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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd kymmenen viikon alaraajojen
plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia naissalibandynpelaajien nopeus-
voimaominaisuuksiin. Opinnaytetydssa selvitettiin vaikutuksia myds kantaluun
luutiheyteen ja pelaajien koettuun itsevarmuuteen liikunnassa.

Opinnaytety6 toteutettiin maarallisena pitkittaistutkimuksena, jossa aineiston ke-
ruu suoritettiin alku- ja loppumittauksella. Opinnéaytety6ssa tutkittin kymmenen
viikkoa kestavan alaraajojen plyometrisen lihasvoimaharjoittelujakson vaikutuk-
sia yksilon nopeusvoimaominaisuuksiin, kantaluiden tiheyteen ja koettuun itse-
varmuuteen liikunnassa; plyometrinen harjoittelu suoritettiin alkulammittelyn yh-
teydessa. Opinnaytetyohon osallistuneet jaettiin satunnaisesti koe- (n=4) ja kont-
rolliryhmiin (n=3). Koeryhma suoritti harjoittelujakson ja kontrolliryhma jatkoi al-
kulammittelyiden tekemista totutulla tavalla. Harjoittelujakson viikot koostuivat
kahdesta harjoitusten yhteydessa ja kahdesta omatoimisesti suoritettavasta har-
joituskerrasta.

Taman tutkimuksen perusteella naissalibandyn pelaajien nopeusvoimaominai-
suuksiin, luuntiheyteen tai koettuun itsevarmuuteen liikunnassa ei pystyta tilas-
tollisesti merkitsevasti vaikuttamaan kymmenen viikon plyometrisella harjoittelu-
jaksolla. Tulosten vertailussa tilastollisen merkitsevyyden raja oli p=0,05. Tutki-
muksen otoskoko (N=7) oli pieni, joten tulokset eivat ole yleistettavissa suurem-
paan perusjoukkoon eli ty6lla ei ole kliinistd merkitysta.

Avainsanat: alaraajojen plyometrinen lihasvoimaharjoittelu, koettu itsevarmuus
likunnassa, luuntiheys, nopeusvoima
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The purpose of this study was to discover out the effects of lower limb plyometric
strength training in the physical performance attributes of female floorball players.
The effects to bone density of calcaneus and perceived confidence in sports was
also researched in this thesis.

This thesis was done as a quantitative longitudinal study and the information ma-
terial was gathered by measuring the study participants before and after a ten-
week long plyometric strength training program. The study participants were di-
vided into two groups. The first group (n=4) did a ten-week long training program
and the second group (n=3) continued training as they were used to. A week of
the training program consisted of two sessions which were conducted as part of
floorball training and two sessions done in the participants’ own time. The ses-
sions were conducted as a part of floorball training in the warmup routine.

According to this thesis ten-week long plyometric strength training period does
not affect the explosive strength attributes, bone density or perceived confi-
dence in sports with statistical significance. The comparison of the results were
done with statistical limit set as p=0.05. The sample size (N=7) was small so the
results cannot be generalized into a larger population and it has no clinical ap-
plications.

Keywords: Lower limb plyometric strength training, perceived confidence in
sports, bone density, explosive strength
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1 Johdanto

Salibandy on lisenssipelaajien maaralla mitattuna Suomen kolmanneksi suurin
laji. Salibandyn harrasteliikunta on myds yleista. Suomen Gallupin tekeman Suu-
ren Liikuntatutkimuksen mukaan lajia harrastajaa 354 000 suomalaista. (Saliban-
dyliitto 2018.) Palloilulajeista ainoastaan jalkapallolla on Suomessa enemmaéan
harrastajia (Suomen Liikunta ja Urheilu 2010a; Suomen Liikunta ja Urheilu
2010b). Suuren harrastajamé&aran vuoksi laji voidaan lukea huomattavaksi suo-
malaisten terveyden- ja hyvinvoinnin edistajana (Korsman & Mustonen 2011).
Salibandyssa yleisimpia vammoja ovat polven ja nilkan vaantdvammat (pahim-
millaan eturistisiteen repedma) seka jalkateran ja nilkan rasitusvammat (Kallio
2013).

Salibandyn pelaaja tekee keskimaarin yli kaksisataa suunnanmuutosta yhden pe-
lin aikana, koska pelikenttd on pieni ja tilanteet muuttuvat nopeasti. Tama vaatii
pelaajalta nopeiden kiihdytyksien, pysahdyksien ja suunnanvaihdoksien teke-
mista, joihin vaaditaan alaraajojen nopeusvoimaa. (Korsman & Mustonen 2011.)
Yksi tehokas tapa harjoittaa nopeusvoimaa on plyometrinen lihasvoimaharjoit-
telu. Jo alle kahden kuukauden plyometrisella lihasvoimaharjoittelulla on todettu
olevan vaikutuksia nopeusvoiman tuottoon ja rajahtavaan voimaan (Miller, Her-
niman, Ricard, Cheatham & Michael 2006; Stojanovi¢, Risti¢, McMaster & Mila-
novic¢ 2017.)

Opinnaytetyo6 toteutettiin yhteistydsséa Lappeenrantalaisen salibandyseuran Pon-
tuksen Nousevan Voiman (PoNoVo) naisten edustusjoukkueen kanssa. PONoVo
on rekisteréity vuonna 1996 ja naisten salibandyn edustusjoukkue aloitti toimin-
tansa vuonna 2017 (Pontuksen Nouseva Voima ry 2018). Joukkueella on halu
kehittyd ja nousta ylempéaan divisioonaan. Tahan liittyen pelaajien fyysisia omi-
naisuuksia haluttiin kehittéda ja opinnaytetyd pyrkii tarjpamaan vaihtoehdon no-

peusvoiman kehittamiselle.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittda 10 viikon mittaisen alaraajojen
plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia naissalibandynpelaajien nopeus-
voimaominaisuuksiin. Opinnaytetydssa selvitettdan vaikutuksia myos kantaluun

luutiheyteen ja pelaajien koettuun itsevarmuuteen liikunnassa.



2 Salibandy

Salibandy on parketilla tai matolla pelattava nopeatempoinen palloilulaji. Kentalla
on kaksi joukkuetta ja molemmilla on samanaikaisesti kentalla viisi pelaajaa seka
maalivahti. Salibandyssa joukkueiden tavoitteena on tehdd enemman maaleja
kuin toinen joukkue. Yhden ottelun kesto on sarjatasosta riippuen 3x20min,
3x15min tai 2x15min tehokasta peliaikaa. (Salibandyliitto 2018.) Lajin harrasta-
minen ei vaadi erityisia varusteita mailan lisdksi, mik& tekee lajin aloittamisen
kynnyksesta matalan. Salibandy on paljon harrastettu tyopaikkaliikuntalaji ja se
tarjoaa harrastajille hyvan keinon kehittaa fyysista kuntoa ja yhteishenkea. (Kors-
man & Mustonen 2011.)

2.1 Lajianalyysi

Salibandyssa keskimaaraisen vaihdon pituus on lyhyt (noin 30 sekuntia). Fysio-
logisesti tama tarkoittaa, ettd maitohappopitoisuus alaraajoissa ei ehdi nouse-
maan suoritusta haittaavalle tasolle. Salibandy, kuten useat muutkin palloilulajit,
poikkeavat muista lajeista siten, ettei vaihtojen pituus, maaré tai kuormittavuus,
eika vaihtojen valinen aika ei ole etukateen maarattavissa. Tarkein fyysisen kun-
non osa-alue salibandyssa on nopeuskestavyys, koska yleensa vaihdot koostu-
vat nopeista maitohappoa kerryttavista korkean tehon suorituksista. Nopeuskes-
tavyydella tarkoitetaan lahes maksimaalisella vauhdilla toteutettuja perékkaisia
suorituksia. (Korsman & Mustonen 2011; Hokka 2001.)

Keskimaaraisesti pelaaja liikkuu salibandyottelussa noin 1950-2500 metria peli-
paikasta riippuen (Hokka 2001). Suurin osa kentalla liikkumisesta tapahtuu
eteenpain tai kaartaen, mutta sen liséksi sivuttain ja taaksepain liikkumista tarvi-
taan, jotta rintamasuunta sailyisi aina palloa kohti. Pelikentdn koosta johtuen yk-
sittéisen vaihdon aikana ei usein saavuteta maksiminopeutta. Pelaajan tyypillisia
suorituksia ovat lyhyet kiihdytykset, nopeat pysahdykset ja suunnanvaihdot, joi-
den johdosta reaktiot ja rajahtava nopeus hallitsevat liiketta. (Korsman & Musto-
nen 2011.)

Pelissa vaadittava tilannenopeus edellyttaa tilanteiden ennakointia, reaktiono-

peutta, valintareaktionopeutta, oikeaa peliasentoa ja lahtonopeutta. Pallon ol-



lessa pelissa pelaajan nopeat suunnanmuutokset pienellda kentalla nostavat syk-
keen lahelle maksimia. Yhden salibandypelin (3 x 20min) aikana pelaaja tekee

keskimaarin yli kaksisataa suunnanmuutosta. (Korsman & Mustonen 2011.)
2.2 Alaraajojen lihasvoiman merkitys salibandyssa

Salibandy on jaksottainen laji, jossa nopea likkuminen, nopeat reaktiot ja suun-
nanvaihdokset eri suuntiin ovat tarkeita. Pelaajalta ei vaadita paljoa lihasmassaa,
koska ylimaarainen massa hidastaa liiketta ja kuluttaa energiaa. Tarkein voiman-
tuotonmuoto salibandyssa on alaraajojen aktiivisesti muuttuva (dynaaminen) voi-
mantuotto, silla pelikentélla on tarkea liikkkua nopeasti pelitilanteiden mukaisesti.
(Korsman & Mustonen 2011.)

Nopeusvoimaa tarvitaan liikkeellelahddssé, suunnanmuutoksissa ja pysahdyk-
sissa. Nopeusvoima tarkoittaa yksilon kykya tuottaa suurin mahdollinen voima
lyhimméssa mahdollisessa ajassa. Liikkeen pysayttdminen ja painopisteen siirto
vaativat lihaksilta eksentrisen eli jarruttavan voiman tuottamista seka ponnista-
mista vastakkaiseen suuntaan (konsentrinen voimantuotto). Optimaaliseen voi-
mantuottoon vaikuttavia tekijoitd ovat hyva suoritustekniikka, nivelten liikelaajuus

ja lihasten elastisuus. (Korsman & Mustonen 2011.)

3 Alaraajojen plyometrinen lihasvoimaharjoittelu

Faulknerin (2003) mukaan termi plyometria juontaa juurensa kreikan kielen sa-
noista plio (enemman) ja metric (mitata). Plyometrisesta lihasvoimaharjoittelusta
puhuttaessa voidaan myos kayttdd termeja plyo tai iskuharjoittelu (Science for
Sport 2018). Harjoitelulla pyritdan vaikuttamaan muun muassa nopeusvoimaan,
ragjahtavyyteen ja ponnistusvoimaan (Faulkner 2003; Slimani, Paravlic & Bra-
gazzi 2017; Wang & Zhang 2016; Saez de Villareal, Requena & Cronin 2012).

Plyometriset lihasvoimaharjoitteet koostuvat lihaksen nopeasta venytysvaiheesta
(eksentrinen lihastydvaihe) ja sité valittbmasti seuravasta erittain nopeasta supis-
tusvaiheesta (konsentrinen lihastydvaihe). Lihaksen supistusvaiheen aikana li-

hakseen kiinnittyneet kudokset (mm. lihaskalvot, janteet) tuottavat lisaa voimaa.



(Wang & Zhang 2016.) Tata tapahtumasarjaa kutsutaan venymis-lyhenemissyk-
liksi (engl. stretch-shortening cycle), jonka toiminnan parantamiseen pyritdan vai-
kuttamaan plyometrisella lihasvoimaharjoittelulla (Kauranen 2014, 222, 392).
Plyometrisissa lihasvoimaharjoitteissa pyrita&n tuottamaan lihaksen maksimaali-
nen voimantuotto lyhyessa ajassa. Nopeaa voimantuottoa kaytetaan suurta no-

peutta ja tehoa vaativissa lajeissa (esim. salibandy) (Kauranen 2014, 447).

Alaraajojen plyometrisesta lihasvoimaharjoittelusta ja sen vaikutuksista fyysiseen
suorituskykyyn on tehty useita tutkimuksia. Sadez de Villareal ym. (2012) tekeméan
tutkimuksia vertailevan katsauksen mukaan, tehokas plyometrinen lihasvoima-
harjoittelujakso kestéaa 6-10 viikkoa. Tana aikana harjoituskertoja on 3-4 viikossa
ja jokaisella kerralla suoritetaan vahintaan 80 hyppy- tai muuta plyometrista har-
joitetta ja kokonaisuudessaan harjoitussuoritteita tehdaan yli 1600.

Plyometrisen lihasvoimaharjoittelujakson tulisi sisaltdé kehonpainolla tehtyja har-
joitteita, koska lisdpainoilla toteutetuilla plyometrisilla harjoitteilla ei ole tieteelli-
sesti todettu olevan lisdhyoétya (p=0,607) (Séez de Villareal ym. 2012). Harjoitteet
voivat olla esimerkiksi kevennyshyppyja (engl. counter movement jump), pudo-
tushyppyja (engl. drop jump) tai muita vastaavia harjoitteita, joissa kaytetaan hy-
vaksi lihaksen venymislyhenemissyklia (Kauranen 2014, 248-249, 311, 447-448).

Lihasten voimaan, voimatuottonopeuteen ja supistumisominaisuuksiin pystytaan
vaikuttamaan progressiivisella lihasvoimaharjoittelulla, joka vaikuttaa harjoittelun
alkuvaiheessa enemman hermojarjestelmaan ja kehittyneemmilla harijoittelijoilla
lihassolujen kokoon. Lihasvoimaharjoittelulla kuormitetaan elimistod erilaisilla
fyysisilla harjoitteilla. Harjoitteet seka niiden kuormittavuus ja luonne valitaan sen
mukaan, minkalaisia tuloksia harjoittelulla pyritddn saamaan. (Bouchard, Blair &
Haskell 2007; Kauranen 2014, 378-427.)

Zatrioskyn ja Kraemerin (2006) mukaan optimaalisessa lihasvoimaharjoittelussa
tulee ottaa huomioon yksil6llinen palautumiskyky, harjoitteiden jaksottaminen ja
intensiteetin vaihteleminen. Normaalisti kolmesti vilkossa suoritettu raskas lihas-
voimaharjoittelu on yksilon kehityksen kannalta optimaalinen. Tassé tapauksessa
harjoittelija ehtii palautumaan harjoituskertojen valilla ja hy6édyntdmaan kehon ta-
paa palautua hieman aiempaa tasoa korkeammalle (superkompensaatio).



3.1 Plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutukset luukudokseen

Aikuisilla uutta luuta syntyy luukudoksen uudelleen muotoutumisen kautta (remo-
dellaatio). Tassa remodellaatiossa vanhaa luukudosta puretaan uuden tielta, jol-
loin kudos uusiutuu. Aikuisella noin 7-10% luukudoksesta uusiutuu vuosittain,
mutta tAma prosessi hidastuu idan myotd. Muun muassa tama aiheuttaa sen, etta
vanhempaa luukudosta on kehossa vanhemmiten enemman ja luun maara va-
henee. Naiset menettavat elaméansa aikana keskimaarin 50% hohkaluuainekses-
taan ja 30% putkiluuaineksestaan, kun taas miehilla vastaavat luvut ovat 30% ja
20%. Luun suhteellisen hitaan aineenvaihdunnan takia luustoa olisi tarkeaa har-
joittaa lapsuusialld, kun uutta luuta syntyy kaikista eniten. Paljon tarahdyksia si-
saltavan lilkkunnan on kuitenkin todettu lisd&avan luunmuodostumista aikuisiallakin
20-30 ikavuoteen saakka. Mekaanisen kuormituksen liséé luukudoksen muodos-
tumista varsinkin kuormittuvilla alueilla. Vaikka mekaanisen rasituksen roolia luu-
kudoksen muodostumisessa ei tarkkaan tiedeta, on urheilu ja fyysinen aktiivisuus
todettu tarkedksi osaksi luunmuodostusta. (Kauranen & Nurkka 2010, 37-46;
Kaypéahoito 2018.) Positiivisia tuloksia luun tiheyden kehityksesta on saatu sellai-
silla harjoitteilla, joissa luuhun kohdistuu kovia ja useita iskuja (esimerkiksi tois-
tohypyt). Varsinkin kasvuikaisilla nuorilla on havaittu plyometrisen harjoittelun
kilhdyttavan luunkasvua rasittuvilla alueilla (iso sarvennoinen +3,1 vs. +1,9)
(p<0,01). (Ebben 2001; Wilzke & Snow 2000.)

Intensiivisen harjoittelun, jossa tapahtuu paljon iskuja, on tieteellisesti todettu li-
saavan luun tiheytta lanneselan, lantion ja raajojen alueella. Vuonna 2006 teh-
dyssa tutkimuksessa tutkittiin eri kiihtyvyyksilla (g=m/s?) harjoittelevia naisryhmia
12 kuukauden ajalla. Mita korkeammalla kiihtyvyydell& harjoiteltiin, sita parempia
tuloksia saatiin luiden mineraalitiheysmittauksissa (engl. Bone mineral density =
BMD) (p<0.05-0.001). Mittaukset tehtiin DEXA-mittauksella lantiosta, selkaran-
gasta (L1-L4) ja varttinaluusta seké ultradanimittauksella kantapaasta. (Vainion-

paa, Korpelainen, Vihridla, Rinta-Paavola, Leppaluoto & Jamsa, 2006.)



3.2 Plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutukset lihaskudokseen

Plyometriset lihasvoimaharjoitteet kehittavat lihaskudosta samalla tavalla, kuin
muutkin fyysiset lihasvoimaharjoitteet. Lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa poikki-
juovaiseen lihaskudokseen ja sen supistusominaisuuksiin fyysisten harjoitteiden
avulla, mika lisaa lihasten voimaa ja kokoa seka voimantuottonopeutta (Kaura-
nen, 2014, 378). Tutkimukset ovat todenneet, etta alaraajojen plyometrisilla har-
joittelujaksoilla on positiivisia vaikutuksia poikkijuovaiseen lihaskudokseen ja eri-
tyisesti sen voimantuottonopeuteen (Wang & Zhang 2016; Slimani ym., 2017).
Esimerkiksi naisjalkapalloilijoille (ika 18,2 + 2.3v.) tehdysta kahdeksan viikon ala-
raajoihin kohdistuneesta plyometrisesta lihasvoimaharjoittelujaksosta on saatu ti-
lastollisesti merkitsevia tuloksia (p<0,05) kolmiloikassa (koeryhméa +12,1%, kont-
rollirynmé +4,3%), kevennyshypyssa (koeryhméa +12,1%, kontrolliryhmé& +4,3%),
vauhdittomassa pituushypysséa (koeryhma 5,2%, kontrolliryhma +2,1%) ja huip-
putehossa (koeryhma +10,8%, kontrolliryhma +4,4%) (Ozbar, Ates & Agopyan
2014.)

Plyometrinen lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa yksilon nopeusvoimaominaisuuk-
siin, eli rajahtavyyteen ja pikavoimaan. Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen ky-
kya tuottaa mahdollisimman korkea voimataso lyhyessa ajassa. Tama kertoo
myds hermoston kyvysta aktivoida mahdollisimman suuri osa lihaksesta lyhyessa
ajassa. (Kauranen 2014, 173.)

Plyometriset harjoitteet kehittdvat lihaksen kykya suorittaa venymislyhenemis-
sykli nopeasti ja tehokkaasti (venytysvaihe +7,8%, p<0,05 ja supistumisvaihe
+8,6%, p<0,01), mik& nakyy yksilon lisdantyneena kiihdytysnopeutena (Wang &
Zhang 2016; Behrens, Mau-Moeller, Mueller, Heise, Gube, Beuster, Herlyn, Fi-
scher & Bruhn 2016). Nama positiiviset muutokset johtuvat myds konsentrisen
lihastybvaiheen elastisen energian paremmasta hyodyntamisesta seka lihaspi-
tuuden ja —aktivaation optimaalisemmasta hyddyntamisesta seka lihasten valisen

koordinaation kehittymisesta (Kauranen 2014, 392).

Vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa, jossa tutkittiin toistuvien sprinttien (TS) ja

ragjahtavan voiman harjoittelun (RVH) vaikutusta kykyyn tehda toistuvia sprintteja,
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huomattiin, ettd molemmat harjoittelutavat vaikuttivat samoissa maarin positiivi-
sesti juoksunopeuteen (p<0,05). Harjoittelujakso kesti kymmenen viikkoa molem-
milla ryhmill& ja se koostui kerran viikossa suoritettavasta lihasharjoittelukerrasta
jalkapalloharjoitusten liséksi. Erovaisuutta harjoittelutapojen tuloksissa kuitenkin
oli muilla alueilla. Toistuvissa sprinteissa huomattiin, ettd TS vaikutti sprinttien
nopeuteen voimakkaammin (-2.90 = 2.1% vs. -0,08 + 3,3%, p<0,05), kun taas
vain RVH lisasi paremmin yhden jalan maksimaalisia kevennyshyppyja (14.8 +
7.7% vs. 6.8 = 3.7%, p<0,05). Tulosten erojen epadiltiin johtuvan siita, etta TS-
harjoittelussa koehenkilét olivat tottuneet tekemaan suunnanmuutoksien, kun
taas RVH-harjoittelua tehneet eivat. (Buchheit, Mendez-Villanueva, Delhomel,
Brughelli & Ahmaidi 2010.) Voidaan olettaa, ettd molempia ominaisuuksia on
hyvé harjoittaa, silla yksittaiset ja toistuvat nopeusvoimaa vaativat tilanteet ovat

yleisia salibandyssa.

4 Koettu itsevarmuus lilkunnassa

Koettu itsevarmuus likunnassa ymmarretaan tasséa opinnaytetydssa henkilon ko-
ettuna itsevarmuutena (engl. self-confidence) omaan suoriutumiseen ja pystyvyy-
den kokemukseen (engl. self-efficacy) urheilussa (Matikka & Roos-Salmi 2012,
150-151).

Itseluottamus on yksilon ymmarrys ja kasitys omista taidoistaan seka kyvyistaan
verrattuna henkilon tavoittelemaan lopputulemaan tai juuri silla hetkella olevaan
tehtavaan (Matikka & Roos-Salmi 2012, 150-151). Itseluottamus voidaan kuvata
varmuuden kokemuksena ja uskona omiin kykyihin. Itseluottamuksen ollessa al-
hainen tai liilan korkealla voi siitd seurata negatiivisia vaikutuksia urheilusuorituk-
siin (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 99; Matikka & Roos-Salmi 2012, 152).
Urheilussa itseluottamusta voidaan tarkastella neljan merkittavan itseluottamus-
tekijan kautta. Nama tekijat ovat: fyysinen itseluottamus, itseluottamus omaa séa-
telykykyyn, suoritus itseluottamus seka itseluottamus kykyyn tuottaa hyvia tulok-
sia. (Vealey 2009.)

Pystyvyydella tai minapystyvyydella tarkoitetaan henkilon kokemaa paivittaista

itseluottamuksen vaihtelua, joka johtuu paivittaisesti muuttuvista tekijoista. Naita
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muuttujia voivat olla esimerkiksi henkilon vireystila tai suorituksen hetkella ilme-
nevét tuntemukset. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 150-151.) Niin itseluottamuk-
seen kasvuun kuin positiiviseen pystyvyyden tunteeseen vaikuttavat muun mu-
assa aiemmat onnistumiset ja taitojen hallinnan osoittaminen, muiden tekemien
suorituksien tarkkailu, kannustus (oman tai muiden usko suorittajan kykyihin) ja
psyykkinen tila, mindkuva sekd valmistautuminen. (Bandura 1997; Vealey &
Chase 2008.)

Vuonna 2008 tehdysséa tutkimuksessa tutkittiin itseluottamuksen |ahteita ja moni-
naisuutta yliopistourheilijoilla. Tassa tutkimuksessa todettiin urheilun vaikuttavan
itsevarmuuteen (p<0,05). Tutkimuksessa kaytettiin alustavalla muun muassa ky-
selylomaketta, jonka toimivuus oli varmistettu alustavalla tutkimuksella vuonna
2002. (Machida 2008; Vealey & Knight 2002.)

Kasitteellisia tekijoita, kuten itsevarmuutta, voidaan mitata kyselylomakkeilla,
joissa kaytetaan asenneasteikkoa. Asenneasteikolla arvioidaan abstrakti kasite
sanallisella-, kuvallisella tai numeerisella asteikolla, joka on joko suoraan numee-
rinen tai verrattavissa numeerisiin arvoihin. Nain koetuille tuntemuksille saadaan

numeeriset arvot ja niité voidaan kasitella maarallisesti.

5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittéa kymmenen viikon mittaisen alaraajo-
jen plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia nopeusvoimaominaisuuksiin
ja luukudokseen. Opinnaytety6hon osallistuvilta selvitettiin myds koetun itsevar-

muuden muutoksia liikunnassa kyselylomakkeen avulla.
Opinnaytetydssa pyrittiin vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten kymmenen viikon plyometrinen lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa kanta-
luun luuntiheyteen naissalibandyn pelaajilla?

2. Miten kymmenen viikon plyometrinen lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa nopeus-
voimaominaisuuksiin naissalibandyn pelaajilla?

3. Miten kymmenen viikon plyometrinen lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa koettuun

itsevarmuuteen liikunnassa naissalibandyn pelaajilla?
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6 Tutkimuksen toteutus

Opinnaytety0 toteutettiin yhteistytssa lappeenrantalaisen salibandyseuran Pon-
tuksen Nousevan Voiman (PoNoVo) naisten edustusjoukkueen kanssa. PONoVo
on rekisteroity vuonna 1996 ja naisten salibandyn edustusjoukkue aloitti toimin-
tansa vuonna 2017 (Pontuksen Nouseva Voima ry 2018). Joukkue pelasi kau-
della 2018-2019 Kaakkois-Suomen 2-divisioonassa. Opinnaytetyon mittaukset ja
harjoittelujakso toteutettiin syystalvella 2018.

6.1 Aineisto

Opinnaytety6 oli maarallinen (kvantitatiivinen) pitkittaistutkimus. Opinnaytetytssa
tiedonkeruu toteutettiin alku- ja loppumittauksilla sek& kyselylomakkeella. Opin-
naytetyon otanta koostui perusterveista, 2. divisioonan naissalibandyn pelaajista.
Tutkimushenkilot olivat idltaan 17-44 -vuotiaita ja heidan keski-ikansa oli 25,7
vuotta. Tutkimuksen otoskoko alkumittausten jalkeen oli 10 henkilda. Alkumit-
taukset toteutettiin kahtena ja loppumittaukset kolmena eri paivana, jotta paikalle
saataisiin mahdollisimman monta tutkimushenkil6a ja kadolta valtyttaisiin. Mit-
taustilaisuuksissa tutkimushenkildilla oli salibandypelivarustus varustuksen vaki-
oimiseksi. Mittaustilaisuuksien alussa tutkimushenkil6t tayttivat itsevarmuuteen
likunnassa liittyvan kyselyn (liite 6), minké jalkeen he siirtyivat fyysisten ominai-

suuksien testeihin.

Mukaanottokriteereina tutkimushenkil6ille oli vahintd&dn kahden vuoden saliban-
dytausta ennen opinnaytetyén harjoittelujaksoa sek& naissukupuoli. Poissulku-
kriteereina alussa oli miessukupuoli ja viimeisen 12 kuukauden aikana tapahtu-
neet vakavammat urheiluvammat, jotka olisivat voineet vaikuttaa tutkimushenki-
|6n suoriutumiseen tutkimuksessa. Koeryhman taytyi suorittaa vahintaan 2/3 har-
joitusohjelman harjoitteista, jotta heidat voitiin huomioida tuloksien analysoin-
nissa. Suoritettujen harjoitusten maaraan vaikuttivat sairastuminen tai harjoittei-

den tekematta jattaminen.
6.2 Tutkimusasetelma
Opinnaytetyon suunnitelma valmistui elokuussa 2018. Viikoilla 37 ja 38 suoritetiin

alkumittaukset, joiden perusteella otos satunnaistettiin kontrolli- ja koeryhmaan.
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Harjoitusohjelma (liite 4) aloitettiin syyskuussa viikolla 39 ja se jatkui kymmenen

viilkon ajan paattyen viikolla 48. Viikkojen 49 ja 50 aikana suoritettiin loppumit-

taukset. Tuloksien analysointi alkoi viikolla 50. Opinnaytetydn seminaari jarjestet-

tiin tammikuun 24. paiva 2019. Opinnaytetyon tulokset esitettiin yhteistyokump-

panille tammikuussa 2019. Kuvassa 1 on opinnaytetyon toteuttamisjarjestys ja

aikataulu.

Elokuu 2018 ==

Syyekuu 2018 ==

Marraskuu 2018 -4=

Joulukuu 2018 ==

Tammikuu 2019 ==

Otos = joukkue
N=18

Y

Alkumittaukset N=10

(} Satunnaistaminen

Iy

Kato: 8, a1
saapunut
alkumittauksan

Koeryhman=5

Kontrolliyhman=5

Y

Harjoitusohjelma 10vk

&

Loppumittaukset N=38

Y

Koeryhma n=4

Kontrollighma n=

3

Y

Tuloksien analysointi

U

Opinnaytetydn esittdminen

Kuva 1. Opinnaytetyon tutkimusasetelma

Kato: 2

[ (konmtrollirvhmi) et
saapusnut
loppumuttauksiin

Kato: 1 (koervhmi)
&1 tarpeekss
suoritetya
haryoitterta

Tutkimukseen osallistuneesta joukkueesta kymmenen pelaajaa osallistui alku-

mittauksiin. Tutkimushenkil6t jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin luuntiheysmittauksen

tulosten perusteella. Henkildiden tulokset jarjestettiin suuruusjarjestykseen ja
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naista tuloksista ryhméajako tehtiin jakamalla joka toinen koe- ja joka toinen kont-
rolliryhmaan. Alkumittausten jalkeen molemmissa ryhmissa oli viisi henkil6a. Tut-
kimuksen aikana katoa tuli kahden kontrolliryhméalaisen verran, koska he eivat
saapuneet loppumittauksiin. Yhden koeryhman henkilon tuloksia ei voitu ottaa
huomioon analysoinnissa, koska harjoitusohjelman harjoitteita oli suoritettu alle
vaaditun alarajan. Kuvassa 2 on tutkimuksessa mukana olleiden koe- (n=4) ja

kontrollirynméalaisten (n=3) iat ja tietoa heidan ruumiinrakenteistaan.

Koeryhma (n=4) Kontrolliryhma (n=3)
. Keskiarvo | Keskihajonta . Keskiarvo Keskihajonta

Min - Max (KA) (5D) Min - Max (KA) (5D)

Ik (v) 17-27 22,75 3,77 17-44 27,33 11,90

Paino (kg) 60,72 - 71,44 65,31 4,27 61-80,25 69,42 8,04

Pituus (cm) 158 - 170 164,38 4,2 153,5-172,5 165,00 8,26

Painoindelsi | o, 572674 2415 2,06 21,36 - 34,06 77 48 5,20
(kg/m’)

Kuva 2. Koe- ja kontrolliryhmalaisten iat ja ruumiinrakenteet
6.3 Tiedonkeruumenetelmat

Opinnaytetyon tutkimushenkilot tayttivat seka alku- etta loppumittauskerroilla en-
simmaisena kyselyn, jossa selvitettiin koettua itsevarmuutta likunnassa (liite 6).
Taman jalkeen suoritettiin kantaluun luuntiheysmittaus ja tehtiin kolme fyysista
toimintakykya mittaavaa testid. Alku- ja loppumittausten ymparisto pyrittiin vaki-
oimaan mahdollisimman samanlaiseksi vuorokauden ajan, fyysisen stressitason
seka koehenkildiden valmistautumisen osalta. Taulukossa 1 on kuvattu mittarei-

den ja tutkimusongelmien yhteydet.

Luuntiheysmittaus suoritettiin OsteoSys:in Sonost 3000 -laitteella. Laitteen virhe-
prosentti on 1,5% (Bittium Biosignals Oy 2017). Mittaus antoi Bone Quality Inde-
xin (BQI) eli luun laatuarvon. Mittaukset suoritettiin testattavan kummankin jalan

kantaluulle. Tulokseksi valittiin kantaluun luuntiheyksien keskiarvo.

Luuntiheysmittauksessa selvitettiin, pystyyké kantaluun luuntiheyteen vaikutta-

maan kymmenen viikon alaraajojen plyometrisella lihasvoimaharjoittelujaksolla.
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Mitattava parametri oli luunlaatuindeksi (BQI), jonka luuntiheysmittari ilmoitti.
Laatuindeksi (BQI) saatiin vahentamalla adnennopeudesta kantaluussa (SOS)
ultraddnen vaimentuminen kantaluussa (BUA). Opinnaytetydssa selvitettiin muu-
toksia kantaluun laatuindeksilla, koska tavoitteena oli saada yksinkertainen mit-

tari selvittamaan muutoksia luussa mittausten valilla.

Tutkimus- Tutkimus- Tutkimus-
ongelmal | ongelma?2 ongelma 3
Itsevarmuuskysely X
Luuntiheysmittaus X
Agility T-testi X
Margarian porrasjuoksu X
Kevennys- ja staattinen
hyppytestt X

X=ensisijainen tiedonkeruumenetelméa

Taulukko 1. Tiedonkeruumenetelmét

Ensimmainen fyysista toimintakykyd mittaava testi oli muunneltu Agility T-testi.
Alkuperaisen Agility T-testin toistettavuus on a = 0,98 ja sopii alaraajojen voiman,
nopeuden ja ketteryyden mittaamiseen (p<0,05) (Pauole, Madole, Garhammer,
Lacourse & Rozenek 2000). Koska kaytettavaa testia oli muunneltu, ei alkuperai-
sen testin toistettavuutta ja sopivuutta voitu soveltaa testissa. Testilla mitattiin dy-
naamisen liikkumisen nopeutta. Testissé juostiin ensiksi pisteeltd A suoraan
eteenpain pisteelle B, jota kosketettiin jalalla. Seuraavaksi testattava siirtyi sivu-
laukalla pisteelle C, pisteeltd C pisteelle D ja pisteeltd D pisteelle B. Pisteelta B
juostiin takaperin lahtoviivan ohi. Pisteille A, B, C ja D oli asetettu musta teippi
maahan merkiksi. Sivulaukassa jalat eivat saaneet menna ristiin ja katseen seka

rintamasuunnan tuli pysya eteenpain.

Mittauksessa mittarina toimivat valoportit. Suorituksen aika kaynnistyi, kun tes-
tattava ohitti valoportin 1 ja loppui valoportin 2 kohdalla. Opinnaytetyon tekija var-
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misti, etta tutkimushenkild on valmis, minka jalkeen han sai aloittaa testin. Opin-
naytetyon tekija naytti esimerkkisuorituksen kerran. Testattava henkild ei saanut
harjoituskertoja, vaan testattavan ensimmainen suoritus mitattiin. Alkuperaisesta
testista poiketen pisteisiin (B, C ja D) koskettiin jalalla kaden sijaan, jotta testi olisi
salibandynpelaajalle lajinomaisempi. Testin alkuperaisista ohjeista poiketen etai-
syydet oli muutettu tilan puutteen ja valoporttien toiminnan vuoksi. Kuvassa 3 on

kuvattu testin toteuttaminen.

Muunnellulla Agility T-testilla selvitettiin, vaikuttaako harjoitteluohjelma testatta-
van kykyyn liikkua dynaamisesti eri likesuunnissa (eteen, taakse ja sivuille). Pa-
rametria mittaava maare oli aika (sekunti, s). Testi valittiin, koska siina testattava
tekee useita suunnanvaihdoksia, liikkuu eri suuntiin ja kiihdyttda. Naihin asioihin

pyrittiin vaikuttamaan harjoitusohjelmalla.

L) B/ ©

-« 3m —> <—— 3m —>
5,5m
{} Valoportti #1
(LAHTO)
m —0Q
Valoportti #2
(MAALI

Kuva 3. Muunneltu Agility T-testi (Topend Sports 2018)

Toinen fyysista toimintakykya mittaava testi oli hyppylevyn avulla toteutetut ke-
vennyshyppy ja staattinen hyppy. Kevennyshypyn toistettavuus on a = 0,98 ja se
korreloi rgjahtavan voiman kanssa parhaiten (r = 0,87). Staattisen hypyn toistet-
tavuusarvo oli a = 0,97 ja se korreloi rgjahtavan voiman kanssa voimakkaasti (r
= 0,81). (Markovic, Dizdar, Jukic & Cardinale 2004.) Kevennyshyppytesti mittasi
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testattavan alaraajojen rajahtavaa voimantuottokykya lihasten elastisuutta hyo-
dyntéaen. Mittauksessa kaytettava voimalevy oli HUR Labs:in FP8, jonka yhdis-
tetty virhemarginaali on 0,03% (HUR Labs Oy 2019).

Testin alussa testattava astui voimalevyn keskelle ja levyyn kytketty tietokone
mittasi testattavan painon HurLabsin testiohjelmalla. Testattava haki itselleen so-
pivan jalkojen asennon kevennyshyppya varten. Testattavalta varmistettiin, etta
han on valmis suoritukseen. Opinnaytetytn tekija kaynnisti ohjelman viiden se-
kunnin lahtdlaskennan, jonka jalkeen testattava suoritti hypyn. Jotta testattava
pystyi hydédyntamaan lihasten elastisuutta (kevennyshyppy), tuli hyppy suorittaa
tiputtamalla painopistettd alaspain joustamalla polvista ja ponnistamalla rajahta-
vasti suoraan ylospain. Hypyt piti suorittaa kadet lanteilla, ja polvien oli pysyttava
suorana ilmassa olon ajan. Kantapaiden taytyi pysya alustassa kevennyksen

ajan aina ponnistukseen asti. Kuvassa 4 on kevennyshypyn aloitusasento.

Kuva 4. Kevennyshypyn aloitusasento Kuva 5. Staattisen hypyn aloitusasento
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Voimalevylla suoritettin myods kolme staattista hyppya. Hyppyjen suoritustek-
niikka oli muuten sama, mutta suorittaja aloitti hypyn puolikyykystéd, jossa mitat-
tavan taytyi pysya viiden sekunnin lahtdlaskennan ajan. Kuvassa 5 on staattisen
hypyn alkuasento. Staattisessa hypyssa eliminoitiin elastisuuden hyédyntaminen
pysymalla puolikyykyssa ennen ponnistusta. Opinnaytetyon tekija naytti esimerk-
kisuorituksen molemmista hypyista. Testattava henkil ei saanut harjoituskertoja,
vaan testattava sai kolme suorituskertaa, joista paras tulos jai voimaan, jos opin-

naytetyon tekija hyvaksyi hypyn suoritustekniikan.

Kevennyshyppytestilla ja staattisella hyppytestilla selvitettiin, vaikuttaako harjoi-
tusohjelma rajahtavan nopeuden/voiman tuottokykyyn. Parametria mittaavat
maareet olivat ilmassa vietetty aika (ms) ja elastisuusprosentti. Testi valittiin,
koska siitd saatiin suoraa/tarkkaa tietoa voimantuotosta, ja testaajan rooli oli
mahdollisimman vahainen. Verraten kevennettya hyppya staattiseen hyppyyn
HurLabs:n mittausohjelma laski lihasten elastisuusprosentin. Elastisuusprosentti
kuvastaa lihasten konsentrisen tybvaiheen elastisen energian hyddyntamista.
Mitd suurempi elastisuusprosentti, sitd paremmin lihas pystyy hyédyntamaan va-

rastoitunutta elastista energiaa.

Kolmas fyysista toimintakykya mittaava testi oli muunneltu Margarian porrasjuok-
sutesti. Alkuperéinen juoksutestin toistettavuus korreloi arvolla r = 0,986 ja testi
korreloi videnkymmenen jaardin juoksun (r = -0,974) ja Sargent hyppytestin
kanssa (r = 0,923) (Kalamen 1968). Koska kaytettavaa testia oli muunneltu, ei
alkuperaisen testin toistettavuutta ja sopivuutta voitu soveltaa testissa. Testilla
mitattiin testattavan alaraajojen dynaamista voimantuottokykyé porrasjuoksun ai-

kana.

Testin lahtd tapahtui kolmen metrin paasta ensimmaisesta portaasta (kuva 6).
Valoportit oli asetettu seka kolmannelle etta yhdeksannelle portaalle ja mittaus
tapahtui néiden porttien valilla ajallisesti. Valoporttien kaytolla pyrittiin minimoi-
maan mahdollisia mittaajasta johtuvia mittausvirheitd. Opinnaytetyon tekija var-
misti, etta tutkimushenkil6 oli valmis, minka jalkeen testin sai suorittaa. Opinnay-
tetyon tekijd naytti esimerkkisuorituksen. Testattava henkild ei saanut harjoitus-

kertoja, vaan testattavan ensimmainen suoritus mitattiin. Alkuperéaisesta Marga-
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rian porrasjuoksutestista poiketen opinnaytetydssa kaytettiin kolmen metrin kiih-
dytysta kuuden metrin sijaan kaytanndllisten rajoitteiden takia. Testissé juostiin
portaita ylospain siten, etté jokaiselle portaalle astuttiin, koska nain saatiin use-

ampi toistuva suoritus.

Muunnellulla Margarian porrasjuoksutestilla selvitettiin, vaikuttaako harjoitteluoh-
jelma testattavan nopeusvoima ominaisuuksiin. Parametria mittaava maare ol
aika (sekunti, s). Testi valittiin, koska se on paljon kaytetty testi mittamaan no-

peusvoimaominaisuuksia.

9. askelma

Valoportti 2 —>7

Korkeusero:

90cm
’ Et3izyys:
1 : 180cm

3. askelma

0 TR I |

Valoportti 1

3 metria ‘
(] ‘ .

— |

Kuva 6. Margarian porrasjuoksutesti (American Council of Exercise 2014)
Kyselylomakkeet

Itsevarmuutta liikunnassa mittaavalla kyselylla pyrittiin selvittdm&an, tapahtuuko
testattavien koetuissa itsevarmuuden tuntemuksissa muutoksia kymmenen vii-
kon harjoittelujakson aikana. Kyselylomake (liite 6) toteutettiin kayttamalla kym-
menen senttimetrid pitk&da vastausjanaa, jolloin koetut tuntemukset saatiin nu-

meeriseen muotoon. Vastauksista laskettiin keskiarvot, joita kaytettiin mittausten
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vertailussa. Tama mahdollisti tulosten vertailun alku- ja loppukyselyn valilla. Ky-
sely oli suomennettu versio yhdestd Moe Machidan opinnaytetydssa kaytetysta
kyselystd, joka perustuu Robin Vealeyn ja Melissa Chasen teoriaan itsevarmuu-
desta urheilussa. Kysely oli testattu alustavassa tutkimuksessa Vealeyn ja Knigh-
tin toimesta vuonna 2002. (Machida 2008; Vealey & Knight 2002.)

6.4 Plyometrinen lihasvoimaharjoittelu

Plyometrinen lihasvoimaharjoittelujakso koostui kymmenen viikon aikana suori-
tetuista plyometrisista harjoituskerroista. Harjoittelukertoja oli viikossa yhteensa
nelja. Viikon ensimmaisella harjoituskerralla opinnaytetytntekijat kavivat ohjaa-
massa koeryhmalle kehonpainolla suoritettavat plyometriset harjoitteet alkulam-
mittelyiden yhteydessa (lite 4). Kontrolliryhma jatkoi alkulammittelyiden teke-
mista totutulla tavalla. Toisen harjoituskerran koeryhma suoritti kirjallisten ohjei-
den avulla viikon seuraavalla lajiharjoittelukerralla. Taman lisdksi koeryhmaan
kuuluvat saivat viikkokohtaiset kotiharjoitteluohjelmat, joissa oli viikkoa kohden
kaksi omatoimista harjoituskertaa (liite 4). Tutkittavat kirjasivat suorittamansa la-
jiharjoitukset, kotiharjoitukset, pelit ja muut liikuntalajit harjoittelupéivékirjaan (liite
5) (laji, koettu kuormittavuus ja kuinka kauan harjoittelua tehtiin 15min. tarkkuu-
della). Harjoitteiden toistomaarat ja haastavuus nousivat asteittain harjoittelun

edetessa.

Opinnaytetyon harjoitteluohjelma jaksotettiin, koska sen on todettu olevan vahin-
taan yhta tehokas, kuin jaksottamaton lyhytkestoinen harjoittelujakso. Jaksotta-
minen vahentaa yliharjoittelun riskid ja kokonaisstressitasoa. (Harries, Lubans &
Callister 2015.)

6.5 Aineiston analysointi

Opinnaytetyon yhteistyokumppania lahestyttin ensimmaisen kerran vuoden
2018 helmikuussa. Yhteistyokumppania ja tutkimushenkiloita tiedotettiin tarkem-
min saatekirjeella (lite 2) lahempané opinnaytetyontutkimuksen aloitusajankoh-
taa ja heille pidettiin tiedotustilaisuus opinnaytetydn kulusta ennen prosessin
aloittamista. Kaikki opinnaytety6hon liittyva oleellinen tieto annettiin edella maini-
tuilla tavoilla. Tutkittavilta henkildilta pyydettiin kirjallinen suostumus heidan osal-
listumisestaan, joko tutkittavalta itseltdan tai huoltajalta tutkittavan ollessa alle 18-
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vuotias (lite 3). Heille kerrottiin, ettd heidan osallistumisensa opinnaytetyéhdn on
taysin vapaaehtoista, maksutonta ja palkkiotonta, ja ettd heilla oli oikeus lopettaa

osallisuus opinnaytetydhon misséa tahansa vaiheessa.

Opinnaytetydssa liitettiin koe- ja kontrollihenkildista kerattavat tiedot henkildiden
pelinumeroihin ja tama toimi tutkimushenkildiden tunnisteena aineiston kasitte-
lyssa. Talla tavalla edes opinnaytetyntekijoiden ei tarvinnut tietda tutkimushen-
kildiden nimia. Naita tietoja kasiteltiin luottamuksellisesti. Tutkimuksen raportointi
tehtiin anonyymisti. Kaikki kerattéava tutkimusmateriaali pidettiin lukitussa tilassa,
johon ulkopuolisilla henkiléilla ei ollut paasya. Kaikki keratty tutkimusaineisto tu-
hottiin polttamalla, kun tiedot oli kirjattu analysointiohjelmaan eika niitd enaa

tarvittu.

Tutkimuksessa analysoitiin harjoitusjakson vaikutuksia yksilon nopeusvoima-
ominaisuuksiin. Alku- ja loppumittausten tuloksia vertailtiin tilastollisin menetel-
min. Opinnaytetydssa keskityttiin vertailemaan yksilon kehitysta kymmenen vii-
kon aikana, joten pdapaino analysoinnissa oli kahden mittauskerran tuloksilla.
Aineiston avulla tutkittin my6s, saadaanko kymmenen viikkoa kestavalla
plyometrisella lihasvoimaharjoittelujaksolla tilastollisesti merkittdvaa muutosta
nopeusvoimaominaisuuksissa. Tassa opinnaytetydssa tilastollisen merkitsevyy-

den raja oli p<0,05. Analysointi tehtiin SPSS-ohjelmalla.

Tutkimuksessa analysoitiin harjoitusjakson vaikutuksia yksilon nopeusvoima omi-
naisuuksiin ja itsevarmuuteen urheilussa vertaillen ryhmien valisia tuloksia tun-
nuslukujen avulla. Kyselylomakkeessa vastaus asetettiin kymmenen senttimetrin
janalle viivalla, jonka sijainti mitattiin millimetrin tarkkuudella. Jokaisen tutkimus-
henkilon vastauksista laskettiin tunnusluku, joka oli keskiarvo mitatuista arvoista.
Luuntiheysmittauksessa mitattiin tutkimushenkilon kantaluiden luuntiheys, joista
laskettiin keskiarvo. Kevennyshyppytestissa mitattiin kolme suorituskertaa. Suo-
rituskerralla mitattiin tutkimushenkilon ilmassa vietettya aikaa. Naista tuloksista
parhaat jaivat voimaan. Muunnellussa Agility T-testissa kirjattiin suoritukseen
kaytetty aika. Muunnellussa Margarian porrasjuoksutestissa mitattiin tutkimus-

henkildn suoritusaikaa.
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Aluksi tarkastettiin koe- ja kontrolliryhman alku- ja loppumittauksen jakautunei-
suus Sapphiro-Wilk-testilla, koska tutkimushenkil@ita oli alle viisikymmenta. Testi

kertoi, ovatko tulokset normaalisti vai vinosti jakautuneita.

Taman jalkeen tarkastettiin, ovatko ryhmat vertailukelpoisia keskenédan alku- ja
loppumittauksissa. Tarkastelu tapahtui kahden otoksen T-testilla ja Mann-Whit-
ney U -testilla. Jos molemmat verrattavista mittauskerroista olivat normaalisti ja-
kautuneet, kaytettiin kahden otoksen T-testi&, joka perustuu tutkimushenkildiden
mittaustulosten keskiarvoihin. Jos toinen verrattavista mittauskerroista oli vinosti
jakautunut, kaytettiin Mann-Whitney U -testid, joka perustuu tutkimushenkildiden

mittaustulosten sijalukuihin.

Taman jalkeen verrattiin molempien ryhmien alku- ja loppumittauksen tuloksia
mittauskertojen valilla. Jos toinen verrattavista mittauskerroista oli vinosti jakau-
tunut, kaytettiin Wilcoxonin testid, joka perustuu tutkimushenkildiden mittaustu-
losten sijalukuihin. Jos molemmat verrattavista mittauskerroista olivat normaalisti
jakautuneet, kaytettiin toistettujen mittausten T-testi&, joka perustuu tutkimushen-

kiloiden mittaustulosten keskiarvoihin.

7 Tulokset

Tutkimusryhmien keskiarvolliset muutokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevia
missdan muuttujassa (p>0.05). Taulukoissa 2 ja 3 esitetaan koe- ja kontrolliryh-
man tulokset, muutokset alku- ja loppumittauskertojen valilla seka tilastollisen

merkitsevyyden arvot.

Alkumittaus Loppumittaus Muutos
Kesk Keskihajons Kesk Keskihejon: Keski Keskihajonta | Tastollinen
., EesKlano es kihajonta . esKiano eskinajonta . EsKiano eskihajonta ,
Min - Max A o) Min - Max ) o) Min- Max KAl 501 merkitsevyys
lp)
Itsevamuuskysely | §02-7,82 7,01 136 56-843 758 133 0,07 - 41,18 0,57 0,46 0,068
Luuntiheys 795-132 108,48 2188 858-1355 | 11083 2051 03-463 2,35 316 0234
KOE-  |Kevennyshyppy (ms) 4475 -548,33 | 486,96 4577 | 43583-5325 | 42829 40391 2117-420 467 18,38 0,647
RYHMA |stattinenhyppy (ms)| 419-50417 | 463,71 B4 | 414075125 | 46792 Q25 48-+33 | 42 816 0378
Elastit ]
n=g) | "R pssamr | s 449 10252 | 31 182 4064143 | A9 295 0,287
T-testifs) 84-8,95 5,01 056 84-9,01 8,63 027 -0,74-0 -0,38 0,31 0,089
Margarian porras-
joksutestig | M1 11 007 08-1.29 108 017 022-4018 | 003 016 0,781

Taulukko 2. Koeryhmaén tulokset
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Alkumittaus Loppumittaus Muutos
) _ _ ) Tilastollinen
Min- Max Keskiarvo | Keskihajonta Min- Max Keskiavo | Keskihajonta Min- Max Keskiarvo | Keskihajonta merkitseuvys
i) (s0) iKA) (5D) 1KA) isD) W
ip)
Itsevamuuskysely [ §,08-8,5 4 126 582764 708 105 281 -0.1 043 04 0,109
KONT-|  Luuntiheys | 939-1227 | M2 1140 1026-1242 | 1237 1095 08427 1,13 178 0,385
ROLLI- [Kevenmyshyppy (ms)| 34417-475 | 420,88 6825 |3m-d633%| 41028 B0 | 2806-808 | 1056 18,18 0441
RYHMA |stattnenhyppy (ms) 33333- 43187 394.4 B33 [smgT-4087| 31222 4182 50686 | B2 %12 0,252
Elastit i
n=3) | IS amnm | s W | g | 26 || A 1% 0,202
T4esti s) 859-1043 948 092 £89-1049 | 1001 087 #3414 0,55 051 0,201
Margarian porras-
woksutesag | M1 AT 18 018 1514 139 012 002-415 | 010 007 0,132

Taulukko 3. Kontrolliyhman tulokset
Plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutus kantaluun luuntiheyteen

Tutkimuksessa selvitettiin harjoittelujakson vaikutuksia kantaluun luuntiheyteen.
Mittarina kaytettiin OsteSys:in Sonost 3000 -luuntiheysmittaria ja silla mitattavaa
luunlaatuindeksia (BQI). Tutkimuksessa ei saatu tilastollisesti merkitsevid muu-
toksia kantaluun luuntiheydessa koe- eika kontrolliryhmassa kymmenen viikon

harjoittelun aikana (p>0.05).
Plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutus nopeusvoimaominaisuuksiin

Tutkimuksessa selvitettiin harjoittelujakson vaikutuksia tutkimushenkiléiden no-
peusvoimaominaisuuksiin. Mittareina kaytettin muunneltua Agility T-testia,
muunneltua Margarian porrasjuoksutestia seka kevennys- ja staattista hyppytes-
tia. Muunnellussa t-testissa ja muunnellussa Margarian porrasjuoksutestissa mi-
tattiin kaytettya aikaa. Hyppytesteissa mitattiin ilmassa vietettya aikaa ja tuloksien
avulla laskettiin tutkimushenkildiden alaraajojen lihasten elastisuusprosentti. Tut-
kimuksessa ei saatu tilastollisesti merkitsevia muutoksia tutkimushenkildiden no-
peusvoimaominaisuuksissa koe- eiké kontrolliryhméssa kymmenen viikon aikana
(p>0.05).

Plyometrisen lihasvoimaharjoittelun vaikutus koettuun itsevarmuuteen lii-

kunnassa
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Tutkimuksessa selvitettiin harjoittelujakson vaikutuksia koettuun itsevarmuuteen
likunnassa. Mittarina kaytettiin kyselylomaketta koetusta itsevarmuudesta. Tut-
kimuksessa ei saatu tilastollisesti merkitsevia muutoksia koetussa itsevarmuu-
dessa liikunnassa koe- eik& kontrolliyhmassa kymmenen viikon harjoittelun ai-
kana (p>0.05).

8 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, miten kymmenen viikkoa kestava
plyometrinen lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa kantaluun luuntiheyteen, nopeusvoi-

maominaisuuksiin ja koettuun itsevarmuuteen liikunnassa.
8.1 Koehenkil6t

Tutkimukseen osallistui yhteensd kymmenen henkil6d (N=10) yhdesta naisten
salibandyjoukkueesta, jotka satunnaistettiin viiden henkilon koe- ja kontrollisryh-
miin (n=5 ja n=5) kantaluiden luuntiheyksien keskiarvojen perusteella. Katoa tuli
kolmen henkildn verran opinnaytetyon aikana. Otanta on hyvin pieni, joten tulok-
set eivat ole yleistettavissa. Opinnaytetyon koehenkilt olivat ialtaan (17-44
vuotta) ja ruumiinrakenteeltaan (153,5-172cm pitkia ja 60-82kg painavia) toisis-
taan poikkeavia. lkdhajonnan takia otos ei kuvaa mitaan tiettya ikaryhmaa. Osa
tutkimushenkilgista harrasti salibandyn lisdksi muita urheilulajeja (jalkapallo,
juoksu, kuntosali ja lenkkeily). Otoksen ulkoista validiteettia ei voida maarittaa,

koska naisten salibandyn 2. divisioonan populaation tietoja ei ole saatavilla.
8.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin mittareina koetun itsevarmuuden kyselylomaketta, ke-
vennyshyppytestia seké staattista hyppytestid, OsteoSys:in Sonost 3000 -luunti-
heysmittauslaitetta, muunneltua t-juoksutestid ja muunneltua Margarian porras-
juoksutestia. T-testia ja Margarian porrasjuoksutestia jouduttiin muokkaamaan ti-
lojen puuteen ja taloudellisten rajoitteiden takia. Hyppytesteja suoritettiin kolme
toistoa kumpaakin, joista paras tulos jai voimaan. Talla varmistettiin, ettd hyvak-

sytty suoritus oli oikealla tekniikalla suoritettu ja paras mahdollinen. Juoksutes-
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teissa suorituskertoja oli yksi, koska testit ovat keholle vaativampia. Testeja var-
ten olisi pitanyt varata enemman aikaa (palautumiseen), jos oltaisiin haluttu tehda

useampi suoritus yhden sijasta.

Testit tehtiin samoissa tiloissa, lahes samaan vuorokauden aikaan ja testien suo-
rittamisjarjestys oli vakioitu. Fyysinen stressitaso vakioitiin varmistamalla, ettei
lajiharjoitteita oltu tehty edeltavana paivana. Alku- ja loppumittauskeroja jarjestet-
tiin eri maarat, jotta loppumittauksiin saatiin mahdollisimman monta alkumittauk-
siin osallistunutta tutkimushenkilod, eika katoa tulisi aikataulullisten rajoitteiden
takia. Koska mittaustilannetta ei pystytty vakioimaan taysin, saattoi se vaikuttaa
tuloksiin. Jos opinnaytetydssa olisi kaytetty alkuperaisia testeja (Margarian por-
rasjuoksusta ja Agility T -juoksutestistd) olisivat mittarit olleet sopivampia ja hel-
pommin toistettavia. Koska osaa kaytettavista mittareista oli muunneltu, ei alku-

peraisten mittarien toistettavuutta ja sopivuutta voitu soveltaa testeissa.
Harjoittelujakso

Harjoittelujakso koostui kymmenen viikkoa kestavasta kehonpainolla tehtavasta
plyometrisesta harjoitteluohjelmasta. Harjoittelukertoja oli kymmenen viikon ai-
kana yhteensa 38, joista viikon ensimmainen harjoituskerta ohjattiin koeryhmalle
opinnaytetyon tekijoiden toimesta. Samalla osallistuville jaettiin kyseisen viikon
harjoitteluohjelma ja varmistettiin, ettda koeryhmalaiset osasivat tehda omatoimi-
set harjoitteet. 38 harjoittelukerrasta taytyi suorittaa 2/3 (26 harjoittelukertaa), etta
koehenkildiden mittaustulokset voitiin ottaa huomioon tuloksia analysoidessa.
Harjoittelukertojen minimisuoritusmaaraé jouduttiin laskemaan 3/4:sta 2/3:aan,
koska muuten koeryhmalaisten maara olisi jadnyt viela pienemmaksi. Kaikki tut-
kimukseen osallistuneet tutkimushenkilot tayttivat harjoittelupaivakirjaa, johon
kirjattiin kaikki liikuntasuoritukset ja niiden koettu rasitustaso asteikolla 1-10 sek&
aika 15 minuutin tarkkuudella. Suullisen palautteen perusteella harjoitusten haas-

tavuus ja méaara olivat sopivat.
8.3 Tulokset

Ryhmien mittauskertojen vélisten tulosten (keskiarvojen) muutokset olivat pienia
eika niilla ole tilastollista merkitsevyytta (p>0.05). TAma saattoi johtua esimerkiksi
koeryhman suoritetuista harjoituskerroista, jotka vaihtelivat 27/38 ja 36/38 valill&.
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Jos harjoittelujakso olisi tehty 2. divisioonan joukkueen sijaan esimerkiksi sali-
bandyn liigatasonjoukkueella, olisi tehtyjd harjoitteita mahdollisesti suoritettu
enemman ja paremmalla motivaatiolla. Tallaisessa tilanteessa kontrolliryhma te-
kisi todennakdoisesti harjoitusohjelman harjoitteita vastaavia harjoitteita, koska ai-
kaisemmissa tieteellisissa tutkimuksissa on todettu niiden kehittdvan saliban-
dyssé tarvittavia ominaisuuksia. Opinnaytetutkimuksen harjoittelumaarilla ei valt-
tamatta olisi saatu tuloksia edella mainitussa tilanteessa, koska nopeusvoi-

maominaisuuksien lahtdtaso olisi oletettavasti ollut korkeampi.

Harjoituspaivakirjojen mukaan koeryhmalaiset kokivat harjoitteet eri tasoilla rasit-
taviksi, mika voi tarkoittaa, ettd harjoitteita ei tehty maksimaalisella suorituste-
holla. Osa koehenkildista oli harjoittelujakson aikana sairaana, mika vaikutti suo-
ritettujen harjoituskertojen maaraan ja sita kautta mahdolliseen kehitykseen. Ku-

kaan tutkimushenkildista ei loukkaantunut harjoitusjakson aikana.

Alku- ja loppumittauksissa oli tutkimushenkil6ita eri maara ja osa tutkimushenki-
|6ista suoritti mittaukset niin, ettei paikalla ollut muita samaan aikaan mitattavia,
mik& saattoi vaikuttaa mittaustuloksiin. Tilastollisesti merkitsevid tuloksia ei
saatu, mutta jaa epaselvaksi olisiko kehitysta tapahtunut, jos kaikki koeryhmalai-
set olisivat suorittaneet kaikki harjoitusohjelman harjoitukset maksimaalisella

suoritusteholla.
8.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksissa voitaisiin kaikki harjoittelukerrat tehda ohjatusti (luovuttaisiin
kotiharjoittelusta), etta varmistettaisiin harjoitteiden suorittaminen maksimaali-
sella teholla ja oikealla suoritustekniikalla. Jos jatkotutkimus tehtaisiin korkeam-
man tason (liiga) pelaajille, olisi aiheellista valvoa tarkemmin kontrolliryhman har-
joittelua tai vakioida se. Tilastollisen merkitsevyyden kannalta on oleellista saada
jatkotutkimukseen suurempi otantakoko. Jatkotutkimuksen voisi toteuttaa nuo-

remmilla pelaajilla, jolloin muun muassa luunkehitys on herkempaa.
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9 Johtopéaatokset

Taman tutkimuksen perusteella naissalibandyn pelaajien nopeusvoimaominai-
suuksiin tai koettuun itsevarmuuteen liikunnassa ei pystyta vaikuttamaan kym-
menen viikon plyometrisella harjoittelujaksolla. Tutkimuksen otoskoko (N=7) ol

pieni, joten tulokset eivat ole yleistettavissa suurempaan perusjoukkoon.
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Liite 1 (1)

ISaimaa

University of Applied Sciences

Pelinumero: Syntymaaika:

Sukupuoli:

Nainen [ Mies [

1. Kuinka kauan olet harrastanut salibandya?

Alle 2 vuotta I:l 2 vuotta tai yli I:l

2. Harrastatko parhaillaan muita urheilulajeja?
kyla 3 & O

Jos kylla, mita ja kuinka usein?

3. Onko sinulle sattunut viimeisen 12 kuukauden aikana merkit-
tavia tuki- ja likuntaelimiston vammoja tai toimintakykyyn
vaikuttavia sairauksia?

kyla O & O

Jos on, niin mita?

Allekirjoitus:
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Liite 2 (1)

iSaimaa

University of Applied Sciences

Heil

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulussa. Tarkoituk-
senamme on tehda opinnaytetybnamme tutkimus alaraajojen plyometrisen lihas-
voimaharjoittelun vaikutuksista naissalibandynpelaajilla yhteistyossa saliban-
dyseuran PoNoVo:n kanssa. Tarkoituksena on toteuttaa kymmenen (10) viikkoa
kestava plyometrinen harjoittelujakso, joka keskittyy paaasiallisesti alaraajojen li-
haksille. Tutkimuksessa kerataan tietoa harjoittelujakson vaikutuksista pelaajien
nopeusvoimaominaisuuksiin ja luuntiheyteen. Lisaksi tutkitaan tuottaako harjoit-

telujakso muutoksia pelaajien itsevarmuuteen liikunnassa.

Opinnaytetyossa tutkitaan pelaajien nopeusvoimaominaisuuksia kahdella nope-
asti suoritettavalla juoksutestilla ja hyppytestilla. Luuntiheyden mittaamiseen kay-
tetddn OsteoSys:in Sonost 3000 -laitetta, joka mittaa luuntiheytta kantapaista.
Laite kayttad mittaamiseen ultradénta ja on taysin kivuton. Itsevarmuutta liikun-
nassa mitataan kyselylla, joka sisaltaa 15 kysymysta. Mittaukset toteutetaan
syyskuussa 2018 Saimaan ammattikorkeakoululla kahtena ajankohtana ja niihin

kuluu noin pari tuntia aikaa. Tarkemmasta ajankohdasta ilmoitetaan myéhemmin.

Kaikki tulokset kasitelladn anonyymisti ja ne héavitetdan tyon valmistuttua. Tutki-
muspapereita tullaan pitamaan lukitussa tilassa, johon tutkimuksen ulkopuolisilla
henkil6illa ei ole paasya. Lopullinen tyo julkaistaan Theseus-tietokannassa. Opin-
naytetyota ohjaavat fysioterapian yliopettaja Kari Kauranen ja fysioterapian kou-
lutuspaallikké Sari Liikka.

Olemme valmiit vastaamaan kysymyksiin niiden heratessa.
Samuli Lempinen Hannes Salmi

samuli.lempinen@student.saimia.fi hannes.salmi@student.saimia.fi
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Liite 3 (1)

ISaimaa

University of Applied Sciences
Opinnaytety6hon osallistumisen suostumus

Opinnaytetyd: Alaraajojen plyometrinen lihasvoimaharjoittelu naissalibandyn
pelaajilla

Oppilaitos: Saimaan ammattikorkeakoulu

Opiskelijat: Lempinen Samuli ja Salmi Hannes

Minua on informoitu tarpeeksi opinnaytetyfsta ja koen ymmartavani saamani
tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja kysymyksiin on vas-
tattu. Tiedan, ettd olen vapaaehtoisesti mukana opinnéaytety6n toteutuksessa ja,
ettd voin keskeyttad osallistumiseni opinnaytetyéhon, jos niin haluan.

Talla allekirjoituksella osoitan vapaaehtoisuuteni osallistumisesta opinnaytetyo-
hon

Aika ja paikka

Asiakas

Huoltaja

Opiskelijat
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Liite 4 (1)

KSaimaa

University of Applied Sciences

Harjoitteluohjelma

Harjoitteluohjelma on suunniteltu viikoittain etenevéaksi kokonaisuudeksi kehitta-

maan nopeusominaisuuksia.

Harjoituskertoja on suunniteltu viikkoon yhteensa nelja. Kaksi (2) harjoituskertaa

suoritetaan lajiharjoitusten alkulammittelyn yhteydessa ja loput kaksi (2) omatoi-

misesti. Viikon ensimmaisen harjoituksen ohjaa lajiharjoitusten yhteydessa

opinnaytetyon tekijat. Viikon toisen lajiharjoitusten yhteydessa suoritettavan har-

joituskerran joukkue suorittaa omatoimisesti.

Viikko 1:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Harjoitteet:

1. Tasajalkahypyt eteenpdin 5 x 6 toistoa
2. Luisteluhypyt 3 x 8 toistoa/jalka

3. Askelkyykkyhypyt 3 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet (sama kuin harjoituskerta #1):
1. Tasajalkahypyt eteenpéin 5 x 6 toistoa
2. Luisteluhypyt 3 x 8 toistoa/jalka

3. Askelkyykkyhypyt 3 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto

2. Kyykkyhyppy 5 x 8 toistoa

3. Yhden jalan loikka 3 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto

2. Kyykkyhyppy 5 x 8 toistoa

3. Yhden jalan loikka 3 x 10 toistoa/jalka

36



Viikko 2:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Viikko 3:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Liite 4 (2)

=

. Jalat auki — Jalat kiinni (paikallaan) 3x15 toistoa
. Sivuttaishypyt 3x 10 toistoa
3. Yhden jalan loikka 3 x 6 toistoa/jalka

N

1. Jalat auki — Jalat kiinni (paikallaan) 3x15 toistoa
2. Sivuttaishypyt 3x 10 toistoa
3. Yhden jalan loikka 3 x 6 toistoa/jalka

1. Polvet rintaan -hypyt 4 x 7 toistoa
2. Luisteluhypyt 3 x 6 toistoa/jalka
3. Tasajalkahypyt eteenpdin 3 x 4 toistoa

1. Polvet rintaan -hypyt 4 x 7 toistoa
2. Luisteluhypyt 4 x 7 toistoa/jalka
3. Tasajalkahypyt eteenpdin 4 x 7 toistoa

Harjoitteet:

1. Tasajalkahypyt eteenpain 5 x 7 toistoa
2. Luisteluhypyt 3 x 10 toistoa/jalka

3. Askelkyykkyhypyt 3 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Tasajalkahypyt eteenpéin 5 x 7 toistoa
2. Luisteluhypyt 3 x 10 toistoa/jalka

3. Askelkyykkyhypyt 3 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto

2. Kyykkyhyppy 4 x 10 toistoa

3. Yhden jalan loikka 4 x 8 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto

2. Kyykkyhyppy 4 x 10 toistoa

3. Yhden jalan loikka 4 x 8 toistoa/jalka
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Viikko 4:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Liite 4 (3)

=

. Tasajalkahypyt portaissa 4 x 8 toistoa
. Sivuttaishypyt 3 x 16 toistoa
3. Yhden jalan loikka 3 x 8 toistoa/jalka

N

1. Tasajalkahypyt portaissa 4 x 8 toistoa
2. Sivuttaishypyt 3 x 16 toistoa
3. Yhden jalan loikka 3 x 8 toistoa/jalka

1. Polvet rintaan -hypyt 5 x 7 toistoa
2. Luisteluhypyt 4 x 8 toistoa/jalka
3. Tasajalkahypyt eteenpain 5 x 7 toistoa

1. Polvet rintaan -hypyt 5 x 7 toistoa
2. Luisteluhypyt 4 x 8 toistoa/jalka
3. Tasajalkahypyt eteenpdin 5 x 7 toistoa

Viikko 5 (kevennetty):

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Harjoitteet:

1. Tasajalkapituushyppy 6 x 1 toisto

2. Boksihypyt (eteenpdin) 5 x 3 toistoa
3. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 4 kierrosta

Harjoitteet:

1. Tasajalkapituushyppy 6 x 1 toisto

2. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 3 toistoa
3. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 4 kierrosta

Harjoitteet:

1. Kyykkyhyppy 3 x 8 toistoa
2. Yhden jalan loikka 3 x 8 toistoa/jalka

Harjoitteet:
Lepo

38



Viikko 6:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Viikko 7:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Liite 4 (4)

Harjoitteet:

1. Diagonaaliset tasajalkahypyt 4x8 toistoa

2. Yhden jalan loikka vuorotellen 4 x 8 toistoa/jalka
3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 4 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Diagonaaliset tasajalkahypyt 4x8 toistoa

2. Yhden jalan loikka vuorotellen 4 x 8 toistoa/jalka
3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 4 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 4 kierrosta
2. Polvet rintaan -hypyt 5 x 8 toistoa

3. Yhden jalan loikka 3 x 8 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 4 kierrosta
2. Polvet rintaan -hypyt 5 x 8 toistoa

3. Yhden jalan loikka 3 x 8 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Luisteluhypyt 3x12 toistoa/jalka

2. Sivulaukka 2x 12 toistoa per puoli

3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 5 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Luisteluhypyt 3x12 toistoa/jalka

2. Sivulaukka 2x 12 toistoa per puoli

3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 5 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 5 kierrosta
2. Sivuttaishypyt 4 x 12 toistoa

3. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto

Harjoitteet:

1. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 5 kierrosta
2. Sivuttaishypyt 4 x 12 toistoa

3. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto
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Viikko 8:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Viikko 9:

Harjoituskerta
#1
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#2
(Lajiharjoitusten
yhteydessa)

Harjoituskerta
#3
(Omatoiminen)

Harjoituskerta
#4
(Omatoiminen)

Liite 4 (5)

Harjoitteet:

1. Diagonaaliset tasajalkahypyt 4x 9 toistoa

2. Yhden jalan loikka vuorotellen 4 x 10 toistoa/jalka
3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 5 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Diagonaaliset tasajalkahypyt 4x 9 toistoa

2. Yhden jalan loikka vuorotellen 4 x 10 toistoa/jalka
3. Boksihypyt (eteenpain) 5 x 5 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Askelkyykkyhypyt 4 x 10 toistoa/jalka
2. Polvet rintaan -hypyt 4 x 10 toistoa

3. Yhden jalan loikka 4 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Askelkyykkyhypyt 4 x 10 toistoa/jalka
2. Polvet rintaan -hypyt 4 x 10 toistoa

3. Yhden jalan loikka 4 x 10 toistoa/jalka

Harjoitteet:

1. Luisteluhypyt 3 x 12 toistoa/jalka

2. Sivulaukka 3 x 10 toistoa per puoli

3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 6 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Luisteluhypyt 3 x 12 toistoa/jalka

2. Sivulaukka 3 x 10 toistoa per puoli

3. Boksihypyt (eteenpéin) 5 x 6 toistoa + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 5 kierrosta

2. Sivuttaishypyt 4 x 14 toistoa

3. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto + kiihdytys

Harjoitteet:

1. Yhden jalan nelidhypyt 4 x 5 kierrosta

2. Sivuttaishypyt 4 x 14 toistoa

3. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto + kiihdytys
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Liite 4 (6)
Viikko 10 (kevennetty):

Harjoituskerta = Harjoitteet:
#1 1. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto
(Lajiharjoitusten = 2. Tasajalkahypyt eteenpain 5 x 6 toistoa + kiihdytys
yhteydessa) 3. Luisteluhypyt 4 x 8 toistoa

Harjoituskerta = H arjoitteet;
_#2 1. Tasajalkapituushyppy 8 x 1 toisto
(Lajiharjoitusten 2 Tasajalkahypyt eteenpéin 5 x 6 toistoa + kiihdytys
yhteydessd) 3. Luisteluhypyt 4 x 8 toistoa

Harjoituskerta = Harjoitteet:
#3 1. Kyykkyhyppy 3 x 10 toistoa
(Omatoiminen) | 2. Yhden jalan loikka 3 x 6 toistoa/jalka

Harjoituskerta

#4 Harjoitteet:
(Omatoiminen) | Lepo
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Liite 5 (1)

Pelaajan numero:

xsaimaa

University of Applied Sciences

Harjoituspaivakirja

Kirjaa tata taulukkoa hyodyntden salibandyharjoitukset seka -pelit, plyometriset
harjoitukset ja muu tekemasi liikkunta 15 minuutin tarkkuudella. Plyometrisia har-
joituksia tulee olemaan salibandyharjoittelun yhteydessa, mutta kirjaa ne erik-

seen.

Kirjaa myds kuinka rankaksi koit liikunnan intensiteetin asteikolla yhdesta kym-
meneen (1-10). Sovella asteikkoa kuvaamaan koko liikuntatapahtuman keskiar-

voista rasitustasoa.

e 1 =Todella kevyt intensiteetti
e 2-3 = Kevwyt intensiteetti

e 4-6 = Keskiverto intensiteetti

e 7-8 = Raskas intensiteetti

e 9 = Erittain raskas intensiteetti

e 10 = Maksimaalinen intensiteetti

Kun saat sivun tayteen anna se opinnaytetyota tekevalle opiskelijalle. Taulukoita

saa lisaa opiskelijoilta.

Muista, ettéd tama ei ole kilpailu, vaan liikunnastasi halutaan oikeaa informaatiota.

Ole rehellinen tayttaessasi taulukkoa.

42



Liite 5 (2)
Liikuntapéiv.’a‘kirja Felaajan AUMero.

Lilkuntapaivakirjaan Kirjataan seka opinnaytetydhon kuuluvat harjoitukset etta muut
liikunnat.

Liilkuntamuoto: Esim. jalkapallo / kuntosali / juoksu

Kaytetty aika: 15min tarkkuudella

Intensiteetti: Kuinka raskas harjoittelukerta oli asteikolla 1-107?

1 enttain kevyt | 2-3: kevyt | 4-6: keskiverfo | 7-8: raskas | 9: enttéain raskas | 10: maksimaalinen

Fvm. Liikuntamuoto Kaytetty aika |Intensitesatti
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Pelaajan numero: Liite 6 (1)
Itsearviointi kysely

Urheilijat tarvitsevat useita eri taitoja menestyakseen (esim. fyysisia taitoja, henkista keskittymista, optimaalista kuntoa). Tassa kyselyssa sinua pyydetdan arvioimaan monia

taitojasi urheilijana.
Lue alle listatut esimerkit ja p&ata sitten, kuinka varma olet, ettd voit onnistuneesti tehda sen, mitd kohdassa esitetaan.
Vastaa jokaiseen kohtaan sen mukaan, kuinka yleensa koet pérjaavasi urheilulajissasi.

Esimerkkikohta:

Kuinka varma olet, etta ... pystyt toimimaan onnistuneesti paineen alaisena? |

Ole rehellinen arviossasi.

e Janan vasen paaty kuvaa mielipidetta, etta olet VARMA ETTET PYSTY véitteeseen
e Janan oikea paaty kuvaa mielipidetta, etta olet VARMA PYSTYVASI viitteeseen

Pida mielessé, ettd paadyt ovat absoluuttisia tasoja, joilla tiedat varmaksi, etté pystyt tekemaan jotain tai tiedat varmaksi, etta et pysty.
Mielipiteet absoluuttisten paatyjen sisalla sijoitetaan siten, etta valitaan kohta janalla, joka kuvaa parhaiten kunkin mielipidetta.

Seuraavalla sivulla lue jokainen kohta ja ympyroi se numero, joka edustaa SITA VARMUUTTA JOTA TUNNET kohdan asiaa kohtaan.

Vastaukset ovat luottamuksellisia. Vastaathan rehellisesti.



Kuinka varma olet, etta...

1

2
3
4
5
6
7
8
9

10 Pystyt onnistuneesti suorittamaan lajisi vaatimia fyysiSia tENtAVIA?.........cccvvveveivriiiie e,
11 Pystyt pitaméan tarvittavan psyykkisen keskittymiskyvyn suoriutuaksesi onnistuneesti?.............
12 Pystyt onnistuneesti hallitsemaan tunteitasi Kilpailutilanteessa?..............ccccuevvevevreveeeeiiesiee e
13 Pystyt padgsemaan yli ongelmista ja takapakista suoriutuaksesi menestyksekk&asti?.....................
14 Sinulla on fyysinen valmius Kilpailla OnnIiStUNEESHI?............ccccviviiiiicreeecece et

15 Pystyt hallitsemaan hermostuneisuuttasi niin, etta se ei vaikuta SUOItUKSEESI?..........cccoveeerereenne.n

Varma
etten

pysty

Liite 6 (2)

Varma
etta

pystyn

Sinulla on tarvittavat fyysiset ominaisuudet Menesty8KSESi?.........ccveeiiiiiiiiiiiiiiie e

Pysyt keskittyneena kilpailullisessa tapahtumassa?..........ccvuueeieiieeiiiiiiiiiiier e e

Pystyt palautumaan huonosta suorituksesta nopeasti tehdaksesi onnistuneen suorituksen?...........

Fyysinen harjoittelusi on valmistanut sinua tarpeeksi menestyaksesi?.........ccccccccveeeviivciiiineenennenn.

Pystyt onnistuneesti tekemaan kriittisia paatoksia kilpailutilanteessa?.............cccccccvvvvvvvveveeeivivnnnnnnn.

Pystyt palauttamaan keskittymiskykysi suoritusvirheen Jalkeen?............ccccvvveeeeeeiiiiciiiee e

Fyysinen kuntotasosi mahdollistaa kilpailun menestyksekkaasti?.............cccoevvvvvvvviiviviiiiiiiiiieeee e,

Voit tehokkaasti kayttaa onnistumiseen tarvittavaa strategiaa?.........cccccccviiiiiiiiiieiee e,

Pystyt padsemaan yli epdilyksesté huonon suorituksen JAKEEN?..........c.evvviiiiiieeiii e
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Liite 7

Mittauslomake / Opinndytetyd PYM: Y i
L Saimaan

Mittaajat: Lempinen Samuli & Hannes Salmi ammattikorkeakoulu

MITTAUSLOMAKE
Staattinen Kevennys- Muunneltu
Itsevarmuus Luuntiheys  hyppytesti hyppytesti Agility T-testi Margarian
Peli# k3 kyselyn tulos mittaus (ms) (ms) Elastisuus %  Paino (kg) (s) porrasjuoksu (s)

OlK: 1 1:
VAS: 2 2

3 3
OIK: 1 1
VAS: 2 2

3 3
OlK: 1 1
VAS: 2 2

3 3
OlK: 1 1
WVAS: 2 2

3 3
OIK: 1 1
VAS: 2 2

3 3
OIK: 1 1
VAS: 2 2

3 3
OlK: 1 1
VAS: 2 2

3 3




