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1 JOHDANTO

Salibandy on lyhyen historiansa aikana noussut yhdeksi suosituimmista kilpa- ja harrasteur-
heilumuodoista Suomessa. Lisenssi- ja harrastajapelaajamairien kehitys on sdilynyt nousujoh-
teisena koko lajin historian ajan. Laji on viime vuosien aikana kehittynyt nopeammaksi ja
fyysisemmaiksi, mika asettaa erityisvaatimuksia my6s pelaajien fyysisille ominaisuuksille. Ta-
min seurauksena harjoittelu on kehittynyt ammattimaisempaan suuntaan ja oheisharjoittelun

maara on noussut.

Salibandy on kuitenkin vield nuori laji, ja varsinkin pelissa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuk-
siin liittyvid tutkimuksia on tehty hyvin vihin. Salibandyn fyysisid ominaisuuksia aiemmin
tutkinut Jukka Hokka (2001) toteaa tutkimustulostensa viittaavan nopeusvoiman keskeisyy-
teen salibandyssa. Tiétd kautta opinndytetyomme aiheeksi valittiin salibandyssa tarvittavan
nopeusvoiman kehittdminen ja mittaaminen. Hokan mukaan salibandyn lajinomaista litkku-
mista, eli ketteryyttd, hallitaan pitkalti nopeusvoimaominaisuuksien avulla. Nopeusvoima on
merkittivd osatekijd my6s nopeuden kehittymisessid (Hakkarainen ym. 2009, 222). Opinnay-
tetybssimme salibandyssa tarvittavan nopeusvoiman kehittymistd tarkastellaankin juuri no-

peusvoiman, ketteryyden ja nopeuden kautta.

Erityisesti huipulle tihtidvin nuoren pelaajan kohdalla urheilullisen asenteen ja tavoitteelli-
sen harjoittelun omaksuminen on tirkeda. Urheilijaksi kasvamista edesauttaa my6s ohjattuun
oheisharjoitteluun tottuminen varhaisessa vaitheessa. Opinniytety6 toteutettiin toimeksianta-
janamme toimineen kajaanilaisen salibandyseuran viiden A- ja B-juniori-ikdisen pojan koh-
dalla. Tarkoituksena on kuvailla koehenkiléiden salibandyssa tarvittavan nopeusvoiman ke-
hittymistd harjoitusjakson aikana kilpailuun valmistavalla kaudella. Koehenkil6ille suoritettiin
alku- ja loppumittaukset, joiden vilisend aikana toteutettiin suunnittelemamme ja ohjaa-
mamme seitsemin viitkon mittainen salibandyssa tarvittavaan nopeusvoimaan keskittynyt

harjoitusjakso.

Kvantitatiivisin menetelmin toteutetussa tapaustutkimuksessamme tavoitteena on tuottaa
tapauskohtaista tietoa salibandyssa tarvittavan nopeusvoiman kehittymisestd koehenki-
l6idemme kohdalla ja nidin ollen lisitd my6s seuran valmentajien ja pelaajien tietimystd ai-

heesta. Lisiksi tavoitteena on tarjota koehenkil6ini toimineille pelaajille paremmat lihtékoh-



dat kilpailukauteen. Tutkimuksen luonteen vuoksi tuloksia ei ole pyritty yleistimiddn vaan

kuvailemaan ja lisidméan ymmarrysti tutkimastamme ilmiosta.

Opinndytetyon teoriapohjaa rakentaessa perehdyimme useisiin aiheeseen liittyviin tutkimuk-
siin ja rakensimme niin ollen tietopohjan tutkimuksen toteuttamiselle. Syvensimme titd
kautta omaa tietimystimme ja ammatillista osaamistamme erityisesti salibandyssa tarvittavan
nopeusvoiman harjoittamisesta sekd nuorten urheilijoiden valmentamisesta. Kayttimalld tdtd
tietoa niin tutkimusta tehdessimme kuin tulevaisuuden ty6tehtdvissikin, pystymme osal-

tamme edesauttamaan salibandyvalmennuksen seka lajin kehittymista.



2 SALIBANDY LAJINA

Salibandy on alun perin kehitetty Ruotsissa, jossa pelid on pelattu 1970-luvun puolivilista
alkaen. Kansainvilinen lipimurto salibandyn osalta tapahtui kuitenkin vuonna 1986 kun
Ruotsi, Suomi ja Sveitsi perustivat Kansainvilisen Salibandyliiton (IFF). Seuraavan vuosi-
kymmenen aikana kiinnostus lajia kohtaan kasvoi ympiri maailmaa, ja ensimmaiset miesten
salibandyn maailmanmestaruuskilpailut pelattiin Ruotsissa vuonna 1996. Vuonna 2004 Kan-
sainvilinen Salibandyliitto hyviksyttiin jaseneksi kansainviliseen urheilujirjest6jen keskusjir-
jestoon (GAISF). Tinid paivinid Kansainvilinen Salibandyliitto koostuu 32 jasenjarjestOstd,
yli 3 500 seurasta sekd 200 000 rekisterdityneestd pelaajasta. Tulevaisuudessa Kansainvilisen
Salibandyliiton haasteena on péasti Kansainvilisen Olympiakomitean (KOK) jdseneksi.

(Youth Start Up Kit.)

Suomessa salibandyn esiinmarssi on vahvasti yhteydessi sidhlyn aikakauteen. Sihly on ajan-
vietepeli, josta salibandy kehittyi. Télld hetkelld Suomessa on noin 42 000 salibandyn lisens-
sipelaajaa, mikd tekee siiti kolmanneksi suurimman pallopelin jalkapallon ja jddkiekon jal-
keen. Lihes 400 000 suomalaista harrastaa salibandya tai sihlyd vapaa-ajallaan. (Huoponen
2009, 21-23.) Harrastajagallupeissa salibandy onkin jo toiseksi suurin laji heti jalkapallon jil-
keen Suomessa (Vasarainen & Hara 2005, 125).

Salibandy on kilpa- ja harrasteurheilumuoto, jota pelataan sisitiloissa. Joukkueeseen kuuluu
yleensa 15-20 pelaajaa, jotka kiyttavit puolivartalon mittaisia hyvaksyttyja mailoja. Pelivili-
neend toimii muovinen pallo, jossa on 26 reikdd. Kentilld yhdestd joukkueesta pelaa saman-
aikaisesti 5 kenttipelaaja ja maalivahti. Maalivahdilla ei ole mailaa. Pelaajavaihdot voidaan

suorittaa joko “lennosta” tai pelikatkon aikana. Salibandyssa ei ole paitsiota. (Lajiesittely.)

Miesten ja naisten ylimmilld sarjatasoilla pelataan 3 x 20 minuuttia tehokasta peliaikaa, joka
tarkoittaa, ettd kello pysdytetddn jokaisen pelikatkon ajaksi. Peliaika voi vaihdella sarjatasosta
riippuen, mutta vahimmaispeliaika on 2 x 15 minuuttia. Yleensa puuparkettia tai muovipin-
noitetta olevan salibandykentin koko on 40 x 20 metrid ja sitd ymparoi 50 senttimetrin kor-
kuinen kaukalo. Suomen salibandyliitolla on junioritoimintaa A-junioreista G-junioreihin.
(Lajiesittely.) Kaudella 2010—2011 A-junioreihin kuuluvat vuosina 1990-1992 syntyneet pe-
laajat. B-junioreihin kuuluvat puolestaan vuosina 1993—1994 syntyneet pelaajat. (Suomen

Salibandyliiton Kilpailusidnnét 2010, 6.)



Salibandypelaajan pelitaitojen osa-alueet voidaan jakaa pelikisitykseen, teknisiin taitoihin ja
fyysisiin ominaisuuksiin (Tamminen & Jantti, 2001). Salibandypelaajalle tirkeimpid fyysisid
ominaisuuksia ovat peruskestivyys, nopeus ja nopeuskestivyys. Salibandyn liikkkumisen suh-
teen yhtaldisyyksid 16ytyy muun muassa koripallosta, jalkapallosta ja kasipallosta (Kulju &
Sundqvist 2002, 106-108.), koska pelaajien liike ja alaraajojen tyoskentely muistuttaa toisiaan
niissi lajeissa (Hokka 2001). Salibandypelaajan yhden pelin kulkumatka on noin 2 200 metrid
ja sitd ohjaa yli 200 suunnanmuutosta. Liikkeestd 70—80 % on eteenpdin suuntautuvaa, 10-15

% sivuttaisliikettd ja 5—10 % taaksepdin suuntautuvaa liikettd. (Hokka 2001, 7-9.)

Piidasiassa pelaajan suoritukset pelin aikana koostuvat nopeista lahdoéista, kidnnoksistd ja py-
rihdyksistd. Tami tekee salibandyn luonteesta lajina nopean ja impulsiivisen. (Kulju &
Sundqvist 2002, 106-108.) Salibandykentin pienen koon vuoksi seki pelille ominaisen liik-
keen takia, salibandypelin aikana harvoin saavutetaan maksiminopeutta, mikd tekee pelin ai-
kaisesta liikkumisesta juuri pysihdys- ja kiithdytyspainotteisen (Hokka 2001, 20). Niin ollen
ensimmidisten 35 askeleen nopeuden merkitys lajissa korostuu. Koska lihténopeuden mer-
kitys on suuri, korostuu nopeusvoima voimaominaisuuksien osalta salibandyssa. (Kulju &

Sundqvist 2002, 106-108.)

Oksanen ja Rinkinen (1996) ovat tehneet salibandysta lajianalyysin vuoden 1994 EM-
kisoihin perustuen. Sainio (2007) on puolestaan tehnyt salibandyn hyckkays- ja puolustuspe-
lianalyysin Tukholman vuoden 2006 MM-kisoista. Hokka (2001) taas on tutkinut fyysisen
harjoittelun osa-alueita ja niiden harjoittamisen problematiikkaa salibandyssa. Hokan mukaan
esimerkiksi eri ominaisuuksien harjoittelua tulisi jakaa ja jaksottaa selvemmin ja nopeusvoi-
maa olisi hyvi kehittdd jo ennen sarjakauden alkua. Lisiksi muun muassa Pasanen (2009) on
tehnyt viitoskirjan salibandyvammoihin liittyen. Kuitenkin sekd Hokka (2001) ettd Sainio
(2007) toteavat tutkimuksissaan, ettd salibandyyn liittyvid tutkimuksia on tehty hyvin vihin.
Tistd syystd salibandyn valmennusmalleihin ja harjoitusohjelmiin on otettu vaikutteita niin
jalkapallosta kuin jaakiekostakin (Hokka 2001). Tilander (Vasarainen & Hara 2005, 150-151)
toteaakin, ettd salibandyvalmennuksen suurimpia haasteita ovat valmentajakoulutus, valmen-
tajien keskindinen kommunikointi ja yhteisty6 sekd tiedon siirtiminen seuroille ruohonjuuri-

tasolle.



3 NUORI URHEILIJA

Yleensd lasten ja nuorten urheilulla tarkoitetaan alle 19-vuotiaiden kilpailullista litkuntaa
(Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Limsi, Nikander & Riski 2009, 16). Aaltosen, Ojasen, Vihu-
sen ja Vilenin (1999,12) mukaan nuoruus on erityinen eliminvaihe, jonka pituus vaihtelee
riippuen yksilosta ja kulttuurista. Aalbergin ja Siimeksen mukaan (1999, 15, 55) nuoruusiilla
tarkoitetaan lapsuuden ja aikuisuuden viliin (ikivuodet 12—22) sijoittuvaa psykologista kehi-

tysvaihetta, jolloin varsinkin fyysinen ja psyykkinen kehitys on nopeaa.

Nuoren fyysisen suorituskyvyn kehitykseen vaikuttaa merkittivisti kolme kehitysbiologista
tekijad, jotka riippuvat osittain toisistaan, mutta ovat silti itsendisia ilmi6itd. Ndmi tekijit ovat
fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen. Fyysinen kasvu tarkoit-
taa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Biologinen kypsyminen tarkoittaa eli-
miston kypsymistd kohti aikuisen kypsyysastetta (yleensd sukupuolinen kypsyys). Fysiologi-
sella kehitykselld puolestaan tarkoitetaan kehon elinjirjestelmien ja rakenteiden erilaistumista
ja niiden toiminnallista kehittymistd. Kasvuikiisten nuorten kanssa toimivien valmentajien
tulisi ymmartdd niiden ilmididen erilaisuus. Toisaalta on my6s ymmairrettiva se, ettd esimer-
kiksi pituuskasvua ja biologista kypsymistd tapahtuu samaan aikaan, mutta eri tahdissa. Li-
siksi valmentajien tulee olla tietoisia ympiristétekijoiden kuten organisoidun harjoittelun

suuresta vaikutuksesta nuoren fysiologiseen kehitykseen. (Hakkarainen ym. 2009, 74-75.)

Nuoren psyykkinen kehitys voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Ensimmainen vaihe sijoittuu
keskimaarin ikavuosiin 11-14. Toinen kehitysvaihe alkaa yleensd 15—17-vuotiaana. Tassi
vaiheessa on tirkedd, ettd nuori kykenee hyvaksymiin oman henkisyytensi, mielen muuttu-
misen ja kehittymisen lapsesta aikuiseksi. Monille on tissd ikdvaiheessa tirkead kuulua jo-
honkin kaveriseuraan tai ryhmaan. Siirtyminen kolmanteen kehitysvaiheeseen tapahtuu
yleensa noin 18-vuotiaana. (Hakkarainen ym. 2009, 120—121.) My6s miesten salibandymaa-
joukkueen paivalmentajana toiminut Petteri Nykky toteaa (Vasarainen & Hara 2005, 146),
ettd nuorten litkunnassa ja harrastamisessa on tirkedd, ettd nuori viihtyy harrastuksensa pa-

rissa ja tuntee kuuluvansa ryhmain lajissa, joka tuntuu hinestd mielekkaalta.

Liikunnan ja urheilun sisdllolld voidaan vaikuttaa kehittyvin nuoren kehon ja mielen hyvin-
vointiin. Liiallisella seulonnalla, luokittelulla ja kilpailullisuudella sekd epirealistisilla odotuk-

silla voi olla negatiivisia vaikutuksia nuoren psyykkeeseen. My6s ryhmadn kuuluvuuden tun-



ne on tirkedd nuoren hyvinvoinnin kannalta. Toisaalta nuori oppii kilpailun kautta erilaisia
kykyjd ja taitoja. Ryhmini toimiminen edistdd yhteistyota, opettaa vastuullisuutta ja sddntéjen

noudattamista. (Hakkarainen ym. 2009, 122-123.)

Nuoruusvaiheessa keskeisid asioita ovat maarillinen ja laadullinen harjoittelu sekd kasvu ih-
miseni ja urheilijana (Forsman & Lampinen 2008, 120). Salibandyvalmentaja Pasi Tilanderin
mukaan salibandypelaajan urheilijaksi oppimisen prosessi etenee vahin kerrallaan siten, ettd
lopulta yhdistyy “koko paketti” eli tehokas harjoittelu, terveellinen ravinto, venyttelyt ja li-
hashuolto sekd lisiksi terveet elimintavat ja urheilijan kaytos. (Vasarainen & Hara 2005,
150.) Nuoren urheilijan tietoisuus omasta kehityksestd luo perusitseluottamuksen pohjaksi
tulevalle urheilu-uralle ja on myo6s urheilijan motivaation kannalta tirkedd. Motivaation ja
lajirakkauden séilymiselld on suuri merkitys, jotta jaksetaan harjoitella maarillisesti ja laadulli-
sesti riittdvasti. Valmentajan tulee askel askeleelta antaa nuorelle urheilijalle valmiuksia kehit-

tyd kohti vastuunkantoa ja itseohjautuvuutta. (Forsman & Lampinen 2008, 120.)

Idn lisddntyessd nuoren urheilijan kehityksen kannalta tirkedd on lisitd harjoitusmairid nou-
sujohteisesti. Nuoruusvaiheessa urheilijan on pystyttiva harjoittelemaan kovaa ja paljon. On
tarkedd ettd urheilijalle syntyy urheilullinen asenne kovan harjoittelun kautta. Huipulle pais-
tikseen urheilijan tulee harjoitella nuoruusvaiheessa noin 20-30 tuntia viikossa. (Forsman &

Lampinen 2008, 122—-123.)

Vuonna 2008 julkaistun selvitysraportin mukaan 16—18-vuotiaiden salibandypelaajien viikko
sisaltdd keskimairin noin 11 tuntia litkuntaa. Ohjattuja harjoituskertoja on viikossa keskimaa-
rin 4,5. Suomen Salibandyliiton koulutuspaillikké Jari Oksasen mukaan voidaankin paitelld,
ettd ongelma tissd ikdluokassa on muun litkunnan vihenemisesti johtuva liikunnan koko-
naismairan putoaminen. Kokonaismiiria tulisi tavoitteellisessa harjoittelussa pyrkid nosta-
maan esimerkiksi yhdistelméharjoittelun kautta. Ohjatun harjoittelun on Oksasen mukaan
aina oltava mahdollisimman ammattitaitoista ja motivoituneille on tarjottava my6s mahdolli-
suudet toteuttaa lisiharjoittelua. Huipulle tihtddvien tulisikin tehdé kaksi harjoitusta pdivassd

vihintddn kolmena piivina viikossa. (Oksanen 2008, 53.)

Lasten ja nuorten biologinen kypsyminen asettaa eri ominaisuuksien herkkyyskaudet, eli vai-
heet jolloin kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin. Tama tulee huomi-
oida lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteuttaessa. (Hakkarainen, Hirkonen,

Niemi-Nikkola, Mienpai, Potinkara, Kujala, Jaakkola & Kantosalo 2008, 8.) Nuoruusvai-



heessa erityisen tirkedd on harjoitella paljon nopeus-, nopeusvoima- ja kimmoisuusharjoitte-
lua. Nopeusvoiman herkkyyskausi on noin 14—19-vuotiaana. (Forsman & Lampinen 2008,
122, 416; Hakkarainen ym. 2009, 141, 225.) Toisaalta herkkyyskaudet antavat kuitenkin vain
suuntaa harjoittelulle ja harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa tulee aina huomioida
nuoren yksilollinen kehitystaso. Herkkyyskaudet eivat my6skain tarkoita sitd, ettd kyseisessa

idssd el harjoiteltaisi muita ominaisuuksia. (Hakkarainen ym. 2009, 140.)



4 HERMOLIHASJARJESTELMAN TOIMINTA

Kaikki litkkuminen perustuu voimantuottoon, koska ilman riittavaa voimaa ei litkettd voida
tuottaa (Hakkarainen ym. 2009, 195). Tehokas voimantuotto erilaisten liikkeiden aikana on
seurausta hermolihasjirjestelmin toiminnasta (McArdle, Katch & Katch, 392). Hermolihas-
jarjestelma koostuu hermostosta (aivot, selkiydin ja tietoa vilittiva hermo) ja lihaksista
(Hakkarainen ym. 2009, 91). Tahdonalaisissa liikkeissd kédsky ldhtee liikkeelle aivoista. Sih-
koinen viesti kulkee keskushermostosta direishermostoon ja edelleen lihassoluihin, joissa
lihassupistus tapahtuu. (Mero 1987, 23.) Lihaksia pidetidn kaskyja toteuttavana kudoksena,
jonka toimintaan vaikuttaa hermokiskyjen tyyppi ja laatu. Lisdksi voimantuottoon vaikutta-

vat lihaksen energia-aineenvaihdunnalliset tekijit. (Hakkarainen ym. 2009, 91, 196.)

4.1 Hermoston rakenne ja toiminta

Rakenteellisesti ja toiminnallisesti hermosto jaetaan keskushermostoon ja direishermostoon.
Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkiydin. Aireishermostoon kuuluvat motoriset her-
mot, jotka vievat kiskyjd keskushermostosta eri elimiston osiin seka sensoriset hermot, jotka

tuovat tietoa kehosta keskushermostolle. (Mero 1987, 23.)

Useimmat tahdonalaiset lihakset saavat hermotuksensa selkdytimestd. Motorisen hermon
viejahaarakkeessa eli aksonissa on useita motorisessa paitelevyssa lihassolujen paille jakautu-
via haaroja. Motorista hermoa pitkin sihkoéisend viestind tullut supistumiskasky (aktiopoten-
tiaali) siirtyy hermolihasliitoksen kautta kemiallisen vilittdjaaineen (asetylkoliini) avulla lihas-

soluihin. (Mero, Kyroldinen & Hakkinen 2007, 39—41.)

Kun riittdva médrd asetylkoliinia on vapautunut lihassolukalvolle, se saa aikaan aktiopotenti-
aalin ja lihas supistuu. Kaikki motorisen hermon piirissd olevat lihassolut supistuvat ja tuot-
tavat voimaa samanaikaisesti. Ei ole mahdollista, ettd vain osa lihassoluista supistuisi. Tata
ilmi6td kutsutaan lihassolujen supistumisen periaatteeksi: kaikki supistuvat tai ei yksikadn.
Tasta syysta aktiopotentiaalin suuruus ei vaikuta lihasten supistumisen voimakkuuteen.
(Hunter & Harris 2008, 9.) Toisaalta, mitd paksumpi hermosolu on, sitd suurempi on her-
moimpulssin (aktiopotentiaalin) kulkunopeus. Hermoimpulssin johtumisnopeudella voi olla

huomattavaa merkitystd nopeuden tuottamisessa urheilussa. (Mero ym. 2007, 41.)



4.2 Motorinen yksikko

Motorinen hermosolu, sen aksoni piitehaaroineen ja niiden hermottamat lihassolut muo-
dostavat motorisen yksikon (Mero ym. 2007, 42). Lihassupistuksen voimakkuus riippuu pal-
jolti siitd, kuinka monta motorista yksikkod aktivoituu kerrallaan (Nienstedt, Hinninen, Ars-
tila & Bjorkqvist 2006, 545). Voimantuoton suuruudessa on myos kysymys siitd, kuinka
monta lihassolua kuuluu yhden motorisen hermon piiriin. Eri lihaksissa on eri miird motori-

sia yksikk&ja sekd lihassoluja yhtd motorista yksikkéd kohti. (Mero 1987, 25.)

Luurankolihakset koostuvat lihassoluista, joilla on selvisti erilaisia rakenteellisia ja fysiolo-
glasia piirteitd. Yleisin tapa on jaotella lihassolut niiden supistumisajan mukaan nopeasti su-
pistuviin ja hitaasti supistuviin solutyyppeihin. Koska yhden motorisen yksikén lihassolut
ovat aina tyypiltdan samanlaisia, voidaan samanlaista jaottelua kayttia my6s motoristen yksi-

koiden osalta. (Hunter & Harris 2008, 9.)

Lieberin mukaan (1992) motoriset yksikét voidaan jakaa ominaisuuksiensa perusteella kol-
meen ryhmiéin. Tyypin I motorinen yksikké on lihassupistusnopeudeltaan hidas, sen voi-
mantuotto on matala, mutta se vastustaa hyvin vasymysta. Tyypin Ila motorisen yksikon li-
hassupistusnopeus on nopea, voimantuotto on kohtalaista ja sen visymyksen vastustus on
my0s korkea. Tyypin IIb motorisen yksikén lihassupistusnopeus on my6s nopea, voiman-

tuotto on korkea, mutta sen vasymyksen vastustus on matala. (Mero ym. 2007, 42; Lieber

1992, mukaan.)

Voiman lisddminen tapahtuu rekrytoimalla uusia motorisia yksikoitd ja/tai lisiamalld jo kay-
tossd olevien motoristen yksikoiden kiskytystiheyttd. Voimaharjoituksen aitkana motoristen
yksikoiden rekrytointi riippuu lihinnd kahdesta tekijasti: maksimaalisesta yrityksestd ja
kuorman suuruudesta. Kevyelld kuormalla maksimaalisen nopeasti tehdyssd suorituksessa
rekrytoituvat nopeat motoriset yksikot, kun taas raskaalla kuormalla (90—100 % yhden tois-
ton maksimikuormasta) tehdyssa suorituksessa rekrytoituvat lihes kaikki motoriset yksikot.
Lyhytkestoisissa (1-10 s), maksimaalisella nopeudella tehdyissi suorituksissa ensimmaisena
otetaan kidytt6on nopeat motoriset yksikot, mutta suorituksen loppuvaiheessa voimantuot-
toon osallistuvat my6s hitaat motoriset yksikot. Téstd syystd nopeiden motoristen yksikéiden
harjoittaminen on nopeuslajeissa lopputuloksen kannalta merkittivissi asemassa. (Mero ym.

2007, 47-48.)



Pienetkin asiat vaikuttavat motoristen yksikoiden ja lihasten aktivaatiojirjestykseen lihastyon
suoritustavassa. Esimerkiksi suoritusnopeus, lihassupistutapa ja nivelkulma ovat tekijoit,
jotka vaikuttavat motoristen yksikoéiden ja lihasten aktivaatiojirjestykseen. Lajinomaisessa
voimaharjoituksessa jarjestys, jossa motoriset yksikot aktivoituvat, on sama kuin lajisuorituk-
sessa. Nain ollen lajinomaisessa voimaharjoituksessa pystytdin parantamaan juuri lajissa vaa-

dittavien liikkeiden voimantuottoa. (Forsman & Lampinen 2008, 424.)

4.3 Energia-aineenvaihdunta

Urheilijan suorituskykyyn vaikuttaa merkittavasti eri energiantuottosysteemien teho ja kapasi-
teetti. Supistuakseen lihas tarvitsee energiaa, mitd se saa adenosiinitrifosfaattiin (ATP) sitou-
tuneen vapaan energian muodossa. Lihaksen ATP-pitoisuus on kuitenkin rajallinen. Tésta

syysta sitd on lihassupistuksen jatkuessa muodostettava jatkuvasti lisad. (Nummela 2007, 97.)

Lyhytkestoisessa suorituksessa energiantuoton kannalta on ratkaisevaa anaerobinen energi-
antuottonopeus (anaerobinen teho), ei niinkdin energiavarastojen koko. Anaerobisessa ener-
giantuotossa ATP:n uudismuodostus tapahtuu nopeimmin kreatiinifosfaattivarastoista (KP)
kreatiinikinaasientsyymin katalysoimassa reaktiossa. My6s KP-varastojen koko on rajallinen,
joten niiden merkitys on suurimmillaan alle 10 sekunnin maksimisuorituksissa. (Nummela
2007, 97.) Vaikka KP-varastot vihenevit voimakkaasti suorituksen alussa, eivit ne kuiten-

kaan tyhjene kokonaan (Mero 1987, 41).

KP-varastojen tiydentyminen tapahtuu siten, ettd 30 sekunnissa puolet varastoista on palau-
tunut, kahdessa minuutissa 85 % ja kolmessa minuutissa varastot ovat palautuneet taydelli-
sesti (Forsman & Lampinen 2008, 299). Jos suoritukseen ei siis liity voimakasta maitohapol-
lista energiantuottoa, palautuvat KP-varastot noin 5 minuutissa (Mero 1987, 41). ATP ja KP
muodostavat yhdessd vilittomit energialdhteet (Forsman & Lampinen 2008, 409). Lihasten
vilittémit energiavarastot kasvavat syntymastd aikuisikddn mennessd noin viisinkertaisiksi,

mutta on vield epaselvad, missa kasvunvaiheessa (Hakkarainen ym. 2009, 100).

Lyhyissd maksimisuorituksissa kdytetadn ATP- ja KP-varastoja, mutta anaerobisen glykolyy-
sin osuus energiatuotossa kasvaa suorituksen jatkuessa yli 5 sekunnin ajan (Mero 1987, 38;
Newsholme 1984, mukaan). Anaerobisessa glykolyysissd glukoosi ja glykogeeni hapetetaan

palorypilehapoksi ja edelleen maitohapoksi, joka vastaa pddasiassa pH:n laskusta lihaksessa ja
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veressid. Anaerobinen glykolyysi antaa apua energiatarpeen tyydyttimiseksi vain lyhyeksi ai-
kaa, silld lihaksen pH:n lasku vaikuttaa lihasten visymiseen hidastamalla ja vaikeuttamalla

lihassolujen supistumista. (Nummela 2007, 98, 116.)

Koska KP:n varastoituminen lisddntyy siind solutyypissé jota harjoitetaan, pitid energiantuot-
toa harjoittaa niilla motorisilla yksikéilld, joita tarvitaan kilpailusuorituksessa (Mero 1987, 39).
Hyville nopeus- ja teholajien urheilijoille onkin tyypillisti suuri anaerobinen teho, miké tar-
koittaa heiddn elimistonsd nopeaa kykyd hyodyntid lihasten KP-varastoja suorituksen aikana

(Nummela 2007, 101).

4.4 Lihaksen voimantuottotavat

Voimaa voidaan tuottaa neljalld eri tavalla lihaksen pituuden muutosten mukaan. Isometri-
nen voimantuotto tarkoittaa lihasty6ta silloin kun lihaspituus ei muutu. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 444.) Talloin supistusvoima on yhtd suuri kuin vastustava voima (Harman 2008,
78). Kaikki staattinen tyé on isometrista tyota. Urheilusuorituksissa esiintyy harvoin pelkkéda

isometrista tyotd. (Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Konsentrisessa voimantuotossa lihastyotd tehdddn siten, ettd lihaspituus lyhenee, eli lihas
supistuu (Forsman & Lampinen 2008, 444). Tilloin supistusvoima on suurempi kuin vastus-
tava voima (Harman 2008, 78). Konsentrisella voimantuotolla voidaan tuottaa vihemmin
voimaa kuin isometriselld voimantuotolla, mutta sitd esiintyy lihes kaikissa urheilusuorituk-
sissa, kehon eri osien lihaksissa (Forsman & Lampinen 2008, 444). Esimerkiksi py6riily ja

uinti sisaltavat ldhes pelkistdian konsentrista voimantuottoa (Harman 2008, 78).

Lihaspituuden kasvaessa puhutaan eksentrisesti voimantuotosta (Forsman & Lampinen
2008, 444). Tilloin lihaksessa tuotettu supistusvoima on pienempi kuin jinteisiin kohdistuva
venyttivd voima (Harman 2008, 78). Yleensa eksentrista lihastyotd seuraa konsentrinen lihas-
tyo. Eksentriselld lihasty6lld on mahdollista tuottaa enemmin voimaa kuin konsentrisella li-
hastyolld. Eksentristd lihastyotd tehdddn urheilusuorituksen eri vaiheissa ja eri lihaksilla.

(Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Useimmiten urheilusuorituksissa voimaa tuotetaan kuitenkin sekd eksentrisesti etta konsent-

risesti. Kyseessd on tilléin plyometrinen lihastyo. Eksentrisestd lihastyostd vapautuvaa il-
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maista elastista energiaa voidaan tilléin hy6dyntid konsentrisessa lihastyGssa. Tastd seuraa se,
ettd voimaa voidaan tuottaa enemmain kuin pelkilld eksentriselld tai konsentrisella lihastyolla.

Plyometrista tyota tehddan urheilusuorituksissa jatkuvasti. (Forsman & ILampinen 2008,
444.)
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5 NOPEUSVOIMA SALIBANDYSSA

Nopeusvoima on merkittava tekiji ldhes kaikkien lajien lajikohtaisessa voimassa (Mero 1990,
80). Lajikohtainen voima kuvaa lajissa vaadittavia voimaominaisuuksia (Hakkarainen ym.
2009, 203). Salibandyssa voimaominaisuuksien osalta korostuu nopeusvoima (Kulju &
Sundqvist 2002, 108). Nopeusvoima on merkittdvissa osassa my0s ketteryydessd ja nopeu-
dessa (Hokka 2001, 52; Hakkarainen ym. 2009, 222), koska monet niihin tarvittavista omi-

naisuuksista ovat samoja (Brandon 2010, 79).

5.1 Nopeusvoima

Mero, Peltola ja Saarela (1987, 64) miirittelevit nopeusvoiman hermolihasjirjestelmin ky-
kyni voittaa vastus mahdollisimman suurella supistusnopeudella. Hakkisen (1990, 41) mu-
kaan nopeusvoimassa on kyse hyvin lyhyestid voimantuottoajasta ja suuresta voimantuotto-
nopeudesta. Kyroldinen (2004, 149) puolestaan ilmaisee nopeusvoiman hermolihasjirjestel-
min kykynid tuottaa suurin mahdollinen voima, lyhyimmaissd mahdollisessa ajassa tai suu-

rimmalla mahdollisella nopeudella.

Nopeusvoimassa voimantuotto voi olla asyklistd, jolloin voimaa tuotetaan 0,1 sekunnista
muutamaan sekuntiin. Toisaalta nopeusvoimaa voidaan tuottaa myos syklisesti noin 10 se-
kuntiin asti. (Hikkinen, Mikeld & Mero 2007, 251.) Asyklistd voimasuoritusta voidaan kut-
sua rdjahtaviksi voimaksi kun taas syklistd voimasuoritusta kutsutaan pikavoimaksi (Mero

ym. 1987, 64—65).

Nopeusvoiman suuruus tiippuu hermoston kyvystd aktivoida lihasten motoristen yksikéiden
toimintaa ja vilittomien energialihteiden kayttonopeudesta (Ahtiainen, Mero & Hikkinen
2007, 286). Energian saatavuus lienee vain poikkeustapauksissa nopeusvoimasuoritusta ra-

joittava tekija (Kyroliinen 2004, 149).

Voiman (force, ) ja nopeuden (velocity, v) yhteisvaikutusta, eli nopeusvoimaa, voidaan il-
maista tehona (power, P = F - v) (Kyroldinen 2004, 149). My6s Brandonin mukaan nopeus-
voima (voima tuotettuna suurilla nopeuksilla) on kdytinndssd tehon mairitelma. Hinen mu-

kaansa teho tarkoittaakin kykyéd liikuttaa massaa nopeasti. (Brandon 2010, 79.) Toisaalta
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Harman toteaa, ettd teho on suora voiman ja nopeuden matemaattinen kaava, jossa nopeus
voi olla pieni tai suuri. Usein sana teho kuitenkin yhdistetddn suuriin liikenopeuksiin. (Har-
man 2008, 75.) Niin toteavat myos Bompa ja Carrera (2005, 21), joiden mukaan teho on ky-
kyd tuottaa maksimaalinen voima lyhyimmassd mahdollisessa ajassa. My0Os ketteryydessd ja
plyometrisessa lihasty6ssa vaaditaan tehoa. Monet tehoon, ketteryyteen, plyometriseen tyo-

hén ja nopeuteen vaadittavista ominaisuuksista ovatkin samoja. (Brandon 2010, 79.)

5.2 Ketteryys

Ketteryys ymmirretiddn yleensa taitona nopeasti aloittaa ja lopettaa, hidastaa ja kithdyttaa se-
ki muuttaa litkettd tai litkkeen suuntaa. Lisiksi ketteryys vaatii hermolihasjirjestelman kykya
tuottaa suurin mahdollinen voima suorituksen vaatimalla tavalla mahdollisimman lyhyessa
ajassa sekd kykya reagoida ympariston arsykkeisiin mahdollisimman nopeasti. (Little & Wil-
liams 2005.) Brandonin (2010, 92) mukaan ketteryys on mihin tahansa suuntaan tapahtuvaa
nopeaa suunnanmuutosta, jossa arsykkeeseen vastataan jarrutusvaiheella ja sitd seuraavalla

kithdytykselld, tasapaino siilyttien.

Salibandypelin liikkuminen on pitkilti juuri kithdytys- ja pysdhdyspainotteista. Tall6in reak-
tio- ja rdjahtava nopeus hallitsevat pelin sisaisté liikettd. (Hokka 2001, 20.) Twistin ja Rhode-
sin (1993) mukaan nopeita ja yhtikkisia liikkeitd vaativissa peleissi pelaajan ketteryys on erit-
tdin tirked ominaisuus. Hokka (2001, 49) mairitteleekin ketteryyden salibandyn lajinomai-
seksi litkkumiseksi. Nopeusvoima vaikuttaa merkittdvisti lajinopeuteen ja sitd voidaan kehit-

tad harjoittelulla (Hakkarainen ym. 2009, 222).

Hokan tutkimuksen tuloksissa nopeusvoiman ja ketteryyden kehitys oli nousujohteista seka
peruskuntokaudella ettd sarjakaudella, mika viittaisikin hinen mukaansa kyseisten ominai-
suuksien keskeisyyteen salibandyssa. Hokka tulkitsee my®0s, ettd liikesuunnan muutoksia seki
jatkuvia ponnistuksia ja jarrutuksia hallitsevat juuri nopeusvoimaominaisuudet. (Hokka 2001,
49, 52.) My6s Manderoos (20006, 28) toteaa tutkimuksessaan, ettd nopeusvoimaominaisuudet

korreloivat merkittivisti ketteryyteen.
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5.3 Nopeus

Nopeus ilmenee eri urheilulajeissa eri tavalla. Mero ja Pullinen jakavat nopeuden lajit perus-
nopeuteen ja lajikohtaisen nopeuteen seki sen alalajeihin. Perusnopeus kuvaa hermolihasjir-
jestelman yleistd kykyi toimia nopeutta vaativissa lajeissa (Mero & Pullinen 1990, 115.) Kor-
keasta perusnopeustasosta on hyotya myos joukkuepalloiluissa, koska tima helpottaa kovan
lajikohtaisen nopeuden kehittymistd. Lajikohtainen nopeus kuvaa puolestaan lajissa tarvitta-

via nopeusominaisuuksia. (Hakkarainen ym. 2009, 219-222.)

Lajikohtainen nopeus voidaan edelleen jakaa reaktionopeuteen, rajahtivian nopeuteen, liike-
nopeuteen sekd nopeustaitavuuteen (Mero ym. 1990, 115). Reaktionopeus tarkoittaa kykya
reagoida nopeasti johonkin édrsykkeeseen. Tama on ominaisuus, jota tarvitaan lihes kaikissa
palloilulajeissa tehtdessa ratkaisuja pelin eri tilanteissa. (Mero, Jouste & Keridnen 2007, 293.)
Rijahtivilli nopeudella puolestaan tarkoitetaan lyhytaikaista mahdollisimman nopeaa yksit-
taistd litkesuoritusta. Rajihtdvd nopeus on hyvin samanlainen ominaisuus kuin rdjahtiva
voima ( Mero 2004, 164) ja onkin ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta. Rijahtivai no-

peutta esiintyy esimerkiksi laukauksissa ja hypyissia. (Mero ym. 2007, 293.)

Liikenopeus tarkoittaa nopeaa siirtymistd paikasta toiseen. Litkenopeus voidaan jakaa edel-
leen maksimaaliseen nopeuteen (100 %), submaksimaaliseen nopeuteen (85-95 %), seki
supramaksimaaliseen nopeuteen (>100 %). (Forsman & Lampinen 2008, 430.) Pallopeleissi
yksilon on kyettdva hallitsemaan viline, vastustaja ja taktiikka vauhdikkaan pelin aikana. Tés-
td syystd tirkedksi nopeusominaisuudeksi pallopeleissd nouseekin nopeustaitavuus, joka maa-
ritellidn hermolihasjirjestelmin kyvyksi toimia nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti taitoa vaa-

tivissa litkkeissa. (Hakkarainen ym. 2009, 222.)

Hokan mukaan my0s salibandyssa hallitseva ominaisuus on juuri nopeustaitavuus. Kentin
koosta ja kithdytys- ja pysahtymispainotteisesta liikkeestd johtuen maksimaalista nopeutta
tarvitaan harvoin salibandyssa ja lajinomaista liikettd hallitsevat reaktio- ja rdjahtiva nopeus.
(Hokka 2001, 20.) Toisaalta Little ja Williams (2005) toteavat tutkimuksessaan, ettd rdjihtiva
nopeus, maksimaalinen nopeus ja ketteryys eivit korreloi kovinkaan vahvasti keskendin
huippujalkapalloilijoiden kohdalla. Nopeusvoima on kuitenkin yksi nopeuden merkittivistd
osatekijOistd, jonka kautta nopeutta on mahdollista kehittdad. Nopean voimantuoton puute
voi olla esteend nopeuden maksimoinnille, vaikka muut osatekijit olisivat kunnossa. (Hakka-

rainen ym. 2009, 222, 225.)
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5.4 Nopeusvoimaharjoittelu

Voimaharjoittelulla tavoitellaan lihaksiston ja tukiosien voiman kehitysta seka lajin kannalta
olennaisen voimantuoton paranemista. Harjoitusyksikon koostamiseen ja toteuttamiseen
vaikuttaa se, onko kyseessid nopeus-, maksimi- vai kestovoimaharjoitus. Nopeusvoimahar-
joittelussa tulee ottaa huomioon erityisesti lajispesifisyys sekd nopeusvoimaperiaatteet. (Hak-

kinen ym. 2007, 258; Hakkarainen ym. 2009, 203, 225.)

5.4.1 Nopeusvoimaharjoittelu nuorena

On osoitettu, ettd sidnnolliselld voimaharjoittelulla on vaikutusta lasten ja nuorten nopeus-
voiman kehittymiseen jo 6-vuotiaasta lihtien (Hakkarainen ym. 2009, 198). Voimaharjoitte-
lua suositellaan lapsille ja nuorille jo varhaisesta ikdvaiheesta lihtien, mutta hyvilld suoritus-
tekniikoilla ja kuhunkin biologiseen kypsymisvaiheeseen sopivilla harjoitustavoilla. Ennen
murrosikda nopeusvoiman harjoittaminen on padasiassa hermostollista eli esimerkiksi hyppe-

lyita, heittoja ja lihaskoordinaation opettelua. (Hakkarainen ym. 2009, 203, 225.)

Murrosiassd alkaa hermolihasjirjestelmin kypsyminen lihaksiston ja sen sdatelyn osalta. T4a-
mi tarkoittaa sitd, ettd voimaharjoittelun aikaansaamat arsykkeet aitheuttavat kithtyneen val-
kuaisainesynteesin ja lihasten voima kasvaa nopeammin. Koska murrosidssa kasvu- ja suku-
hormonien vaikutuksesta voiman lisdys on suurin ilman harjoitteluakin, on harjoittelun li-
saaminen mukaan voimakas lisi-drsyke. (Hikkinen ym. 2007, 274.) Tiéssa ikdvaiheessa nope-
usvoiman harjoittelua on lisittdva huomattavasti. Nopeusvoiman lisidmiseksi monipuolisesti
tulee harjoittelussa kayttda suuria suoritusnopeuksia, pienid lisikuormia ja useita eri voima-

harjoitteita. (Mero ym. 1990, 130.)

Murrosian loppuvatheesta alkaen nopeusvoimaharjoittelu perustuu lisiksi myos maksimi-
voiman ja lihasmassan kehittdimiseen (Hakkarainen ym. 2009, 225). Harjoittelussa voidaan
kayttdd lisddntyvissd midrin aikuisten menetelmid muun muassa testosteronin tason noustua
aikuisen tasolle (Hikkinen ym. 2007, 274). Till6in on mahdollista selkeidsti lisitd tehoja ja
lajinomaisuutta seka siirtya maksimivoimaharjoitteluun, jos harjoitustausta, tekniikat ja lihas-

tasapaino ovat kunnossa. Lajinvalintavaiheessa nopeusvoimaharjoittelun tulisi olla la-
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jinomaista, koska sen harjoitusvaikutus on hyvin spesifinen. (Hakkarainen ym. 2009, 210,

225)

5.4.2 Nopeusvoimaharjoittelun suunnittelu ja toteutus

Harjoittelun suunnittelun perustana on aina urheilijan ja hinen kehittymisensé tavoite. Ur-
heilijan lihtotaso, iki, laji ja asetettu tavoite tulee ottaa huomioon harjoitussuunnitelmassa.
(Forsman & Lampinen 2008, 412.) Yleisesti harjoitusvuosi jaetaan peruskunto-, kilpailuun
valmistavaan, kilpailu- ja lepokauteen. Kilpailuun valmistavalla kaudella keskitytidn la-
jinomaisten ominaisuuksien ja suorituskyvyn kehittimiseen. (Mero, Nummela, Keskinen &
Hikkinen 2007, 427.) Hokan (2001, 52) mukaan salibandyssa lihtékohdat kilpailukauden
alkuun voisivatkin olla paremmat, jos nopeusvoimaa ja lajinomaista liikkumista harjoiteltai-

siin jo ennen kauden alkua.

Yhden harjoituskauden aikana on mahdollista kehittdd yhtd tai korkeintaan kahta eri ominai-
suutta. Optimaalinen aika yhden fyysisen ominaisuuden kehittimiseksi on 48 viikkoa. (Me-
ro ym. 2007, 427.) Painopiste harjoituskaudelle valitaan urheilijan tason, idn, lajin sekd herk-
kyyskausien perusteella ja sitd harjoitetaan jakson aikana puolet harjoitteluajasta. Toinen puo-
li kdytetain muiden ominaisuuksien yllapitimiseen. Harjoituskauden ei tule olla ajallisesti pi-
dempi, koska tilléin valitussa fyysisessi ominaisuudessa kehittyminen selkedsti hidastuu.

(Forsman & Lampinen 2008, 412—413.)

Painopisteend olevaa ominaisuutta tulee harjoittaa vahintdin 2—-3 kertaa viikossa, jotta kehit-
tyminen on mahdollista. Yhdelld viikoittaisella harjoituksella taidot ja ominaisuudet sdilyvit.
Harjoitusviikot jaetaan yleensd koviin ja kevyempiin viikkoihin harjoituskertojen ja tehoalu-
een vaihtelun perusteella. (Forsman & Lampinen 2008, 413.) Kilpailuun valmistavalla kau-
della on my0s erittdin tirkedd suunnitella harjoitteet niin, ettd nopeutta harjoitellaan levin-
neend. Tamin vuoksi ndma harjoitukset tulisi sijoittaa aina kevyiden ja lepopiivien jalkeen.

(Mero ym. 2007, 432.)

Nopeusvoimaharjoitus toteutetaan nopeusvoimaperiaatteella, jossa huomioidaan maksimaa-
linen yritys, kuorman valinta, sarjan kesto, palautus, drsykkeen vaihtelu, harjoitusmairin
progressiivisuus ja lajinomaisuus. Maksimaalinen yritys tarkoittaa sitd, ettd urheilija kayttad

koko tahdonvoimansa ja tarkoituksenmukaisella tavalla suunnatun aggressiivisuutensa suori-
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tukseen. Tavoitteena tulee olla voimakas pyrkimys uudelle suorituskyvyn tasolle. Noudatta-
malla maksimaalisen yrityksen periaatetta pyritddn varmistamaan harjoituksen kohdistuminen

hermoston ja lihassolukon ”nopealle” osalle. (Hikkinen ym. 2007, 258.)

Nopeusvoimaharjoituksessa kuorma on yleensi 0-85 % yhden toiston maksimista, riippuen
muun muassa lajista, harjoituskaudesta ja lisivoimantarpeesta. Harjoituskaudella kaytetidin
yleensa suurimmilta osin 40—60 % kuormia, kun taas kilpailukaudella kuormat ovat useimmi-
ten valiltd 0—40 %. Jottei maitohapon tuotto nousisi hiiritsevin suureksi ja kdytossa olisivat
vilittémit energianlihteet, tulee suorituksen keston olla 1-10 sekuntia. Sarjojen vilissa pidet-
tivien 3—5 minuutin palautusten aikana tapahtuu vilittémien energianlidhteiden palautumisen
lisiksi my6s psyykkinen ”latautuminen” uuteen maksimaaliseen yritykseen. (Hakkinen ym.

2007, 258-260.)

Arsykkeen vaihtelun aikaansaamiseksi harjoitusten ohjelmoinnissa on pyrittivi monipuoli-
seen vaihtelevuuteen. Esimerkiksi kuormaa, harjoitteita, supistustapoja ja harjoituspaikkaa
vaihtelemalla noin 4-10 viikon vilein saadaan aikaan selvid drsykkeen muutoksia. Tallin

hermolihasjirjestelmin vastaanottavuus harjoituksille sailyy. (Hakkinen ym. 2007, 259.)

Oikealla tavalla suoritettu progressiivisuus puolestaan edesauttaa pitkilla aikavililla harjoitus-
ten hyGtyjen aikaansaamista. Progressiivisuutta on mahdollista toteuttaa lisaidmilld kuormaa,
harjoitteiden mairai tai harjoitusiarsykettd sekd muuttamalla harjoitteiden tyyppid ja vaati-
vuutta. Tarkedd on, ettd progressiivisuutta esiintyy harjoittelussa systemaattisesti ja urheilijan

harjoitustaustaan perustuen. (Baechle & Earle 2008, 380.)

Lajinomaisuus tulisi ottaa harjoiteltaessa huomioon niin, ettd harjoiteltaisiin mahdollisimman
paljon samanlaisilla nivelkulmilla, voimantuottonopeuksilla ja voimantuottotavoilla kuin laji-
suorituksessakin (Forsman & Lampinen 2008, 287). Lisiksi harjoitteet valitaan siten, ettd ni-
velet, joissa litke tapahtuu ja litkkeiden suunta ovat samat kuin itse lajissa (Harman 2008, 87).
Lajinomaisuutta ja lajilihasten kaytt6a korostetaan kun harjoittelu on toiminnallista. Toimin-
nallinen voimaharjoittelu perustuu sithen, ettd harjoitetaan litkettd, eikd pelkdstddn lihasta,
mika tarkoittaa vapaiden painojen kiyttod laitteiden sijasta. Lajinomaisen voimaharjoittelun
seurauksena motoristen yksikéiden rekrytointi ja aktivaatio lajisuorituksessa kehittyvit. Sa-
malla motoriset yksikét oppivat toimimaan oikeassa jirjestyksessd. (Forsman & Lampinen

2008, 288.)
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Kehittymisen kannalta on siis tirkedd, ettd harjoittelussa kiytetddn samoja lihaksia ja motori-
sia yksikéitd kuin kilpailusuorituksessakin (Forsman & Lampinen 2008, 2806). Ihmisen isoin
ja voimakkain lihas, iso pakaralihas, on keskeisessd roolissa monissa urheilusuorituksissa
(juoksut, luistelu, hiihto, hypyt). Se toimiikin yhdessd nelipdisen reisilihaksen ja pohkeen li-
hasten kanssa paasuorittajana miltei kaikessa litkkumisessa. Iso pakaralihas ja nelipdinen reisi-
lihas kuormittuvat tehokkaimmin erilaisissa kyykkyliikkeissd. Téllaisia liikkeitd ovat esimer-
kiksi vapailla painoilla tehtiva jalkakyykky ja penkille nousu. (Aalto 2005, 103—109.) Liséksi
rinnalleveto on salibandypelaajan voimaharjoitteluun sopiva yleisliike, joka kuormittaa koko
vartaloa, mutta padasiassa jalkoja (Hemmo & Tamminen, 1999). Koska reiden etuosan lihak-
set ovat usein selvisti takaosan lihaksia voimakkaammat, tulee lihastasapainon parantamisek-
si harjoittelussa keskittyd my6s reiden takaosien vahvistamiseen. (Aalto 2005, 103—-109.) Hy-
vi lihastasapaino ehkiisee monien urheiluvammojen syntymisti (Forsman & ILampinen

2008, 287).

Voimantuotoltaan plyometrisesti toteutetut harjoitteet kehittavit erityisesti nopeaa voiman-
tuottoa. Alakehon plyometrinen harjoittelu soveltuukin hyvin esimerkiksi jalkapalloon ja ko-
ripalloon. (Potach & Chu 2008, 417.) Voiman tuottaminen suurilla nopeuksilla (nopeusvoi-
ma) (Brandon 2010, 79), on merkittivdssid osassa myo6s salibandyssa (Kulju & Sundqvist
2002, 106-108).

Kaytinnossa katsoen plyometrinen harjoite on nopea ja voimakas liike, jossa kiytetdan esi-
venytysta tai vastaliikettd, joka sisdltdid venymis-lyhenemissyklin. Plyometristen harjoitusten
tarkoituksena on lisitéd toisiaan seuraavien liikkeiden voimaa kayttimalld lihaksen ja janteiden
venytysrefleksia ja luontaisia elastisia osia. Elastiset osat ovat plyometrisen harjoitteen ”ty6-

hevonen”. Suurin osa elastisista osista muodostuu janteistd. (Potach & Chu 2008, 414.)

Tehokas elastisuuden hyodyntiminen edellyttda sitd, ettd lihaksen venytystd seuraa sen vili-
ton supistuminen (Forsman & Lampinen 2008, 424; Mero ym. 2007, 56; Potach & Chu
2008, 414). Elastisen energian kaytolld voidaan lisitd voimantuottoa ja nopeutta seki paran-
taa suorituksen hyotysuhdetta (Forsman & Lampinen 2008, 424). Hy6tysuhteen paranemi-
nen johtuu elastisten osien minimaalisesta hapenkulutuksesta (Mero ym. 2007, 57). Elasti-
suudesta on merkittivad hyotyd nopeuden kehittimisessd. Sitd voidaan kehittda erityisesti
hyppelyiden, kuntopallon heittojen ja syklisten nopeusvoimaharjoitusten avulla. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 226.) Monipuolisesti toteutettu hyppely- ja loikkaharjoittelu kehittddkin juuri

lihasten nopeusvoimaa ja elastisia ominaisuuksia (Hemmo & Tamminen, 1999). Timin
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tyyppinen harjoittelu voidaan aloittaa jo hyvin nuorena, mutta kovatehoiset hypyt ja loikat
tulisi aloittaa vasta kasvupyridhdyksen jilkeisessd kehitysvaiheessa (Hakkarainen ym. 2009,

226).

Rijahtivin voiman ja yleisen nopean voimantuoton kehittiminen on mahdollista my6s ket-
teryysharjoittelun kautta. Taman ovat todenneet esimerkiksi Sporis, Milanovic, Jukic, Omr-
cen ja Molinuevo (2010, 65) tutkimuksessaan. Heiddn mukaan ketteryysharjoittelua voidaan-
kin tehokkaasti yhdistda juuri vastusharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun kanssa nopeaa
voimantuottoa kehitettiessd. Joidenkin asiantuntijoiden mielesti ketteryysharjoittelu tulisi
toteuttaa lajiharjoittelun sisilld erillisten ketteryysharjoitteiden sijaan. Toisaalta valmentajan
on helpompi antaa suorituksesta valiton palaute kun ketteryysharjoitteet tehddin lajin ulko-

puolella. (Brandon 2010, 92.)

5.4.3 Nopeusvoimaharjoittelun vaikutukset

Nopeusvoimaharjoittelu kehittdd sekd tahdonalaista ettd myo6s reflektorista sdatelyjirjestel-
méd niin, ettd hermolihasjirjestelmin motoristen yksikoiden rekrytointi etenkin nopeaan ja
lyhytaikaiseen kertasuoritukseen lisadntyy. Hermolihasjirjestelmin voimantuoton kasvu voi
my0s selittya liikettd aikaansaavien lihasten aktivaation kasvulla sekd niiden vastavaikuttajien
vihentyneelld koaktivaatiolla. My6s aktivaation ajoitus paranee. Télléin hermostollinen
koordinaatio kehittyy, mikd mahdollistaa nopean liikkkeen seka litkkkeen pysayttimisen. (Hak-

kinen 2004, 131-132.)

Nopeusvoimaharjoittelun kohdistuminen erityisesti nopeisiin motorisiin yksikoihin edellyttda
kaytinnossa harjoiteltaessa mahdollisimman suurta ja lyhytaikaista hermostollista panosta
kussakin yksittdisessa toistossa. Harjoittelun aikaansaamat hermostolliset muutokset ilmene-
vit lihinna harjoitusjakson alkuvaiheessa. Pitkddn jatkuneen nopeusvoimaharjoittelujakson
lopulla nopeusvoimaominaisuudet eivit usein endd kehitykddn, mika viittaa yleensid hermos-

tolliseen ylirasittumiseen. (Nummela 1998, 116.)

Yksittdiselld nopeusvoimaperiaatteella suoritetulla harjoituksella saadaan aikaan harjoitusvai-
kutusta hermostossa, lihassolukossa, elastisissa osissa ja sditelyjirjestelmassd. Harjoituksen
aikana hermostossa rekrytoidaan aluksi lisdd nopeita motorisia yksikéitd ja sen jilkeen my6s

osa hitaista motorisista yksikoistd. Samalla rekrytoitujen yksikéiden syttymisfrekvenssi kas-
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vaa. My0s lihassolukossa rekrytoidaan uusia nopeita soluja seki osa hitaista soluista ja kéyte-
taan niiden valittomid energialahteita (ATP, KP). Elastisten osien osalta harjoitusvaikutus
saadaan aikaan kuormittamalla jinteitd, solun siséisia elastisia osia ja lihaksen elastisia kudos-
kerroksia. My6s elimiston hermostollinen ja hormonaalinen saitelyjirjestelmi aktivoituvat

harjoituksen aikana. (Hikkinen ym. 2007, 260.)

Sekd pika- ettd rdjahtivin voiman harjoittelulla kehitetddn lajinopeuden edellytyksid. Pika-
voimaharjoittelussa nopeiden lihassolujen hermotusta sekd lihaksen elastisia ominaisuuksia
kehitetain syklisissa suorituksissa. Rédjahtivan voiman harjoittaminen kehittda lihaksen kon-
sentrisen supistuksen tehoa tahdonalaisen ja reflektorisen hermotuksen kautta. (Forsman &

Lampinen 2008, 441.)

5.5 Nopeusvoiman mittaaminen

Nopeusvoiman mittaamisen ja tulosten tulkinnan kannalta on keskeisti, etti testaajalla on
monipuolinen kasitys ja kokemus nopeusvoimaominaisuuksien mittaamisesta. Nopeusvoi-
mamittausten tulokset ovat litkekohtaisia maksimeja ja niithin vaikuttavat useat eri lihakset ja

lihasryhmit. (Nummela 1998, 116.)

Nopeusvoimaa mitattaessa liikutellaan oman kehon painoa, tai vain pientd kuormaa suori-
tuksissa, jotka ovat kestoltaan lyhyitd. Ylospiin suuntautuvat hypyt kuvaavat alaraajojen ky-
kyd tuottaa rajahtivasti voimaa ylospdin. Tallaisia testeja ovat esimerkiksi staattinen hyppy,
kevennyshyppy, pudotushyppy ja ns. reaktiivisuustesti. Voima—nopeus-riippuvuutta voidaan
puolestaan testata esimerkiksi levytankohypyilld, penkkipunnerruksessa ja rinnallevedossa.

(Ahtiainen ym. 2007, 286-288.)

Yleisessa kaytOssd olevat nopeusvoimatestit eivit ole aina suorassa yhteydessa lajin suoritus-
kykyyn. Tdma tarkoittaa sitd, ettd nopeusvoimatestien tuloksien paraneminen ei aina merkitse
automaattisesti myo6s lajisuorituksen paranemista. (Nummela 1998, 116.) Nopeusvoimaomi-
naisuuksia testattaessa onkin tirkead, ettd testaaja onnistuu valitsemaan lajin kannalta parhaat
mahdolliset testimuodot (Kyrolainen 2004, 151). Koska voimaominaisuuksien testaamiseen
riittdd harvoin yksi ainoa testi, tulee kullekin lajille suunnitella testikokonaisuus, joka kuvaa
mahdollisimman kattavasti lajissa tarvittavien keskeisten lihasryhmien voimatasoja (Numme-

la 1998, 110).
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailla kajaanilaisen salibandyjoukkueen viiden (n=5) A- ja
B-juniori-ikiisen pojan salibandyssa tarvittavan nopeusvoiman kehittymistd harjoitusjakson
aikana kilpailuun valmistavalla kaudella. Selitimme pelaajien salibandyssa tarvittavassa nope-
usvoimassa tapahtuvaa kehitysti teorian kautta seki alku- ja loppumittaustulosten avulla.
Mittausten vilissd koehenkil6ille toteutettiin suunnittelemamme ja ohjaamamme seitsemin
vitkon mittainen salibandyssa tarvittavaan nopeusvoimaan keskittynyt harjoitusjakso. Opin-
ndytetyon tavoitteena on tuottaa lisdd tapauskohtaista tietoa salibandyssa tarvittavan nopeus-
voiman kehittymisest, lisitd seuran valmentajien osaamista ja tietimystd nopeusvoimasta,
sen harjoittamisesta ja ohjelmoinnista seki tarjota pelaajille paremmat lihtokohdat kilpailu-

kauteen.

Miten koehenkiléiden nopeusvoima, ketteryys ja nopeus kehittyivit harjoitusjakson aikana

kilpailuun valmistavalla kaudella?

1. Miten koehenkiléiden nopeusvoimaominaisuudet kehittyivit?
1.1 Miten esikevennyshyppy kehittyi?
1.2 Miten staattinen hyppy kehittyi?
1.3 Miten vauhditon pituushyppy kehittyi?
1.4 Miten 5-loikka kehittyi?

2. Miten koehenkil6iden ketteryys kehittyi?
2.1 Miten ketteryystestin tulokset kehittyivat?

3. Miten koehenkil6iden nopeusominaisuudet kehittyivat?
3.1 Miten maksimaalinen kiihdytysnopeus kehittyi?
3.2 Miten maksimaalinen juoksunopeus kehittyi?

4. Millaiset ovat koehenkil6iden nopeusvoiman, ketteryyden ja nopeuden kehi-

tyksen viliset yhteydet?



22

7 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinndytetydomme on kvantitatiivinen tutkimus, jonka tutkimusstrategiana toimii tapaustut-
kimus. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa korostetaan yleispitevid syyn ja seurauksen lakeja.
Sen ominaispiirteiti ovat alemmista tutkimuksista tehdyt johtopditokset, aiemmat teoriat,
kasitteiden mairittely, koejarjestelyn suunnitelmat ja koehenkil6iden valinta. Keskeistdi on
my06s muuttujien muodostaminen taulukkomuotoon seki aineiston saattaminen tilastollisesti
kisiteltividn muotoon. Pditelmit tehdddn havaintoaineiston tilastolliseen analysointiin pe-

rustuen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 139-140.)

Tapaustutkimus voidaan toteuttaa niin kvantitatiivisin kuin kvalitatiivisinkin menetelmin.
Tapaustutkimukset sisdltavat yksityiskohtaista, intensiivista tietoa yksittdisestd tapauksesta tai
pienesti joukosta. (Hirsjarvi ym. 2009, 134, 191). Tutkimuksella ei pyrita yleistettivain tie-
toon vaan lisidmédan ymmarrystd tutkittavasta ilmiostd. Silti arvioinnissa on hyvi pohtia tu-
loksia my0s laajemmassa mittakaavassa. Tulosten merkitysté ja oikeellisuutta on mahdollista
vahvistaa kuvaamalla aineisto ja sen analyysi perusteellisesti. Néin yhdenkin tapauksen huo-
lellisesta tutkimisesta voidaan saada yksittdistapauksen ylittivdd tietoa, vaikkei yleistyksid voi

esittdd. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Tutkimuksessamme noudatettiin paneeliasetelman mallia. Paneeliasetelmaan kuuluu useiden
havaintoyksikoiden lisaksi ainakin kaksi mittauskertaa, mutta se ei edellytd kontrolliryhmin
kayttoa. Mittauskerrat suoritetaan ennen ja jilkeen intervention, jonka vaikutusta mielenkiin-
non kohteena oleviin muuttujiin tutkitaan. Kontrolliryhmin puuttumisesta johtuen tutkija ei
voi kuitenkaan olla tdysin varma, johtuuko havaittu muutos interventiosta vai jostakin muus-

ta vaikuttavasta tekijasta. (Mattila 2009.)

Tutkimuksessamme tutkittiin salibandyssa tarvittavaan nopeusvoimaan keskittyvin harjoitus-
jakson (interventio) vaikutuksia koehenkiléiden nopeusvoimaominaisuuksiin (muuttujat).
Tutkimusongelmien ratkaisemisen taustalla vaikutti realistinen ontologia, jolloin intervention
aikaansaama muutos rakentui havainnoinnin ja loogisen paittelyn kautta alku- ja loppumit-
taustuloksista. Ndin ollen tutkimuksen taustalla vaikuttivat my6s kokeellisen tutkimusstrate-

gian piirteet.
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7.1 Koehenkilot

Tutkimuksen koehenkil6ind olivat kajaanilaisen salibandyseuran seitsemin A- ja B-junioria
(1990-1994 syntyneet) (ikd 16,9 * 1,3 vuotta; paino 65 £ 7,5 kg; pituus 176,4 £ 7,3 cm). Pe-
laajat kuuluivat seuran A-juniorijoukkueeseen. Intervention alussa joukkueella oli yhteiset
lajiharjoitukset kolme kertaa viikossa. Vahiisen osallistujamaarin takia yhteiset lajiharjoituk-
set A-junioreiden osalta kuitenkin lopetettiin, jonka jilkeen koehenkilSt toteuttivat lajihar-
joittelua seuran muissa joukkueissa. Koska kahden koehenkil6n harjoitusméarit olivat vahai-

set, tulosten raportoinnissa paitettiin keskittya viiteen eniten harjoitelleeseen koehenkil66n.

Pelaajia informoitiin etukiteen tutkimuksen tarkoituksesta, sisdllostd sekd kulusta ja heiltd
pyydettiin kirjallinen suostumus kuntotestaukseen (LIITE 1). Lisiksi koehenkilot tayttivat
terveydentilaa koskevan ennakkokyselyn (LIITE 2), jolla varmistettiin mahdollisuus osallis-
tua tutkimukseen. Koehenkil6t osallistuivat mittauksiin vapaachtoisesti ja olivat vapaita kes-
keyttimain osallistumisensa milloin tahansa. Pelaajat sitoutuvat my6s harjoittelemaan suun-
nittelemamme harjoitusohjelman mukaan sekd osallistumaan alku- ja loppumittauksiin. Mit-

taustuloksia oli luvallista kéyttid tieteelliseen raportointiin asianmukaisesti.

7.2  Mittausmenetelmat

Testauksella on urheilussa erilaiset tavoitteet kuin esimerkiksi terveysliikunnassa tai kuntoi-
lussa. Urheilussa testaus on valmentajille tirked apuviline, joka kertoo lajisuorituskykyyn vai-
kuttavien ominaisuuksien kehittymisesta erilaisten harjoituskausien aikana. Monille urheilula-
jeille kenttitestit ovat ainoa mahdollisuus testata lajinomaisia ominaisuuksia. (Nummela

1998, 1)

Oikein kaytettyina testien tulee tayttad tietyt kriteerit. Mitattavien ominaisuuksien tulee olla
keskeisid urheilulajissa. Testin tulee olla toistettava seki validi. Tama tarkoittaa sitd, ettd pe-
rikkéiset mittaukset antavat samanlaiset tulokset ja mittari mittaa sitd ominaisuutta, jota sen
oletetaankin mittaavan. Testin tulee olla my6s mahdollisimman lajispesifi. Koska mittaustu-
loksiin vaikuttavat my6s muun muassa laitteet, verryttely, edeltivien péivien harjoittelu seka
urheilijan motivaatio ja vireystila, tulee ndmi seikat vakioida mahdollisimman hyvin. (Num-

mela 1998, 1.)
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Tutkimuksessa kiytettiin yleisesti tunnettuja nopeusvoiman mittareita. Mittarit valittiin sali-
bandyssa tarvittavan nopeusvoiman vaatimuksien perusteella. Mittareista koottiin testikoko-
naisuus, joka kuvaa mahdollisimman hyvin salibandyssa tarvittavaa nopeusvoimaa. Valintaan

vaikuttivat lisiksi aikaisemmat tutkimukset sekd Suomen Salibandyliitolta saatu materiaali.

Koehenkil6iden nopeusvoimaominaisuuksia mitattiin vertikaalihyppyjen, vauhdittoman pi-
tuushypyn sekd 5-loikan avulla. Muun muassa Mero (1990, 97) ja Harman (2008, 255-258)
mainitsevat teoksissaan vertikaalihypyt, vauhdittoman pituushypyn sekd vauhdittomat moni-
loikat keskeisiksi nopeusvoiman kenttitesteiksi. Markovic, Dizdar, Jukic ja Cardinale ovat
tutkimuksessaan (2004) todenneet, ettd vertikaalihypyt ovat ndistd kolmesta testityypistd tar-
kimmat. Ketteryyttd mitattiin lajinomaista litkkumista kuvaavalla ketteryystestilli. Nopeus-
ominaisuuksia mitattiin maksimaalisella kithdytys- ja vakionopeustestilld. Testeistd esikeven-
nyshyppy, ketteryystesti sekd maksimaalinen kiihdytys- ja vakionopeustesti ovat osa Suomen
Salibandyliiton testipatteristoa, jolla muun muassa maajoukkueet testataan vuosittain (Tes-

taaminen).

7.2.1 Nopeusvoiman mittarit

Alaraajojen ojentajalihasten supistuvien osien kykya tuottaa rdjahtivasti ylospiin suuntautu-
vaa voimaa mitataan vertikaalihyppytesteilld (esikevennyshyppy ja staattinen hyppy) (Num-
mela 1998, 151). Testit suoritetaan kontaktimatolla. Kontaktimaton mittaama kehon paino-

pisteen lentoaika kuvaa lihasten voimantuottokykya. (Keskinen ym. 2004, 151.)

Esikevennyshyppy kuvaa lihasten konsentrisen voimantuottokyvyn lisaksi hermo-
lihasjarjestelmin kykyd varastoida ja kdyttdd hyvaksi eksentrisen vaitheen aikana tuotettua
elastista energiaa (Nummela 1998, 151). Suorituksen lahtéasennossa seisottiin kontaktimatol-
la, kidet lanteilla. Asennosta suoritettiin nopea kevennys 90 asteen kulmaan selkd suorana ja
kadet lanteilla seka viliton maksimaalinen ponnistus ylospdin. Alastulo tapahtui jalat suorina
pakiavoittoisesti. Kisien irrotessa lanteilta hypyn aikana suoritus hylittiin. Suorituksia tehtiin

niin kauan kuin tulos parani, ja paras hyppy kirjattiin tulokseksi senttimetreina.

Staattinen hyppy kuvaa lihasten konsentrista voimantuottokykya (Nummela 1998, 151). Suo-
rituksen liht6asennossa seisottiin kontaktimatolla polvinivel 90 asteen kulmassa, kidet lan-

teilla ja selkd suorana. Tamin jilkeen suoritettiin ponnistus maksimaalisesti suoraan yléspdin
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ilman esikevennysti ja kisien tai vartalon avustavaa liikettd. Alastulo tapahtui jalat suorina
pakiavoittoisesti. Kisien irrotessa lanteilta hypyn aikana suoritus hylittiin. Suorituksia tehtiin

niin kauan kuin tulos parani, ja paras hyppy kirjattiin tulokseksi senttimetreina.

Vauhditon pituushyppy kuvaa alaraajojen rédjihtivin voiman tuottoa (Keskinen ym. 2004,
155). Mittauksessa suoritettiin paikaltaan tasaponnistus ilman askelvauhtia rajahtavasti mah-
dollisimman pitkille eteenpiin, keskivartalon ja kisien toimiessa voimakkaasti mukana hei-
lahdusliikkeelld. Alastulo tapahtui tasajalkaa. Tulos mitattiin yhden senttimetrin tarkkuudella
ponnistusviivan etukohdasta takimmaisen jalan kantapain alastulokohtaan. Suorituksia teh-

tiin niin kauan kuin tulos parani, ja paras hyppy kirjattiin tulokseksi senttimetreind.

5-loikka kuvaa alaraajojen pikavoimaa (Torkkeli, Kantola, Hokkanen & Tarvainen 1991, 33).
Mittauksessa suoritettiin paikaltaan lihtien vuorotahtiin viisi perakkiistd ponnistusta eteen-
péin ilman pysidhdyksid. Alastulo tapahtui tasajalkaa. Tulos mitattiin yhden senttimetrin tark-
kuudella lihtoviivan etukohdasta takimmaisen jalan kantapdan alastulokohtaan. Suorituksia

tehtiin niin kauan kuin tulos parani, ja paras hyppy kirjattiin tulokseksi senttimetreina.

7.2.2 Ketteryyden mittari

Ketteryys on kykya muuttaa kehon asentoa nopeasti ja tarkasti tietyssa tilassa (Keskinen ym.
2004, 185). Kochenkiliden lajinomaista litkkumista eli ketteryyttd mitattiin ketteryysradalla
(KUVIO 1), jonka pelaaja juoksi lipi maksimaalisella teholla. Radalla pujoteltiin niin sanottu
kahdeksikko, nelja juomapulloa kiertien sekd koskettaen salibandymaalia kdantopaikalla.
Suoritus hylittiin, jos juomapullo kaatui tai maalia ei kosketettu. Kahdesta suorituksesta pa-
rempi kirjattiin tulokseksi sekunteina yhden tuhannesosan tarkkuudella. Ajan mittaamiseen

kaytettiin sahkoistd ajanottojarjestelmad, jossa valokennot oli asetettu ldht6- ja maalipaikalle.
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KUVIO 1. Ketteryystesti

7.2.3 Nopeuden mittarit

Maksimaalinen kiithdytys- ja vakionopeustesti kuvaa urheilijan maksimaalista kithdytyskykya
ja maksimaalista juoksunopeutta, jotka ovat my6s liikkumisnopeuden osa-alueita (Keskinen
ym. 2004, 166). Mittauksessa juostiin 20 metrin matka maksimaalisella nopeudella. Koehen-
kil6iltd mitattiin aika 5 metrin ja 20 metrin kohdilta. Ajan mittaamiseen kaytettiin sihkoistd
ajanottojirjestelmain, jossa ensimmaiinen valokenno oli lihtopaikalla, toinen 5 metrin koh-
dalla ja kolmas 20 metrin kohdalla. Valokennot asetettiin testattavan lantion korkeudelle.
Laht6 tapahtui 70 senttimetrid ensimmaisen valokennon takaa ja maksimaalista kithdytysté
jatkettiin viimeisen valokennon yli. Kahdesta suorituksesta parempi kirjattiin tulokseksi se-

kunteina yhden tuhannesosan tarkkuudella.
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5 metrin kohdalla tapahtunut ensimmiinen mittaus kuvaa pelaajan maksimaalista kithdytys-
kykya eli lahtonopeutta (rajahtivd nopeus). 20 metrin padssa lahtopisteestd tapahtunut toinen

mittaus kuvaa taas pelaajan maksimaalista juoksunopeutta eli lilkenopeutta.

7.3 Tutkimuksen kulku

Opinniytetydomme tutkimuksellinen osa ajoittui elo-syyskuulle 2010. Kyseessa oli koehenki-
16iden kilpailukaudelle 2010-2011 valmistava kausi. Tutkimusaineisto kerittiin alku- ja lop-
pumittausten avulla. Mittausten vilissd suoritettiin seitseman viikon mittainen interventio,
joka oli suunnittelemamme ja ohjaamamme salibandyssa tarvittavaan nopeusvoimaan keskit-
tynyt harjoitusjakso. Jakson alussa nopeusvoimaharjoitukset toteutettiin joukkueen lajiharjoi-
tuksien yhteydessi. Koehenkiléiden siirryttya harjoittelemaan lajia muissa joukkueissa nope-

usvoimaharjoitusten ajankohdat jarjestettiin uudelleen.

Ennen varsinaisia alkumittauksia tutkimusaineiston kerddmisessd kdytetyt mittarit esitestat-
tiin. Esitestauksessa suoritettiin tutkimuksen mittauskertoja vastaava testikokonaisuus sa-
moissa olosuhteissa Kajaanihallilla, mutta eri henkil6illd kuin itse tutkimuksessa. Niin var-
mistettiin mittausmenetelmiemme toimivuus sekd testaajien ammattitaito mittauslaitteiden
kaytossa. Huomiota kiinnitettiin mittareiden antamiin tuloksiin, jotta ne olisivat ei-
sattumanvaraisia ja mittarit ndin ollen patevia tutkimukseemme. Lisiksi esitestauksessa pyrit-

tiin kartoittamaan mahdolliset ongelmatilanteet varsinaisia mittauskertoja silmalld pitien.

Varsinaiset alkumittaukset suoritettiin 9.8.2010 Kajaanihallilla. Niin ollen testeihin saatiin
lajinomainen parkettialusta. Pelaajilta oli etukiteen pyydetty kitjallinen suostumus kuntotes-
taukseen sekid terveydentilaa koskeva ennakkokysely. Vield paikan piillakin heitd informoi-
tiin kuntotestaukseen liittyvistd riskeistd sekd testaustilanteen asianmukaisesta kaytoksesta.
Ennen testeja suoritettiin lyhyt alkulimmittely, joka sisélsi kevyttd juoksua sekad lyhyet venyt-
telyt. Mittaukset tehtiin seuraavassa jarjestyksessa: esikevennyshyppy, staattinen hyppy, mak-
simaalinen kiihdytys- ja vakionopeustesti, ketteryystesti, vauhditon pituushyppy ja 5-loikka.
Jokainen koehenkil6 kidvi suorittamassa mittaukset vuorollaan kahden testaajan ohjeistaessa
ja valvoessa tilannetta. Mittausten vilissd pidettiin asianmukaiset palautukset. Kokonaisuu-

dessaan aikaa alkumittauksiin kului kaksi tuntia.
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Mittausten viliseen ajankohtaan suunniteltiin salibandyssa tarvittavaan nopeusvoimaan kes-
kittynyt harjoitusohjelma (LIITE 3) opinndytetydmme teoriataustaan pohjautuen. Ohjelman
tavoitteena oli kehittda koehenkiléiden salibandyssa tarvittavaa nopeusvoimaa ja titd kautta
parantaa pelaajien lihtékohtia kilpailukauteen. Tavoitteen asettelussa ja harjoittelun suunnit-
telussa huomioitiin my6s koehenkil6iden harjoitustausta, ik ja herkkyyskaudet. Painotetta-
vaksi ominaisuudeksi valittiin juuri nopeusvoima, koska koehenkiléiden herkkyyskausi oli

sen kehittimiseen otollinen ja ominaisuuden merkitys heidin lajissaan on keskeinen.

Painopisteeksi valittua ominaisuutta kehittanyt harjoitusjakso kesti seitseman viikkoa. Jakson
suunnittelua ohjasivat nuoren urheilijan harjoittelussa huomioitavat seikat sekd nopeusvoi-
mabharjoittelun periaatteet. Jokaiselle harjoitusviikolle suunniteltiin kaksi painopistettd kehit-
tavda harjoitusta. Harjoitusten mairin ja sijoittelun suhteen huomioitiin koehenkiléiden laji-
harjoitukset sekd muu litkunta. Niin varmistettiin, ettd harjoitukset toteutettiin mahdolli-
simman levinneenid. Harjoitusviikot jaoteltiin kevyihin ja koviin viikkoihin harjoitusten sisil-
tamien toistomddrien ja tehon perusteella. Lisaksi drsykkeen vaihtelua toteutettiin litkkeitéd
vaihtelemalla. Kokonaisuudessaan harjoitusjakso suunniteltiin toistomédrien, liikkeiden ja

kuorman suhteen progressiiviseksi.

Harjoituskertojen sisdlté suunniteltiin kehittiméan lajinomaisia lihasryhmid ja niiden motori-
sia yksikoitd. Suurin osa liikkeistd suoritettiin plyometrisesti, venymis-lyhenemissyklid hyo-
dyntden, koska juuri timinkaltaista tyotd tehddin urheilusuorituksissa jatkuvasti. Jalkojen
ojentajalihasten pika- ja rdjahtavda voimaa kehitettiin vapailla painoilla tehtyjen, erilaisten
kyykky- ja yleisliikkeiden avulla. Lihastasapainon siilyttimiseksi ja loukkaantumisriskin pie-
nentimiseksi harjoitettiin my6s reiden takaosan lihaksia. My6s hyppely- ja loikkaharjoitteilla
kehitettiin pika- ja rdjahtivdd voimaa. Erityisesti tavoitteena oli kuitenkin elastisuuden paran-
taminen. Hyppelyiden ja loikkien ohessa tehdyilld ketteryysharjoitteilla pyrittiin yhdistimain
edelld mainitut ominaisuudet lajinomaiseen litkkeeseen sekd lisidmaddn yleistd nopeaa voi-

mantuottoa.

Jokainen harjoitus toteutettiin ohjaamanamme, jolloin pystyimme seuraamaan koehenkil6i-
den suoritustekniikoita, harjoituksiin osallistumista sekd vireystilaa. Niin mahdollistettiin
my6s eritasoisten koehenkildiden kuorman valinnan kontrolloiminen. Samalla varmistettiin,
ettd jokainen hartjoitus ja yksittdinen suoritus toteutettiin mahdollisimman pitkilti nopeus-
voimaperiaatteiden mukaisesti. Maksimaalista yritystd edesautettiin kannustamalla. Suoritus-

ten kestoa ja palautumisaikaa mitattiin sekuntikellolla ja jokainen sarja seki toisto laskettiin.
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Jokaista harjoitusta edelsi lyhyt, juoksua ja limmittelyliikkeita sisdltinyt alkuverryttely seki

seurasi palauttava loppuverryttely.

Harjoitusohjelman toimivuudesta saatiin tietoa koehenkil6iden havainnoinnin ja vuorovaiku-
tuksen kautta. Saadun tiedon avulla harjoitusohjelmaa pystyttiin muokkaamaan esimerkiksi
arsykkeen vaihtelun ja progressiivisuuden osalta koehenkil6ille sopivaksi. My6s koehenkil6i-
den rasitustilaa ja terveystilannetta tiedusteltiin sddnnollisesti. Muutamilla koehenkil6illd oli
harjoitusjakson aikana terveystilanteessa rajoittavia tekijoitd, jolloin heille kehitettiin vaihto-
chtoiset lilkkeet. Muutenkin harjoitusjakson aikana toimittiin koehenkil6iden tarpeet ja toi-
veet huomioon ottaen. Paikkana niin harjoituksissa kuin mittauksissakin toimi Kajaanihalli.
Lisdksi harjoitus- ja mittausajankohdat suunniteltiin kohdehenkil6ille mahdollisimman sopi-

viksi. Niin tutkimukseen osallistuminen tehtiin koehenkil6ille mahdollisimman helpoksi.

Loppumittaukset suoritettiin 30.9.2010 Kajaanihallilla samoissa olosuhteissa kuin alkumit-
tauksetkin. Alkulimmittely ja mittaukset toteutettiin samalla kaavalla kuin alkumittauskerral-
la, ja koehenkil6itd muistutettiin myos, ettd loppumittauksissa tuli olla samat kengit kuin al-
kumittauksissa. Lisdksi mittaustilannetta valvomassa ja ohjaamassa olivat samat testaajat kuin
alkumittauskerrallakin. T4lld pyrittiin varmistamaan toistettavuuden toteutuminen ja mittaus-

ten luotettavuus. My6s loppumittauksiin kului aikaa kaksi tuntia.

7.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen ydinasia on kerityn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaitosten teko. Ana-
lyysivaiheessa selvidd, millaisia vastauksia tutkija saa ongelmiin. Kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa aineistosta muodostetaan muuttujia eli se koodataan. Koodaamisessa jokaiselle havain-
toyksikolle annetaan jokin arvo jokaisella muuttujalla. Tamin jilkeen aineistoa analysoidaan.
Lopuksi analyysin tuloksia pohditaan ja tehddin omia johtopditoksia. (Hirsjarvi ym. 2009,

221-224, 229.)

Tutkimuksessamme alku- ja loppumittaustulokset saatiin yhteensa seitsemaltd koehenkil6lta.
Tulosten esittdmisessa keskityttiin kuitenkin vain viiteen koehenkil66n, koska kahden koe-
henkil6n harjoitusmairit olivat selkedsti alle ominaisuuksia yllapitivan tason (0 kertaa ja 3
kertaa). Niiden kahden kohdalla interventio ei siis tiittivissd madrin toteutunut. Koska ky-

seessd on tapaustutkimus ja koehenkil6iden maira pieni, aineiston analysoinnissa keskityttiin
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yksittdisten koehenkildiden tuloksiin. Ryhmin keskiarvojen esittimistd ei nihty aiheelliseksi,
koska mittaustulosten vaihteluvali oli suuri ja pienessia havaintomairissa ddriarvojen vaikutus

keskiarvoon voi olla huomattava (Heikkild 2008, 83).

Mittauksista saatu tutkimusaineisto saatettiin tilastollisesti kisiteltdviin taulukkomuotoon
Microsoft Office Excel -ohjelmalla, jossa jokaisesta mittarista laskettiin yksittiisen koehenki-
16n kohdalla intervention aikana tapahtunut muutos. Muutos ilmaistiin mitatussa yksikdssa

sekd prosentuaalisena muutoksena alkumittaukseen nihden.

Nopeusvoima- ja nopeusominaisuuksille muodostettiin summamuuttujat kuvaamaan omi-
naisuuden yleistd kehitysta yksittdisen pelaajan kohdalla. Summamuuttujien muodostamiseen
kaytettiin mittareiden prosentuaalista muutosta, koska asteikot mittareissa olivat erilaiset, jol-
loin ne eivit olisi painottuneet summamuuttujassa tasaisesti. Talloin summamuuttujasta saa-
tiin kdytainnossd kunkin koehenkilén kohdalta ominaisuuden mittareissa tapahtunut prosen-
tuaalisen muutoksen keskiarvo. Kokonaismuutoksen luotettavuutta kuvaamaan laskettiin
keskihajonta ja vaihteluvili kunkin koehenkil6n kohdalta, sekid standardoitu Cronbachin alfa.
Standardoitu Cronbachin alfa on reliabiliteetin kuvaamiseen kaytettiva tunnusluku, joka il-
maisee mittarin yhtendisyyttd. Suuremman alfan arvon katsotaan kertovan yhtenaisemmasta

mittarista. (Paaso 2008.)

Eri ominaisuuksien muutosten yhteyksia kuvaamaan laskettiin ominaisuuksien prosentuaalis-
ten muutosten korrelaatiot. MyOs eri mittareiden kohdalla tapahtuneiden muutosten yhteyk-
sid kuvaamaan laskettiin korrelaatiot. Korrelaatiot laskettiin SPSS 17.0 -tilasto-ohjelman avul-
la. Aineiston ollessa pieni suositellaan kaytettavaksi ei-parametrisia jirjestyskorrelaatioker-
toimia (Mamia 2005, 46). Tamin vuoksi korrelaatiokertoimien laskemiseen kaytettiin ei-
parametrista Spearmanin jirjestyskorrelaatiokerrointa. Luotettavuuden parantamiseksi korre-

laatiokertoimien laskemisessa kaytettiin kaikkien seitsemin koehenkil6n tuloksia.
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8 TULOKSET

Raportoinnissa kuvaillaan koehenkiléiden nopeusvoima-, ketteryys- ja nopeusominaisuuksis-
sa intervention aikana tapahtunutta kehitystd. Tulokset esitellian tutkimusongelmiin perustu-
en. Jokaisen mittarin kohdalla kehitys esitellidn koehenkil6ittiin muutoksena alkumittauksiin
nihden. Alku- ja loppumittaustulokset sekd muutokset ilmaistaan taulukoissa. Muutokset

esitetddn mitatuissa yksikoissd ja prosentuaalisena muutoksena sekd havainnollistetaan kuvi-

oin.

Lisdksi yhden fyysisen ominaisuuden kokonaiskehitystd kuvataan keskimaariistd prosentuaa-
lista kehitystd ilmaisevin kuvioin. Nopeusvoima- ja nopeusominaisuuksien kohdalta ilmais-
taan mittareista saatujen prosentuaalisten muutosten suurin ja pienin koehenkil6kohtainen

keskihajonta seka vaihteluvili.

Eri mittareiden muutosten sekéd eri ominaisuuksien muutosten yhteyksid kuvaamaan lasketut

korrelaatiokertoimet havainnollistetaan kuvioilla.

Tuloksissa kisiteltdvien koehenkiléiden harjoituskerrat harjoitusjakson aikana on havainnol-

listettu kuviossa 2.

Harjoituskerrat

Harjoituskerrat

Koehenkil6 1 Koehenkil6 2 Koehenkilé 3 Koehenkil6 4 Koehenkilé 5

KUVIO 2. Koehenkil6éiden harjoituskerrat harjoitusjakson aikana
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Esikevennyshypyssa neljan koehenkilon kohdalla tapahtui positiivista kehitysta. Yhden koe-

henkilén kohdalla kehitys oli negatiivinen. Esikevennyshypyn tulokset on sijoitettu tauluk-

koon 1.

TAULUKKO 1. Koehenkilbiden esikevennyshypyn tulokset

Esikevennyshyppy
alkumittaus (cm)|loppumittaus (cm)| muutos (cm) | muutos (%)
Koehenkil6 1 39 42 +3 7,69
Koehenkilo 2 42 41 -1 -2,38
Koehenkil6 3 34 38 +4 11,76
Koehenkilo 4 31 33 +2 0,45
Koehenkil6 5 39 40 +1 2,56

Esikevennyshypyssi tapahtunut muutos on havainnollistettu koehenkil6ittdin kuviossa 3.

Esikevennyshyppy
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muutos (cm)

i
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|
Koshenkilo 1
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[
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KUVIO 3. Koehenkiléiden esikevennyshypyn muutos

[
Koshenkio 4

I
Koshenkio 5
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Staattisessa hypyssid kolmen koehenkilén kohdalla tapahtui positiivista kehitystd. Kahden

koehenkilon kohdalla kehitys oli negatiivinen. Staattisen hypyn tulokset on sijoitettu

taulukkoon 2.

TAULUKKO 2. Koehenkil6iden staattisen hypyn tulokset

Staattinen hyppy
alkumittaus (cm)|loppumittaus (cm) | muutos (cm) | muutos (%o)
Koehenkilo 1 35 37 +2 5,71
Koehenkilo 2 38 35 -3 -7,89
Koehenkil6 3 30 34 +4 13,33
Koehenkil6 4 28 30 +2 7,14
Koehenkil6 5 37 34 -3 -8,11

Staattisessa hypyssd tapahtunut muutos on havainnollistettu koehenkil6ittdin kuviossa 4.

Staattinen hyppy

muutos (cm)

|
Koshenkio 1

I
Koshenkia 2
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KUVIO 4. Koehenkil6iden staattisen hypyn muutos
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I
Koahenkia 5
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Vauhdittomassa pituushypyssi yhden koehenkilén kohdalla tapahtui positiivista kehitysta.

Neljan koehenkilon kohdalla kehitys oli negatiivinen. Vauhdittoman pituushypyn tulokset on

sijoitettu taulukkoon 3.

TAULUKKO 3. Koehenkilbiden vauhdittoman pituushypyn tulokset

Vauhditon pituushyppy
alkumittaus (cm)|loppumittaus (cm) | muutos (cm) | muutos (%o)
Koehenkil6 1 237 240 +3 1,27
Koehenkil6 2 241 237 -4 -1,66
Koehenkil6 3 228 226 -2 -0,88
Koehenkil6 4 216 206 -10 -4,63
Koehenkil6 5 242 229 -13 -5,37

Vauhdittomassa pituushypyssd tapahtunut muutos on havainnollistettu koehenkil6ittiin

kuviossa 5.

Vauhditon pituushyppy
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KUVIO 5. Koehenkiléiden vauhdittoman pituushypyn muutos

T
Koahenkia 5




35

5-loikassa kahden koehenkilon kohdalla tapahtui positiivista kehitystd. Kolmen koehenkilén

kohdalla kehitys oli negatiivinen. 5-loikan tulokset on sijoitettu taulukkoon 4.

TAULUKKO 4. Koehenkiloiden 5-loikan tulokset

5-loikka
alkumittaus (cm)|loppumittaus (cm)| muutos (cm) | muutos (%)
Koehenkil6 1 1147 1204 +57 4,97
Koehenkil6 2 1267 1242 -25 -1,97
Koehenkil6 3 1088 1127 +39 3,58
Koehenkilo 4 1120 1103 -17 -1,52
Koehenkil6 5 1239 1157 -82 -6,62

5-loikassa tapahtunut muutos on havainnollistettu koehenkil6ittiin kuviossa 6.

5-loikka
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KUVIO 6. Koehenkiloiden 5-loikan muutos

T
Koehankild 4

Koehenkilo 5




36

Kolmen koehenkilén kohdalla nopeusvoimaominaisuuksissa tapahtui  keskimiirin
positiivista kehitystd. Kahden koehenkilon kohdalla kehitys oli keskimairin negatiivinen.
Nopeusvoimaominaisuuksien  kokonaismuutoksen  prosentuualinen  keskiarvo  on
havainnollistettu kuviossa 7. Nopeusvoimamittareista saatujen prosentuaalisten muutosten
keskihajonta yksittiisen koehenkilon kohdalla oli pienimmillidin 2,69 prosenttia ja
suurimmillaan 6,75 prosenttia. Vaihteluvili yksittdisen koehenkilén kohdalla oli

pienimmilldin 6,23 prosenttia ja suurimmillaan 14,21 prosenttia.
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Ketteryystestissid kolmen koehenkilén kohdalla aika parani eli tapahtui positiivista kehitysta.

Kahdella koehenkil6lld aika heikkeni. Ketteryystestin tulokset on sijoitettu taulukkoon 5.

TAULUKKO 5. Koehenkiloiden ketteryystestin tulokset

Ketteryystesti
alkumittaus (s) | loppumittaus (s) muutos (s) | muutos (%)
Koehenkil6 1 6,207 06,115 -0,092 1,48
Koehenkil6 2 06,102 6,232 +0,130 -2,13
Koehenkil6 3 06,532 0,422 -0,110 1,68
Koehenkil6 4 06,437 6,231 -0,206 3,20
Koehenkil6 5 0,424 6,470 +0,046 -0,72

Ketteryystestissd tapahtunut muutos on havainnollistettu koehenkilGittdin kuviossa 8.
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Ketteryystestin prosentuaalinen muutos on havainnollistettu kuviossa 9.
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Maksimaalinen kiithdytys- ja vakionopeustesti toteutettiin yhdistettynad mittauksena, mutta

tulokset esitellddn eriteltyind toisistaan. Maksimaalisessa kithdytysnopeudessa kolmen koe-

henkilén kohdalla aika parani eli tapahtui positiivista kehitystd. Kahdella koehenkil6lld aika

heikkeni. Maksimaalisen kithdytysnopeuden tulokset on sijoitettu taulukkoon 6.

TAULUKKO 6. Koehenkil6iden maksimaalisen kithdytysnopeuden tulokset

Maksimaalinen kiihdytysnopeus 5m

alkumittaus (s) | loppumittaus (s) muutos (s) | muutos (%)
Koehenkil6 1 1,023 0,990 -0,033 3,23
Koehenkil6 2 0,991 0,959 -0,032 3,23
Koehenkil6 3 1,077 1,103 +0,026 -2,41
Koehenkil6 4 1,065 1,033 -0,032 3,00
Koehenkild 5 1,072 1,087 +0,015 -1,40
Maksimaalisessa  kithdytysnopeudessa ~ tapahtunut muutos on  havainnollistettu

koehenkiloittiin kuviossa 10.
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Maksimaalisessa juoksunopeudessa kolmen koehenkilon kohdalla aika parani. Kahdella
koehenkilollda aika heikkeni. Maksimaalisen juoksunopeuden tulokset on sijoitettu

taulukkoon 7.

TAULUKKO 7. Koehenkil6iden maksimaalisen juoksunopeuden tulokset

Maksimaalinen juoksunopeus 20m
alkumittaus (s) | loppumittaus (s) muutos (s) | muutos (%)
Koehenkil6 1 3,224 3,084 -0,140 4,34
Koehenkil6 2 3,106 3,080 -0,026 0,84
Koehenkilo 3 3,276 3,273 -0,003 0,09
Koehenkil6 4 3,140 3,206 +0,066 -2,10
Koehenkil6 5 3,088 3,247 +0,159 -5,15

Maksimaalisessa juoksunopeudessa tapahtunut muutos on havainnollistettu koehenkil6ittiin

kuviossa 11.
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Kolmen koehenkil6n kohdalla nopeusominaisuuksissa tapahtui keskimairin positiivista kehi-
tystd. Kahden koehenkilon kohdalla kehitys oli keskimiirin negatiivinen. Nopeusominai-
suuksien kokonaismuutoksen prosentuaalinen keskiarvo on havainnollistettu kuviossa 12.
Nopeuden mittareista saatujen prosentuaalisten muutosten keskihajonta yksittiisen
koehenkilén kohdalla oli pienimmillidn 0,79 prosenttia ja suurimmillaan 3,61 prosenttia.
Vaihteluvili yksittidisen koehenkilon kohdalla oli pienimmillidn 1,12 prosenttia ja

suurimmillaan 5,11 prosenttia.
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8.4 Nopeusvoiman, ketteryyden ja nopeuden viliset yhteydet

Suurimmat korrelaatiokertoimet eri mittareiden kohdalla tapahtuneissa muutoksissa olivat
ketteryyden ja staattisen hypyn (-0,80), vauhdittoman pituushypyn ja 5-loikan (0,77), 5-loikan
ja staattisen hypyn (0,74), 5-lotkan ja maksimaalisen juoksunopeuden (-0,71), seka

vauhdittoman pituuden ja maksimaalisen juoksunopeuden (-0,68) vililla.

Eri mittareiden muutosten yhteyksid kuvaamaan lasketut korrelaatiokertoimet on sijoitettu

taulukkoon 8.

TAULUKKO 8. Korrelaatiokertoimet

Harjoitus | Esikeven |Staattinen Vguhditon
kerrat |nyshyppy hyppy 5m 20m Ketteryys | pituushyp
py
Esikevennyshyppy 0,50
Staattinen hyppy -0,35 0,51
5m 0,19 0,33 0,27
20m -0,07 0,02 -0,34 0,23
Ketteryys 0,26 -0,40 -0,80* -0,20 0,21
Vauhditon 056 | -016 | 060 | -034 | -068 | -043
pituushyppy
5-loikka 0,09 0,66 0,74 -0,23 -0,71 -0,43 0,77

* Tilastollisesti merkitseva

Eri ominaisuuksien muutosten vilisissd yhteyksissd suurin korrelaatio oli ketteryyden ja

nopeusvoiman vililld (0,49).

Eri ominaisuuksien muutosten yhteyksida kuvaamaan lasketut korrelaatiokertoimet on

sijoitettu taulukkoon 9.

TAULUKKO 9. Korrelaatiokertoimet

Nopeusvoima Ketteryys %
% muutos muutos

Kett %
etteryys % 0.49
muutos

Nopeus % muutos 0,20 -0,21
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9 POHDINTA JA ARVIOINTI

Pohdinnassa ilmaistaan tutkimuksessa ilmenneet keskeisimmat seikat. Tulokset suhteutetaan
teoriapohjaan ja tutkimusongelmiin, sekd arvioidaan tulosten merkitystd, luotettavuutta ja
kaytettavyyttd. (Hirsjarvi ym. 2009, 263-264.) Pohdinnassa tarkastellaan my6s opinndyte-

tydmme prosessia, sekd ammatillista kehitystimme sen aikana.

9.1 Opinniytetyon tulokset ja johtopaitokset

Opinnidytetyon tarkoituksena oli kuvailla, miten seitsemin viikon mittainen harjoitusjakso
vaikutti koehenkil6iden salibandyssa tarvittavaan nopeusvoimaan. Koska kyseessa on tapaus-
tutkimus, ei tuloksia kuitenkaan pyrita yleistimadn mihinkdin perusjoukkoon. Tuloksia kuva-
taankin lahinna yksittdisten koehenkiléiden kohdalla tapahtuneen kehityksen kautta. Tutki-
musasetelmasta johtuen my0s intervention vaikutuksia tuloksiin on mahdotonta arvioida

tarkasti.

Yksittdisten koehenkil6iden kohdalla voidaan huomata, ettd kilpailuun valmistavalla kaudella
kehittyminen nopeusvoimaominaisuuksissa on harjoittelun avulla mahdollista. Ketteryys ke-
hittyi kaikilla koehenkil6illd samansuuntaisesti nopeusvoiman kanssa. Myos nopeusominai-
suuksissa oli usean koehenkilén kohdalla tapahtunut kehitystd. On kuitenkin todettava, ettd
tutkimustuloksissa eri koehenkil6iden valilld oli vaihtelua ja tulokset olivat osittain my6s hei-

kentyneet.

Tutkimuksessa toteutettu interventio ei toteutunut yhdenkdin koehenkilén kohdalla tiysin
suunnitellusti. Harjoitusohjelmassa oli neljatoista suunniteltua painopisteena olevaa ominai-
suutta kehittdvad harjoitusta. Koehenkilbiden harjoitusmairait (IKUVIO 2) jdivat kuitenkin
vihiisiksi tavoitteeseen nihden, koska painopisteend oleva ominaisuus tarvitsee kehittydk-
seen 2-3 harjoitusta viikossa. Niin ollen mittauksista saadut tulokset eivit tdysin kuvaa
suunnitellun harjoitusohjelman toimivuutta. Kuitenkin eniten harjoitelleella koehenkil6lld
kehitys oli positiivista kaikkien ominaisuuksien kohdalla seki kaikissa mittareissa. Tdmi voisi
viitata sithen, ettd interventiolla on ollut vaikutuksia kyseisen koehenkil6n salibandyssa tarvit-

taviin nopeusvoimaominaisuuksiin. Toisaalta toiseksi eniten harjoitelleen koehenkilén koh-
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dalla kehitys oli negatiivista kaikissa ominaisuuksissa, mikd voi olla selitettivissa hermostolli-

sella visymyksella.

Tutkimuksen aikana ilmeni, ettd nopeusvoimaharjoittelun yhdistiminen lajiharjoitusten kans-
sa oli haastavaa. Lajiharjoitusten aikataulut vaikuttivat nopeusvoimaharjoitusten sijoitteluun
ja rytmitykseen. Tamian vuoksi oli ldhes mahdotonta taata, ettd harjoitukset padstiin suorit-
tamaan palautuneena, mikd on voinut atheuttaa hermostollista visymysta osalle koehenkil6is-
td. Téstd syystd nopeusvoimaharjoittelu voisikin olla kehittivimpid peruskuntokaudella en-

nen varsinaisen lajiharjoittelun alkua.

Nopeusvoimaa mitanneista mittareista koehenkil6illd tapahtui positiivisinta kehitystd esike-
vennyshypyssi. Positiivista kehitystd tapahtui neljan koehenkilon kohdalla. On mahdollista,
ettd harjoitusohjelmassa olleet venymis-lyhenemissyklin sisiltdneet harjoitteet ovat osaltaan
vaikuttaneet kehitykseen positiivisesti, koska my0s esikevennyshyppy sisiltdd esivenytyksen

ja vastaliikkeen.

Staattisessa hypyssi kaikkien koehenkildiden kohdalla tapahtunut muutos oli selkedsti joko
positiivinen tai negatiivinen. Kolmen koehenkilon selked positiivinen kehitys voitaneen selit-
tad nopeusvoimaharjoittelun aikaan saamana kehityksend. Toisaalta kahdella koehenkil6lla
kehitys oli negatiivinen. Tama on voinut johtua hermostollisesta visymyksesta tai testipaivan
huonosta vireystilasta. Lisdksi eridviin tuloksiin on voinut vaikuttaa staattisen hypyn lihto-
asennon sekd siind pysyttivan ajan haastava toistettavuus eri mittauskerroilla elastisen vaiku-

tuksen minimoimiseksi.

Seki esikevennyshypyssa ettd staattisessa hypyssi lilkkeen suunta on samanlainen kuin useis-
sa harjoitusohjelmaan sisiltyneissd kyykky- ja hyppelyharjoitteissa. Ndin ollen on mahdollista,
ettd harjoitusohjelma on vaikuttanut erityisesti juuri timédn suuntaisten liikkeiden voiman-
tuottoon. Koska esikevennyshypyn ja staattisen hypyn on todettu olevan nopeusvoiman mit-
tareista tarkimmat (Markovic ym. 2004), voidaan olettaa, ettd kochenkiléiden radjahtdvissad

voimassa tapahtunut muutos on todellinen.

Kuten kuvioista 5 ja 6 ilmenee, vauhdittomassa pituushypyssa ja 5-loikassa koehenkil6iden
viliset tulokset vaihtelivat. Kuitenkin molemmissa testeissd koehenkiléiden 1 ja 3 muutokset
olivat positiivisimmat ja koehenkilén 5 negatiivisimmat. Toisaalta muutokset voivat johtua
my0s mittareiden suoritusten teknisestd vaativuudesta. Taulukosta kahdeksan on nahtavissi,

ettd 5-loikan ja vauhdittoman pituushypyn vilinen korrelaatiokerroin on kuitenkin kohtalai-
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sen korkea (0,71), joka viittaisi ndiden mittareiden viliseen yhteyteen, mika kertoo niiden

luotettavuudesta.

Kokonaisuudessaan kuviosta 7 nahdain, ettd nopeusvoimaominaisuudet kehittyivit kolmen
koehenkilén kohdalla ja heikkenivit kahden koehenkilén kohdalla. Koehenkiliden 1 ja 3
kohdalla positiivinen kehitys voidaan havaita lihes kaikista nopeusvoimamittareista. Heidan
kohdalla voidaankin olettaa, ettd harjoitusjakso on tuottanut selkedd kehitysti nopeusvoima-
ominaisuuksissa. Kehitykseen on todennikdisesti vaikuttanut positiivisesti sekd nopeusvoi-
mabharjoitteet ettd pelaajien lajiharjoitusten sisalla tekemat lukuisat liikkeelleldhdot, pysdhdyk-
set ja suunnanmuutokset. Koehenkilolld 4 merkittdvimmait positiiviset prosentuaaliset muu-
tokset tapahtuivat vertikaalihypyissd. Vastaavasti enemmain tekniikkaa vaativissa suorituksissa
tapahtui heikkenemisti. Hanen kohdallaan tuloksissa kannattaakin keskittyd 5-loikkaa ja
vauhditonta pituushyppya tarkemmiksi todettuithin (Markovic ym. 2004) vertikaalihyppyihin.
Koehenkil6illd 2 ja 5 muutos lahes kaikissa mittareissa oli negatiivista. Toisaalta heiddn har-
joitusmairinsd (KUVIO 2) olivat kuitenkin ylldpitdvilld tasolla. Tdten syy nopeusvoimaomi-
naisuuksien heikkenemiseen onkin voinut johtua hermostollisesta visymyksesté tai testipii-

vin huonosta vireystilasta.

Kuten nopeusvoimaominaisuuksissa my0s ketteryydessa koehenkil6illd 1,3, ja 4 tapahtui po-
sitiivista kehitystd. Koehenkil6illd 2 ja 5 viisi tulokset heikkenivit. Niin ollen koehenkilokoh-
taiset tulokset ovat varsin samankaltaisia nopeusvoimatulosten kanssa. My6s taulukon 9 no-
peusvoiman sekd ketteryyden vilisen muutoksen korrelaatiokerroin viittaisi ndiden ominai-
suuksien positiiviseen yhteyteen koehenkiléiden kohdalla, samoin ketteryyden ja staattisen-
hypyn vilinen korrelaatiokerroin taulukossa 8. Tulokset ovat samansuuntaisia Hokan (2001)
ja Manderoosin (2000) tutkimuksissa saatujen tulosten kanssa. Tall6in voitaisiin olettaa, ettd
mahdollinen nopeusvoimaharjoitteiden kautta tapahtunut kehitys nikyy myo6s ketteryyden
kehityksessd. Teoriaa tukisi myOs se, ettd itse ketteryytta kehittavia harjoitteita oli harjoitus-
ohjelmassa vain muutama. Toisaalta on huomioitava, etti my6s ketteryyden kohdalla kehi-

tykseen on nopeusvoimaharjoitteiden ohella todennikoisesti vaikuttanut lajiharjoittelu.

Maksimaalisen kiihdytys- ja vakionopeustestin tuloksissa koehenkil6illd 1 ja 5 tulokset olivat
samansuuntaiset muiden nopeusvoimaa vaativien testien kanssa. Koehenkilolld 1 kaikkien
testitulosten paraneminen voi olla selitettivissi nopean voimantuottokyvyn kehityksella.
Kochenkil6lld 5 taas mahdollinen hermostollinen visymys on voinut vaikuttaa nopeaan

voimantuottoon ja niin ollen myds tulosten heikkenemiseen 5 metrin ja 20 metrin tuloksissa.
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Varsinaisesti nopeutta kehittivid harjoitteita ei intervention aikana juurikaan tehty, joka voi

nikya siind, ettei koehenkilbiden kohdalla nopeudessa tapahtunut kehitys ollut kovin suurta.

Toisaalta korrelaatiot eivit myoskdan antaneet viitteitd nopeuden yhteyksistd nopeusvoimaan
tai ketteryyteen koehenkil6illd. Maksimaalisessa kithdytysnopeudessa tarvittavan rajihtivin
nopeuden, sekd nopeusvoimatesteissd tarvittavan rdjahtivin voiman yhteyttd, johon Mero
(2007, 293) viittaa, ei ndin ollen tdssd tutkimuksessa ndy. Tulokset nopeuden ja ketteryyden
vahvan yhteyden puuttumisesta sen sijaan ovat samansuuntaisia Littlen ja Williamsin (2005)

saamien tulosten kanssa.

Lisdksi on otettava huomioon, ettd juoksunopeuteen vaikuttavat nopean voimantuoton ohel-
la useat muut osatekijat kuten liiketiheys, litkkuvuus, rentous ja rytmitaju (Hakkarainen ym.
2009, 222). Tasté syysté tarkkojen tulkintojen tekemistd koehenkil6iden nopeuden kehittymi-

sen syistd on mahdotonta tehda.

9.2 Luotettavuus

Vaikka tutkimuksessa pyritidn vilttimain virheitd, tulosten luotettavuus ja pitevyys vaihte-
levat. Téstd syystd luotettavuutta tulee arvioida kaikissa tutkimuksissa. Kvantitatiivisessa tut-
kimuksessa reliabiliteetti ja validiteetti maarittdvit tutkimuksen luotettavuutta. Reliaabelius
tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta eli mittauksen kykyd antaa ei-sattumanvaraisia tu-
loksia. Esimerkiksi samaa asiaa tutkineiden aiempien tutkimuksien samankaltaiset tulokset
lisddvit reliaabeliutta. Validiteetti eli pitevyys tarkoittaa taas sitd, ettd tutkimuksen mittarit
mittaavat juuri haluttua ominaisuutta. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.) Mitattavien kisitteiden ja
muuttujien tarkka mairittely on edellytys valideille mittaustuloksille. Validius onkin varmis-
tettava jo etukiteen huolellisella suunnittelulla ja tarkoin harkitulla tiedonkeruulla. (Heikkild

2008, 29-30.)

Tutkimuksessamme validiteettia parannettiin tutkimalla laajasti ja monipuolisesti aihepiirim-
me aikaisempia tutkimuksia ja teoksia. Teoriapohjan luomisessa kaytettiin niin suomenkieli-
sid kuin englanninkielisidkin ldhteitd kriittisesti tarkastellen. Lisdksi pyrimme kayttimain
mahdollisimman uusia ldhteitd sekd keskittymadn aihepiiriimme paljon tutkineiden tutkijoi-
den aikaisempiin tutkimuksiin ja teoksiin. Ndin ollen tutkimuksemme pohjaksi rakennettiin

laaja teoriaosa, jossa on tarkasti madritelty mitattavat kisitteet ja muuttujat sekd harjoitusoh-
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jelmamme suunnittelussa ja toteutuksessa huomioitavat asiat. Tédtd kautta harjoitusohjel-
mamme pystyttiin suunnittelemaan pitevaksi eli kehittimain mahdollisimman hyvin juuri
haluttua ominaisuutta. Lisiksi suunnittelun ja toteutuksen tarkka mairittely lisda harjoitusoh-

jelmamme toistettavuutta.

Tutkimuksemme validiteettia parannettiin myos kayttdimalld tutkimustulosten kerdamisessi
mittareita, joiden on yleisesti todettu mittaavan hyvin nopeusvoimaominaisuuksia. Mittarei-
den suoritustekniikat on avattu kattavasti mittausmenetelmissi, miki taas lisdd tutkimuksen
toistettavuutta. Ennen varsinaisia mittauksia tutkimusaineiston kerdamisessd kaytetyt mittarit
esitestattiin, mikd my0s parantaa mittareiden reliabiliteettia. Lisdksi sekd alku- ettd loppumit-
taukset olivat tdysin samanlaiset, samalla kaavalla ja samojen testaajien valvomissa olosuh-
teissa jirjestetyt. Ndin testiolosuhteet vakioitiin luotettavuuden lisddmiseksi. Tutkimuksen
koehenkil6iden vahyydestd johtuen tuloksia ei voida kuitenkaan yleistdd, jolloin tutkimuksen
patevyys kirsii. Tahin ei kuitenkaan pyritikaan tdssa tutkimuksessa, vaan tulokset ovat suun-

taa-antavia ja tapauskohtaisia.

Toisaalta tuloksia voidaan pitda luotettavina koehenkildiden kohdalla. Koehenkiléiden nope-
usvoima- ja nopeusominaisuuksien kokonaismuutoksen prosentuaalisen keskiarvon luotetta-
vuutta kuvaamaan laskettiin nopeusvoima- ja nopeusmittareiden summamuuttujan standar-
doidun Cronbachin alfan arvot alku- ja loppumittauksista sekd muutoksen osalta. Alkumitta-
uksissa alfa sai nopeusvoiman osalta arvon 0,90 ja loppumittauksissa arvon 0,93. Nopeus-
voimaominaisuuksissa tapahtuneiden muutosten osalta alfa oli 0,81. Nopeuden osalta alfa sai
alkumittauksissa arvon 0,70 ja loppumittauksissa 0,98. Muutoksen alfa oli 0,38. Selkeda rajaa

alfalle ei ole, mutta luku saisi mielelladn olla yli 0,7 (Heikkild 2008, 187).

Alfan arvojen perusteella voitaisiin paitelld, ettd nopeusvoimaa mitanneista mittareista lasket-
tu summamuuttuja on varsin reliaabeli. Téilloin voidaan todeta, etti muodostettu summa-
muuttuja vastaan koehenkiléiden nopeusvoimaominaisuuksien osalta tutkimusongelmaan.
Nopeuden summamuuttujan alfan arvot kertovat puolestaan siitd, ettei mittari ollut aivan
yhteniinen. Tdhin on vaikuttanut mahdollisesti se, ettd summamuuttujaan yhdistetyt mittarit
mittaavat kahta varsin erilaista nopeusominaisuutta. My6s Little ja Williams (2005) toteavat
tutkimuksessaan, ettd maksimaalinen kithdytysnopeus ja maksimaalinen juoksunopeus eivit
ole kovinkaan vahvasti yhteydessd toisiinsa. Mittari haluttiin kuitenkin siilyttdd kuvamaan

nopeuden yleisti kehitysti ja vastaamaan tutkimusongelmaan.
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Tulosten tulkinnassa tulee ottaa huomioon my6s mittaustuloksiin mahdollisesti vaikuttaneet
ulkoiset tekijit. Intervention aikaiset lajiharjoitukset ovat osaltaan voineet vaikuttaa testitu-
loksiin niin positiivisesti kuin negatiivisestikin. Testipaivina koehenkiléiden vireystilaan on
voinut vaikuttaa muuan muassa edellispdivien harjoittelu, intervention aikana alkaneet satja-
pelit, koululitkunnan méari tai levon mairi. Lisiksi koehenkil6iden lajiharjoitusten maira ja
ajankohta olivat erilaiset, koska he toteuttivat intervention lopussa lajiharjoittelua eri joukku-
eissa. Téstd syystd testiajankohtaa oli mahdotonta jirjestad siten, ettd kaikki koehenkil6t olisi-
vat olleet mahdollisimman palautuneessa tilassa. Esimerkiksi koehenkil6lld viisi, oli testipai-
vid edeltineend viikonloppuna kaksi sarjapelid, joiden rasitus on voinut vield nakyd testitu-
loksissa. Koehenkil6iden lajiharjoittelun ja muun oheisliikunnan tarkemmalla seuraamisella
olisi voitu vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. Niin ollen olisi saatu tarkempaa tietoa in-
tervention aikaisesta muusta litkunnasta ja pohtia tarkemmin niiden mahdollisia vaikutuksia

tutkimustuloksiin.

9.3 Edettisyys

Tutkimuksen tekemiseen liittyy monia huomioon otettavia eettisia kysymyksid. Tutkijan tulee
tietdd yleisesti hyviksytyt tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyvit eettiset periaatteet ja
toimia niiden mukaisesti. Eettisesti hyva tutkimus edellyttddkin hyvien tieteellisten kdytinto-
jen noudattamista. (Hirsjarvi ym. 2009, 23.) Koska tutkija itse tekee loppujen lopuksi tutki-
mustaan koskevat eettiset ratkaisut, tulee hinen parhaansa mukaan noudattaa yhteisesti so-
vittuja eettisid periaatteita tyossaian (Kuula 2006, 26). Tutkimuksemme eettisyys varmistettiin
toimimalla tutkimuksemme tieteellisten toimintatapojen mukaisesti sen jokaisessa tekovai-
heessa. Rehellisyyttd, huolellisuutta seké tarkkavaisuutta noudatettiin niin suunnittelu-, toteu-

tus- kuin raportointivaiheissakin.

Tutkimuksemme ydinasiana oli tutkimustulosten kerdaminen koehenkiléiden avulla. Thmis-
tieteissd erityisesti tiedonhankintatavat sekd koejirjestelyt atheuttavat eettisid ongelmia. Tut-
kimuksen lihtokohtana tuleekin olla thmisarvon ja itsemiirdamisoikeuden kunnioittaminen
antamalla koehenkil6ille mahdollisuus itse paittdd, haluavatko he osallistua tutkimukseen.
(Hirsjarvi ym. 2009, 25.) Jotta timi toteutuisi, tulee koehenkildiden saada riittivisti tietoa

tutkimuksesta, sen toteuttajista sekd kerittivien tietojen kayttotarkoituksesta (Kuula 2000,

62).
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Kaikki koehenkildomme osallistuivat tutkimukseen vapaachtoisesti. Osallistuminen oli myds
mahdollista lopettaa missa vaiheessa tahansa. Pelaajia informoitiin etukiteen tutkimuksen
tarkoituksesta, sisillostd sekd kulusta ja heidin kanssaan tehtiin kirjallinen sopimus, jossa he
suostuivat osallistumaan tutkimuksen mittauksiin. Koska osa tutkimuksemme koehenkil6istd
oli alaikaisid, pyydettiin heiddn osallistumiseensa kitjallinen lupa myos koehenkil6iden huol-
tajilta. Sopimuksen mukaan mittaustuloksia sai kayttad tieteelliseen raportointiin niin, ettei

yksittdistd koehenkil6d voida tunnistaa.

Jos julkaistujen tutkimustuloksien kirjoittamistyyli on negatiivinen, voi niilld kuitenkin olla
vahingollinen vaikutus tutkittavien edustamaan ryhmain, vaikka yksittdisid koehenkil6ita ei
voisikaan tunnistaa (Kuula 20006, 63). Sen lisiksi, ettd tutkimuksemme raportoinnista ei voida
tunnistaa yksittiistd koehenkil64, on sen kirjoittamisessa noudatettu tutkimuksellista kirjoit-
tamistyylid. Tuloksia on selitetty todenmukaisesti ja kriittisesti pyrkien 16ytimdin uutta tie-
teellistd tietoa, mutta omien asenteiden tai mielipiteiden ei ole annettu vaikuttaa tulosten ra-

portointityyliin.

Tutkimuksen eettisyyteen liittyy my6s epirehellisyyden vilttiminen, mikd tarkoittaa plagi-
oinnin valttaimistda (Hirsjarvi ym. 2009, 25-206). Tutkimuksessa kaytettyihin lihteisiin viittaa-
minen onkin kunnianosoitus aihetta aiemmin kasitelleitd tutkijoita kohtaan seké osoitus kir-
joittajan aiheeseen perehtymisesti. Lisdksi asianmukaiset viittaustiedot auttavat lukijaa 16yta-
maan alkuperaislihteet. (Kuula 2006, 63.) Asianmukaisilla Iihdemerkinnéilld seka toisten kir-
joittaman tekstin referoimisella viltettiin plagiointia. Lihdemerkinnit on merkitty tarkasti
niin tutkimuksemme tekstiin kuin ldhdeluetteloonkin, jotta lukija tietdd, mista tieto on perii-
sin. Tutkimuksen teoriatausta kerittiin monipuolisesti eri lahteistd. Liahteitd tarkasteltiin kriit-

tisesti ja internet-lahteiden sijaan pyrittiin keskittyméin tunnettuihin tutkimuksiin ja teoksiin.

Hyvii tieteellisia kaytintoja voidaan loukata osoittamalla piittaamattomuutta niitd kohtaan tai
suorittamalla vilppia tieteellisessa toiminnassa. Tastd tyypillisend esimerkkinad kay huolimat-
tomuus tulosten kirjaamisessa ja raportoinnissa. (Kuula 2006, 63.) Tutkimuksessamme oman
tieteenalamme hallintaa osoitettiin eettisesti oikealla toiminnalla tutkimustulosten hankinnas-
sa, analysoinnissa ja raportoinnissa. Mittaukset suoritettiin mittausmenetelmissd kuvatulla
tavalla ja saadut tulokset kirjattiin ylos rehellisesti ja kaunistelematta. Tuloksia my6s analysoi-
tiin kriittisesti ilman vilppid. Raportoinnissa havainnot on ilmaistu alkuperiisessi muodossa
ilman, ettd niitd olisi sepitetty tai vairistetty tulosten paranemiseksi tutkimuksen kannalta.

Myo6s tutkimuksen puutteita sekd niiden vaikutusta luotettavuuteen on pohdittu kriittisesti.



50

9.4 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessimme lihti liikkkeelle aiheen valinnalla, joka toteutettiin yhdessa toimek-
siantajamme kanssa. Pohdimme yhdessi millaiselle tyolle toimeksiantajana toimineella seural-
la olisi tarvetta, ja miten pystyisimme sen toteuttamaan. Seuran valmentajan kanssa kiaydyissa
keskusteluissa kévi ilmi, ettd salibandyn fyysisen harjoittelun lajikulttuuri on koko ajan kehit-
tymassd, ja myOs toimeksiantajana toimiva seura haluaisi aiheesta lisitietoa, jonka avulla toi-
minnan kehittdiminen olisi mahdollista. Seuran kehittyva junioritoiminta oli my6s asia, johon
toimeksiantajan puolelta haluttiin panostaa. Kaytyjen keskustelujen perusteella aiheeksi vali-
koitui nopeusvoiman kehittiminen salibandyjunioreiden kohdalla. Opinndytetyé paitettiin

toteuttaa tutkimuksen muodossa.

Opinnaytetyoprosessin alussa ideana oli kerita otos salibandyjunioreista, joka olisi mahdollis-
tanut monipuolisempien tutkimusmenetelmien kiyton sekd tulosten paremman yleistetta-
vyyden. Lisiksi suunnitteilla oli kontrolliryhmin kiytto, joka olisi mahdollistanut edelleen
pidemmille menneet johtopditokset. Koska vapaaehtoisten koehenkildiden mairad jai pie-
neksi, tiytyi suunnitelmista luopua ja samalla tutkimusmenetelmid oli muutettava. Opinnay-
tetyé padtettiinkin toteuttaa tapaustutkimuksena. Tapaustutkimuksen avulla myos toimek-
siantaja saisi arvokasta tapauskohtaista tietoa salibandyssa tarvittavan nopeusvoiman kehit-

tamisestd juuri heiddn olosuhteissaan.

Koimme atheen mielenkiintoiseksi, mikd helpotti huomattavasti aiheeseen perehtymisti ja
tiedonhankintaa. Teoriaosan kirjoittamista helpotti my0s selked aiheen rajaaminen ja keskeis-
ten kasitteiden tiedostaminen jo prosessin alussa. Itse kasitteiden mairittelyssa haastavaa oli

selkedt erot ulkomailla kiytettdvien ja kotimaisten kisitteiden valilla.

Harjoitusohjelmaa teorian pohjalta suunnitellessamme, teimme vahvasti yhteistyota toimek-
siantajan kanssa. Joukkueen tavoitteet ja tarpeet huomioitiin siten, ettd valmentajan kanssa
pidettiin titviisti yhteyttd erityisesti suunnitteluvaiheessa. Erityisen tirkedd oli sovittaa nope-

usvoimaharjoitukset yhteen joukkueen lajiharjoitusten kanssa.

Opinndytetyon toteutuksessa kohtasimme myo6s useita kaytinnon haasteita. Suunniteltuun
aikatauluun tuli muutoksia, koska riittivad maardd koehenkil6itd ei saapunut ensimmaisiin
alkumittauksiin paikalle ja mittauksia péitettiin siirtdd. Toteutettujen alkumittausten jilkeen

prosessi padsi etenemdidn intervention muodossa. Intervention puolessa vilissd joukkueen
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harjoitteluun tuli merkittdiva muutos, kun lajiharjoitukset A-junioreiden osalta paitettiin lo-
pettaa ja koehenkilot siirtyivit harjoittelemaan seuran muissa joukkueissa. Toimeksiantajan
kanssa paatimme kuitenkin jatkaa tutkimuksen toteuttamista. Alkanut interventio sovitettiin
harjoitusaikojen osalta tilanteeseen siten, ettd kaikkien koehenkiléiden oli mahdollista jatkaa
harjoituksissa kdyntid. Samalla koehenkil6ita kannustettiin jatkamaan muuttuneesta tilantees-
ta huolimatta tutkimuksessa mukana. Uusien harjoitusaikojen jilkeen poissaolojen madrd

muutamien henkiléiden kohdalla kuitenkin lisddntyi.

Intervention aikana vuorovaikutus ja luottamus koehenkil6iden kanssa kehittyivit. Harjoitus-
jakson alussa my0s seuran valmentaja pyrki olemaan mahdollisimman paljon harjoituksissa
mukana. Oli mielenkiintoista kuulla my6s hanen kokemuksiaan ja nikemyksiain lajista. Har-
joituksien ohjaaminen oli palkitsevaa, etenkin kun muutamien henkil6iden kohdalla kehitty-
minen oli silmiinpistavaa jo harjoitusvaiheessa. Lisdksi saimme iloksemme lopputesteissi to-
deta, ettd useiden pelaajien kohdalla kehitystd oli tapahtunut, jolloin oma ja pelaajien tekemi

ty6 konkretisoitui.

OpinniytetyOprosessi oli kokonaisuutena opettava. Prosessin aikana kokonaiskuva opinniy-
tetyOstd tarkentui ja samalla saimme lisda valmiuksia tyoeldimissa toimimiseen. My6s toimek-
siantaja seki tutkimuksessa mukana olleet koehenkil6t hy6tyivit varmasti opinndytetyon to-

teutumisesta.

9.5 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Opinndytetyo on laaja prosessi, jossa alemmin opinnoissa saatujen valmiuksien avulla tulee
rakentaa tarkoituksenmukainen ty6elimilidhtoinen kokonaisuus. Tavoitteena on opiskelijan
nikokulmasta katsottuna kehittad ja kayttdd koulutusalan tiedollista ja taidollista osaamista
prosessin tekemisessd. Oman ammatillisuuden ja asiantuntijuuden kehittymisen lisdksi pyri-
tadn kehittimadn myos tieteenalaa ja tyoelimidd. Oppimisprosessin lisiksi opinnaytety6 toi-

mii my6s osoituksena taidoistamme ja osaamisestamme litkunta-alalla.

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman yleisend tavoitteena on, ettid opiskelija kehittyy
litkunta-alan asiantuntijaksi, jonka ammatillinen osaaminen perustuu monitieteiseen tietope-

rustaan, kaytinnon osaamiseen sekd vuorovaikutustaitoihin. Tatd kautta liikunnanohjaaja
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pystyy toimimaan itsendisesti litkunta-alan ty6tehtivissi. (Opinto-opas 2007-2008 [2007].)

Tama opinniytetyoprosessi onkin kehittinyt meitd monin tavoin kohti tita tavoitetta.

Koemme saavuttaneemme opinndytetyoprosessin aikana ammatillista kehitysta litkunnan ja
vapaa-ajan koulutusohjelmakohtaisiin kompetensseihin peilaten monin tavoin. Yksi opinnéy-
tetyomme keskeisistd asioista oli tiedonhaku tutkimuksemme tarkoituksenmukaisen toteut-
tamisen perustaksi. Hyédynsimme oppimiamme tiedonhakumenetelmii sekd suhtauduimme
lihteisiin kriittisesti. Tiedonhaulla laajensimme tietimystimme liikuntaosaamisen sekd ihmi-
sen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetensseihin liittyvistd asioista. Koska kehi-
timme koehenkiléidemme fyysisid ominaisuuksia, tuli meidin tuntea ihmisen anatomian ja
fysiologian perusteet. Lisiksi kehityimme ihmisen kasvuun, kehitykseen ja sosiaaliseen kiyt-
taytymiseen vaikuttavien tekijoiden tuntemisessa. Erityisesti syvensimme tietojamme kuiten-
kin liikuntaharjoittelun vaikutusmekanismeista elimistossa, testauksesta sekd tavoitteellisten
harjoitus- ja valmennusohjelmien suunnittelusta. Niiden tietojen avulla pystyimme suunnit-
telemaan koehenkil6illemme sopivan salibandyssa tarvittavaa nopeusvoimaa kehittivin har-
joitusohjelman. Kerddmistimme tietotaidosta on hyétyd my6s tulevaisuudessa samankaltai-

sissa asiantuntijatehtivissa. (Opinto-opas 2007-2008 [2007].)

Harjoitusohjelman toteuttamisessa padsimme kaytinnossid harjoittamaan ja kehittimain pe-
dagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen kompetenssiin liittyvia taitojamme. Kaytimme har-
joitusohjelman ohjaamisessa oppimiamme ohjaus- ja opetusmenetelmid vaihtelevissa olosuh-
teissa. Lisdksi toiminnassamme tuli ottaa huomioon myos litkunnan hyddyntiminen nuorten
kasvun ja kehityksen tukemisessa. Harjoittelun suunnittelusta, toteutuksesta ja vaikutuksista
kertomalla pystyimme my6s toimimaan pelaajien kasvattajana kohti urheilullista elimintapaa.
Kokonaisuudessaan saimmekin tulevaisuuden kannalta tirkedd kokemusta laajan litkunnan

opetuskokonaisuuden toteuttamisesta. (Opinto-opas 2007—-2008 [2007].)

Urheiluseurat ovat tirked osa litkuntakulttuuria. Opinndytetyotd tehdessd tutustuimme toi-
meksiantajanamme toimineen kajaanilaisen salibandyseuran toimintaan ja olimme myo6s osa-
na sitd harjoitusohjelmaa toteutettaessa. Tétd kautta saimme kuvaa litkuntakulttuurin kehi-
tysnakymistd varsinkin salibandyn osalta sekd kehitimme seuran toimintaa opinndytetydmme
avulla. Niin ollen saavutimme ammatillista kehitystdi myos liikunnan yhteiskuntaosaamisen

kompetenssin osalta. (Opinto-opas 2007-2008 [2007].)
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Opinndytetyon raportointi- ja arviointivaiheessa kehitimme erityisesti tarkoituksenmukaisten
aineiston analysointimenetelmien kayttoon, asiakirjoittamiseen sekd tutkimustulosten kriitti-
seen tulkintaan liittyvdd osaamistamme. Luotettavien tulosten sekd johdonmukaisten johto-
padtosten aikaansaamiseksi niihin asiothin kiinnitettiinkin erityistdi huomiota. Tutkimusai-
neistosta tuli 16ytad merkittaivimmait tulokset ja vastaukset tutkimusongelmiin, perustella ne
sekd yhdistdd ailempaan teoriaan. OpinndytetyGprosessin aikana olemmekin oppineet hank-
kimaan, kisittelemdin ja arvioimaan oman alamme tietoa, etsimdin asiayhteyksid ja hahmot-
tamaan isoja kokonaisuuksia. Niin ollen tietoperustamme erityisesti opinnaytetyomme kes-

keisista kisitteistd sekd tutkimustoimintaa liittyvistd asioista on laajentunut merkittdvasti.

Opinnadytetyon tekeminen edellyttad itsendistd, vastuullista seka tavoitteellista toimintaa. Toi-
saalta, koska toteutimme opinndytetydbmme parityond, kehitimme myo6s vuorovaikutus- ja
viestintitaitojamme. Ty6tehtdvien jakaminen, erilaisten ndkokulmien huomioiminen seka
erityisosaamistemme hyodyntiminen opinndytetyon kannalta parhaalla mahdollisella tavalla
tuli miettid yhdessd. Lisiksi kehitimme vuorovaikutustaitojamme toimimalla yhteistyGssa
seuran valmentajien, hallihenkil6kunnan sekd litkunta-alan ammattilaisten kanssa. Tiedos-
tamme myo6s paremmin erilaiset kidytinnon jarjestelyt, jotka tulee huomioida laajan prosessin

toteuttamisessa. Nama ovat tekijoitd, joita tarvitaan myos tyoelamassa.

Kohtaamiemme haasteiden sekd ongelmanratkaisutilanteiden kautta olemmekin timin pro-
sessin aikana kehittineet monipuolisesti ammattispesifisid taitojamme ja valmiuksiamme.
Olemme toimineet kiytinnossa fyysisen harjoittelun ja sen vaikutusmekanismien asiantunti-
joina sekd vilittineet tietotaitoamme niin pelaajille kuin seurallekin. Uskomme, ettd asiantun-

tijuutemme ja ammattitaitomme kehitys on parantanut kykyimme selviytyd ammattiimme

kuuluvista tyotehtavista.

9.6 Hyodyntiminen ja jatkotutkimusaiheet

Opinndytetydmme tavoitteena oli tuottaa lisdd tapauskohtaista tietoa salibandyssa tarvittavan
nopeusvoiman kehittymisestd sekd lisitd toimeksiantajana toimineen seuran valmentajien
osaamista ja tietimystd nopeusvoimasta, sen harjoittamisesta ja ohjelmoinnista. Lisiksi ta-
voitteena oli tarjota pelaajille paremmat lihtékohdat kilpailukauteen. Seurassa toimivat val-
mentajat pystyvitkin hyodyntiméin valmista opinniytetyétimme monin tavoin. Opinnéyte-

ty6 antaa valmentajille kuvan, miten salibandyssa tarvittava nopeusvoima voi kehittya yksit-
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taisten pelaajien kohdalla nopeusvoimaharjoittelun seurauksena kilpailuun valmistavalla kau-

della.

Opinnaytetyoraportti on my0s tarkka kuvaus siitd, miten junioripelaajien salibandyssa tarvit-
tavaa nopeusvoimaa voidaan kehittdd ja mitata juuri kyseisen seuran toimintaymparistossa.
Lisdksi muodostamamme teoriaosa sisiltid paljon tietoa nopeusvoiman merkityksestd sali-
bandyssa. Valmentajien on mahdollista kayttdd niitd tietoja apuna joukkueiden harjoittelua
suunnitellessaan. Samalla tavalla he voivat hyodyntid myos opinniytetydssa ilmenneitd piir-
teitd. Kaytinnossd tdmai tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd valmentajien voisi olla kannattavaa
jaksottaa harjoittelu siten, ettd nopeusvoimaa harjoiteltaisiin jo ennen varsinaisen lajiharjoit-
telun alkua. Tétd kautta seuran junioritoimintaa pystytdan edelleen kehittdiméan fyysisen val-

mennuksen osalta.

Tulevaisuudessa mielenkiintoista voisi olla saman tutkimuksen toteuttaminen suuremmassa
mittakaavassa. Edustava otos mahdollistaisi pidemmalle menevit johtopédatokset sekd paran-
taisi tutkimuksen luotettavuutta. Kontrolliryhman kiytté puolestaan mahdollistaisi laajem-
man syy—seuraus-suhteiden pohdinnan, jolloin muun muassa lajiharjoittelun vaikutuksia ke-

hitykseen pystyttiisiin tarkemmin arvioimaan.

Toinen jatkotutkimuksen athe voisi olla nopeusvoimaharjoittelun toteuttaminen ennen var-
sinaisen lajiharjoittelun alkua. Kontrolliryhmia ja seurantamittausta kayttamalld voitaisiin sel-
vittdd, millaisia vaikutuksia peruskuntokaudella toteutetulla nopeusvoimaharjoittelulla saatai-

siin pelaajien kilpailukauden aikaiseen suorituskykyyn.
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LIITE 1

Suostumus osallistumisesta kuntotestaukseen.

Olen ymmirtinyt testaajilta saamani informaation avulla kuntotestauksen tarkoituksen, sisil-
16n ja riskit. Osallistun kuntotestaukseen vapaaehtoisesti ja voin halutessani peruuttaa tai
keskeyttdd osallistumiseni testeihin missa vaiheessa tahansa. Olen tayttinyt kuntotestien en-
nakkokyselylomakkeen huolellisesti ja rehellisesti. Testituloksia sdilytetddn ja kasitellddn luot-
tamuksellisesti. Tuloksia saa kayttdd tieteelliseen raportointiin niin, ettd yksittdistd tutkittavaa

el vol tunnistaa.

Testipdiva Allekirjoitus
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ENNAKKOKYSELY KUNTOMITTAUKSEEN SAAPUVALLE

Henkil6tiedot

Sukunimi: Etunimi:
Syntymaaika: Henkilétunnus:
Tydpaikka: Ammatti:
Koulutus:

Osoite:

Puhelin (koti): Puh (ty06):
Puhelin (matka): Sahkdposti:
Paino: kg Pituus: cm
Verenpaine  Systolinen: Diastolinen:

Kuntoliikunnan harrastus
o Eilainkaan o Satunnaisesti o0 1-2 krtivko o 3-4 krt/'vko o yli 4 krt/vko

Todetut sairaudet ja ladkitys

0 Sepelvaltimotauti o Sydéaninfarkti

o Kohonnut verenpaine 0 Sydémen lappavika

o Aivohalvaus o Aivoverenkierron hairiita
0 Sydamen rytmihairié 0 Sydamentahdistin

0 Kavelykipua pohkeissa o Sydénlihassairaus

0 Syva laskimotukos 0 Astma

o Allergia o Keuhkolaajentuma

o Krooninen keuhkoputkentulehdus o Keuhkoahtaumatauti

o Diabetes o Kilpirauhasen toimintahairié

o0 Anemia o Korkea veren kolesteroli

o Korkea verensokeri o Nivelrikko, -kuluma

0 Krooninen selkasairaus o Pallea-,nivus- tai napatyra

o Nivelreuma 0 Mielenterveyden ongelma
0 Uniapnea 0 Mahahaava

0 Ruokatorven tulehdus 0 Leikkaus &askettéin

o Kasvain tai syopa o Kohonnut silménpaine

o N&on tai kuulon heikkous 0 Huomattava ylipaino

o0 Tapaturma askettain

Kaytatkd saanndllisesti tai usein jotain laakitysta ?

o En o Kyllg, mité:

Onko Sinulla muita sairauksia ?

o Ei o Kylla, mit&:

Lisatietoja sairauksista ja ladkityksesta

Raskaus, synnytykset

o Olen raskaana, raskausviikko
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Oireet viimeisen 6kk:n aikana

Rintakipuja, jotka ilmaantuvat rasituksessa

Rintakipuja, jotka tuntuvat tavallisimmin rintalastan seudussa
Rintakipuja, jotka helpottuvat nitroglyseriinilaakkeilla
Rasitukseen liittyva hengenahdistus

Huimausoireita

Rytmihairidtuntemuksia

Toistuvia, likkumista haittaavia selkakipuja

Toistuvia niska-hartiaseudun kipuja

Toistuvia, likkumista haittaavia nivelkipuja, missa nivelissa:
Poikkeavan voimakasta uupumusta liikkuessa

Fyysinen rasitus aiheuttanut usein paansarkya

Ollut kuumetta, flunssaista oloa tai muuten poikkevaa vasymysta viimeisen 2 viikon aikana

OO0 000000000 Oo

Liikunta

Tavallisimmat liilkuntalajit:
Kilpaurheiluharrastus (aikaisempikin):

Tyo6n fyysinen kuormittavuus

o toimisto o kevyt fyysinen o raskas fyysinen

Tydmatkat
Yhteensa km, josta autolla km, pyoralla km ja kavellen km
Tupakointi

0 en koskaan 0 en saanndllisesti

o tupakoin, savuketta / pv sikaria / pv piipullista / pv

o olen lopettanut, vuotta sitten

Oma arvio kunnostasi verrattuna samanikaiseen suomalaisvaestoon

Kestévyyskunto Lihaskunto

0 erinomainen 0 erinomainen
o hyvin hyva o hyva

o hyva o keskitaso
o keskitaso o valttava

o valttava o heikko

o heikko

o hyvin heikko

Kuntotestiin valmistautuminen

1. Valta voimakasta fyysista rasitusta ja alkoholin kaytt6a testia edeltavana paivana seka testipaivana.
2. valta tupakointia, kahvia, teetd, kolajuomia tai ateriointia véhintdén 2 tuntia ennen testia.
3. Testissa hikoilet ja hengastyt, joten varaa mukaan liikuntavaatetus ja peseytymisvalineet.

Olen ymmartanyt kuntotestauksen tarkoituksen ja sisallén henkilékunnalta saamastani informaatiosta ja
osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen tayttanyt kuntotestien terveys- ja oirekyselyn huolellisest
jatotuudenmukaisesti.

Paikka, aika ja allekirjoitus:
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VKO
TEHO (1-3)

Toistot yhteensa/vko

32
1
153

33 34
1 2
159 171

Harjoitus (pva)

Kuntosaliharjoitus (MA)

Kuntosaliharjoitus (MA) Kuntosaliharjoitus (MA)

Lisdkuorma 40 % 40 % 40 %
Toistot yhteensi 84 %0 ! 9%

harjoite 1 Kyykky Kyykky Kyykky
sarjat 3 3 3
toistot 8 8 8

harjoite 2 Rinnalleveto Rinnalleveto Rinnalleveto
sarjat 3 3 3
toistot 6 6 6

harjoite 3 Penkille nousu (/jalka) Penkille nousu (/jalka) Penkille nousu (/jalka)
sarjat 2 3 3
toistot 6 6 8

harjoite 4 Takareisiliike laitteessa Takareisiliike laitteessa Takareisiliike laitteessa
sarjat 3 3 3
toistot 10 10 10

harjoite 5
sarjat
toistot

Harjoitus (pva)

Loikka/hyppelyharjoitus (TO)

Loikka/hyppelyharjoitus (TO) Loikka/hyppelyharjoitus (TO)

Lisakuorma 0% 0% 0%
Toistot yhteensa 69 69 75
harjoite 1 Aitahypyt Aitahypyt Aitahypyt
sarjat 3 3 3
toistot 5 5 6
harjoite 2 Nopea kinkkaus (/jalka) Nopea kinkkaus (/jalka) Nopea kinkkaus (/jalka)
sarjat 3 3 3
toistot 5 5 6
harjoite 3 Pohjehypyt Pohjehypyt Pohjehypyt korokkeelta
sarjat 3 3 3
toistot 8 8 8
harjoite 4 Vuoroloikka (/jalka) Vuoroloikka (/jalka) Vuoroloikka (/jalka)
sarjat 3 3 3
toistot 5 5 5
harjoite 5 Kiihdytykset (Laji) Kiihdytykset (Laji) Kiihdytykset (Laji)
sarjat 3 3 3
toistot
harjoite 6 Neliojuoksu (Laji) Nelidjuoksu (Laji) Nelidjuoksu (Laji)
sarjat 4 4 4

toistot




LIITE 3 2(2)

35 36
1 2
156 186

37
2
186

38
3
194

Kuntosaliharjoitus (TI) Kuntosaliharjoitus (TI)

Kuntosaliharjoitus (TI)

Kuntosaliharjoitus (TI)

40% 45% 45 % 45 %
90 ! 111 111 122
Kyykky Kyykky Kyykky Kyykky
3 3 3 4
8 8 8 8
Rinnalleveto Rinnalleveto Rinnalleveto Rinnalleveto
3 3 3 3
6 6 6 6
Penkille nousu (/jalka) Penkille nousu (/jalka) Penkille nousu (/jalka) Penkille nousu (/jalka)
3 3 3 3
6 8 8 8
Takareisiliike laitteessa Kuntopallon heitot Kuntopallon heitot Kuntopallon heitot
3 3 3 3
10 5 5 6
Takareisiliike laitteessa Takareisiliike laitteessa Takareisiliike laitteessa
3 3 3
10 10 10

Loikka/hyppelyharjoitus (PE)  Loikka/hyppelyharjoitus (PE)

Loikka/hyppelyharjoitus (PE)

Loikka/hyppelyharjoitus (PE)

0% 0% 0% 0%
66 75 75 72
Aitahypyt Aitahypyt Aitahypyt Aitahypyt
3 3 3 3
5 6 6 6
Nopea kinkkaus (/jalka) Nopea kinkkaus (/jalka) Nopea kinkkaus (/jalka) Nopea kinkkaus (/jalka)
3 3 3 3
5 6 6 6
Pohjehypyt Pohjehypyt sivulle Pohjehypyt sivulle Pohjehypyt sivulle
3 3 3 3
8 8 8 8
Luisteluloikka (/jalka) Vuoroloikka(/jalka) Vuoroloikka(/jalka) Luisteluloikka
3 3 3 3
4 5 5 4
Kiihdytykset (Laji) Kiihdytykset Kiihdytykset Kiihdytykset
3 3 3 3
Neliojuoksu (Laji) Nelidjuoksu Nelidjuoksu Neliojuoksu
4 3 3 3




