapainoa
Parantaa suoritustaloudellisuutta
Nopeuttaa palautumista

Opettaa kehontuntemusta
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Lihasrentous

Lihasrentous suorituksessa tarkoittaa, etta vain liikkeeseen tarvittavat li-
hakset ovat aktiivisia, muut lihakset rentoina

Lisaa suorituksen energiataloudellisuutta, joka korostuu pitkissa suori-
tuksissa

Mahdollistaa suuremman voimantuoton, joka korostuu lyhyissa suorituk-
sissa

Lihasrentous on olennainen osa lihashuoltoa

Lihasrentoutta edistavat muun muassa mielikuvaharjoitukset, rentou-

tusharjoitukset, venyttely, hieronta ja lamp6 (esimerkiksi sauna)

Huoltavat harjoitukset

Palloilulajeissa, joissa lajiharjoittelu on luonteeltaan anaerobista, on tarkeaa

tehda myo6s huoltavaa aerobista harjoittelua, jonka syketaso on alhainen ja

kesto yli 15 minuuttia. Harjoitusmuotona voi olla esimerkiksi juoksu, pyoéraily,

uinti tai kevyt lihaskuntoharjoite.

Yli 15 minuuttia alhaisella syketasolla
Poistaa harjoitusten/pelien aikana syntyneita kuona-aineita
Palauttaa aineenvaihdunnallisen tasapainon elimistéon

Nopeuttaa palautumista
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Jaksotus

Harjoitussuunnitelma alkaa pitkan tahtaimen suunnitelmasta, jossa maaritel-
[dan tavoitteet seuraaville vuosille ja suunnitelma tdsmennetaan taso tasolta
tarkemmaksi aina harjoitussuunnitelmaan saakka, joka sisaltaa kaiken mita

yksittdisessa harjoituksessa tehdaan ja tehtdvien asioiden tarkoituksen.

e Sisaltaa tavoitteet seka ta-
pahtumat kilpailuineen, har-
joituksineen ja testeineen
Huomioi myods urheilun ulko- - —
_ o JAKSOSUUNNITELMA
puolisen elaman

Sisaltaa vuosisuunnitelmat

Vuosisuunnitelma:
On jaettu 4-8 viikon mittaisiin
jaksoihin
Sisaltaa jaksojen painopisteet ja tavoitteet
4-6 viikon mittaisella jaksolla on mahdollista saada aikaan fysiologisia

muutoksia ja elimiston tottuminen harjoitukseen

Jaksosuunnitelma:
Sisaltaa jaon koviin ja kevennettyihin viikkoihin

Perustelut tulevalle harjoitukselle

Valitun painopisteen harjoitteluun jaksosuunnitelmasta kaytetaan noin

puolet ja loppu muiden ominaisuuksien yllapitoon
Harjoitusmaarat pyritaan rakentamaan niin, etta harjoitusjakson jalkei-

sen palautumisen jalkeen suorituskyky nousisi (=superkompensaatio)
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Viikkosuunnitelma:
Sisaltaa paivarytmin ja harjoitusten jarjestyksen
Nopeus ja taitoharjoitteet tulee suorittaa palautuneessa tilassa eli lepo-
paivan jalkeen
Lyhytkestoiset nopeusvoimaharjoitukset voi toteuttaa lajiharjoituksia en-
nen
Huoltavat kestavyys- ja lihaskuntoharjoitteet lajiharjoituksen jalkeen.
Keskivartaloa kehittavat harjoitteet ja venyttely tulee suorittaa paivan
viimeisina harjoituksina

Raskaat harjoitteet kannattaa suorittaa yksittaisina erillisind harjoitteina

Harjoitussuunnitelma:

e Yksittdaisen harjoituksen sisalté (harjoitteet, maarat, palautukset,...)

Harjoittelun jaksotus salibandyssa:

Joukkueurheilulajeissa vuosi voidaan jakaa karkeasti siirtyma-, valmistautu-

mis- ja Kilpailukauteen. Valmistautumisjaksolla pyritdaan kehittdmaan suurella
harjoitusmaaralla laajasti fyysisia ominaisuuksia ja teknista taitoa, kun taas
kilpailukaudella keskitytaan spesifimmin eri ominaisuuksiin ja vahennetaan

harjoitusmaaraa.

Pallopeleissa joissa tarvitaan montaa eri ominaisuutta (esim. aerobista kapasi-
teettia, lihasvoimaa, koordinaatiota, nopeutta, tekniikkaa jne.) haasteena on
ominaisuuksien harjoittaminen samanaikaisesti, silld saman harjoituskerran
aikana erilaista sopeutumista vaativat harjoitukset aiheuttavat elimistdssa ris-

teavia harjoitusvasteita.
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Harjoitusjaksojen sisalla pyritdan ehkdisemaan vasymyksen kertymista keven-

tamalla harjoittelua kovien harjoitusjaksojen sisalla eri paivien tai viikkojen va-

lilla.

Kilpailukauden rasitusta ajatellen lajinomainen liikkuminen ja nopeuden har-
joitteleminen harjoituskaudella antavat paremmat valmiudet kilpakauden rasi-
tukselle, jolloin harjoitusmaaran vahyydesta huolimatta alaraajojen toistuva

kuormitus yhdessa pelien kanssa altistaa ylirasitustiloille.

Aerobisen kestavyyden sdilyttamiseen riittaa valmistautumiskaudella 25 %
harjoitteista ja sarjakaudella pitkat lajiharjoitteet. Yhdessa lajiharjoittelun
kanssa yksi maitohapollinen nopeuskestavyysharjoitus viikossa riittaa kehitta-
maan ja sailyttdmaan ominaisuudet. Nopeus, maksimivoima, kiihdytysnopeus
ja anaerobinen kestavyys kehitetdan harjoituskaudella ja ne heikkenevat pik-
kuhiljaa kilpakaudella. Nopeusvoiman ja ketteryyden kehittaminen on mahdol-

lista seka harjoitus- etta kilpakaudella.
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HARJOITUSJAKSOILLA HARJOITETTAVA OMINAISUUDET

Harjoitusjakso Siirtymajakso Valmistautumisjakso Kilpailujakso

Harjoittelun pai-
notus

HEGTNEEEVEIRIUEN  Aerobinen kestavyys, . Voimakestavyys + An- Voima, kestavyys,

SEHSIRIGETHIIGES  ylldpitava lihaskuntohar- aerobinen kapasiteet- nopeus, liikkuvuus
joittelu, liilkkuvuus ti, liikkuvuus
Maksimivoima + an-
aerobinen kapasiteet-
ti, lilkkuvuus
Nopeus + anaerobi-
nen kestavyys, liikku-

vuus

Psyykkinen val-

mennus
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PSYYKKISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN

MIKSI?

Samoilla fyysisilla ja taidollisilla valmiuksilla varustetuista yksildista yleensa
voittaja on se, joka kykenee tiukassa paikassa parhaaseen suoritukseen.
Psyykkisen valmennuksen tarkoitus onkin auttaa joukkueita ja yksil6éita opti-
moimaan suorituskykynsda, mutta sen pohjana tulee olla hyvat eldmanhallinta-

taidot, seka tasapaino muun elaman ja urheilun valilla.
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Motivaatio —miksi pelaan salibandya?

Motivaatio maarittaa miksi ihminen toimii tietylla tavalla.
e Miksi pelaat salibandya?
e Mika saa sinut tekemaan urheilu-uraasi tukevia paatéksia eldaman muilla

osa-alueilla?

Motivaatio jaetaan kahteen kategoriaan, sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon.
Sisdinen motivaatio tarkoittaa asioiden tekemista itsensa vuoksi, kun ulkoinen
motivaatio on sen sijaan asioiden tekemista pakotteiden tai palkkioiden takia,
jolloin motivaatio on muista riippuvaista. Sisdisesti motivoitunut urheilija kyke-
nee sitoutumaan yhteiseen toimintaan ja saa mydnteisia kokemuksia urheilus-
ta. Ulkoisesti motivoituneelle urheilijalle on tyypillistd tehda asioita saadakseen
arvostusta muiden silmissa ja tekemiseen liittyy vahvaa epdonnistumisen pel-

koa.

Sisdainen motivaatio koostuu kolmesta inhimillisesta perustarpeesta: koetusta
padtevyydesta, autonomiasta ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta.
Nama kolme perustarvetta tayttyvat, kun pelaaja tuntee olevansa hyva lajis-
saan ja saa itse vaikuttaa ja tehda valintoja. Lisaksi joukkueessa tulee olla

kannustava ja valittava ilmapiiri.

Kolmesta edella mainitusta perustarpeesta merkitsee eniten patevyyden ko-
keminen, jota maarittaa tavoiteorientaatio. Toisin sanoen oman menestyksen
mittaamisen perspektiivi, joka jaetaan tehtava- ja minaorientaatioon. Tehta-
vasuuntautunut urheilija arvioi omaa patevyyttaan suhteessa itseensd, kun
taas minasuuntautunut vertaa itseadn muihin. Tehtavasuuntautunut urheilija
kokee patevyytta saavuttaessaan paremman tuloksen kovan tydn kautta, mi-
nasuuntautuneen urheilijan kokiessa patevyyden tunnetta saavuttaessaan mui-

ta paremman tuloksen ehka jopa pienemmalla ponnistelulla kuin muut.
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Mindorientoitunut urheilija kokee usein tehtavaorientoitunutta enemman ahdis-
tusta kilpailutilanteissa, sitoutuu huonommin harjoitteluun ja kokee itsetunton-
sa seka viihtymisensa huonommaksi. Tehtavasuuntautuneisuus on siis moti-

vaation ja viihtymisen kannalta optimaalisempi, mutta minasuuntautuneisuus

saa urheilijan usein antamaan Kkilpailutilanteessa kaikkensa, jos sita vaaditaan.

Tavoiteorientaatiot eivat sulje toisiaan pois, vaan parhaimmillaan ne toimivat

toistensa tasapainottavina tekijoina.
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Tavoitteet pitavat motivaatioita ylla

Tavoitteet auttavat motivaation yllapitdmisessa ja patevyyden arvioinnissa.
Pelaajan henkilékohtaiset tavoitteet pitavat oikein asetettuina ylla pelaajan ha-

lua kehittaa itseaan.

Hyva tavoite on:

e Spesifi (maarittaa selkeasti mita yritetaan saa-
vuttaa)
Mitattava (maarittdaa miten tavoitteen saavutta-
mista arvioidaan)
Saavutettavissa oleva (maarittaa tavoitteen vaa-
timusasteen)
Perusteltu (maarittaa miksi tavoite on asetettu)
Aikataulutettu (antaa tavoitteen saavuttamiseksi

tietyn ajanjakson)

Prosessitavoitteet liittyvat suorituksen laadun parantamiseen, suoritustavoit-
teet konkretisoivat harjoittelun tuloksia ja lopputulostavoite pitaa ylla motivaa-

tiota muistuttamalla harjoittelun tarkoituksesta.

Tavoitteita kannattaa asettaa seka pitkalle etta lyhyelle aikavalille niin, etta
lyhyen ajan tavoitteet tukevat pitkan aikavalin tavoitteen saavuttamista. Vali-
tavoitteiden avulla voidaan helpottaa urheilijan huomion suuntaamista suori-
tuksissa oikeisiin asioihin ja valitavoitteiden saavuttaminen motivoi harjoitteli-
jaa tuomalla patevyyden tunnetta ja uskoa pitkan aikavalin tavoitteen saavut-

tamiseen.
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Itseluottamuksen merkitys

Itseluottamus on harjoiteltava ominaisuus, joka saa ihmisen uskomaan omiin

kykyihinsa ja antamaan kaikkensa.

Hyva itseluottamus voi ilmeta:
Nopeampana oppimisena
Nopeampana pettymyksista toipumisena
Urheilusta enemman nauttimisena
Itsensa hyvaksymisena
Omien vahvuuksien ja heikkouksien ymmartamisena

Vastuunkantona omista tekemisista

Itseluottamusta kehittda
Lopputuloksen sijaan suoritukseen keskittyminen
Kehonkieleltdaan itsevarmalta nayttaminen
Tavoitteen asettelu
Mielikuvissa palaaminen onnistuneisiin suorituksiin
Hyva valmistautuminen kilpailuihin

Positiivinen itsepuhe
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Keskittyminen on hetkessa elamista

Keskittyminen parhaimmillaan on hetkessa elamistd, jolloin huomio on suun-
tautunut kasilld olevaan tehtavaan ja epdolennaiset tekijat eivat vaikuta tietoi-
suuteen. Urheilussa lajitaitojen merkitys on suuri, silla hyvat lajitaidot omaava
urheilija kykenee suorittamaan asioita automatisoituneesti, jolloin ymparistén

ja suorituksen tarkkailuun jaa enemman resursseja.

Keskittyminen on:
Kykya suunnata ja sailyttda huomio halutussa asiassa
Kykya sulkea hairidtekijat pois
Kykya palauttaa keskittyminen takaisin haluttuun tehtavaan sen her-

paantuessa

Oleellista on keskittya kohteeseen, joka vie toimintaa kohti haluttua tavoitetta
ja oppia tiedostamaan missa ajatus on, jotta sen voi palauttaa mahdollisimman
nopeasti takaisin ennen kuin suorituksen laatu karsii. Sisdiset ja ulkoiset tekijat
kuten vaikka vasymys ja yleis6 aiheuttavat muutoksia keskittymisessa, joita

on hyva oppia tunnistamaan ja ehkdaisemaan.

Keskittymisen taitoa kehittaa:
Huomionsuuntaamisharjoitteet
Rentoutus- ja mielikuvaharjoitteet
Itsepuhe
Vireys- ja tunnetilojen saately

Tavoitteen asettelu
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Rentoutumis- ja mielikuvaharjoittelu psyykkisten ominai-
suuksien kehittamisessa

Rentoutuminen psyykkisten taitojen kehittdmisessa tarkoittaa vireystilaan vai-
kuttamista ja lihasten rentoutusta. Paivittéinen 15-20min rentoutumisharjoitte-
lu on suositeltua, mutta 3-4 kertaa viikossakin toteutettu harjoittelu mm.
nopeuttaa fyysista palautumista ja parantaa stressinhallintaa. Rentou-
tumismenetelmia on useita ja niista itselle sopivat I6ytyvat kokeilemalla. Ren-
toutumis- ja mielikuvaharjoitteissa tarkeaa on saanndéllisyys ja eteneminen yk-

sinkertaisista harjoituksista monimutkaisempiin.

Aktiivinen rentoutus: Rentouden opettelu jannitys/rentoutusmenetelmaélla.

Autogeeninen rentoutus: Keskushermoston rauhoitus kuvittelemalla paina-

vuuden ja I&mmon tunteet kehon osissa

Mielikuvaharjoitus on rentoutuneessa tai keskittyneessé mielentilassa tehty

harjoitus, joka liittyy menneisiin tai tuleviin suorituksiin ja niisséa tapahtuviin

koko- tai osasuorituksiin tai tunnetiloihin. Mielikuvaharjoittelua voidaan kéyttaa
uuden suoritustekniikan ja pelitaktiikan opetteluun, itseluottamuksen lisGami-
seen, keskittymisen parantamiseen, yllattéviin tilanteisiin valmistautumiseen ja

optimaalisen tunnetilan I6ytdmiseen.

Suggestioilla pyritdén vaikuttamaan ajatuksiin ja asenteisiin syvan rentoutu-

neessa tilassa.

Ankkureilla opetellaan kiinnittdmaéan jokin tunnetila tiettyyn sanaan esim. vi-

reystilan aktivoimiseksi kilpailussa.
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Hengityksen saately ja sen hallinta ovat osa rentoutumisharjoittelua. Hengi-
tysta tarkkailemalla voidaan oppia itsetuntemusta ja hyvaksyvaa lasndoloa tark-
kailemalla omaa kehoaan ja mieltdaan hengityksen rytmissa. Syyttavat ajatukset,
kuten "taytyy" tai "epdonnistun" aiheuttavat lamaavia tunteita ja epatasapainois-
ta hengitysta. Hyvaksyvat ajatukset, kuten "saan ja haluan " sen sijaan antavat
ilon, itsevarmuuden ja pettymyksen sallimisen tunteita ja tasapainottavat hengi-
tysta.

Hyvaksyva lasnaolo ajatusten kontrolloinnin vastapainona

Ajatusten ja keskittymiskohteiden aktiivisen kontrolloinnin, kuten itsepuheen
sijaan, hyvaksyva lasndolo on tutkimusten mukaan tehokas keino seka suori-
tuksen parantamisessa, etta yleisen hyvinvoinnin lisdamisessa. Hyvaksyvan
ldsnaolon periaate on havaita ja tiedostaa tuntemukset ja ajatukset, jotka joh-
tuvat sisaisista tai ulkoisista asioista. Ajatuksia ei kuitenkaan tuomita, vaan ne
hyvaksytaan ihmisyyteen kuuluvina ja niista pyritdan paastamaan irti, jolloin

mieli toimii peilin tavoin heijastaen, mutta ei sailyttaen.

Tekniikka tukee urheilijan kykya havainnoida ulkoa tulevia vihjeita kuten kehon
viesteja seka parantaa avoimuutta erilaisille vaihtoehdoille ja yllattaville tilan-
teille. Hyvaksyva lasnaolo tukee tunteiden hallintaa, tarkkaavaisuuden kehitys-

ta, itsetuntemuksen kehitysta seka elamantaitoja.

MAC, eli mindfulness-acceptance-commitment (tietoinen lasndolo- hyvaksymi-
nen- omistautuminen) on urheilijoille kehitetty tekniikka, johon kuuluu:
Hyvaksyva nykyhetkeen keskittyminen
Sisaisten tunteiden tarkkailu ja hyvaksyminen niiden luonteesta ja voi-
makkuudesta riippumatta

Keskittymisen painopisteena pyritdaan sailyttamaan suorituksen tavoitteet
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Peleihin valmistautuminen - uhkasta mahdollisuudeksi

Pelissa panoksena on voitto tai havié ja lopulta vain voitto on se, mika asete-

taan tavoitteeksi joukkueelle. Kilpailutilanteesta muodostuu aina stressitekija,

jonka tulkinta vaikuttaa suorituskykyyn, jolloin ennen pelia tehtavalla valmis-

tautumisella pyritadan saamaan psyykkinen ja fyysinen valmiustaso maksimoi-

tua.

Kilpailemisen taito on pystya toimimaan omalla
parhaalla tasollaan kilpailusta toiseen, ja siihen
myds psyykkisten taitojen parantamisella pyri-
taan. Optimaalinen tunne- ja vireystila kil-
pailussa on yksildllinen ja sen saavuttami-
seen tarvitaan harjoitusta. Jotkut tunteet ku-
ten pelko epaonnistumisesta voivat myds hai-
tata suoritusta esimerkiksi lisdamalla lihasjan-
nitysta ja heikentamalla koordinaatiota seka
hienomotoriikkaa. Taman vuoksi onkin tarkeaa
oppia tunnistamaan itselleen optimaalista tun-
netilaa palaamalla mielikuvissa seka onnistu-
neisiin, ettda huonompiin suorituksiin ja niita
edeltdaneeseen valmistautumiseen. Tunnetilois-
ta, seka yli- ettd alivirittyneisyys ovat haitaksi

suoritukselle.

Ylivirittynyt urheilija tuntee pelkoa tulevasta tilanteesta, joka purkautuu li-

hasjannityksend, hengitysvaikeuksina ja negatiivisena itsepuheena. Yliviritty-

neisyys liittyy yleensa huonoon itsetuntoon, ylisuuriin odotuksiin tai yllattaviin

tilanteisiin ennen Kkilpailusuoritusta. Ylivirittyneisyyteen auttavat hengitys-

rentousharjoitukset, henkinen valmistautuminen yllattaviin tilanteisiin

seka keskittyminen asioihin joihin voi itse vaikuttaa.
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Alivirittyneisyyden takana on usein liika itsevarmuus, motivaation puute ja
vasymys, jolloin urheilijan olotila on véahaenerginen ja vetamaton. Alivirittynei-
syyteen yhdistyy myds mielenkiinnon ja henkisen lasnaolon puuttuminen. Ali-
virittyneisyyteen voi vaikuttaa motivoivalla ja kannustavalla itsepu-
heella tai aktivoimalla itseaan mieliku-

villa ja musiikilla.

Pelaajan henkilékohtainen suhtautuminen
tunteisiin, yhdessa itseluottamuksen kanssa,
vaikuttaa siihen kokeeko pelaaja tilanteen
uhkana vai mahdollisuutena. Tilanteen uh-
kana kokeminen voi haitata suoritusta, jol-
loin sita voi lievittda stressia lievittavilla kei-

noilla.

Optimaalisen tunnetilan saavuttaminen on

yksil6llinen prosessi, mutta joukkueurhei-

lussa yksilon on tarkeaa tiedostaa, etta

tunteet tarttuvat helposti ja selvasti nakyvat kielteiset tunteet voivat vallata

koko joukkueen. Lisdksi peliin valmistautuessa tulee ottaa huomioon, etta

joukkuetoverit saattavat aiheuttaa toisilleen hairidtekijoita peliin latautues-

saan, jos esimerkiksi toinen tarvitsee rauhoittumista hiljaisessa tilassa ja toi-

nen musiikkia ja aktiviteettia optimaaliseen tunne- ja vireystilaan paastakseen.
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TERVEYDEN YLLAPITAMINEN

Eldmanhallinta rakentuu saanndéllisen eldamanrytmin ymparille. Tavoitteellisella
tydssa kayvalla ja/tai opiskelevalla urheilijalla eldman rytmittamisen tarve ko-
rostuu, silla tyd, urheilu, lepo, ruokailut ja vapaa-aika vaativat kukin oman ai-
kansa. Urheilullinen elamanrytmi vaatii hyvaa suunnittelua ja itsekuria. Yleensa
ongelmaksi muodostuu liian kiireinen aikataulu, jolloin yllattaville asioille ja
hengahtamiselle ei jaa enaa arjessa tilaa. Ajanpuute, kiire ja stressi johtavat
laadukkaan tekemisen sijaan "tehdasmaiseen" suorittamiseen seka palauttavi-
en harjoitteiden, ruokailujen ja younen laiminlyémiseen. Tdéman vuoksi on tar-
keda sovittaa yhteen urheilun ja sen ulkopuolisen elaman tavoitteet ja oppia

tunnistamaan, milloin lepo on hyoédyllisempaa kuin harjoittelu

Ajanpuutteen vaikutukset urheiluun:
e Suoritustaso heikkenee
e Palautuminen hidastuu

e Loukkaantumisriski kasvaa

Uni

Lepo koostuu saannoéllisesta elamanrytmista, vapaa-ajasta ja saanndllisesta
unirytmista. Uni on merkittava aivojen ylikuormitusta ehkaiseva tekija. Liian
vahdinen unen mdé&ara ja/tai sen heikko laatu alentavat aivojen kognitiivista, eli
tiedollista ja taidollista toimintaa. Univaje vaikuttaa myds hiilihydraattiaineen-
vaihduntaan, hormonitoimintaan ja autonomisen hermoston toimintaan epé-
edullisesti. Alkuydn aikana nukuttu syvauni on tarkeaa edellisena paivana opit-
tujen asioiden oppimisen kannalta. Loppuyo6sta nukuttu REM-uni sen sijaan
mahdollistaa motoristen taitojen oppimisen. Lisaksi uni on tarkea osa-alue li-
hasten rentoutumisen ja palautumisen kannalta. Urheilijan optimaalinen unen-

saanti ja riittdva uni vaikuttavat pitkalla aikavalilla merkittavasti huippusuori-
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tuksen saavuttamiseen. Uni on yhteydessa onnistuneisiin urheilullisiin ja kogni-
tiivisiin suorituksiin seka hyvaan mielialaan. Aikuisille suositeltu unimaara on
7-8 tuntia y6ssa. Nuorelle urheilijalle vasta 8-9 tuntia unta mahdollistaa elimis-
ton palautumisen. Yhden ydn huono y6uni ei valttamattd heikenna merkitta-

vasti suorituskykya.

Palautuminen ja sen seuranta

Palautumisella tarkoitetaan elimiston eri jarjes-
telmien palautumista harjoitusta edeltaneelle tai
sitda paremmalle tasolle. Palautuminen on olen-
nainen osa kehittymista ja siihen kannattaa pa-

nostaa.

Palautumiseen vaikuttavia tekijoita:
e Harjoittelu (laatu ja maara)
e Muu kuormitus (henkinen ja fyysinen)

e Ravinto

Palautuminen erilaisista harjoituksista:

e Nopeusharjoitukset, réajahtavan voiman
harjoitukset sekd maksimivoimaharjoitukset
rasittavat paljon erityisesti hermostoa. Pel-
kastaan yhdesta suorituksesta palautumi-
nen voi vieda useasta minuutista tunteihin.

e Jarruttavaa lihastyo6ta vaativista harjoituk-
sista, kuten loikkaharjoittelusta palautumi-
nen voi vieda kokonaiskestoltaan 2-7 vuo-

rokautta.
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e Pitkakestoisista, kovatehoisista harjoituksista palautuminen riippuu ai-
neenvaihdunnan tehokkuudesta, jota voi nopeuttaa verryttelylla, li-
hashuollolla seka oikeanlaisella ravinnolla.

e Alle 1,5 tuntia kestaneiden kestavyysharjoitteiden jalkeen palautumisen
nopeus riippuu energiavarastojen taydennyksesta ja aineenvaihdunnan
nopeuttamisesta.

Pitkakestoiset harjoitteet vaativat myds useita vuorokausia hermoston ja

lihaksiston vaurioiden korjaamiseen.

Keinoja palautumisen ja urheilusuorituksen maksimoimiseen:
Uni osaksi harjoitusohjelmaa
Unen maaran pidentdminen useiksi viikoiksi ennen kilpailusuoritusta
Tasainen vuorokausirytmi
Lyhyet paivaunet iltapaivalla (heratys viimeistaan 2 tuntia ennen urheilu-

suoritusta)

Urheilu ja infektio

Flunssa = nuhakuume, eli ylahengitysteiden limakalvotulehdus

e Viruksen aiheuttama ylahengitystieinfektio, joka paranee yleensa oi-
reidenmukaisella itsehoidolla
Eniten urheilijoille poissaoloja harjoituksista ja kilpailuista aiheuttava te-
kija
Alkaa kurkkukivulla ja nenan kirvelylla, myéhemmin tulevat nuha ja yska
Yleisoireina kuume ja/tai saryt, kuten lihassarky, paansarky ja nivelsarky
Voi joskus pahentua muun muassa bakteerien aiheuttamiksi keuhkoput-

kentulehdukseksi, korvatulehdukseksi ja keuhkokuumeeksi
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Jos tauti alkaa &killisesti nousevalla kuumeella, paansarylla ja lihassaryilla, voi
kyseessa olla vaikeampi tauti, kuten kausi-influenssa. Kausi-influenssaa voi
ehkaista syksyisin saatavalla kausi-influenssarokotteella, joka on riskiryhmaan

kuuluville maksuton.

Infektioille altistavat tekijat:

e Raskasta liikuntaa harrastavilla on
suurin riski saada ylahengitystieinfek-
tio.

Sairastumisriskia lisaa entisestaan
psyykkinen stressi, joten muun mu-
assa kilpailuihin valmistautuminen ja
univelka ovat myoés infektiolle altista-
via tekijoita.

Kevyt liikunta ei vaikuta vastustusky-

kyyn

Infektion vaikutus elimistoon:

Kuumeinen infektio aiheuttaa elimistélle rasitustilan, jolloin elimistén
voimavarat kuluvat infektion torjumiseen

Muutaman vuorokauden kestanyt kuume aiheuttaa proteiineja hajotta-
vaa aineenvaihduntaa niin, etta sen korvaamiseen menee kaksi viikkoa
Viikon kestanyt kuume voi aiheuttaa kestavyyden ja isometrisen voiman
heikentymisen 15 %:lla ja heikentaa aerobista suorituskykya 25 %, jol-
loin palautuminen sairaudesta voi kestaa jopa kuukausia

Voi aiheuttaa useita kuukausia kestavan vasymystilan, joka muistuttaa
vasymysoireyhtymaa

Virus- ja/tai bakteeritulehdukset voivat levitd myos sydankudokseen, tal-
I6in puhutaan sydanlihastulehduksesta, myokardiitista

Myokardiitti voi aiheuttaa sydanoireita; rintakipua ja rytmihairidita, poik-
keavaa vasymysta ja hengenahdistusta, tai olla oireeton
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¢ Oireeton tai vahaoireinen myokardiitti voi pahentua ja riski pysyvaan sy-
danlihasvaurioon kasvaa kovan fyysisen rasituksen vuoksi ja siksi aina
infektion alkupaivina lepo on suositeltavaa

URHEILU JA INFEKTIO




Vammat ja niiden ennaltaehkaisy

VAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

Salibandyssa tapahtuu kilpaliikuntamuodoista 20 % vammoista &Kil-

maarallisesti eniten vammoja. Nopeat kdannokset, lisia

lilkkeellelahddt, jarrutukset seka pelaajien, laito- : .
30 % rasitusvammoja
jen tai pallon aiheuttamat kontaktit altistavat pe-
59 % lievia (1-7 pai-
laajat loukkaantumisille. Viisi yleisintd vammakoh- C e ( .
van poissaolo)

taa salibandyssa ovat nilkka, polvi, reisi, selka se-
Ka saari/pohije. Myd kavat silma ‘ ‘ 23 % keskivakavia (7
a saari/pohje. Myo6s vakavat silmavammat ova B
mahdollisia.
18 % vakavia (yli 28

paivan poissaolo)

Nilkka- ja polvivammat:

Nilkkavammat ovat yleisimpia vammoja urheilus-
sa. Yleensa ne ovat melko lievid ja nopeasti pa-
rantuvia nivelsidevenahdyksia. Nivelsidevenah-
dyksia sattuu useimmiten nopeissa sivuttaisissa
liikkeissd, epatasaisella alustalla seka hyppyjen
alastulovaiheessa. Pelissa nilkkavamman riski on

suurempi kuin harjoituksissa.

Polvivammat ovat yleensa vaantymisesta johtuvia
nivelsidevenahdyksia tai revahdyksia. Vamma
syntyy usein &killisen jarrutuksen tai nopean
suunnanmuutoksen yhteydessa. Polven rakenteis-
ta vamma-alttiimpia ovat eturistiside, sivuside ja

nivelkierukat.
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Nilkka- ja polvivammoille altistavia tekijoita:

Vasymys

Aiempi nilkkavamma

Ylipaino

Huonot jalkineet

Huono alkulammittely

Huono lihashuolto

Heikko voimataso

Pihtipolvisuus

Asentotunnon ja lihasvoiman heikkous
Huono suoritustekniikka

Alaraajojen lihastasapainon heikkoudet
Huono koordinaatio

Huono liikkuvuus

Lihasvammat

Lihasvammat ovat tyypillisid rajahtavyytta vaativissa juoksulajeissa. Tyypilli-
sesti lihasrevahdys sattuu kovassa ponnistuksessa, mutta myds isku voi aihe-
uttaa vamman. Lihaksella on hyva paranemiskyky ja lihasvammaa voi lahtea
kuntouttamaan ilman kuormaa ja kivun sallimissa rajoissa kuorman kanssa
muutama padiva vamman sattumisesta. Laajoissa repeamissa tai voima-

kasoireisissa lihaksensisdisissa repeamissa voidaan tarvita operatiivista hoitoa.

Kovia voimaponnistuksia vaativiin suorituksiin tulee palata vasta lihaksen voi-
man ja liikkkuvuuden palauduttua vammaa edeltdneelle tasolle, johon keski-
maarin menee lihasrepedmissa 3-6 viikkoa. Liian aikainen palaaminen peliken-

tille altistaa uudelle repeamalle, jos arpikudos ei ole saavuttanut riittdvaa veto-

lujuutta. Lihasvammoja voidaan ennaltaehkaista huolellisella alkulammittelylla

ja lihashuollolla.
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Rasitusvammat

Altistavat tekijat:

Yksipuolinen harjoitusohjelma
Nopeasti lisaantynyt kuormitus
Kehon virheasennot

Huono lihaskunto
Lihasepatasapaino
Lihaskireydet

Vaara suoritustekniikka
Huonot valineet

Hoito:

e Kuormituksen vahentaminen
e Korvaava ja kuntouttava harjoittelu

e Vamman syyn ymmartaminen ja korjaavat toimenpiteet

Silmavammat

Lahes puolet urheilun aiheuttamista silmavammoista syntyy salibandyssa, kun
pelaaja saa mailan tai pallon silmaansa. Silmavammat ovat usein ruhjeita,
mutta ne voivat mydhaiskomplikaatioina aiheuttaa pysyvaa haittaa nakdkyvys-
sa aiheuttavia silmasairauksia, kuten silmanpainetautia. Vaikka suojalaseja ei
ole viela maaratty pakolliseksi varusteeksi salibandyssa, on niiden kayttd erit-

tain suositeltavaa.

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Lilkuntavammoja voidaan ehkaista lihasten, nivelten ja janteiden asento- ja
lilketuntoa seka voimaa ja reaktiokykya parantavilla harjoitteilla. Hermo-
lihasjarjestelman saanndllinen harjoittaminen 20 - 30 minuutin ajan 1-3 kertaa

viikossa juoksutekniikka-, tasapaino- seka plyometriikka- , eli hyppyharjoittei-
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den avulla lajiharjoitusten alkulammittelyn yhteydessa vahentaa loukkaantu-

misriskia jopa 66 %.

Urheiluvammoja ennaltaehkaisee:
Lajin vaatima peruskunto, taito ja tekniikka
Kontakti- ja kilpailutilanteiden vamma-alttiutta lisdavan vaikutuksen tie-
dostaminen
Lammittely, verryttely ja lihashuolto
Monipuolinen harjoittelu ja oikeanlainen ravinto
Vammojen huolellinen kuntouttaminen
Tuet ja teippaukset

Oikeat valineet, esimerkiksi suojalasit ja kengat

Vammojen ensiapu ja harjoitteluun palaaminen:

Urheiluvammojen ensiavuksi suositellaan Neljéin Kin s3dnto:

talla hetkella neljan K:n saantéa, joka su- TEsE S v T [

pistaa verisuonia, vahentaa vuotoa seka s eelin i e e il eallE

turvotusta ja lievittaa kipua. Ensihoidolla Koho = vammakohdan asettaminen koho-

pyritaan nopeuttamaan toipumista, mutta asentoon turvotuksen ehkadisemiseksi

talla hetkella nayttoa kdytetyn ensihoidon Kylma = tukisidoksilla 20 minuuttia kerral-

tehokkuudesta ei kuitenkaan ole. Taman laan 1-2 tunnin valein turvotuksen ehkai-

hetkisen suosituksen mukaan muutaman . . e .
semiseksi ja kivun lievittamiseksi

vuorokauden ensihoitovaiheen jalkeen huo- | . _ lepoa likunnasta keskiméarin 3-7

lehditaan vammakohdan liikkuvuuden ja li-
vuorokautta

haskunnon ylldpitamisestd, jolloin vammaa

lahdetaan asteittain kuntouttamaan korvaavilla kivuttomilla harjoitteilla. Kun-
toutuksen tarkoituksena on saada muodostuvasta arvesta mahdollisimman

pieni ja kestava.
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RAVITSEMUS

Ravintoaineet

Ihmiselle keskeisimpia ravinneaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat, ki-
venndéisaineet, vitamiinit ja vesi. Naitd palasia sopivasti yhdistelemalla keho
saadaan toimimaan maksimaalisesti erilaisissa tilanteissa. Terveellinen ruoka

koostuu monipuolisista ja varikkdista raaka-aineista, maistuu hyvalle

seka sisaltaa riittavasti vitamiineja ja kivennaisaineita.

Terveellisen ruoan kivijalkana toimivat ravitsemissuositukset, jotka luovat oh-
jeellisen pohjan ruoankaytdén ja energiantarpeen arvioinnille. Yleiset suosituk-
set on laadittu terveille, kohtalaisen paljon liikkuville ihmisille. Taytyy kuitenkin
muistaa, etta yksittaisten ihmisten ravinnontarpeet poikkeavat toisistaan, ja
etta ravitsemussuositukset kuvaavat pitkan aikavalin suositeltavaa saantia,

mika tekee ruoankaytdn ja ravitsemustilan arvioinnista aina yksil6llista.
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Hiilihydraatit

Hiilihydraattien tarkein tehtdva on luovuttaa energiaa paivittaisiin toimintoihin.
Kun elimistd saa tarpeeksi hiilihydraattia, kuormituksen aikana pystytaan saas-
tamaan muita energianlahteita. Hiilihydraatit toimivat mydés rasva-
aineenvaihdunnan kaynnistajana ja estavat kehon liiallisen happamoitumisen.
Hiilihydraatit jaetaan mono-, di-, oligo- ja polysakkarideihin hiilihydraatin mo-
lekyylirakenteen mukaan. Terveiden, kohtuullisesti aktiivisten ihmisten paivit-

taisesta energiantarpeesta 55 - 60 % tulisi saada hiilihydraateista

Glykemiaindeksi, eli GI tarkoittaa hiilihydraattipitoisten ravintoaineiden aihe-
uttamaa verensokerin muutosta. Mita suurempi on elintarvikkeen GI, sitd no-

peammin sita nautittaessa verensokeri nousee.

Jotta verensokeri ja vireystila saataisiin sailymaan tasaisena mahdollisimman
pitkaan, tulee syoda hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja, kuten taysjyva-
viljaa ja palkokasveja (pieni GI). Myds monet hedelmat sisadltavat hitaasti
imeytyvia hiilihydraatteja. Runsaasti sokeria sisaltavat tuotteet ja vahakuitui-
set viljavalmisteet aiheuttavat nopean verensokerin nousun, mutta se myds

laskee nopeasti. Hiilihydraattien jaottelu tarkemmin taulukossa sivulla 48.
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Hiilihydraa- Monosakka- Disakka- Oligosakkari- Polysakkaridi

tit:

Huomioita-

\"I-H

FODMAP -
hiilihydraa-
tit

Glykogeeni

ridi
Glukoosi
(rypalesoke-
ri)
Fruktoosi
(hedelmaso-
keri)
Galaktoosi
(ei esiinny
luonnossa

vapaana)

ridit
Sakka-
roosi eli
ruokosoke-
ri (tavalli-
nen sokeri
ja esiintyy
lisaksi
marjoissa
ja hedel-
missa).
Maitoso-
keri eli
laktoosi
Maltoosi
(oluessa,
muroissa

ja iduissa)

Sokerin osuus paivittaises-

ta energiansaannista tulisi

olla enintdaan 10 %

dit
Jalostamatto-
missa kasvi-
kunnan tuot-
teissa; hedel-
missa, kokojy-
vaviljoissa,
kasviksissa ja

sienissa.

Imeytyvat tark-
kelysta: peru-
nassa ja viljojen
jyvissa.
Imeytymatto-
mat ravintokui-
tua, jota ihminen
ei pysty kaytta-
maan energian-
|ahteenaan. Tar-
keda suoliston

hyvinvoinnille.

Suositeltava ra-
vintokuitujen
maara on 25 -
35 grammaa

paivassa

Yhteisnimitys kaikille huonosti imeytyville hiilihydraateille: Laktoosi,
laktuloosi ja muutamat oligosakkaridit tuottavat energiaa puolet va-
hemman sokeriin ja tarkkelykseen verrattuna ja antavat ravintoa
paksusuolen elimistélle hyddyllisille bakteereille ravintokuidun tavoin.
Liiallinen saanti aiheuttaa ilmavaivoja ja pahimmillaan ripulia. FOD-
MAP -hiilihydraatteja on mm. hedelmissa ja kasviksissa.
Eldintarkkelys, eli glykogeeni on muoto, jossa elimistd varastoi glu-
koosia lihaksiin ja maksaan. Maksan glykogeeni kaytetaan verenso-
kerin yllapitdmiseen energiavajeen aikana ja lihasten glykogeeni va-
pautetaan tarvittaessa lihasten kaytettavaksi.
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Proteiinit

Hiilihydraattien lisdksi ihmisen energianlahteisiin kuuluvat myds proteiinit, jot-
ka muodostuvat aminohapoista. Aminohappoja on 20 erilaista ja proteiinin
luonne maaraytyy sen sisdltdmien aminohappojen mukaan. Aminohappoja tar-
vitaan solujen rakentamiseen ja yllapitoon, hormonien rakentamiseen, vasta-
aineiden osiksi puolustusjarjestelmaan, entsyymien rakentamiseen seka ener-
gianlahteeksi. Ihminen pystyy tuottamaan puolet aminohapoista tarvittaessa

itse, mutta toinen puolikas tulee sisaltya ruokavalioon.

Proteiininlahteet voidaan jakaa taydellisiin ja epataydellisiin. Taydellisia lahteita
ovat sellaiset proteiinit, jotka sisaltavat kaikkia aminohappoja ja epataydellisia
sellaiset, joista yksi tai useampi aminohappo puuttuu. Yleisesti eldinkunnan
proteiinit ovat lahes poikkeuksetta taydellisia ja kasvikunnan tuotteista, kuten
palkokasveista 16ytyy enemman epatdydellisia proteiineja. Ihminen kayttaa

proteiinin parhaiten hydédyksi sekaravinnosta, ja kun ateriaan sisallytetdan mo-

nipuolisesti viljaa ja kasviksia, saadaan aterian aminohappokoostumus tayden-

nettya pienelldkin maaralla elainkunnan proteiineja. Niitd saadaan esimerkiksi
lihasta, kananmunasta ja maidosta. Paivittaisesta energiansaannista 10 - 15 %

tulisi saada proteiineista
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Lipidit, eli rasva-aineet

Rasva-aineet ovat ihmiselle valttamattémia rakennusaineita. Lipidit muodosta-
vat muun muassa solukalvoja ja steroideja (esimerkiksi kolesteroli), seka ovat
osallisena rasvahapoissa. Rasva-aineet toimivat myos elimistdn pitkdaikaisena
energiavarastona. Rasvahapot jaetaan tyydyttyneisiin, tyydyttymattémiin ja

monityydyttymattémiin rasvahappoihin.

Tyydyttyneitd rasvahappoja I6ytyy eldinkunnan tuotteista ja ne aiheuttavat lii-
allisesti nautittuna monia terveysongelmia. Poikkeuksena on kala, jonka sisal-
tadmasta rasvasta jopa 80 % on tyydyttymatdnta. Kasvikunnassa esiintyy tyy-
dyttymattdomia ja monityydyttymattomia rasvahappoja, jotka mielletdan eli-
mistélle hyviksi rasvoiksi. Ihmisen taytyy saada ruuasta niin kutsutut
valttamattomat rasvahapot, joiden tarpeen voi tayttaa helposti kas-
violjyilla. Joistakin tyydyttymattomista rasvahapoista saadaan kovettamispro-
sessilla aikaan trans- rasvoja, joita pidetaan yleisesti terveydelle haitallisina.
Trans- rasvoja esiintyy esimerkiksi pikaruuissa, erilaisissa makeisissa ja lei-
vonnaisissa, seka joissain margariineissa. Paivittdisesta energiantarpeesta
noin 30 % tulisi tyydyttda rasvoilla; 10 % tyydyttyneita, 10 - 15 %
tyydyttymattomia ja 5 - 10 % monityydyttymattomia rasvahappoja.
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Kivennaisaineet

Ihminen tarvitsee kivennaisaineita luuston ja hampaiden rakenteisiin, sydamen
toiminnan yllapitamiseen, lihassupistukseen, hermoston viestintaan, happo-
emas-tasapainon saatelyyn, sekd entsyymien ja hormonien osaksi. Riittavan
kivenndisaineiden saannin voi yleensa turvata oikeanlaisella ja monipuolisella
ruokavaliolla. Joskus on kuitenkin syyta turvautua kivennaisainevalmisteisiin
esimerkiksi kovan harjoitusjakson aikana. Kivennaisaineiden lahteita ja tarpei-

ta on esitelty taulukossa sivulla 53.

Vitamiinit

Vitamiinit ovat tarkedssa roolissa ihmisen aineenvaihdunnassa. Koska ihmisen
elimistd ei kykene tuottamaan vitamiineja riittavassa maarin itse, ne taytyy
saada nautitusta ravinnosta. Vitamiinit osallistuvat kaikkien ravintoaineiden;
proteiinien, hiilihydraattien, rasvojen ja kivennaisaineiden kemiallisiin reaktioi-
hin, joten vitamiininpuutokset heijastuvat aineenvaihduntaan ja heikentavat

suorituskykya. Vitamiineista lisaa taulukossa sivulla 54.

Vesi

Veden tehtavana elimistdssa on toimia kuljetuksen ja reaktioiden valiaineena.
Lisaksi vesi toimii [Ammadnsaatelijana, nivelten voitelijana ja kehon rakenteen

ja muodon maarittdjana. Ilman vetta ihminen kuolee muutamassa paivassa.

Vetta tarvitaan myds glykogeenin varastoinnin yhteydessa. Ihmisen paivittai-

nen vedentarve on 2 - 2,5 litraa. Tarve kasvaa sitéd suuremmaksi, mita
enemman ihminen nauttii kaloreita ja mitéa enemman nestetta haihtuu. Neste-

hukka pienentaa veren tilavuutta ja heikentda suorituskykya.
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Kivennaisaine

Kalsium

maitotuotteet, vi-

hannekset

Mihin tarvitaan

luusto, hampaat, hermosto

Fosfori

maitotuotteet, liha,

kala, viljatuotteet

luusto, hampaat, happo-

emas-tasapaino

Kalium

lehtivihannekset,
peruna, banaanit,
maito, liha, kahvi,

tee

nestetasapaino, hermosto,

happo-emas-tasapaino

Rikki

proteiininlahteista

happo-emas-tasapaino,

maksan toiminta

Natrium

suola

happo-emas-tasapaino, nes-

tetasapaino, hermosto

Kloridi

suola

solun ulkoinen neste

Magnesium

taysjyvavilja, lehti-

vihannekset

entsyymien aktivointi, pro-

teiinisynteesi

Rauta

kananmuna, liha,
taysjyvavilja, vihan-

nekset

hemoglobiini, entsyymit

Fluori

juomavesi, tee, kala

hampaat, luusto

Sinkki

liha, vilja

entsyymit

Kupari

liha, juomavesi

entsyymit

Seleeni

kala, liha, vilja

rasva-aineenvaihdunta yh-

dessa E-vitamiinin kanssa

Jodi

kala, maitotuotteet,
vihannekset, ruoka-

suola

kilpirauhasen toiminta

Kromi

taysjyvavilja, liha

entsyymit, proteiini- ja hiili-

hydraattiaineenvaihdunta

(Mukailtu l1dhteestd Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. & Hakkinen, K. 2007. Urheiluvalmennus.

2.p. Lahti: VK-Kustannus Oy.)
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Vitamiini

A-vitamiini

Maitotuotteet, margariini,
maksa, porkkana, to-
maatti, paprika, parsa

Mihin tarvitaan?

| Iho, sylkirauhaset, verkko-

kalvo, henkitorvi

D-vitamiini

Rasvaiset kalat, kalan-

maksadljy, maitotuotteet

Kasvu, luusto, immuunijar-

jestelma

E-vitamiini

Lehtivihannekset, sieme-

net, pahkinat, kasvidljyt

Solukalvo, antioksidantiksi,

K-vitamiini

Lehtivihannekset, hedel-

mat, liha, viljatuotteet

Veren hyytyminen, luusto-

proteiinien muodostaminen

B1l-vitamiini

Liha, taysjyvavilja, her-
neet, pavut, pahkinat,

maitovalmisteet

Energian vapauttaminen hii-

lihydraateista

B2-vitamiini

Maito, maksa, muna

Energian vapauttaminen
proteiineista, hiilihydraateis-

ta ja rasvoista

Niasiini

Maksa, liha, vilja

Hiilihydraatti-, proteiini- ja

rasva-aineenvaihdunta

B6-vitamiini

Liha, vihannekset, tays-

jyvavilja

Hermovalittajaaineet, prote-

iiniaineenvaihdunta

B12-vitamiini

Liha, muna, maitotuot-

teet

Punasolujen muodostus,
rasvojen ja hiilihydraattien

aineenvaihdunta

Foolihappo

Vihannekset, vehna

Verisolujen muodostus

Pantoteenihappo

Proteiinin ja hiilihydraatin
lahteet

Ravintoaineiden aineenvaih-

dunta

Biotiini

Vihannekset, liha

Hiilihydraatti- ja rasva-

aineenvaihdunta

C-vitamiini

Sitrushedelmat, tomaatti,

paprika

Kasvu, tukikudokset, im-

muunijarj.

(Mukailtu lahteista Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. & Hakkinen, K. 2007. Urheiluvalmennus.
2.p. Lahti: VK-Kustannus Oy. & Haglund, B., Huupponen, T., Ventola, A-L., Hakala-Lahtinen, P.
2010. Ihmisen ravitsemus. 10.p. WSOYpro Oy: Helsinki.)
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Urheilu ja ravinto

Oikeanlainen ruokavalio auttaa menestymiseen seka urheilussa etta urhei-
lueldman ulkopuolella. Ruokavalio vaikuttaa muun muassa keskittymiseen,
motivaatioon, fyysiseen kehitykseen ja loukkaantumisherkkyyteen. Salibandy
on luonteeltaan palloilulaji, jossa vaaditaan elimistdltd kestavyytta, voimaa ja
nopeutta. Talldin ravitsemusta taytyy osata muuttaa harjoitettavan osa-alueen

mukaan

Liikunnan vaikutus ravinnontarpeeseen:

Ruokavalioon tulee sisdllyttaa runsaasti terveellisia ja monipuolisia hiilihydraat-
ti- ja kuitulahteita, kuten taysjyvaviljaa, perunaa, papuja, juureksia, hedelmia
ja marjoja. Liikuntatehon ylittdessa anaerobisen kynnyksen lihasglykogeenin
kayttd energianlahteena lisaantyy eksponentiaalisesti. Pitkakestoisten kovate-
hoisten harjoitusten aikana hiilihydraattien osuus energiankulutuksesta on 50 -
90 %. Proteiinien nauttiminen tasaisesti paivan jokaisella aterialla ja 20 - 25
grammaa maitoproteiinia heti voimaharjoittelun jalkeen tuottavat suurimman
kasvun lihaksiston koossa ja voimassa. Elimistdn proteiinintarve kasvaa suo-
raan verrannollisesti paivittaisen energiankulutuksen kasvamiseen nahden.
Proteiinien kaytté energianlahteena korostuu energianpuutostilan aikana, esi-

merkiksi kun lihasten glykogeenivarastot ovat vahaiset.

Liikunnan vaikutus suojaravinteiden tarpeeseen:

Aktiivisesti liikuntaa harrastavien ihmisten suojaravintoaineiden tarpeen on ar-
vioitu suurentuvan 10 - 50 %. Proteiini-, kivennaisaine- ja/tai kivennaisaineli-
sille ei kuitenkaan valttamatta ole tarvetta, silla energiansaannin lisaantyessa
saadaan samalla enemman myds suojaravintoaineita. Liikunnallisesti aktiiviset
ihmiset saavatkin suojaravintoaineita 25 - 100 % enemman kuin véahemman
lilkkuvat.
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Nopeus- ja voimajaksolla on tarkeaa nauttia paivittdin hiilihydraatteja har-
joittelun aiheuttaman glykogeenivajeen paikkaamiseksi (osuus ravinnonsaan-

nista 45-55 %). Proteiinin osuus ravinnosta on 20-25 %.

Kestavyysharjoittelujaksolla hiilihydraattien tarve korostuu, mutta lisaksi
taytyy muistaa nauttia riittavasti hyvanlaatuisia rasvoja ja proteiineja. Hiilihyd-
raatin osuus paivittaisesta energiansaannista on 55-65 % ja proteiinien 10-20

%

| Energianldhteiden tarve harjoituskausien aikana:

Energianlahde Hiilihydraatit Proteiinit

% paivittaisesta 45 - 65 % 10 - 25 % 25-35%

saannista

g/kg/vrk 4-8 g/kg/vrk 1,6-2 g/kg/vrk 1-2 g/kg/vrk
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Ateriarytmi

Ruokailu ennen urheilusuoritusta, sen aikana ja sen jdlkeen

Syonnin ajoittaminen ja aterian koostumus nousevat urheilijoilla tarkeaksi teki-
jaksi, jottei taysi mahalaukku haittaisi liikuntaa tai liiallinen nalkatila aiheuttaisi
energiavajetta. Ohjesaantona on, etta juuri ennen harjoituksia ei kanna-
ta syodad, ja varsinkin ennen kovatehoisia harjoituksia ja kilpailusuori-
tuksia taytyy jattaa riittavasti aikaa ruuan sulatteluun. Yleisesti ennen
lilkuntaa sydtavaksi suositellaan hiilihydraattipitoista, vaharasvaista ja vaha-
kuituista valipalaa tai ateriaa. Otteluihin valmistavaa aterioiden ajoitusta kan-
nattaa testata harjoitusten yhteydessa optimaalisen valmistautumisen léytami-

seksi ja hienosaatamiseksi.

Oikea aterian koostumus, maara ja ajoitus ovat kuitenkin jokaiselle yksiléllisia.
Pitkakestoisen, vahintdan tunnin kestavan lilkunnan aikana on hyva juoda hiili-
hydraattia sisaltdvaa nestettd, silla se pitda ylla verensokeria ja hidastaa gly-
kogeenivarastojen tyhjenemista. Suorituksen jalkeisten neljan ensimmaisen
tunnin aikana nautittu hiilihydraatti ja proteiini, yhdessa veden kanssa tayden-
tdvaa glykogeenivarastot ja palauttaa nestetasapainon elimistédn, mika no-
peuttaa palautumista. 1-2 tuntia urheilusuorituksen jalkeen nautittu prote-
iinipitoinen ateria auttaa lihasvoiman kasvua. Varsinainen urheilusuorituksen
jalkeinen ateria on hyva olla proteiinipitoinen ja sy6éda vasta mydhemmin, silla
elimistd ei ole valittémasti harjoituksen jalkeen valmis sulattamaan suurta

maaraa ruokaa.
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Aterioiden maara:

Ateriarytmin tulisi noudattaa paivan aikana rytmia, jossa aterioiden vali ei mis-
saan vaiheessa veny yli neljan tunnin mittaiseksi. Talléin nautittu energia va-
rastoituu tehokkaasti lihaksiston kayttéon. Paivalle kannattaa jarjestaa kolme
niin sanottua padateriaa; aamupala, lounas ja paivallinen, seka yhdesta nel-
jaan valipalaa. Aterioiden ajoitus maaraytyy kuitenkin paivan ohjelman mu-

kaan.

Aamupala

Yksi aamupalan tarkeimmista tehtavista on antaa elimistélle ravintoa yon syo6-
mattdman jakson jalkeen. Lisdksi aamiaisella saadaan parannettua nestetasa-
painoa, silla ihminen voi menettad yon aikana paljon nesteita hikoilemalla. Hy-
via ravinnonlahteitd aamulla ovat esimerkiksi: taysjyvaleipa, kotitekoinen
mysli, puuro, smoothiet, joku hedelma, lasillinen taysmehua, keitetty

kananmuna ja maitorahka.

Lounas ja padivallinen

Lounaan ja paivallisen rakennetta voi lahted tarkastelemaan lautasmallin kaut-
ta. Lautasmallin etuna on, etta kun aterian kokoaa sita noudattamalla, aterias-
ta tulee automaattisesti monipuolinen. Paljon energiaa vaativissa lajeissa sopi-
va lautasmalli voisi olla 1/3 hiilihydraatteja (esimerkiksi taysjyvapastaa), 1/3
proteiininlahteitd (jauhelihakastiketta) ja 1/3 lautasesta salaattia. Ruoka-

juomana voi olla lasillinen maitoa ja lasillinen vetta.

Valipalat

Paivan energiantarpeesta 5-30 % tulisi tyydyttaa valipaloilla. Hyvia valipaloja

ovat pitkélti samat ravintoaineet kuin aamupalallakin, mutta niita ei tarvitse




Ravitsemus Sivu | 59

valipalalla sy6da niin paljon. Harjoituksen jalkeen nautittu valipala kdantaa ai-
neenvaihdunnan katabolisesta (hajottavasta) anaboliseksi (rakentavaksi) ja
tehostaa nain palautumista. Lisaksi harjoituksen aikana menetetyt nesteet on
tarkedaa korvata. Palautumiseen kaytetty valipala onkin hyva nauttia nestemai-
senq, jolloin sen sisaltamat ravintoaineet imeytyvat nopeasti seka nestetasa-

paino alkaa korjaantua.

Nesteytys

Perusnesteytys:

Aktiivisen liikkujan on huolehdittava paivittdin niin kutsutusta perusnesteytyk-
sesta. Jokaisen aterian yhteydessa on hyva juoda pari lasillista vetta, seka li-
saksi aterioiden valissa yhteensa 0,5-2 litraa riippuen paivan aktiivisuustasos-

ta. Perusnesteytykseen soveltuu parhaiten vesijohtovesi. Vaikka taytyy muis-

taa juoda tarpeeksi, liiallinenkaan nesteen nauttiminen ei ole hyvaksi tervey-

delle.

Nestehukka:

Jos ihmisen kehon massa pienenee 2 % tai enemman nesteen menettamisen
seurauksena, ihmisen suorituskyky yli 90 minuuttia kestavissa suorituksissa
alkaa merkittavasti karsia. Lisaksi taitoa vaativien urheilusuoritusten taso alkaa
heiketa ja 3 - 5 % massanmenetyksella ihmisen aerobinen teho laskee. Urhei-
lusuorituksen aikaista nestehukkaa voidaan ehkadistd juomalla vetta ennen suo-
ritusta. Nestehukkaa ennaltaehkadiseva nesteytys on hyva aloittaa juomalla va-
hitellen kohtuullinen maara (5 - 7 ml/kg) nestetta nelja tuntia ennen suoritus-
ta. Jos virtsaneritys ei lisaanny tai virtsa ei ole variltdan kirkasta, kannattaa
juoda viela 3 - 5 ml/kg kaksi tuntia ennen suoritusta. Nesteytys kannattaa

aloittaa hyvissa ajoin ennen kilpailua, jotta virtsaneritys ehtii normalisoitua.
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Peliin valmistava ravitsemus

Peleihin valmistava ravitsemus kannattaa aloittaa huolehtimalla pelia edeltavi-
na paivina aterioiden hiilihydraattipitoisuuden riittavyydesta. Levon yhdistyessa
hiilihydraattipitoiseen ruokavalioon, lihasten glykogeenitasot taydentyvat 24 -
36 tunnissa. Noin nelja tuntia ennen pelia nautittu ravinto ja neste ovat mer-
kittavassa roolissa, varsinkin jos edellisesta suorituksesta palautuminen on vie-

Ia kesken. Nain voi kayda esimerkiksi jos pelataan turnausmuotoisesti tai pe-

rakkaisina paivina. Lisaksi aamupelit aiheuttavat oman haasteensa, silla mak-

san glykogeenitasot ovat nukutun ydn jalkeen alhaisella tasolla ja ne taytyy

tdydentaa.

1. Pelipdivan ruokailu kannattaa aloittaa runsaal-
la, ravitsevalla aamiaisella hyvissa ajoin ennen
pelia.

. Pelipaivan lounas sy6daan myds tarpeeksi ai-
kaisin, noin 2 - 5 tuntia ennen pelia, jotta vat-
sa ei olisi suorituksen aikana liian taysi. Ruuan
sulamiseen vaikuttaa aterian koko ja koostu-
mus.

. Pelipaivana on tarkeaa juoda tarpeeksi vetta
hyvissa ajoin ennen pelin alkamista niin, etta
tarvittava nesteytys on hankittu noin tunti en-

nen pelin alkamista.
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Painonhallinta

Lajiin sopiva kehonpaino on tarkea osa suoritustehokkuutta, silla kevyt keho
parantaa liikkumistaloudellisuutta, nopeutta seka nopeaa voimantuottoa. Pai-
nontarkkailun sijaan kannattaa kiinnittda huomiota siihen ettd syo oikein, eika
niin etta laihduttamistarkoituksessa jattaa syomatta. Jotta sydémishairidilta se-
kd painonpudotukseen liittyvilta muilta ongelmilta kuten ylirasitusherkkyydelta,
vamma-alttiudelta, seka hormonitoiminnan muutoksilta valtyttaisiin, on painon
pudotuksen tai lisadmisen oltava hyvin perusteltu ja ottaa huomioon urheilijan

ruokatottumukset.

Hienotunteisuus varsinkin nais- ja tyttéurheilijoiden keskuudessa on tarkeaa,
silla syémisen tarkkailu johtaa herkasti sydmisongelmiin. BMI eli kehon mas-
saindeksi, jossa pituus ja paino on suhteutettu, on havaittu korreloivan hyvin
terveyteen liittyvissa tekijoissa. Se ei kuitenkaan erottele painossa rasva- ja
lihaskudoksen maaraa eli BMI ei yksinaan toimi urheilijoiden kehon mittarina.
Rasvaprosentti taas mittaa paremmin kehonkoostumusta, mutta tahankin ar-
voon keskittyminen voi aiheuttaa ahdistusta ja epaterveellista mahdollisimman

pieneen rasvaprosenttiin pyrkimista. Proteiinirikas ruokavalio voi kuitenkin aut-

taa urheilijaa pienentamaan kehon rasvaprosenttia ilman lihasmassan katoa-

mista. Pelkka silmamaardinen suorituksen ja kehonkoostumuksen arviointi an-
taa lopulta jarkevimman tuloksen ilman numeroihin keskittyvaa ajatusta. Ra-
vitsemuksessa on tarkeda myds kiinnittda huomiota sen mielekkyyteen, ma-

kuihin ja nautintoon.
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