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1 JOHDANTO

Saimme opinnaytetydomme aiheen toimeksiantona Woman Volleyltd. Woman
Volley on rovaniemelainen menestyva naislentopalloseura, jossa kehittyy jatku-
vasti uusia taitavia lentopalloilijanuoria. Mallalla on juoniorista asti alkanut koke-
mus Woman Volleyn pelaajana, mika on nykyisin vaihtunut valmennuksellisiin
tehtaviin. Opinnaytetydbmme laji on paatetty juurikin sen vuoksi, ettda uskomme
Mallan omakohtaisten kokemusten tuovan lisaa nakokulmia opinnaytetyota teh-
dessa. Anna taas on harrastamispohjaltaan jalkapalloilija, mikd antaa myds
omanlaisia nakemyksia opinnaytetyolle. Vaikkakin lajit ovat hyvin eroavaisia, ky-

seessa on kaksi joukkuelajia, joissa tarkeimpana ominaisuutena on nopeus.

Lapin Urheiluakatemiassa Malla toimi lentopallon lajivalmennuksessa ja Anna
paaosin taitovalmennuksen puolella eri lajien parissa. [Ideamme opinnaytetyohon
syntyi yhteistyossa toimeksiantajan ja harjoittelupaikkamme Lapin Urheiluakate-
mian kesken. Harjoittelupaikkojemme eroavaisuuden vuoksi halusimme yhdistaa

taitoharjoittelun ja lentopalloilun opinnaytetydbhomme.

Toteutimme opinnaytetydomme pilotteja lentopallotytdille arkiaamuisin lukuvuo-
den 2016-2017 ajan Lapin Urheiluakatemiassa. Mielenkiintoa projektimme toi
yhteinen kiinnostuksemme oheisharjoittelun vaikutuksiin. Taitoharjoittelun ja len-
topallon yhdistaminen vaikutti kiinnostavalta, silla niiden yhteistyon tuloksiin vai-
kuttavat monet tekijat, ja naiden tekijoiden tiedostaminen ja ymmartaminen kas-
vattavat motivaatiota opinnaytetyotamme ajatellen. Uskomme, etta teetta-
mamme harjoitteet edesauttavat lentopallossa tarvittavien ominaisuuksien kehit-

tymista, kuten esimerkiksi nopeusvoimaa, reaktionopeutta ja rajahtavaa voimaa.



2 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Toiminnallisen opinnaytetydmme tavoitteena on lisata nopeusharjoittelua nuor-
ten lentopalloilijoiden oheisharjoitteluun ja alentaa valmentajien kynnysta lisata
spesifinen nopeusharjoittelu osaksi valmennuksen ohjelmointia. Tyon tarkoituk-
sena on tuoda jo olemassa olevaa teoriatietoa nopeusharjoittelusta oppaan muo-
toon, jota jokainen lajivalmentaja voi kayttaa tukena nopeusharjoituksia ohja-
tessa.

Lentopallossa nopeutta harjoitetaan nykypaivana paaosin voimaharjoittelulla,
mutta nopeuden eri osa-alueisiin ei ole tarkemmin keskitytty. Lentopalloliiton
muodostamasta lentopalloilijan polusta on nahtavissa, etta nopeuteen keskity-
taan enemman murrosian kynnyksella ja sita ennen, mutta aikuisikaan tultaessa
nopeuden harjoittaminen vahenee ja jaa jopa kokonaan pois voimaharjoittelun
tullessa tilalle. (Suomen Lentopalloliitto Ry 2013, 1.) Lentopalloilijan polun linjauk-
set ovat oletettavasti valtakunnallisia ja nain ollen yleistettavissa useimpien len-
topalloseurojen valmennuksen ohjelmointeihin. Nopeuden eri osa-alueiden tiede-
taan olevan yksi lentopallon tarkeimmista osa-alueista, mutta uskomme sen jaa-
van liilan vahaiseksi 16—20-vuotiaiden tyttdlentopalloilijoiden harjoittelussa. Oi-
kein toteutettuna nopeusharjoittelu parantaa suorituskykya ja pienentaa louk-

kaantumisriskia.

Tyomme tavoitteena on tutustuttaa koehenkilot nopeusharjoittelun alkeisiin ja ko-
keilla nopeusharjoitteiden yhdistamista lajiharjoitteisiin. Lentopalloilijalle tarkeim-
pid nopeusominaisuuksia ovat nopea voimantuotto, rajahtavyys ja reaktiono-
peus. Useilla lentopalloilijoilla voimantuotto on hyvassa kunnossa, mutta hyppaa-
misen ja juoksemisen tekniikka on puutteellista. Naihin ominaisuuksiin pyrimme
saamaan parannusta kayttaen apuna taitoharjoittelua seka yleisurheilussa tyypil-
lisesti kaytettyja harjoitteita (juoksu, loikat, hypyt). Taitoharjoittelun ja yleisurhei-
lun yhdistelylla pyrimme luomaan laadukkaan nopeusharjoitteluoppaan, joka an-

taa vinkkeja lentopallovalmentajille seka valmennettaville.



Oppaassa kasitellaan 16—20-vuotiaiden tyttdjen nopeusharjoittelua. Oppaan har-
joitteet on jaettu alkuverryttelyyn, juoksutekniikkaharjoituksiin, kontrastivoimahar-
joituksiin ja plyometrisiin harjoituksiin seka erilaisiin spurttiharjoitteisiin. Oppaan
harjoitteet valitaan lentopallon ohjelmointiin perustuen ja harjoituskaudesta riip-
puen harjoitteet tulee toteuttaa joko kehittavina tai yllapitavina. Oppaan harjoitteet
ovat padosin matalan kynnyksen harjoitteita, jotta harjoitteita kykenevat teke-
maan kaikki yksilot urheilutaustastaan riippumatta. Yksipuolisen harrastamisen
nakokulmasta esimerkiksi juoksutekniikka saattaa olla jokseenkin heikolla tasolla
osalla lentopalloilijoista, jonka vuoksi sen kehittaminen onkin erityisen tarkeaa.

Tyomme tarkoituksena on selvittaa 2016—-2017 lukukauden kestavan pilotoinnin
avulla Lapin Urheiluakatemiassa, mitka nopeusharjoitteet ovat optimaalisimpia
kyseiselle kohderyhmalle. Pilotoinnin avulla kokoamme kartoituksen siita, millai-
sia nopeusharijoitteita lentopalloilijat tarvitsevat, jotta lajissa tarvittavat nopea voi-
mantuotto, rgjahtavyys ja reaktionopeus kehittyisivat positiiviseen suuntaan. Kar-
toituksen myota koostamme valituista harjoitteista selkean harjoiteoppaan.



3 LENTOPALLO LAJINA

Lentopallo syntyi vuonna 1895 William G. Morganin toimesta Yhdysvalloissa.
Morgan toimi liikunnanohjaajana ja halusi kehittaa uuden vahemman kiihkean ur-
heilulajin koripallon rinnalle, jota paikalliset liikemiehet voisivat pelata. Hieman
reilussa vuosisadassa lentopallosta on kasvanut osallistujamaarallisesti yksi
maailman suosituimmista. Kansainvalinen lentopalloliitto (FIVB) on arvioinut yli
500 miljoonan yksilon pelaavan lentopalloa tasolla tai toisella. Lentopalloa voi pi-
taa koko elamanaikaisena harrastuksena, silla sita voi pelata niin nuoret ja van-
hat, miehet ja naiset, liikuntarajoitteiset, kuin harrastelijat ja ammattilaiset. Pelia
voi pelata myos sisalla tai ulkona. Laji on kuitenkin ajan myota muuttunut niin
paljon, ettd Morganin keksimasta pelista jaljelld on enaa vastaanotto. (Reeser &
Bahr 2003, 1.)

Suomessa lentopallo teki lopullisen lapimurtonsa 1920-luvun lopulla Heimer Virk-
kusen ansiosta. Virkkusen oma innostuminen lentopallosta johti lajin esittelyihin
eri paikoissa. Vuonna 1928 lentopalloa harrastettiin ympari maata NMKY:n kris-
tillisissa koulupoikakeskuksissa ja Kristillisen Ylioppilasjarjeston kesakokouk-
sissa. Vaikka lentopallo aloitettiinkin niin sanotusti “hupipelind”, muuttui se koko
ajan enemman Kkilpailullisemmaksi. Lentopallon sarja- ja kilpailutoiminta alkoi
1940-luvun lopulla. (Heinonen & Pulkkinen 1990, 14-15.)

3.1 Lentopallopelin luonne

Nykypaivana lentopallo on yksi suosituimmista joukkuelajeista maailmalla. Len-
topalloa pidetaan loukkaantumisien esiintymisissa melkein yhdenvertaisena jal-
kapallon ja jaakiekon kanssa. Luontaiset loukkaantumisriskit juontavat juurensa
muun muassa lajin dynaamisesta ja ballistisesta luonteesta. Lisaksi lentopallopeli
voi muuttua nopeudeltaan erittain intensiiviseksi, mika vaatii urheilijalta erilaisia
nopeuden ja kestavyyden ominaisuuksia. Lentopallo huippu-urheiluna vaatii yk-
silolta myos erilaisia taitavuuksia fyysisella tasolla. Taitavuus on usein riippuvai-
nen yksilon kyvykkyydesta hyokkayspelissa ja puolustuspelissa vaadittavien liik-
keiden aikaansaamiseksi. (Tillman, Hass, Brunt, Bennett 2004, 31.)



10

Hyokkayksessa urheilija hyppaa korkealle ilmaan ja lyo palloa samanaikaisesti
vastassa olevan joukkueen puolelle. Torjunnassa eturivin pelaajat peittavat vas-
taiskuja hyppaamalla verkolle kadet ojennettuna. Torjunnan hyppykorkeus ei ole
kuitenkaan yhtalainen hyokkayksen ponnistukseen verrattuna, silla torjuntape-
laaminen on usein orientoitunutta hyppaamista vain tarvittavan verran. (Tillman
ym. 2014, 31.) On tarkedaa muistaa myos hyppaamisen jalkeinen vaihe, alastulo.
Korkealta putoava keho tarvitsee elastiset lihakset, jotta pehmea alastulo on
mahdollista ja loukkaantumisilta valtytaan.

Lentopallosta tehdyt tutkimukset liittyvat paaosin alastulon seurauksiin. Lukuisat
tutkimukset ovat tulleet siihen johtopaatokseen, etta hypyn korkeus on vahem-
man merkittavaa kuin polven kulma hyppaysvaiheen alkaessa, silla tehokas pol-
ven koukistus saa aikaan korkeamman hypyn. Polven koukistuksessa tarkeassa
roolissa on tekniikka ja sita kehitetaan paaosin lajinomaisilla tekniikkaharjoitteilla.
Tekniikan heikkouden on todettu olevan merkittavin syy loukkaantumisissa ja sen
vuoksi se on tarkeaa ottaa huomioon loukkaantumisien ennaltaehkaisemisessa

harjoituksien aikana. (Tillman ym. 2014, 31.)

3.2 Lentopallon keskeiset piirteet

Lentopallo on nopeatempoinen urheilulaji ja intensiteetiltdan korkeatehoinen.
Kansainvalisella tasolla suurin osa urheilijoiden liikkeista syntyy hypyista, juoksu-
pyrahdyksista ja pallon hauista. Maailman parhaiden lentopalloilijamiesten on to-
dettu tekevan noin 250-300 korkeatehoista liikesuoritusta yhden lentopallopelin
aikana, joista 50 prosenttia on rajahtavia hyppyja, 30 prosenttia juoksupyrahdyk-
sia seka 12—16 prosenttia pallon hakuja. Eliittinaisten lentopallossa liikkesuoritus-
ten maara on luonnollisesti pienempi, mutta on verrattavissa miesten tutkimustu-
loksiin. (Kraemer & Hakkinen 2002, 108.)

Lentopallopelissa palloa ei saa vangita, ja kosketuksien maara palloon on mak-
simissaan kolme. Kun pallo koskettaa kenttaa, palloralli loppuu ja toinen joukku-
eista saa pisteen. Lentopallopelin peliaikaa ei ole rajattu, joten sen kesto vaihte-
lee valilla suurestikin. Lentopallo ei ole kontaktipeli; verkon erottamat kaksi jouk-
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kuetta pysyvat koskemattomina. Tasosta riippuen peleissa on paatuomari, verk-
kotuomari ja vaihteleva maara rajatuomareita, jotka maaraavat pelin kulkua.
Saannoissa on myos maaratty, etta pelaajien taytyy vaihtaa pelipaikkaa sdanndl-
lisesti. (Heinonen & Pulkkinen 1990, 47.)

Nykypaivaan tultaessa nopeusvoiman tarkeydesta niin kansainvalisella kuin
maakohtaisillakin tasoilla on yha enemman alettu puhua. Nopeusvoiman lisaan-
tynyt arvostus perustuu siihen faktaan, etta ominaisuudella on parantava vaikutus
niin voimassa kuin nopeudessa lajisuorituksien aikana. Faktan tiedostamisen
myaota on alettu yha enemman keskittya nopeusvoiman harjoittamiseen harjoitus-

kausien aikana. (Palao & Valadés 2014, 1.)

Lentopalloon liittyy olennaisesti taidolliset tekijat, jotka maarittavat yksilon kykya
tuottaa lajin kannalta mahdollisimman optimaalinen lilkkesuoritus. Lentopallo vaa-
tii joukkuepelina yksilolta monipuolista osaamista etenkin koordinatiivisten ja ha-
vaintomotoristen tekijoiden nakokulmasta. Yksilolla tulee olla tehokas ympariston
havainnointikykytaito, joka maarittda paaosin yksilon kyvykkyyden lajissa. Yksild
tarvitsee suuntautumiskykya seka kolmiulotteista hahmottamista havainnoidak-
seen kanssapelaajiensa aseman, pallon liikkeen nostettaessa ja passattaessa
seka vastassa olevan joukkueen pelaajien sijoittumisen. Edella mainitut tekijat
maarittelevat sen, miten yksilo sijoittuu kentalla. (Aittokallio 2008, 4-5.)

3.3 Lentopallon biomekaniikka

Kinesiologisesti ajateltuna lentopallon keskeisimpia suoritusmalleja ovat hypyt,
lyonnit, muutaman askeleen juoksut, nopeat sivuttaisliikkeet, suunnanmuutokset
ja syoksyt. Naiden mallien vuoksi tarkeimmat fyysiset ominaisuudet lentopalloili-
jalla ovat nopeus ja rajahtava voima. Nopeuden ja rajahtavan voiman lisaksi
myos dynaaminen tasapaino on tarkeaa, silla suurin osa kosketuksista suorite-

taan hankalissa asennoissa.

Lentopallossa hypyt suoritetaan ponnistaen yhdella tai kahdella jalalla, suunna-
ten ylos tai eteen ja ylos, seka voimantuotoltaan ne ovat maksimaalisia tai lahes

maksimaalisia. Lyonteja taas suoritetaan yhdella tai kahdella kadella, paikaltaan
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tai likkeessa, jalat lattiassa tai ilmassa. Kun hypyt ovat maksimaalisia, lyonnit
vaihtelevat pelitilanteeseen nahden hyvinkin kevyesta maksimaaliseen. Pelin si-
salla suoritetaan paljon lyhyitd maksimaalisia spurtteja ja oikealle paikalle sijoit-
tumiseen auttavia kevyita siirtymisia. (Aittokallio 2008, 6-7.)

3.3.1 Liikkeen biomekaniikka

Ihminen liikkuu aina tilassa, jonka vuoksi inmisen liiketta tarkastellaan kolmiulot-
teisena liiketasojen ja liikeakselien avulla. Liiketasot ja liikeakselit ovat liikkeen
havainnoinnin ja tutkimuksen perustekijoita. Liiketasojen suhde kehoon saattaa
vaihtua edemmaksi, taaemmaksi, alemmaksi tai ylemmaksi, mutta taso sailyttaa
silti merkityksensd samana. Liikkumista eteenpain ja taaksepain tutkitaan
yleensa sagittaalitasolla kehon edessa ja takana. Sivuttaissuunnassa liikkumista
tutkitaan frontaalitasolla sivulle suuntautuvien liikkeiden avulla, jolloin liikkeet ovat
loitonnuksia, lahennyksia tai sivutaivutuksia. lhmisen liikkumista horisontaalita-
sossal/transversaalitasossa tutkitaan vaakatasossa mihin suuntaan tahansa. Pai-
novoiman suhdetta likkeeseen voidaan tutkia vertikaalisesti yl0s tai alas suun-
tautuvilla liikkeilla. (Sandstrom & Ahonen 2013, 161-162.) Pelin aikana lentopal-
loilija hy6dyntaa naista tasoista jokaista ja tasojen vaihtelu voi olla pelin temposta
riippuen erittain aktiivista. Tasta johtuen nopeusominaisuuksia tulisi harjoittaa ja
kehittaa jokaista tasoa hyodyntaen.

SAGITAALITASO

Kuvio 1. Liikeakselit (Discover Movement 2007, 1.)
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Tasapainoalue on alue, jonka varassa ihminen seisoo. Ihmisen tasapainoalue
syntyy jalkojen aariviivojen sisalle kantapaiden ja pakian rajaamalle alueelle. Ta-
sapaino jaetaan kahteen osaan, mekaaniseen tasapainoon ja aistien ohjaamaan
aistitasapainoon. Mekaaninen tasapaino kasittaa stabiilin eli vakaan tasapainoti-
lan, labiilin eli epavakaan tasapainotilan seka indifferentin eli epamaaraisen ta-
sapainotilan. (Sandstrom & Ahonen 2013, 166—169.) Lentopallossa yleisimmat
likkeet tapahtuvat labiileissa ja indifferenteissa tiloissa, silla pelin aikana tapah-
tuu paljon akkiliikkeita, jotka altistavat kehon heilumiselle ja vaativat radikaalinkin
likkeen hallitsemista. Lentopallossa tasapainon perustana toimivat jalat, jotka ta-
sapainottavat ihmiskehoa haastavissa asennoissa. Lentopallossa etenkin yhden
jalan proprioseptiikan tulee olla hyvassa kunnossa, jotta asennon korjaaminen
tehokkaasti olisi mahdollista.

Ihmisen keho voidaan jakaa myds kuuteen anatomiseen asemaan, joista jokai-
sella on tarkea rooli liikkeen kontrolloimisessa ja niiden yhteistyon tulee olla sau-
matonta puhtaan liikesuorituksen aikaansaamiseksi. Kuusi anatomista asemaa
ovat nilkka/jalkatera, polvi, lantion/lonkan alue, lannerangan/vatsalihasseinaman
alue, rintarangan/lapojen alue ja paa. Kaikilla nailla kuudella asemalla on tarkea
rooli niin kehon stabiloimisessa kuin liikkkuvuuden tukemisessa. Tasapainon hal-
linta perustuu lisaksi usean aistin ja tunteen varaan, joista tarkeimpia ovat sisa-
korvassa sijaitseva tasapainoelin, nakoaisti seka lihaksista, janteista ja iholta
saapuva tuntopalaute. (InnoSport Oy 2017, 1.) Lentopallon pelaamisen aikana
tapahtuvaa huojumista korjaavat erilaiset kehon strategiat, joista lentopallon kan-
nalta tarkeimmat kohdistuvat nilkan ja lonkan alueille. Muut kaytettavat apustra-

tegiat kasittavat esimerkiksi kasien ja paan alueita.
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Kuvio 2. Kuusi anatomista asemaa (Discover Movement 2007, 1.)

Nilkkastrategia on alin ja tarkein lentopallossa tapahtuvaa huojuntaa korjaavista
strategioista. Nilkkastrategialla tarkoitetaan ylemman nilkkanivelen korjaavia liik-
keita enimmakseen sagittaalitasolla, eli eteen - taakse -tapahtuvaa huojuntaa.
Toinen nilkkastrategian tehtava on korjata sivuttaissuunnassa tapahtuvaa huo-
juntaa alemman nilkkanivelen avulla. Sivuttaissuunnassa tapahtuvaan huojun-
taan liittyy oleellisesti jalan ja nilkan pronaatio-supinaatio. Koska nilkan rakenteet
ovat tiukasti nivelsiteilla kiinni sdariluussa ja pohjeluussa, sen liikkeet ovat myos
saaren liikkeita. Nain ollen nilkan huojuntaa aiheuttava liike vaikuttaa myo6s ylem-
mas jalan rakenteisiin kuten polven ja lantion alueelle. (Sandstrom & Ahonen
2013, 169-170.) Lentopallopelissa tulee usein tilanteita, missa urheilija joutuu te-
kemaan akillisen suunnanmuutoksen tavoittaakseen pallon. Talloin keho hyédyn-
taa lonkkastrategiaa, silla huojunnan suuruus kasvaa niin suureksi, ettei nilkan
korjausmekanismi pelkastaan riita tasapainon yllapitamiseen. Tasapainon yllapi-
tamiseksi lantio liikkuu pois luotisuoralta frontaalitasolle.

Koko vartalon kyky kiertya pystyakselin ympari on oleellinen kehon ominaisuus,
jota lentopallossa hyddynnetaan. Lentopallossa syntyy useita tilanteita, joissa
keho joutuu akisti kurottautumaan tai kaantymaan tiettyyn suuntaan pallon tavoit-
tamiseksi. Tahan toimintaan keho kayttaa lukuisia eri nivelia ja saumatonta kier-

toelementtien yhteistyota. Paa pystyy kdantymaan kaularangasta noin 90 astetta
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molempiin suuntiin, kun taas rintaranka ja lanneranka hieman vahemman, noin
70 astetta. Lantio kiertyy lonkkanivelien ja alaraajojen yhteistyon kautta puuttuvat
20 astetta. (Sandstrom & Ahonen 2013, 171-172.)

3.3.2 Hyppaaminen

Menestyminen lentopallossa riippuu pitkalti pelaajien urheilullisuudesta. Kyky hy-
pata korkealle, nopeasti ja rajahtavasti on tarkea monissa lentopallon alueissa;
hyokkays, torjunta, hyppysyotto ja passaaminen. Lentopalloilijoiden tulee harjoit-
taa hyppaamista paljon, silla sita tapahtuu peleissa jatkuvasti. Tasta syysta akil-
liset ja krooniset polvi- ja nilkkavammat ovat yleisia lentopalloilijoilla. Suunnitel-
lakseen mahdollisimman jarkevia hyppyharjoituksia valmentajan tulee ymmartaa
hyppaamisen biomekaniikkaa. (Reeser & Bahr 2003, 18.)

Lentopallossa urheilijalta tarkein vaadittava ominaisuus on hyppaaminen, joka
perustuu tehokkaaseen voimantuottoon niin horisontaalisesti eteenpain tai taak-
sepain kuin vertikaalisesti ylos tai alas. Rahimin & Behpurin teettaman (2005, 89)
tutkimuksen mukaan plyometrisen harjoittelun ja voimaharjoittelun yhdistaminen
tuottaa optimaalisimpia tuloksia rgjahtavan voiman ja lihasvoiman kannalta, vai-
kuttaen erityisesti urheilijan hyppykapasiteettiin horisontaalisissa ja vertikaali-

sissa suunnissa.

3.3.3 Iskulyonti

Yksi tarkeimmista lentopallossa tarvittavista biomekaanisista liikkeista on kol-
meen liikesarjaan jakautuva iskulyonti. Liikesarja alkaa 2—4 askeleesta ja pysah-
tyy hyppyvaiheeseen, josta seuraa maksimaalinen ponnistus. Ponnistuksen ai-
kana iskun suorittava kasivarsi hakee voimaa takaa ja iskee palloa maksimaali-
sesti alas vastustajan puolelle. (Xiaochao 2014, 933.) Iskulyonnin askeleilla pe-
laajan tulisi saavuttaa 85-90 prosenttia maksimaalisesta juoksuvauhdistaan.
Ponnistus alkaa, kun kantapaat osuvat lattiaan, ja se kestaa esimerkiksi USA:n
naishuippulentopalloilijoilla keskimaarin 0,26 sekuntia. Jotta horisontaalivauhti
saadaan muunnettua vertikaalivauhdiksi mahdollisimman tehokkaasti, jalkaterien

valinen kulma ponnistaessa tulisi olla 45 astetta. Nilkan, polven ja lantion kulmat
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vaihtelevat yksildllisesti ponnistuksessa (nilkka noin 57-99 astetta, polvi noin
124-145 astetta, lantio noin 121-164 astetta). (Kiviluoto 2007, 8.)

Iskulyonnin aloitusvaihe on tarkein vaihe ja se maarittelee, kuinka voimakkaaksi
iskulyonti muodostuu. Iskulyonnin vauhdinottoon urheilijalla tulee olla rajahtavaa
nopeutta, seka silmaa askelpituuden sovittamisessa kohti ponnistusvaiheen lah-
tOpaikkaa. Iskulyonnin keskimmainen vaihe on juoksuaskeleiden jalkeinen py-
saytys, josta seuraa ponnistus kahdella jalalla. Ponnistuksessa yksilon nilkan ja
polven yhteistoiminta seka vertikaalinen voimantuotto jalan ollessa maassa eli
elastisien ominaisuuksien toiminta, saavat aikaan parhaan mahdollisen hyppy-

suorituksen iskulyonnissa. (Xiaochao 2012, 933.)

Iskuun tarvittava voima lahtee paaosin kaden rotaatiosta, jotta palloon osuva kos-
ketus on mahdollisimman tehokas. Kasivarren voimantuoton rakentuminen alkaa
jo ponnistusvaiheessa jaloista jatkuen keskivartalon liikkeeseen, ja sita kautta is-
kulyontia tekevan kasivarren olkapaahan. Olkapaasta voimantuotto jatkuu kasi-
varren lihaksistoa pitkin kyynarvarteen asti, jolloin isku tapahtuu. (Xiaochao 2014,
933.)

3.3.4 Torjunta ja puolustaminen

Puolustava pelaaja on sijoittunut kentalle pelipaikkakohtaisesti. Puolustusasento
on levea haara-asento painon ollessa pakioilla. Pelaajan kadet ovat edessa suo-
rana, kdmmenet avoinna. Peliasennossa selka on suoristunut mutta polvet ovat
koukussa, jotta kovan hyokkayspallon vastaanottaminen olisi hallitumpaa. Puo-
lustukset tapahtuvat yleensa paikaltaan tai yksittaisella sivuttais- tai ristiaske-
leella rintamasuunnan pysyessa kuitenkin koko ajan verkkoa pain. (Kiviluoto
2007, 10.)

Yksi osa pelia on myos verkolle ponnistaminen eli iskulydonnin torjuminen. Pon-
nistukseen pelaaja tarvitsee rajahtavaa, maksimaalista voimantuottoa seka lihas-
ten elastisuutta pehmean alastulon aikaansaamiseksi. Torjuntahyppyyn lahesty-

minen tapahtuu erilaisin askelsarjoin. (Kiviluoto 2007, 11.)
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3.4 Lentopallon fyysiset lajiominaisuudet

Menestyminen useimmissa lajeissa perustuu yleensa urheilijan lihasvoimaan ja
rajahtavaan voimantuottoon. Hypyissa ja heitoissa urheilijan tulee kyeta tehok-
kaaseen voimantuottoon mahdollisimman nopeasti. Tehokas voimantuotto takaa
urheilijan kyvykkyyden omassa lajissaan. Tehokas voimantuotto muodostuu har-
joittelun aikaansaamasta lihasvoiman lisdantymisesta seka nopeusvoiman ja ra-

jahtavan voiman kehittymisesta. (Rahimi & Behpur 2005, 82.)

Lentopalloilijan tarkeimpia lajiominaisuuksia ovat rajahtava voima, nopeus, ket-
teryys, yla- ja alavartalon voima seka maksimaalinen hapenottokyky. Vaikka laji-
suoritukset ovatkin kovatehoisia ja voimantuoton tulee olla nopeaa, tarvitaan len-
topallo-otteluissa myos kestavyysominaisuuksia. Huippulentopalloilijalla tulee
olla hyva aerobinen kapasiteetti, jotta kahden tunnin mittaisen pelin suorittaminen
parhaalla mahdollisella teholla mahdollistuu. (Inkinen 2011, 17.)

Lentopallossa juoksumatkat ovat pitkien matkojen sijaan nopeita muutaman se-
kunnin pyrahdyksia, jolloin maksimaalista juoksunopeutta ei ehditd aina edes
saavuttaa. Taman vuoksi tarkein ominaisuus on kyky nopeisiin kiihdytyksiin ja
suunnanmuutoksiin. Talla tarkoitetaan kykya suorittaa nopeita koko kehon kasit-
tavia liikkeita, joiden aikana liike muuttuu arsykkeeseen (esimerkiksi vastustaja
tai pelivaline) nahden. Jotta liikkeet voitaisiin suorittaa tehokkaasti, vaaditaan pe-
laajalta nopeutta. Jotta kehon nopeat asennon muutokset ovat tehokkaita, vaadi-
taan pelaajalta rajahtavyytta, dynaamista tasapainoa, koordinaatiota ja lihasvoi-
man yhdistamista. Lentopallossa tama tarkoittaa erilaisia tilanteen vaatimia no-
peita hyppyja, kiertoja, kiihdytyksia, pysahdyksia, syoksyja seka tasapaino- ja
vaistoliikkeita. Pelaajan ketteryys riippuu erityisesti kehon proprioseptisen ja ta-
sapainojarjestelman tiedonvalityksesta, kehon ja raajojen asemista seka liike-
suunnista. Ketteryys voidaan jakaa yleiseen ja lajikohtaiseen ketteryyteen, seka
ohjelmoituun ja ohjelmoimattomaan ketteryyteen.

(Kauranen & Nurkka 2010, 333—-334.)
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4 LENTOPALLON NOPEUSVAATIMUKSET 16-20-VUOTIAILLA TYTOILLA

16—20-vuotiaan lentopalloilijan vaatimukset vastaavat jo pitkalti huippu-urheilijan
vaatimuksia. Nopeusvaatimuksia sen ikaisilla tytoilla on juoksunopeus (liike- ja
reaktionopeus), kaden liikenopeus, lajinomainen nopeus (liikkeet torjunnassa,
kenttapuolustuksessa, ponnistuksissa) ja reaktionopeus nakoarsykkeeseen.
(Lentopalloliitto Ry 2013, 1.) Reaktionopeus on lahes tarkein lentopalloilijan omi-
naisuus, jota tarvitaan etenkin puolustuspelaamisessa, torjunnassa ja vastaan-

otossa.

Merkittavimmat voimaominaisuudet 16—20-vuotiailla tytoilla ovat pikavoima seka
rajahtava voima, joita tarvitaan perakkaisten maksimaalisten suoritusten aikaan-
saamiseksi. Tyttdjen voimaharjoittelussa tarkeda on oikean tekniikan turvaami-
nen ja liikkkuvuuden edistaminen. Voimaharjoittelulla pyritaan saavuttamaan mah-
dollisimman optimaalinen hypyn korkeus seka hyppykestavyys. Pelaajan kesta-
vyyden tulee jo tassa iassa olla silla tasolla, etta palautuminen lukuisten harjoi-
tuksien ja pelien jalkeen tapahtuisi mahdollisimman nopeasti. (Helenius 2014, 9.)

Ylasarjapelaaijilla fyysisia ominaisuuksia kehitetaan pitkalti kilpailukauden ulko-
puolella (peruskuntokausi, kilpailuun valmistava kausi), eli kesa- ja syysaikaan.
Fysiikkaharjoittelua ei saa kuitenkaan unohtaa kilpailukaudellakaan, vaan sen jat-
kuva yllapitaminen on tarkeaa. Nuorten harjoittelussa eri kausia ei ole tarpeellista
noudattaa niin tarkasti, vaan fyysisia ominaisuuksia voi kehittaa lapi vuoden. Tie-
tysti nuorillakin on kesaaikana ajallisesti enemman aikaa harjoitella fysiikkaa, kun
lajiharjoituksia on vahemman. (Helenius 2014, 10.) Rothin, Martelin, Iveyn, Lem-
merin, Metterin, Hurleyn ja Rogersin (2000, 1114-1115) teettaman tutkimuksen
mukaan jo 9 viikon saannollinen voimaharjoittelu tuottaa nakyvia muutoksia nuor-
ten naisten fyysisissa ominaisuuksissa. Merkittdvia muutoksia ei juuri ilmennyt
lihassaikeiden pituudessa, vaan tulokset nakyivat kokonaisvaltaisemmin fyysi-
sissa ominaisuuksissa ja lihaksen voimantuottokyvyssa. Parantuneita kokonais-
valtaisia tuloksia verrattiin tutkimuksessa kerattyjen lihaksen myofibrilleissa ta-
pahtuneiden muutoksien tietoihin, joten johtopaatosten tekeminen oli sita kautta
todennettavissa. Myds Matalamaen (2008, 17-19, 20-22, 23-24) lentopalloili-



19

joille teettaman tutkimuksen tuloksissa on selkeasti nahtavissa parantuneita tu-
loksia nopeusvoiman eri osa-alueilla sarjakauden aikana. Matalamaki toteutti tut-

kimuksen teettamalla nopeusvoimaharjoitteita alkuverryttelyn ohessa.
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5 NOPEUS

Nopeus voidaan maaritella fysiikan lakien mukaan tietyssa ajassa kuljetun mat-
kan pituudeksi. Nopeus on tarkea ominaisuus lentopallon lisaksi myos useissa
lajeissa ja se ilmenee hyvin eri tavoin nopeus- ja kestavyyslajeissa. Nopeus jae-
taan viiteen lajiin: perusnopeuteen, liikenopeuteen ja nopeustaitavuuteen, reak-
tionopeuteen ja rajahtavaan nopeuteen. Nopeuden lajit korostuvat tarkasteltavan
urheilulajin mukaan, jolloin niissa tulee ottaa huomioon erilaisia tekijoita. (Aapro
2015, 16.)

Tarkasteltaessa nopeutta fysiologian nakokulmasta, hermolihasjarjestelman toi-
mivuus, lihassolujen kyky supistua seka lihassolujen kyky tuottaa energiaa anae-
robisesti valittomista energianlahteista nousevat merkityksellisiksi vaikuttajiksi.
Nopeutta pidetaan yhtena vaikeimmista kehitettavista fyysisista ominaisuuksista.
Lisaksi perusominaisuuksien periytyvyytta pidetaan kovin vahvana, jonka vuoksi
harjoittelun vaikutuksia nopeuden kehittymiseen pidetdan minimaalisina. Kuiten-
kin tarkasteltaessa nopeuden kehittymiseen vaikuttavia taitoon ja voimaan liitty-
via osatekijoita, voidaan todeta sen olevan kehitettavissa aivan kuten muutkin

fyysiset ominaisuudet. (Aapro 2015, 16.)

5.1 Nopeus lentopallossa

Lentopallo-ottelun aikana pelaaja kayttaa hyvakseen valittomia energiavarasto-
jaan, ATP:ta (adenosiinitrifosfaatti) ja KP:ta (kreatiinifosfaatti) seka glykogenolyy-
sia (glykogeenin pilkkoutuminen glukoosiksi) ja anaerobista glykolyysia (maito-
happoa). Taukojen aikana pelaaja kayttaa anaerobista aineenvaihduntaa ATP- &
KP-varastojen taydentamiseen seka myoglobiinin hapettamiseen (varmistaa te-
hokkaan hapensaannin veresta). Hyva anaerobinen tehontuottokyky on edellytys
lentopalloilijalle, jotta kilpailutilanteessa suuren tehontuoton energiankulutus olisi
mahdollisimman pieni ja anaerobisen glykolyysin eli maitohapon syntyminen olisi
mahdollisimman vahaista. Korkeampi aerobinen kynnys vahentaa anaerobisen
aineenvaihdunnan todennakoisyytta lentopallossa. Lihaksiston happamoitumi-
nen alentaa rajahtavien suoritusten maksimaalista tehontuottoa ja nain ollen hei-
kentaa lajisuoritusta. (Aittokallio 2008, 8-10, 11.)
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Ahtiaisen (2014, 2) mukaan nopeusvoimaominaisuuksien harjoittaminen on opti-
maalisinta silloin, kun harjoittelu sisaltaa harjoitteita kaikilla kolmella kuormitus-
alueella: pieni kuorma - suuri liikenopeus, optimitehoalue seka suuri kuorma -
pieni likenopeus. Ahtiainen mainitsee, etta kuntosalilla kehitetty lihasvoima siirtyy
automaattisesti lajisuoritukseen, kun harjoitusohjelmassa on sisallytettyna la-
jinomaista voimaharjoittelua niin kentalla kuin vastaavissa lajiolosuhteissa, kuten

esimerkiksi kuntosalilla.

Nopeuden harjoittelu on lajinomaista harjoittelua, jossa yhdistyvat lajin tekninen
suoritus, voimantuotto ja yksilollisten ominaisuuksien kuten nopeiden lihassolu-
jen maara. Nopeusharjoitteina kaytetaan enimmakseen lajin tekniikoita, mutta
myos muitakin harjoitteita hyddynnetaan. Nopeusharjoitteen spesifioiminen voi-
daan toteuttaa pilkkomalla tietty lajisuoritus osiin, jolloin yhta valittua osaa harjoi-
tetaan erilldadn kokonaissuorituksesta. Nopeusharjoitus toteutetaan nopeuden
periaatteisiin perustuen, jolloin harjoituksen vaikutukset ovat kehittavia. Meron ja
Jousteen (2016, 245) mukaan nopeuden harjoittaminen koostuu seitsemasta pe-
riaatteesta: suorituksen nopeudesta, suorituksen kestosta, palautusajasta, suo-
rittamisen maarasta, palautumistilasta, tahdonvoiman kaytosta seka arsykkeen

vaihtelusta.

Suorituksen nopeus on riippuvainen tehosta. Maksimaalisessa nopeusharjoituk-
sessa nopeus on yleensa noin 96—100 prosenttia maksimista, kun taas submak-
simaalisessa suorituksessa 85-95 prosenttia maksimista. Supramaksimaali-
sessa eli keinotekoisesti tuotetussa nopeusharjoituksessa tehoja pyritaan kaytta-
maan noin 101-103 prosenttia. (Mero & Jouste 2016, 246.) Suorituksen kesto on
yleensa 1-6 sekuntia, jolloin elimisto kayttaa valittomia energianlahteita, ATP:ta
ja KP:ta. Palautusaika toistojen valilla on riippuvainen harjoituksen tehosta, vaih-
dellen 2-9 minuutin valilla. Sarjojen valilla palautumisaika on hieman pidempi —
noin 6—12 minuuttia riippuen nopeustasosta. Palautumisen aikana ATP- ja KP-
varastot tayttyvat uudelleen. Nopeutta harjoitettaessa maksimaalisesti (96—100
%) tai supramaksimaalisesti (101-103 %) toistojen maara vaihtelee 5-10 valilla,
kun taas matalatehoisimmissa (85-95 %) submaksimaalisissa suorituksissa tois-
toja voidaan tehda jopa 10-20 kertaa. Harjoittelussa tarkeaa on muistaa, etta
nopeusharjoite on kehittavinta silloin, kun keho on palautuneessa tilassa. Muissa
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tapauksissa nopeutta joko sailytetaan tai nopeuskestavyytta kehitetaan. Nopeus-
harjoitus vaatii yksiloltd voimakasta tahdonvoiman kayttda, koska suoritus on
maksimaalinen. Arsykkeita vaihtelemalla saadaan taattua kehityksen jatkumo li-
haksistossa. (Mero & Jouste 2016, 246.)

Maksimaalisissa 96-100%
Suorituksen nopeus Submaksimaalisissa 85-95%
Supramaksimaalisissa  101-
103%

1-6 sekuntia (vélittbmét ener-
Suorituksen kesto gianlédhteet ATP & KP)

Toistojen vililla 2-9 min
Palautus Sarjojen vélilléd 6-12 min
(Vélittbmien energialdhteiden

palautuminen)

Maksimaalisissa 5-10
Maéaéara Submaksimaalisissa 10-20

Supramaksimaalisissa 5-10

Nopeusharjoitus tehtidvé pa-

Palautumistila lautuneessa tilassa

Maksimaalinen suoritus, jotta
Tahdonvoiman kéytto harjoitusvaikutuksen siirtyvét

nopeille motorisille yksikéille

Nopeuden vaihtelu
Arsykkeen vaihtelu Kesto

Askelpituus & askeltiheys

Erilaiset drsykkeet & vélineet

Kuvio 3. Nopeuden harjoittamisen seitseman periaatetta (Mukaillen Mero &
Jouste 2016, 246.)
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5.2 Perusnopeus

Perusnopeudella tarkoitetaan hermolihasjarjestelman kykya tuottaa liikketta nope-
asti. Perusnopeutta ei mielleta lajikohtaiseksi nopeudeksi, vaan sen oletetaan
syntyneen lapsuusvaiheessa seka juontavan juurensa perimasta. Perusnopeutta
voidaan ajatella nopeuden perustana, jonka avulla voidaan harjoittaa lajikohtaisia
lajiominaisuuksia. (Aapro 2015, 16.)

Perusnopeutta voi pitda pohjana kaikille muille nopeuden lajeille. Yleisimmin pe-
rusnopeutta mitataan 60 metrin juoksulla. Kuten kaikissa lajeissa, myos lentopal-
lossa huomaa eroja pelaajien eri nopeuden osa-alueissa. Avelan, Meron ja Ky-
rolaisen (2016, 93—-94) mukaan naihin eroavaisuuksiin vaikuttaa suuresti yksilon
hermolihasjarjestelman rakenne ja toiminta. Hermolihasjarjestelman lisaksi lihas-
mekaniikalla on tarkea rooli yksilon voimantuottoon. Naita tekijoita ovat lihastyo-
tavat, lihaksen pituus, voima-nopeus —riippuvuus ja voima-aika —riippuvuus.
Kaikki nama edella mainitut tekijat ovat riippuvaisia lihasjannekompleksin elasti-

sista ominaisuuksista.

5.3 Liikkumisnopeus

Liikkumisnopeus voidaan jakaa kahteen lajiin, likenopeuteen ja nopeustaitavuu-
teen. Liikenopeus on kykya liikkua mahdollisimman nopeasti paikasta toiseen,
kun taas nopeustaitavuus maaritellaan kykyna toimia nopeasti ja tarkoituksen-
mukaisesti taitoa vaativissa liikkeissa. Liikkumisnopeus voidaan jakaa maksi-
maaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Maksimaalisella nopeudella tarkoi-
tetaan 96—-100 prosenttisesti tuotettua nopeudentuottoa. Submaksimaalinen no-
peus maarittaa 101-103 prosenttisesti tuotetun nopeuden. Liikkkumisnopeuteen
litetddn usein myds supramaksimaalinen nopeus, josta puhutaan silloin, kun no-
peuden tuotto on suoritettu keinotekoisesti esimerkiksi myotatuulen tai vetosys-
teemin avulla. Supramaksimaalinen nopeus luokitellaan maksimaaliseksi nopeu-

deksi, jos suorituksen yritys on ollut maksimaalinen. (Mero & Jouste 2016, 242.)

Liikkumisnopeutta harjoitetaan kehittavasti kaikilla harjoituskausilla ja yllapita-
vasti kilpailukaudella. Harjoituskausien aikana voidaan harjoittaa maksimaalista
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ja supramaksimaalista nopeutta, jolloin harjoittelu sisaltaa paljon voima- tai kes-
tavyysharjoittelua. Kilpailukauden aikana harjoittelun intensiteetti ei saa olla kuor-
mittavuudeltaan liian raskas, jotta riski loukkaantumiselle ei kasvaisi. Harjoittelun
jaksotus noudattaa yleisia maara - laatu -jaksotuksia. Yleisesti huippu-urheilussa
lajinomaista likenopeusharjoittelua toteutetaan 1-3 kertaa viikossa erilaisilla in-
tensiteeteilla harjoituskauden ajankohdasta riippuen. (Mero & Jouste 2016, 248—
249.) Liikkumisnopeuden harjoitteiden periaatteet ovat yhtalaisia niin lentopal-
lossa kuin muissakin lajeissa, tosin harjoittelun ohjelmoinnissa saattaa esiintya

eroavaisuuksia.

Visuaaliseen palautteeseen perustuva nopeus ja tarkkuus ovat olennainen taito
lentopallossa. Tama taito voidaan myds ymmartaa nopeustaitavuutena. Taman
visuaalisen palautteen aikaansaamiseksi yksilo hyddyntaa tarkan naon aluetta
seka aareisnakoa. Tarkan naon aluetta yksilo kayttaa esimerkiksi pallon havain-
noinnissa iskulyontia tehdessa, kun taas aareisnako informoi vastapuolen pelaa-
jien sijoittumisesta. Niin kuin muut pallopelit, myos lentopallo on lajina dynaami-
nen ja pelaajan tuleekin kyeta havainnoimaan nopeasti ymparistossa tapahtuvia
muutoksia ja nain ollen tekemaan nopeita paatoksia havainnointiensa perus-
teella. Ymparistossa tapahtuvia muutoksia ovat tila, muut pelaajat ja naiden liike-
nopeus ja -suunta, pallon liike, nopeus seka naiden havainnointi. Visuaaliseen
havainnointiin perustuu myds yksilon reaktionopeus, jota voidaan harjoittelulla

jossain maarin parantaa. (Aittokallio 2008, 4-5.)

5.4 Rajahtava nopeus

Kun puhutaan rajahtavasta nopeudesta, tarkoitetaan lyhytaikaista, yksittaista ja
mahdollisimman nopeaa suoritusta. Lentopallossa kyseisia suorituksia voivat olla
esimerkiksi lyonnit, heitot, iskut ja hyppyjen ponnistukset. Rajahtava nopeus on
yleensa riippuvainen nopeusvoimasta, jonka vuoksi sen harjoittaminen rajahta-
vyyden parantamiseksi on tarkeda. (Mero & Jouste 2016, 242.) Merkittavaksi
ominaisuudeksi rajahtavan nopeuden lajeissa voidaan mainita myods koordinaa-
tio, silla mita parempi koordinaatio suorituksessa on, sita tehokkaammin rajahta-
vaa nopeutta voidaan hyodyntaa lajisuorituksen aikana. Huono koordinaatio al-

tistaa helpommin myo6s loukkaantumisille. Rajahtavaan nopeuteen vaikuttavia
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oleellisia tekijoita ovat maksimivoima, nopeusvoima, koordinaatio ja kyky tuottaa
tehokas liike rennosti, mika luo perusteet korkeatasoiselle suoritustekniikalle eli-

minoiden loukkaantumisen riskitekijoita. (Helin, Oikarinen, Rehunen 1982, 78.)

Rajahtavaa nopeutta harjoitettaessa kyseessa ovat useimmiten niin kutsutut
asykliset lajit kuten keihaanheitto tai korkeushyppy, mutta myos useissa sykli-
sissa lajeissa rajahtavalla nopeudella on suuri merkitys (esimerkiksi pikajuoksun
lahtdponnistus). Meron ja Jousteen (2016, 246—247) mukaan rajahtavaa no-
peutta tulisi harjoitella 2—4 kertaa viikossa lajisuorituksena soveltaen nopeus- ja
nopeusvoimaperiaatteita. Harjoituskauden keskivaiheilla toistomaarat sarjoissa

ovat suurimmillaan, kun nopeutta halutaan lisata.
5.5 Reaktionopeus

Reaktionopeudesta puhuttaessa tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti arsykkee-
seen. Lahes kaikissa palloilulajeissa tarvitaan reaktionopeutta tehtaessa ratkai-
suja pelin eri tilanteissa. (Mero & Jouste 2016, 242.) Arsykkeen muoto voi olla
lajista riippuen kuulo-, nako-, kosketus- tai liikearsyke. Aistielimet, aivojen osat
joissa kasitellaan aistielinten tuomaa tietoa, lihakset seka niita saatelevat motori-
set hermot ovat tarkeassa roolissa reaktiokyvyssa. (Aapro 2015, 16—17.) Meron
ja Jousteen (2016, 246) mukaan reaktionopeutta tulisi harjoittaa 2—4 kertaa vii-
kossa lajinomaisin menetelmin. Lentopallossa tallaisia harjoitteita voivat olla

muun muassa pallon kiinniottaminen yhdistettyna reagointijuoksuihin.

Helinin ym. (1982, 76) mukaan reaktionopeus koostuu harjoitettavista reaktioista.
Suhteellisen vanhaan tietoon voidaan viela nykypaivanakin samaistua. Helin ym.
(1982, 76) todentavat, etta harjoitettavia reaktioita on kahta tyyppia: harjoituksen
avulla nopeutettava yksinkertainen reaktio (arsykkeeseen reagointi tapahtuu vain
yhdella tavalla, esimerkiksi pikajuoksijan reaktio lahtomerkkiin) ja harjoituksen
avulla nopeutettava valikoiva reaktio (toiminta arsykkeen havaitsemisen jalkeen
on yksilollista, eika perustu yhteen toimintamalliin, esimerkiksi reaktiot jalkapal-

lossa).
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Reaktionopeus on riippuvainen erilaisista yksilollisista osatekijoista, kuten tekni-
sesta valmiudesta, tiedoista ja kokemuksista, havainnoimiskyvysta, taktisesta
valmiudesta, taitavuudesta eli ketteryydesta, orientoitumiskyvysta, tasapainoky-
vysta ja motivaatiotasosta. Helinin ym. (1982, 76-77) mainitsemien reaktiono-
peuden paapiirteiden olemassaolon voi yha tanakin paivana todeta. Yksinkertais-
ten reaktioiden harjoittelussa saavutetaan yleensa jonkinlainen raja-arvo, jonka
jalkeen reaktionopeus ei enda parane, vaikka harjoitusta lisattaisiin, kun taas va-
likoivan reaktionopeuden kehittyminen on mahdollista sitd jatkuvasti harjoitta-
malla. Lisaksi vaite mita voimakkaampi arsyke on, sita lyhyempi on reaktioaika,
on jopa maalaisjarjella ajateltuna realistista. Reaktionopeuteen vaikuttaa keskei-
sesti myOs se onko reaktion aiheuttama yksilon kayttaytyminen synnynnaista vai
opittua. Opittu kayttaytyminen syntyy tahdonalaisesti, jolloin reaktioaika on luon-
nollisesti pidempi kuin automaattisesti syntynyt reaktio, joka syntyy tiedostamat-

tomista reflekseista.

Liikenopeus Rajahtava
nopeus/reaktionopeus
15-30m (alle 10sek) 3-10m (alle 3sek)
4-6 8-10
1-2 2-4
1 min 30 sek
4 min 4 min

Kuvio 4. Liikenopeuden, rajahtavan nopeuden ja reaktionopeuden harjoittami-
nen. (Mukaillen Mero & Jouste 2016, 245-246.)

5.6 Nopeusvoima

Ihmisen kyvysta tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri submaksimaali-
nen tulos kaytetaan termia nopeusvoima. Nopeusvoimasuorituksia lentopallossa
voivat olla esimerkiksi hyppyjen ponnistukset, iskut ja lydonnit. Nopeusvoimahar-
joittelu kehittda ensisijaisesti voimantuottonopeutta lisaten my6s maksimaalista
voimantuottoa. Lentopallon nopeusvoimaharjoittelulla pyritaan kehittamaan no-
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peusvoimaa progressiivisesti kovenevilla hyppely- ja loikkaharjoitteilla seka kun-
tosalilla voimalaitteilla ja levytankoharjoitteilla. Nopeusvoiman harjoitusvaikutuk-
set liittyvat pitkalti hermoston nopeiden motoristen yksikdiden kayttodonottoon, no-
peiden ja hitaiden lihassolujen kayttdonottoon, entsyymikoneiston aktivointiin,
elastisten osien eli janteiden, aktiinin ja myosiinin valisten poikittaissiltojen kuor-
mitukseen seka hermolihasjarjestelman ja hormonaalisen jarjestelman aktivoin-
tiin. (Isolehto 2016, 265-267, 268-270.)

Nopeusvoimaharjoittelu eroaa muista nopeuksien harjoittamisesta silla, etta suo-
ritukset ovat maksimaalisia. Suoritukset tehdaan esimerkiksi 30—-60 prosentilla
omasta maksimista ja sarjoissa tehdaan yleensa 3—10 toistoa yhdessa sarjassa.
Nopeusvoimaharjoittelussa oleellista on se, ettd pyritdan aina maksimaaliseen
suoritukseen. Nopeusvoimaharjoittelussa pyritaan valttamaan vasymysta, jonka
vuoksi sarjapalautukset ovat pitkia ja tahtaavat lahelle taydellista palautumista.
Nopea voimantuotto on oleellista, kun kehoa tarvitsee liikuttaa nopeasti ja mah-
dollisimman tehokkaasti. (Ahtiainen 2014, 3—4.) Nopeusvoiman kehittamisessa
tarkeassa roolissa on lihaksien nopeiden motoristen yksikdiden aktivointi, silla se
vaikuttaa oleellisesti lajikohtaisiin suorituksiin. Hyvin usein lajitaktinen suoritus on

riippuvainen nopeasta voimantuotosta.

Yksilon kykyyn suorittaa tehokas liikesuoritus vaikuttaa erilaiset tekijat, kuten li-
hasaktivaatio eli valikoivien yksikdiden kuten lihasten ja muiden motoristen yksi-
koiden aktivointi, lihaksen aktivointinopeus liikesuorituksen alkamisvaiheessa
seka lihaksen esiaktiivisuus ennen suoritusta. Lisaksi tehokkaan liikesuorituksen
aikaansaamisessa paavaikuttajina toimivat myos lihassolujen tyyppijakauma, el
milla supistusnopeudella lihas kykenee toimimaan seka lihasten aineenvaihdun-
nan tehokkuus eli milla aikavalilla lihas kykenee palautumaan taysiin energiava-
rastoihinsa. (Ahtiainen 2014, 5.) Naita tekijoita voidaan mitata esimerkiksi suo-

rassa maksimihapenottokykytestissa.

Nopeusvoiman harjoittaminen on yleensa lajispesifia. Suoritusnopeuden tehos-
taminen pitkalla aikavalilla on suhteellisen rajallista, mutta nopeusvoimaa kehit-
tamalla kyetaan vaikuttamaan yksilon suoritustehoon merkittavasti. Taman

vuoksi maksimivoiman kehittaminen on keskiossa erityisesti harjoittelujakson
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alussa, kun nopeusvoimaa halutaan kehittaa. (Ahtiainen 2014, 3.) Lisaksi Ahtiai-
sen mukaan suurien liikenopeuksien aikaansaamiseen liittyy monet lihaksistoon
littyvat tekijat, kuten lihasaktivaatio eli motorinen oppiminen, mika maksimivoi-
masta puhuttaessa tarkoittaa lihasten valikoivaa aktivointia eli koordinaatiota. Li-
saksi muita vaikuttavia tekijoita ovat lihasaktivaation tuottonopeus, ja lihasten esi-
aktiivisuus. Voimakkaan hypyn aikaansaamiseksi lihas-janne-kompleksin toimin-
nalla on suuri merkitys. Lihas-janne-kompleksin toiminta perustuu pitkalti elasti-
sen energian vapautumiseen suorituksen aikana, millaiseen tyyppiin lihassolut
ovat jakautuneet eli kykeneeko lihas nopeaan lihassupistukseen poikittaissiltojen
muodostamisella. Myds lihaksen aineenvaihdunnalla on oleellinen rooli rajahta-
van voiman tuottamisessa. Naitd edella mainittuja voimantuotto-ominaisuuksia
voidaan mitata muun muassa isometrisellda maksimivoimatestilla. (Ahtiainen
2014, 3.)

Jotta lentopalloilija kykenee maksimoimaan nopeusvoimaominaisuuksiensa har-
joittamisen, tulee hanen tehda hermostollista maksimivoimaharjoittelua, nopeus-
voimaharjoittelua optimaalisella alueella seka rajahtavaa voimaharjoittelua pie-
nilld kuormilla esimerkiksi kuntosalilla. Etenkin lentopallossa harjoittelun tulisi si-
saltaa lisaksi plyometrista harjoittelua, kuten boksi-hyppyja tai loikkaharjoituksia.
Hypertrofisen eli lihasmassaa lisaavan harjoittelun tulee myods sisaltya harjoitte-
luohjelmaan, silla se kehittaa lihaksiston anaerobista aineenvaihduntaa seka ke-
hittdaa kehon lihaksien ja janteiden rakenteita kestamaan paremmin suuritehoisia
likesuorituksia. (Ahtiainen 2014, 6.) Esimerkiksi lajispesifisti toteutettu kontrasti-
voimaharjoittelu siirtdd tehokkuutta itse lajisuoritukseen. Nopeusvoima jaetaan
elastisuutta ja valitonta energiantuottoa lisaavaan pikavoimaan ja nopeiden lihas-

solujen hermotusta lisdavaan rajahtavaan voimaan (Niemi 2006, 105).
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Maksimaalinen yritys 100-103%, tah-

donvoima

Lajisuorituksessa vaadittava voima-
taso, voimantuottoaika, nivelkulmat &

lihassupistustapa

Kuormitus 0-80% riippuen kehite-

taanko nopeutta vai voimaa

1-10s (Valittdmien energialahteiden
kaytto ilman maitohapon syntymista)

Sarjojen valilla palautus 3-5 min (Tay-

dellinen palautuminen)

4-10 viikon valein (kuorma, harjoit-

teet, supistustavat, harjoituspaikka)

Maaran lisaaminen (harjoituskerrat,
suorituskerrat, lukumaarat, kilomaa-
rat)

Kuvio 5. Nopeusvoiman harjoittamisen periaatteet (Mukaillen Isolehto 2016, 269—
270.)
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MAARA Korkea Kohtalainen Pienesta kohtalaiseen Pieni
INTENSITEETTI Matala Korkea Korkea Hyvin korkea
SARJAT 3-6 3-6 3-6 1-4
TOISTOJA/ 8-12/20 1-5 1-5 1-4
SARJA ] i

PALAUTUSAIKA 20.60 55 mi 55 mi 3.5 mi
. a -60 s - _ _
[SARJOJEN VALILLA min min min
HARJOITTEIDEN Koko vartalo ja Urheilulajissa tar- Tehoa tarvitsevat Maksimitehoa
VALINTA heikot alueet vittavat lihakset lihakset tarvitsevat
lihakset
HARIJOITTEIDEN Heikommat lihas- Harjoituksen Harjoituksen Harjoituksen
JARJESTYS ryhmat ensin alussa alussa alussa

Kuvio 6. Nopeusvoiman periodisaatiomalli (Mukaillen Hakkinen & Ahtiainen
2016, 258.)

Pikavoima on syklinen eli jatkuva suoritus, jossa lihasten elastiselle tekijalle koh-
distetaan erittain suuria vaatimuksia (Helin ym. 1982, 24). Pikavoimaa harjoitet-
taessa suoritus toteutetaan suurella intensiteetilla useina toistoina noin 5-10 se-
kunnin ajan. Pikavoimaominaisuuksien kehittyminen tehostaa suorituksesta pa-
lautumista ja lisaa suoritusnopeutta. Pikavoiman harjoittaminen tahtaa myos mai-
tohapon sietokyvyn parantamiseen pitkalla aikavalilla, joka mahdollistaa pidem-
paan kestavan kovatehoisen suorituksen. Lihasten elastisia tekijoita tulee harjoit-
taa lajinomaisilla harjoitteilla ja riittavan suurilla liikelaajuuksilla, jotta liikkesuori-

tusta haittaavia rajoitteita ei paase syntymaan nivelissa. (Niemi 2006, 108.)

Rajahtava voima on asyklinen eli lyhytaikainen, yhtajaksoinen suoritus, jossa
kuormitus kohdistetaan lihasten elastisiin osiin. Suoritus kestda maksimissaan
kaksi sekuntia ja suoritustehossa pyritdan maksimaaliseen suoritukseen. Rajah-
tavan voiman harjoittelu tehostaa lihassolujen hermotusta, valittdomien energian-
lahteiden uudelleen tayttymista, seka kasvattaa jonkin verran nopeita lihassoluja.
Lajinomaisuus rajahtavan voiman harjoittamisessa on tarkeaa, jotta hermoim-

pulssi tavoittaa oikeat lihassolut saaden ne toimimaan halutulla tavalla. Lisaksi
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voimaharijoitteet tulisi tehda samoilla nivelkulmilla kuin lajisuorituksessa, hyodyn-
taen kuitenkin laajoja ja jopa maksimaalisia liikeratoja. (Niemi 2006, 106—-108.)

Rajahtava
voima

2-5
1-5

1-4min

Maksimaali-
nen
0-80%
4-6

Kuvio 7. Pikavoiman ja rajahtadvan voiman harjoittaminen (Mukaillen Etela-Es-

poon Pallo.)
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6 NOPEUSHARJOITTELU 16—20-VUOTIAILLA LENTOPALLOTYTOILLA

Nopeuden harjoittamisen suunnittelu vaatii laajaa lajitietamysta ja ymmarrysta ih-
misen fysiologiasta ja biomekaniikasta. Urheilusuorituksessa energia saadaan
kemiallisesta seka mekaanisesta energiasta ja naiden kahden yhteytta kutsutaan
energia-aineenvaihdunnaksi. Urheilusuorituksessa hyddynnettavia valittomia
energianlahteita ihmisen kehossa ovat ATP (adenosiinitrifosfaatti) ja KP (kreatii-
nifosfaatti). Valillisia, eri tekijoista riippuvia energianlahteitd ovat hiilihydraatit,
rasvat ja proteiinit. Edella mainittujen energiansaantien eri vaikutukset ovat eri-
laiset eri lajeissa ja ne tulee ymmartaa jokapaivaisessa valmentamisessa. Liik-
keen aikaansaamiseksi lihaksen tulee supistua, johon lihas tarvitsee ATP:ta. Eli-
miston ATP-varasto on kuitenkin rajallinen ja sitd saadaan tuotettua lisaa anae-
robisien ja aerobisien energiantuottotapojen avulla, joista anaerobiset tuottotavat
ovat huomattavasti nopeampia kuin aerobiset. Anaerobisessa energiantuotossa
KP:lla on merkittava rooli, jolloin ihminen hyddyntaa kreatiinifosfaattivarastoja.
Kreatiinifosfaattivarastojen kayttamisen lisaksi anaerobista liikesuoritusta tehos-
taa elimiston luontainen prosessi, anaerobinen glykolyysi joka pilkkoo hiilihyd-
raattia energian saamiseksi. (Ojala 2012, 6-7.)

Nopeusharjoittelussa on syyta huomioida, etta harjoittelun ja ravinnon optimaali-
nen yhdistelma kasvattaa elimiston kreatiinifosfaattivarastoa, ja nain ollen tehos-
taa ihmisen suorituskykya. Kreatiinifosfaatin varastoituminen tapahtuu paaasial-
lisesti kuormitettavassa lihassolutyypissa, mika tulee ottaa huomioon nopeutta
harjoitettaessa ja harjoitteita valitessa. Nopeiden lihassolujen merkitys lentopal-
lossa tarvittaviin lajiominaisuuksiin kuten esimerkiksi rajahtavaan nopeuteen ja
reaktionopeuteen, on riippuvainen nopeuden oikeanlaisesta ja optimaalisesta
harjoittamisesta seka yksildllisistd ominaisuuksista. Nopeuden harjoittaminen tu-
lisikin jaksottaa lajikohtaisesti. Harjoitellessa kehon homeostaasi eli tasapaino
jarkkyy, jonka jalkeen keho adaptoituu levon aikana rasituksen aiheuttamiin muu-
toksiin synnyttaen superkompensaatiota, eli lihasvoiman kehittymista. Nopeus-
harjoittelussa oleellista on edeta progressiivisesti tehostaen harjoitteita, jotta ke-
hittyminen on todennakodisintd. Harjoitteiden vaihteleminen eri arsykkeilla on

yleistd nopeutta harjoitettaessa. (Ojala 2012, 8.)
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6.1 Nopeusharjoittelun erityispiirteet tytoilla

Tyttojen harjoittelu eroaa poikien harjoittelusta jossain maarin; murrosika alkaa
tytoilla noin kaksi vuotta aiemmin, jonka vuoksi tyttdjen harjoittelun tulisi muuttua
nousujohteiseksi aikaisemmin. TytGilla rasvamassaa kertyy ymmarrettavasti no-
peammin kuin pojilla (johtuen murrosian alkamisesta). Tytdilla lihasmassaa ker-
tyy suhteellisen tasaisesti, kun taas pojilla sita kertyy lyhyemmassa ajassa testo-
steronin erittymisen vuoksi. Tyt6illa lihasmassa kasvaa nopeinten noin 12,5-vuo-
tiaana. (Savijoki 2016, 25.)

Suomen valtakunnallinen lentopallosivusto (Suomen Lentopalloliitto Ry 2013, 1)
on linjannut viitearvoihin perustuen tyttdjen ja poikien lentopalloilijaksi kehittymi-
sen polun. Polku on yleishyodyllinen, raamit antava ohje, joka helpottaa ymmar-
tamaan eri ikakausien valmennuksen paapiirteita. Nopeuden harjoittelu alkaa ty-
toilla 14—16-ikavuoden tienoilla, ja tarkeimpia kehitettavia ominaisuuksia ovat lii-
kenopeus, reaktionopeus, kaden liikenopeus ja lajinomainen nopeus (hypyt, pon-
nistukset ja akilliset liikahdukset). 16-ikavuoteen tultaessa nopeuden harjoittelu
muuttuu paaosin voimaharjoitteluksi, mutta sisaltéa kuitenkin reaktionopeuden
harjoittelemista. 12—16-vuotiaiden tytt6jen valmentamisessa tulee erityisesti huo-
mioida yksilollisesti jokaisen urheilijan ominaisuudet ja kyvykkyys. Naisten tasolle
siirtyminen pysyy harjoittelun nakokulmasta melko samantyyppisena, joskin voi-

maharjoittelun merkitys korostuu entisestaan.

6.2 Harjoittelun yleinen ohjelmointi

Lentopallon harjoittelun ohjelmointi perustuu fysiologisiin, liikeopillisiin ja taidolli-
siin tekijoihin. Taidon, tekniikan ja joukkuepelaamisen harjoittelu on olennaista
koko kauden ajan, kun taas fysiikkaharjoittelu teho-ominaisuuksien kehitta-
miseksi ja loukkaantumisten ennaltaehkaisemiseksi on pidemmalle suunniteltua.
Fysiikkaharjoittelulla tahdataan paaosin hermolihasominaisuuksien kuten rajah-
tavan voiman, tehon ja tehokestavyyden, nopeuden ja ketteryyden kehittami-
seen. Peruskuntokaudella fysiikkaharjoittelun intensiteetti on suurimmillaan ja al-
kaa laskea yllapitavaksi harjoitteluksi otteluihin valmistavaan kauteen siirrytta-
essa. (Aittokallio 2008, 28.)
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Peruskuntokaudella keskitytaan voiman lisaamiseen perusvoimaharjoitteilla seka
maksimivoimaharjoitteilla. Valmistavalla kaudella parantuneita voimaominai-
suuksia pyritdan muuttamaan tehoksi erilaisten rajahtavan voiman ja nopeusvoi-
man harjoitteilla. Lentopallon lajisuorituksia ajatellen tehoharjoitteluun sisallyte-
taan yleensa plyometrisia harjoitteita, jotka perustuvat lihaksen ja janteen yhteis-
tyona syntyvaan venymis-lyhenemis-sykliin. Myos maksimivoimaharjoittelua tu-
lee toteuttaa valmistavalla kaudella, mutta harjoittelun tulee olla intensiteetiltaan
voimaa yllapitavaa. (Aittokallio 2008, 29.) Sarjakaudella eri ominaisuuksien har-
joittelu on myos yllapitavaa, jotta tehontuottokyky sailyisi mahdollisimman hyvana
lapi ottelukauden. Siirtymakauteen tultaessa rajahtavan voiman ja nopeusvoiman
harjoittelusta pidetaan yleensa taukoa, jotta henkinen lepo ja rentoutuminen saa-
vutettaisiin optimaalisesti. (Aittokallio 2008, 29-30.)

6.3 Kontrastivoimaharjoittelu

Kontrastivoimaharjoittelun sijoittaminen urheilijan ohjelmaan on suunniteltava
tarkasti ottaen huomioon urheilijan valmiudet toteuttaa sita. Yleensa kontrastivoi-
maa harjoitellaan vasta valmistavan kauden jalkeen, kun voimapohja on luotu.
Kontrastivoimaa voidaan harjoittaa myos kilpailuun valmistavalla kaudella yhdis-

telemalla sita lajinomaisiin harjoituksiin. (Valtonen 2012, 22.)

Kontrastivoimaharjoittelua toteutetaan yleensa sisallytettyna osaksi nopeusvoi-
maharjoitusta. Kun nopeusvoimaa harjoitetaan yleensa kuntosaliolosuhteissa
voimalaitteilla tai levytankoharijoitteilla, voidaan harjoitteiden oheen sisallyttaa pi-
kavoiman tai rgjahtavan voiman erikoisharjoitteita. (Mero ym. 2016, 268.) Hyvana
esimerkkind kontrastivoimaharjoittelusta on levytangolla tehtava takakyykky-
sarja, jota seuraa kyykkyhyppysarja. Horwath & Kravitz (2008, 1) mukaan kont-
rastivoimaharjoittelu perustuu ajatukseen, ettd maksimaalisia voimaharjoituksia
tehtaessa ihmisen keskushermosto aktivoituu voimakkaasti rekrytoiden suuren
maaran motorisia yksikoita. Taman kiihtyneen tilan uskotaan pysyvan elimistossa
noin 5-30 minuutin ajan. Nain ollen voidaan todeta, etta maksimivoimaharijoitte-
lun aiheuttamista positiivisista vaikutuksista on hyotya kontrastivoimaa harjoitet-

taessa, etenkin plyometrisin keinoin.
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6.4 Kompleksiharjoittelu

Puhuttaessa kontrastivoimaharjoittelusta, voidaan se joskus sekoittaa samankal-
taiseen harjoittelumuotoon, kompleksiharjoitteluun. Kontrastivoimaharjoittelun ol-
lessa raskaan ja kevyen kuorman vaihtelua, kompleksiharjoittelu eroaa siten, etta
se sisaltaa yleensa sarjan erilaisia raskaita liikesarjoja, joiden jalkeen vasta seu-
raa sarja kevyella kuormalla tehtyja liikkeita. Kompleksiharjoittelua toteutettaessa
tarkeaa on huomioida tavoitteet ja lajin vaatimukset, ja muokata harjoite niita sil-
malla pitaen optimaaliseksi. Kompleksiharjoittelussa tulisi kuitenkin suosia paino-
ja voimannostoliikkeita, silla ne aktivoivat hermo-, lihas- ja hormonijarjestelmaa.
Valittaessa lajinomaista liiketta tulee huomioida, etta liikkeessa tapahtuva voi-

mantuotto on samankaltaista kuin lajisuorituksissa. (Plisk 2001, 66—68.)

Lukuisten tutkimuksien mukaan voimaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun yh-
distaminen kompleksiharjoitteluksi tuottaa optimaalisia tuloksia urheilijoiden voi-
mantuotossa. Kompleksiharjoittelulla on todettu olevan positiivinen vaikutus ur-
heilijoiden rajahtavan voiman hyppykapasiteettiin seka lihaksen kyvykkyyteen hi-
taaseen ja nopeaan voimantuottoon. (Ebben & Watts 1998, 19-20.) Kuten kuu-
luisa tutkija Chu (1983, 24) on sanonut jo 80-luvulla: ” Tata harjoittelumenetelmaa
tulisi kayttaa suurilla painoilla — kyykyissa, jalkaprassissa, askelkyykyissa, penk-
kipunnerruksessa, rinnallevedossa, tempauksessa ja ylostyonnoissa. Nyrkki-
saantona, levytankoharjoitteiden yhdistaminen plyometrisiin liikkeisiin pitaisi tuot-

taa maksimaalisia tuloksia. .

6.5 Plyometrinen harjoittelu

Nykypaivan lentopallo vaatii pelaajalta hyvaa fysiikkaa, erityisen tarkeaa on ke-
hittda nopeutta ja rgjahtavaa voimaa. Vertikaalinen eli ylospain suuntautuva pon-
nistus on kriittinen tekija menestykseen lentopallossa. Hyppaamista tarvitaan
hyppypassissa, hyppysyotossa, torjunnassa ja hyokkayksessa. Menestynyt pe-
laaja ei pelkastaan hyppaa korkealle, vaan pystyy saavuttamaan maksimaalisen
korkeuden nopeasti. Edella mainittu liikesuoritus vaatii todella nopeaa voiman-
tuottoa lyhyessa ajassa. Voimantuotosta lentopallossa voidaan kuvailla parhaiten
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numeroilla - maksimaalisen voimantuoton keston ollessa 0,5 sekunnista 0,7 se-
kuntiin. Tasta syysta pelaajan alaraajojen rajahtavyys vaatii erityista harjoittelua.
Plyometristen harjoitteiden on todettu kehittavan hyppya monissa urheilulajeissa.
Plyometrin uskotaan olevan linkki nopeuden ja voiman valilla. (Vassil & Bazanovk
2011, 35.)

Lentopalloharjoittelun ohjelmoinnissa toteutuva pikavoimatyyppinen nopeushar-
joittelu sisaltaa yleensa nopeita venymis-lyhenemis-sykleja sisaltavia harjoitteita.
Harjoitteissa pyritaan reaktiiviseen eli vastavaikutukselliseen voimantuottoon no-
pean venytysvasteen avulla. Plyometrinen harjoittelu kehittaa etenkin ponnistus-
voimaa, mutta myos hermo-lihasjarjestelman iskunsietokykya, koordinaatiota ja
ketteryyttd. Hermo-lihasjarjestelman iskunsietokyky on suorassa yhteydessa
Golgin janne-elimeen, jonka toimintaperiaate on alentaa lihasaktivaatiota reflek-
sitoimintojen kautta. Plyometristen kevennettyjen liikesuoritusten taustalla on pyr-
kimys maksimoida nopeusvoimaharjoittelun vaikutukset voimantuottonopeuteen.
(Mero ym. 2016, 268-269.)

Plyometrisen harjoittelun positiivisia vaikutuksia ovat myods elastisen energian ke-
hittyminen lihaksistossa, seka lihasten esiaktiivisuuden kehittyminen joka mah-
dollistaa janteiden pidemman venymisen ja energian varastoitumisen. Lisaksi li-
hassyyn tasolla on havaittu kehittymista supistumisnopeuden, voimantuoton ja
tehokkuuden osa-alueilla. Pikavoimatyyppiset plyometriset harjoitteet ja kontras-
tivoimaharjoitteet aiheuttavat siis samankaltaisia reaktioita lihaksistossa kuin
maksimivoimaharjoittelussa: lihasten aktivoinnissa tapahtuvat muutokset, lihas-
ten hypertrofia eli lihasmassan lisaantyminen, janteiden, kalvojen seka nivelien
vahvistuminen seka koordinaation paraneminen eli lihaksen esiaktiivisuuden ke-
hittyminen. (Markovic & Mikulic 2010, 1.)

Tunnetussa suomalaisessa blogissa Lihastohtorissa puhutaan plyometrisen har-
joittelun puolesta. Plyometrisen harjoittelun ottaminen mukaan harjoitteluun kan-
nattaa Lihastohtorin tekeman taustatutkimuksen mukaan siksi, etta se kehittaa
lihaksiston nopeaa voimantuottoa ja vaikuttaa positiivisesti rajahtavaan nopeu-
teen seka kehittaa luuston mineraalitiheytta ja luiden vahvuutta. Lisaksi plyomet-
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risella harjoittelulla on loukkaantumista ennaltaehkaiseva vaikutus. Lihastohto-
rissa todetaan myos, etta plyometrisen harjoittelun tulisi olla lajispesifia, vaikka
pelkka lajisuorituksia mukaileva harjoitteleminen ei kehitakaan yksilon voiman-
tuottoa ja tehokkuutta samalla tavalla kuin voima- ja nopeusharjoittelun monipuo-
linen yhdisteleminen kohti lajinomaisuutta. (Koskinen 2016, 1.) Lentopallossa tar-
vittavan pystysuuntaisen eli vertikaalisen hypyn kehittamiseen toimivat parhaiten
vertikaaliset harjoitteet kuten kevennyshypyt, pudotushypyt ja erilaiset kyykkyhy-
pyt. Horisontaalisia harjoitteita kuten vauhdillisia ja vauhdittomia loikkia seka ete-
nevia hyppyja on hyva harjoitella vertikaalisten harjoitteiden lisaksi, silla ne kehit-
tavat yksilon kykya tuottaa maksimaalisen tehokas liike mahdollisimman lyhy-

essa ajassa. (Koskinen 2016, 1.)

Lukuisat tutkimukset puhuvat myos pitkajanteisen plyometrisen harjoittelun puo-
lesta. On todettu, etta plyometrinen harjoittelu saa aikaan spesifimpia hermostol-
lisia adaptaatioita, kuten motoristen yksikoiden aktivaatiota, ja vahemman lihak-
sen hypertrofian tapahtumista muihin voiman lajeihin verrattuna. Plyometrinen
harjoittelu voidaan ymmartaa tapahtuvan eksentrisen ja konsentrisen voiman-
tuoton valilla kehittaen lihaksen supistumiskykya. Plyometrinen harjoittelu on siis
lihaksen maksimaalista voimantuottoa mahdollisimman lyhyessa ajassa. Lyhyt-
syklisella plyometrisella harjoittelulla on todettu olevan positiivinen vaikutus fy-
siikkaan ja kehon toimintakykyyn urheilusuorituksien aikana. Jo kahden viikon
aikaisen plyometrisen harjoittelun, sisaltden korkeaintensiteettista plyometrista
harjoittelua, on todettu kehittavan rajahtavaa voimaa ja reaktionopeutta. (Slimani,
Chamari, Miarka, Del Vecchio, Chéour 2016, 1.)

6.6 Juoksutekniikka

Rakenteelliset erot ja ominaisuudet vaikuttavat yksilon optimaaliseen tapaan
juosta, joten yhta oikeaa tapaa juosta ei ole olemassakaan. Juoksijan fyysiset
ominaisuudet maarittavat juoksutekniikan olemuksen. Tarkea osa nopeusharjoit-
telussa on omata itselleen oikea tekniikka, silla vasta sen jalkeen voidaan lisata

kestavyytta ja voimaa.
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Erilaisten juoksutekniikkaharjoitteiden avulla kehitetaan tasapainoa, voimaa ja
hermolihasjarjestelman kontrollointia, jotka taas vahentavat urheilijan loukkaan-
tumisriskia. Tekniikkaharjoitteet toimivat omana harjoituksenaan, mutta myos nii-
den kaytto osana alkulammittelya on hyva tapa parantaa juoksutekniikkaa. (Han-
nikainen 2014, 15.) Hyvan juoksutekniikan elementteja ovat askeltiheys ja -pi-

tuus, ryhdikkyys, suoraviivaisuus, rentous seka kasien kaytto.

6.7 Kontrastivoimaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun paapiirteet

Kontrastivoimaharjoitteluun tai plyometriseen harjoitteluun ei tarvitse erikoisia va-
lineita tai puitteita. Kontrastivoimaharjoittelua on yleensa toteutettu vapaalla levy-
tangolla tai kehonpainolla, kuten plyometrisia harjoitteitakin. Myods eripainoiset
kuntopallot soveltuvat mainiosti plyometrisen harjoittelun ja kontrastivoimaharijoit-
telun liikepariksi. (Chu 1998, 19-21.) Yksittaisessa kontrastivoimaharjoitteessa
on yleensa korkeaintensiteettinen kuormitus, jota saadellaan toistojen maarilla.
Optimaalisena toistomaarana on pidetty 2-5 toistoa yhta sarjaa kohden, kun taas
plyometrisissa harjoitteissa toistoja kertyy 5-15. (Ebben & Watts 1998, 23.)

Optimaalisimpana palautusaikana on pidetty 3—5 minuutin jaksoa, jolloin tapah-
tuu valittdmien energian lahteiden ATP:n ja KP:n uudelleen palautuminen (Mero
ym. 2016, 270). Aivan kuin muitakin korkeaintensiteettisia harjoitteluita, ennen
kontrastivoimaharjoittelua tai plyometriaharjoittelua tulee lammitella huolellisesti,
jotta koko keho on valmis tulevaan harjoitukseen. Alkulammittelyn tehtavana on
aktivoida hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, keskivartalon tukilihaksia,
lihasten reaktiivisuutta seka kehittda dynaamisesti venyttelemalla kehon liikelaa-
juuksia. (Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2009, 5.) Harjoituksen jalkeen ei pida
unohtaa loppujaahdyttelya, silla se auttaa kehoa palauttamaan homeostaasin ba-
lanssiinsa. Loppujaahdyttely poistaa harjoituksen aikana syntyneitéa kuona-ai-
neita lihaksistosta ja venyttely auttaa palauttamaan lihakset takaisin lepopituu-
teensa. (Saari ym. 2009, 31-33, 34). Korkeaintensiteettisen harjoituksen jalkeen
on tarkeaa, ettd keho saa levata, silla se helpottaa superkompensaation eli ke-
hittymisen tapahtumista. Tutkimuksiin pohjautuen niin plyometrista kuin kontras-
tivoimaharjoittelua kannattaa tehda seka yhden etta kahden jalan harjoitteina,

jotta haittavaikutuksia esimerkiksi harjoittelemattomuudesta ei ilmenisi. Lisaksi
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harjoitteiden jalkeen matala-aerobinen harjoitteleminen ei ole suotavaa, silla sen
tiedetaan aiheuttavan esteitd nopeusvoiman kehittymiselle. (Saez De Villareal,

Requena, Cronin 2012, 1.)
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7 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

7.1 Oppaan suunnittelu

Opinnaytetyostamme muodostui toiminnallinen. Aloitimme prosessin keraamalla
tietoa nopeusharjoittelusta kotimaisista ja ulkomaisista tutkimuksista seka kirjalli-
suudesta keskittyen erityisesti tyttdlentopalloilijoiden ja nopeusharjoittelun yhtei-
siin piirteisiin, silla lentopalloa tukeva nopeusharjoittelu mahdollistaa lentopalloi-
lijalle tarkeiden ominaisuuksien kehittymisen. Aloitimme oppaan suunnittelun pe-
rehdyttyamme ensin nuorten tyttdjen nopeusharjoittelun paapiirteisiin. Valit-
simme oppaaseen 16—20-vuotiaille sopivimpia liikkeitda. Suoritimme pilotoinnin
juuri tuonikaisilla tytoillda Lapin urheiluakatemiassa. Pilotoinnin tarkoituksena oli
testata liikkeiden sopivuutta, vaihtaa niita tarvittaessa, seka pilotoida liikkeita taas
uudelleen. Liikkeiden sopivuutta arvioidessa keskityimme tarkastelemaan tytto-
jen taitotasoa, liikkeiden kokonaiskuormittavuutta seka haastavuutta.

Pilotoinnin jalkeen teimme paatoksen Nopeusharjoittelun opas lentopallovalmen-
tajalle - oppaaseen tulevista liikkeista. Opas on suunnattu nuorten lentopalloval-
mentajille, mutta sen helppolukuisuuden ja selkeyden ansiosta opasta voi hyo-
dyntaa myos pelaajat. Selkean oppaan saimme luotua yksinkertaisilla liikeselven-
nyksilla seka lukemista helpottavilla, itse otetuilla kuvilla. Oppaaseen laadimme
ohjeet oikeaan suoritustekniikkaan seka painotimme tarkeita asioita, joihin taytyy
erityisesti kiinnittdd huomiota. Oppaan laadimme PDF-asiakirja muotoon, silla
koimme sen olevan helppolukuisin ja jokaiselle kayttajalle mahdollista avata.

7.2 Oppaan toteuttaminen ja lopputulos

Opas toteutettiin padosin Olympic Training Centerin Urheiluakatemian 16-20-
vuotiaille lentopallotytdille. Toimimme apuvalmentajina lentopallotyttdjen aamu-
harjoituksissa ja vastuullamme oli nopeusharjoitteiden toteuttaminen omana har-
joituksenaan tai yhdistettyna muihin harjoituksiin. Koehenkilomme harjoittelivat
erilaisia nopeutta kehittavia liikkkeita, joista parhaat olemme koonneet oppaaseen.
Harjoitteiden apuna kaytimme erilaisia valineita, kuten kuminauhoja, kuntopal-

loja, aitoja seka tikkaita ja totsia. Harjoitteina kaytimme erilaisia pari- ja sarjahar-
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joitteita, jotka tukisivat tyttdjen nopeuden kehittymista parhaalla mahdollisella ta-
valla. Tyon tilaajana toimi Lapin Urheiluakatemia, jonka toiminta tapahtuu Lapin
Urheiluopiston tiloissa aina lukukauden ajan. Harjoittelu tapahtui aina arkiaamui-
sin kolme kertaa viikossa kello 8-9.30.

Lopullisesta oppaasta jasentyi 34 sivun mittainen kokonaisuus. Opas sisaltaa yk-
siloidyn liikkepankin alkulammittelylle, juoksutekniikalle, kontrastivoimaharjoitte-
lulle, plyometriselle harjoittelulle ja muille nopeusharjoitteille. Opas kattaa myos
muutaman esimerkkiharjoituksen, jotka on jaettu kahteen kategoriaan: nopeus-
harjoittelu omana harjoituksenaan ja nopeusharjoittelu yhdistettyna lajiharjoitte-
luun. Oppaan sisallysluettelo muodostui loogisen jarjestelyn aikaansaannok-
sena. Opas etenee alkulammittelysta itse harjoitteisiin. Oppaassa annamme val-
mentajille myos vinkkeja nopeusharjoittelun ohjelmointiin ja harjoituksien luomi-
seen esimerkkiliikkeisiimme perustuen. Liikkeet koostuvat eksentrista ja konsent-
rista lihastyota vaativista harjoitteista, jotka kehittdvat monipuolisesti lentopalloi-
lijoiden nopeusvoimantuottoa. Oppaan liikkeet on valittu selvitettyyn teoriatietoon

tukeutuen.

7.3 Oppaan harjoitteet

7.3.1  Alkuverryttely

Alkuverryttelyssa tarkeinta on vahentaa loukkaantumisriskia, mutta naissa lento-
palloilijoille kohdistetuissa alkulammittelyissa olemme keskittyneet erityisesti nilk-
kaan ja sen toimimiseen oikealla tavalla. Alkuverryttelyn harjoitteet muistuttavat
paljon yleisurheilijoiden alkulammittelyita, joiden avulla paastaan pikkuhiljaa la-
hemmas oikeaoppista juoksutekniikkaa.

Juoksun koordinaatioharjoitteita tulisi tehda ympari vuoden sailyttaakseen juok-
sun lajinomaisuudet. Koordinaatiot auttavat saavuttamaan optimaalisen juoksu-
tekniikan, jolla taas nopeutetaan ja taloudellistetaan juoksusuoritusta. Tekniikkaa
on jarkevin harjoittaa vain elimiston ollessa taydellisesti palautunut, joten koordi-
naatiot alkuverryttelyssa (aivojen ollessa virkeat) ovat erittain sopivia. Puhtaat ja
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pidemmat koordinaatioharjoitukset tulee sijoittaa lepopaivan jalkeen, jolloin var-
mistetaan fyysinen ja psyykkinen valmius harjoitukseen. (Kantaneva 2011, 26.)

Alkuverryttelyliikkeet oppaassa ovat:
¢ nilkkajuoksu eli trippling
e polvennostojuoksu
e pakarajuoksu
e pikkuvuorohyppely
e vuorohyppely
e saksijuoksu

e kuopaisujuoksu

 pohjehyppy.

7.3.2 Juoksutekniikka

Juoksutekniikka on aina riippuvainen yksilOllisista ominaisuuksista. Juoksuteknii-
kan ei koeta olevan kenellakaan taydellinen, vaan pikemminkin optimaalisesti
omiin yksil6llisiin ominaisuuksiin sopiva. Hyvan juoksutekniikan omaava urheilija
hallitsee lajin luonteen ja tekniikan perusteet. Oikeanlaisen juoksutekniikan kehit-
tamisen taustalla on etenkin vammojen ehkaiseminen, mutta myds taloudellisen,
tehokkaan ja rennon juoksun oppiminen. (Hannikainen 2014, 15.) Erilaisten juok-
sutekniikkaharjoitteiden tarkoituksena on kehittda urheilijan voimaominaisuuksia,
hermolihasjarjestelman kontrollia seka vahentaa loukkaantumisriskia. Juoksutek-
niikkaharjoitteiden sisallyttdminen osaksi alkulammittelya on hyva tapa kehittaa

juoksun teknillisia ominaisuuksia lajissa kuin lajissa. (Hannikainen 2014, 15.)

Nilkkaan kohdistuvat vammat ovat tyypillisimpia urheiluvammoja monissa la-
jeissa. Vahva nilkka takaa laadukkaampien liikesuoritusten lisdksi paremman ta-
sapainon yllapitamisen monissa lajeissa. Nilkan liikekontrollihairiGilla on usein ne-
gatiivinen vaikutus my6s muihin vartalon rakenteisiin, kuten esimerkiksi polviin,
silla keho pyrkii korjaamaan virheellista nilkan asentoa muuttamalla koko raajan
likerataa. Virheellisten liikeratojen omaksuminen altistaa loukkaantumisille ja hai-
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ritsee optimaalista lajitekniikkaa. Taman vuoksi nilkan jatkuva vahvistaminen eri-
laisilla harjoitteilla tulisi olla tarkea osa lajiharjoittelua myos lentopallossa. (Ber-
nier & Perrin 1998, 264.)

Hyvan juoksutekniikan tunnistaa tietyista merkeista. Niihin seikkoihin tulee kiin-
nittdd huomiota, silla vaaranlainen juoksutyyli rasittaa lihaksia, janteita ja nivelia.
Juostessa lantion tulee olla ylhaalla. Asento ei saa olla istuva tai taakse taipunut.
Juoksijan vartalon tulee olla pystyssa tai hieman etunojassa vieden juoksua luon-
nollisesti eteenpain. Vartalon kallistumista puolelta toiselle tai sen kiertymista tu-
lee valttaa. Katse kannattaa suunnata noin 20-30 metria eteen, jolloin paan
asento pysyy hyvana. Kasivarret tulee asettaa itselleen luonnolliseen asentoon
(kuitenkin noin 90 asteen kulmaan), ja pitda asento samana koko juoksun ajan.
Kasivarret rytmittavat juoksua sen vauhdista riippuvalla rytmilla. Jalkojen tyos-
kentelyssa tulisi erottaa ponnistusvaihe, lentovaihe ja tukivaihe. Juoksijan jalka-

terien tulisi osoittaa eteenpain koko juoksun ajan. (Kantaneva 2011, 37-38.)

Polvennostokavely ja polvennostojuoksu kehittavat jalan rullaavaa liiketta
seka auttavat ryhdin sailyttamisessa. Liikkeet ovat myos nilkan toimintaa kehitta-
via harjoitteita. Liikkeissa tarkeaa on keskivartalon stabilointi ja tasapainon ylla-
pitaminen. Pakarajuoksulla pyritaan kehittamaan erityisesti juoksun potku-
osuutta. Pakarajuoksu vahvistaa myos nilkan toimintaa. Pikkuvuorohyppelyn
tarkoituksena on parantaa nilkan toimintaa niin lihasten kuin janteiden nakokul-
masta. Nilkkaa ymparoivat lihakset ja janteet ovat nilkkaa tukevia rakenteita ja
niiden kehittaminen on tarkeaa.

Juoksut palikoiden avulla ja juoksut palikoiden avulla kadet ylhaalla/edessa
ovat apukeinoja ryhdin sailyttamiseen, seka rullaavan jalan liikkeeseen. Palikat
auttavat pidentamaan askelpituutta seka pakottavat urheilijaa nostamaan polvea
korkealle rullaavan liikkeen aikaansaamiseksi. Kasien blokkaaminen joko eteen
tai paan paalle vaikeuttaa luontaista heilumista juoksun aikana, jolloin jalkojen
like taloudellisen ja tehokkaan juoksun aikaansaamiseksi korostuu.
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7.3.3 Kontrastivoimaharjoitteet

Kontrastivoimaharjoittelun toteuttaminen perustuu aina lajispesifeihin harjoittei-
siin. Kontrastivoimaharjoittelu olisi ihanteellisinta toteuttaa valmistavan kauden
jalkeen, jolloin riittdva perusvoimataso on luotu. Kontrastivoimaharjoituksia suo-
sitellaan tehtavan noin 1-3 kertaa viikossa, palautusaikojen ollessa 2—4 paivaa.
(Ebben & Watts 1998, 24.) Kontrastivoimaharjoittelu lentopalloilijoilla on usein

voimaharjoitteiden ja kontrastivoimaharjoitteiden yhdistamista sarjoiksi.

Kuntopallolla tehtaviksi harjoitteiksi olemme valinneet lentopalloilijoille yleiset
paan yli taakse, jalkojen alta eteen seka kylkikiertoliikkeet. Nama liikkeet ke-
hittavat erityisesti keskivartalon voimaa vartalon taivutuksen tai kierron kautta.
Harjoitteet on helppo toteuttaa normaalin perusvoimaharjoittelun ohessa, eika
niita valttamatta tarvitse yhdistaa perusvoimasarjoihin.

Kuminauhalla tehtavat kontrastivoimaharjoitteet havaitsimme tehokkaiksi harjoi-
tusmenetelmiksi kohderyhmallamme. Kuminauhan vastusta saateleva pari antaa
hyvan vastakuormituksen liiketta suorittavalle urheilijalle. Vastuskuminauhahar-
joitteet kehittavat urheilijan lihaksen elastisuutta, nivelten, janteiden ja luiden toi-
mintaa, liikkuvuutta, pikavoimaa ja rajahtavaa voimaa, seka vartalon hallintaa.
Valitsimme vastuskuminauhaharjoitteluun: jalan loitonnukset pareittain, jalan
avaukset (vienti eteen ja taakse), sivulaukka, tasaloikka, luisteluloikka, yh-
den jalan kinkka, seka kontrastikavely.

7.3.4 Plyometriset harjoitteet

Plyometrinen harjoittelu kehittda alaraajojen nopeaa voimantuottoa, jonka avulla
erityisesti lentopallossa ominaiset nopeat ja lyhyet pyrahdykset kehittyvat. Har-
joiteltaessa plyometrisesti pitkajanteisesti, luuston mineraalitiheys ja luiden vah-
vuus kehittyvat. Plyometrinen harjoittelu kehittaa erityisesti horisontaalista ja ver-
tikaalista hyppykapasiteettia ja voimantuottoa, seka parantaa lihasten elasti-

suutta minimoiden loukkaantumisriskia.
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Plyometriset harjoitteet oppaassa ovat:
o tasaloikka
¢ yhden jalan kinkka
e boksihyppy
e pudotushyppy
e vuoroloikka
o luisteluloikka pysaytyksella
e 5-loikka.

7.3.5  Spurtit

Spurtteja harjoitetaan lentopallossa yleensa sarjakauteen valmistavalla harjoitus-
kaudella ja kilpailukaudella nopeusharjoittelussa. Lentopalloilijan vetoharjoitte-
lussa tarkeaa ovat taydelliset palautukset spurttien valissa. Vauhti spurteissa on
95-100 prosenttia ja juoksumatka alle 30 metria. Syke palautetaan 100-80 lyon-
tiin minuutissa. (Heinonen & Pulkkinen 1990, 136-138.)

Oppaassa olevat spurtit ovat:
o kontrastijuoksut etu- ja takaperin
e pehmeadlla patjalla juoksu

e spurtti etu- ja takaperin.

7.3.6  Esimerkkiharjoitteet

Alkuverryttelyn harjoitteet ovat:
e Nilkkajuoksu

e Polvennosto

e Pakarajuoksu

e Pikkuvuorohyppely

e Vuorohyppely

e Saksijuoksu

e Kuopaisujuoksu

e Pohjehyppy.
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Kontrastivoimaharjoiteet kuminauhalla ja kahvakuulalla ovat:

o Takakyykky levytangolla + tasaloikka kuminauhalla

o Sivukyykky levytangolla + luisteluloikka kuminauhalla

o Askelkyykky levytangolla + kontrastikavely kuminauhalla
¢ Rinnalle veto levytangolla + kahvakuulaheilautus

e Tempaus + ylos tyonto kahvakuulalla.

Plyometriset esimerkkiharjoitteet ovat:

o Takakyykky levytangolla + vertikaalinen tasaloikka

o Askelkyykky levytangolla + yhden jalan kinkka

e Sivukyykky levytangolla + luisteluloikka pysaytyksella
e Vuorohyppely

e 5-loikka

e Boksi-hyppy

e Pudotushyppy

e Pikkuaitahyppely.
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8 POHDINTA

8.1 Opinnaytetyon prosessi

Opinnaytetydmme prosessi alkoi kaytannossa jo huhtikuussa 2016, kun suuntau-
duimme harjoittelussamme kilpa- ja huippu-urheiluvalmennukseen Lapin Urhei-
luakatemiaan. Malla suuntautui harjoittelussaan tyttdjen lentopallon lajivalmen-
nukseen, ja Anna suuntautui taitovalmennukseen. Olimme halukkaita yhdista-
maan oman tietotaitomme harjoittelupaikkojen myota, joten lahestyimme lento-
pallon vastuuvalmentajaa Teemu Makikyroa, seka silloista taitovalmennuksen
vastaavaa Jussi Sirviota. Kokoonnuimme yhdessa suunnittelemaan opinnayte-
tyota, ja pohtimaan aiheen tarpeellisuutta. Teemu koki yhdeksi tarkeimmista har-
joitettavista elementeista nopeusharjoittelun, joka tarvitsee lisaa huomiota har-
joittelun ohjelmoinnissa. Koimme omien tietojemme ja erityisesti tiedonhalumme

kohtaavan aiheen kanssa.

Syyskuun alussa alkoi harjoittelumme Lapin Urheiluakatemiassa ja aloitimme
laajan perehtymisen aiheeseen. Opinnaytetydmme alkoi jo tassa vaiheessa muo-
dostua selkeasti toiminnalliseksi; alkaisimme erilaisten harjoitteiden avulla luoda
nopeusharjoitteluopasta. Syksylla teettdmamme harjoitteet toimivat ensimmai-
sena pilotointina oppaan harjoitteiksi. Pilotoinnin jalkeen kdvimme keskustelua
siitd, mitka harjoitteet kuuluisivat oppaaseen. Vuosi vaihtui ja jatkoimme harjoit-
teiden toteuttamista Urheiluakatemian lentopallotytdille. Tassa vaiheessa jotkin
harjoitteet olivat jo vakiintuneet osaksi harjoittelua, silla ne koettiin jo syksylla tar-
keiksi. Vuoden alusta tapasimme vastaavan ohjaajamme ja hanen kanssaan kes-

kusteltuamme opinnaytetydmme suunta selkeytyi entisestaan.

Toukokuussa harjoittelun loppuessa, istuimme alas ja aloimme tehda paatoksia
lopullisista oppaaseen tulevista harjoitteista. Samalla aloimme koota teoreettista
viitekehysta kayttden apuna kuluneen vuoden aikana tehtyja muistiinpanoja.
Opinnaytety0 alkoi muodostua.
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Kesaloman alkaessa aloitimme tiukan tyoskentelyn opinnaytetyon ja oppaan
kanssa. Ahersimme kaksi kuukautta teoreettisen viitekehyksen kanssa, seka sa-
malla kuvasimme oppaan harjoitteita saadaksemme oppaasta mahdollisimman
selkean. Elokuun saapuessa opinnaytetyo oli silla mallilla, ettd saimme lahetettya
sen jo syksyn ensimmaiseen esitarkastukseen. Tapasimme uudelleen opinnay-
tetydmme vastaavan ohjaajan ja han antoi meille palautetta opinnaytetyon sen
hetkisesta tilanteesta. MyOs kielenohjaaja antoi meille tarkeita neuvoja oikeinkir-
joitukseen ja lahteiden merkitsemiseen. Tama prosessi paattyy esitysseminaariin
21.9.2017.

Huhtikuu Elokuu Syyskuu Huhtikuu  Toukokuu Kesdkuu Heinakuu  Elokuu Syyskuu

L [} [} n Il 1 [ L [} [} L 'l
] L] L] L] L] 1 1 L] L] L] L] L] ] L] L]
Suuntaus Toimeksi- Aiheen Tiedonhaun 1.pilotointi 2017-> 2. pilotointi Harjoitteiden Valiraportointien Palaveri vastaavan Seminaari
Akatemiaan anto valinta aloitus valikointi yhteenveto ohjaajan kanssa ja
->Opinnaytety6 Maturiteetti

alkaa Opari
muodostumaan esitarkastukseen

Harjoitteiden ty6std ja pilotointi
Palaveri
kielentarkastajan
kanssa
Opinnaytetydn ja oppaan tydsto

Opinnaytetydn ja oppaan viimeistely

Kuvio 8. Opinnaytetyon prosessi

8.2 Opinnaytetyon lopputulos ja arviointi

Opinnaytetydmme teoreettiseen viitekehykseen olemme kaiken kaikkiaan suh-
teellisen tyytyvaisia, silla olemme saaneet sisallytettya raporttiin kattavasti tekstia
ja tietoa aiheestamme hyodyntaen erilaisia lahteita. Lahteet ovat paaosin laaduk-
kaita ja luotettavia kirjallisuuskatsauksia tai tutkimuksia. Koemme kuitenkin kehi-
tyksen kohteeksi viela tutkimuksien paremman hyddyntamisen englanninkielis-
ten artikkeleiden rinnalle. Tiedonhaun heikkoudeksi huomasimme, etta alkupe-
raisten lahteiden I6ytaminen on meille haasteellista ja se osaltaan vahentaa luo-
tettavuutta teoreettiselta viitekehykselta. Olemme kuitenkin onnistuneet 10yta-
maan aiheemme ydinkohdat ja ilmaisemaan ne selkeasti tassa raportissa. Opin-
naytetyon jasentely ja rakenne ovat selkeat ja kirjoitus etenee loogisessa jarjes-
tyksessa. Olimme aluksi huolissamme, saammeko opinnaytetydsta tarpeeksi laa-
jaa kahdelle henkildlle, mutta huolemme oli turha. Yhteistydmme sujui hyvin ja
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saimme tyohomme vaadittavaa laajuutta. Ensimmaisena laadittuun selkeaan si-

sallysluetteloon oli helppo tuottaa ja sijoittaa tekstia.

Ensimmaisena ajatuksena oli luoda selkea ja yksinkertainen opas, missa ko-
emme myos onnistuneemme. Harjoitteet ovat omasta mielestamme hyvia, silla
niita ei ole vain valittu, vaan ne on kokeiltu kdytannossa ja samalla kysytty urhei-
ljoiden tuntemuksia ja mielipiteita. Lisaksi harjoitteet on valittu teorian perus-
teella. Koemme etta valitut harjoitteet ovat tarpeellisia ja kehittavia kyseiselle koh-
deryhmalle. Oppaan harjoitteista otetut kuvat ovat onnistuneita ja selkeita, jota
edesauttoi tarkkaan mietitty tausta ja kehonliikkeita korostava musta asustus.

Yksi kehityksen kohteista oli muun muassa epaselvyys kohderyhman valinnassa.
Paatimme luoda oppaan paaosin valmentajille, mutta kuitenkin oppaan selkey-
den ansiosta se on myo6s helppokayttdinen urheilijalle itselleen. Oppaan muodon
rakentumisessa kohtasimme ongelmia alusta asti, silla koimme etta meilla ei ole
tarpeeksi tietoa ja taitoa kayttad Wordia monimutkaisemmaksi menevia asiakir-
joja. Paatimmekin lopulta luoda oppaan Word -muotoon. Word -tiedosto on help-
polukuinen, seka sen tulostaminen onnistuu helposti. Nain opas on hyodynnetta-

vissa niin verkossa kuin harjoituspaikallakin.

Oppaan tayden luotettavuuden kannalta ehdottaisimme, ettd opasta pilotoitaisiin
edelleen kevaalla 2018. Pelaajille toteutettaisiin alkutestit, jonka jalkeen oppaan
harjoitteita toteutetaan puolen vuoden ajan. Loppukevaasta pelaajille tehdaan
lopputestit, mika selventaa onko kehitysta harjoitteiden myo6ta tapahtunut. Tutki-
muksen luotettavuutta hankaloittaa tietysti se, etta pelaajat harjoittelevat paljon
muutakin kuin kyseista nopeusharjoittelua, jolloin testitulosten arvioiminen juuri
talta kannalta on erittdin haastavaa. On hankalaa arvioida ovatko juuri oppaan
harjoitteet saaneet aikaan muutoksia pelaajissa, vai onko muu harjoittelu ollut

paavaikuttajana muutoksiin.
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8.3 Oman ammatillisen osaamisen kehittyminen

Prosessin alkuvaiheessa tietotaitomme olivat perustasolla ja lahtokohdat harjoit-
telulle olivat kaiken kaikkiaan melko hyvat. Harjoittelun alussa tiesimme, etta mei-
dan tulee perehtya aiheeseen paljon, jotta voimme tuottaa laadukkaita harjoitteita
koko lukukauden ajan. Oppimista on tapahtunut tiedon omaksumisessa, kirjoitta-
misessa, lahteiden kaytossa, seka kyvykkyydessa sisallyttaa lahteitd osaksi
omaa tekstia. Emme kuitenkaan koe olevamme aiheemme ekspertteja vielakaan,
silla meidan olisi silloin pitanyt syventya siihen vielakin enemman. Olemme luon-
teeltamme melko samanlaisia, mutta yhtena eroavaisuutena huomasimme sen,
etta asioista kiinnostuminen ja tiedonjano ovat eri tasolla. Se ei kuitenkaan hidas-
tanut prosessin etenemista, silla molempien tavoitteena oli luoda onnistunut ja

laadukas opinnaytetyo.

Oli alusta asti selvaa, etta toteuttaisimme opinnaytetyon yhdessa, joten motivaa-
tiomme oli hyva koko prosessin ajan. Tydskentelymme sujui leppoisasti ja ren-
nosti, silla olemme molemmat ihmistyyppina joustavia, emmeka stressaannu ko-
vin helposti. Tyo eteni pitkajanteisesti ja progressiivisesti. Olisimme molemmat
kaivanneet toisitamme enemman tiukkuutta ja vaatimista, mutta toisaalta kum-

mallakaan tarvetta sellaiseen kayttaytymiseen ei ollut.

Kesalla aikataulumme eivat aina kohdanneet tdiden tai muiden menojen vuoksi,
mika osaltaan hidasti tyontekoa, tyon edistymista ja syventymista aiheeseen. Ko-
emme opinnaytetyoprosessin kuitenkin olleen melko kivuton. Samat tavoitteet
ohjasivat prosessin kulkua kohti valmistumista. Olemme suhteellisen tyytyvaisia
lopputulokseen ja iloisia siita, etta rullaava ja rento tyylimme pysyi matkassa koko
ajan. Lisaksi lopputuloksen onnistumista kuvastaa parhaiten se, ettd olemme yha

hyvia ystavia.
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