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Opinnadytetyd on kehittamistyd, jonka tarkoituksena oli tuottaa sahkdinen opas. Kehittdmistyon tavoitteena oli
lisatad salibandynpelaajien ja valmentajien tietdmysta alkulammittelystd. Kehittdmistyon tilaajana toimi Kuopion
Urheiluakatemia ja tydn yhteyshenkil6 toimi Kuopion urheiluakatemian salibandypelaajien aamuharjoituksien val-
mentaja.

Salibandy on Suomen kolmanneksi suosituin palloilupeli ja suosittu sisaliikuntalaji. Urheilu korkealla tasolla vaatii
pientenkin asioiden tekemisen huolella, siksi on tarkea tehda hyva alkulammittely. Alkuldmmittelylld on todettu
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kerrottu yhta ainoaa oikeaa tapaa suorittaa alkulammittelyd, vaan naytetyt liikkeet ovat esimerkkeja, ja harjoituk-
sia voi soveltaa. Opasta arvioitiin toimeksiantajan toimesta, jonka pohjalta tehtiin tarvittavat muutokset.

Salibandyn pelaajille ei ole vastaavaa opasta. Tutkimuksia alkuldmmitelyn vaikutuksesta urheilusuoritukseen on
vahan. Tydssa sovellettiin muissa palloililajeissa kaytettyja tutkimuksia.
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Abstract

This thesis is development work, which meaning was to produce electric guide. The aim of this thesis was to
increase knowladge about warm-up to floorball players and coaches. Employer of this development work was
Kuopion Urheiluakatemia and contact person was Kuopion Urheiluakatemia’s coach.

Floorball is the third most popular ball game in Finland and popular indoor sport. Sport in high level demands to
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one and right way to do warm-up. Shown exercises are just examples, and exercises can be adapted. The guide
was estimated by employer. Changes were based to feedback from inquiry.
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2 JOHDANTO

Huippu-urheilun ja amat6driurheilun valilld pienetkin osatekijat voivat vaikuttaa suuresti lopputulok-
seen. Oikein toteutettu alkulammittely valmistelee elimistda ja mielta tulevaan urheilusuoritukseen.
Alkuverryttelyn tarkoituksena on nostaa kehon ja lihasten lampétilaa, valmistaa kuntoilija tai urheilija
suoritusta varten, seka ehkaistd loukkaantumista (Fradkin ym. 2010). Salibandy on sisdlld pelattava
pallopeli, mistd on kehittynyt kilpaurheilulaji. Lajilla oli vuonna 2018 yli 65 000 lisenssipelaajaa. Suo-
men Gallupin SLU:lle tekeman viimeisimman Suuren Liikuntatutkimuksen mukaan salibandylla on
harrastajia 354 000. Salibandy on nopeustaitavuuslaji, jossa tulee paljon suunnanmuutoksia. Taman
vuoksi kehon ja mielen tulee olla valmis suoritukseen alusta alkaen.

Tama opinnaytetyd on kehittdmistyd, jonka tarkoituksena on tuottaa séhkdisessé muodossa oleva
lajinomainen lammittely opas salibandyn pelaajille ja valmentajille. Kehittamistyon tavoitteena on
lisdta pelaajien ja valmentajien tietamysta alkulammittelysta. Kehittdmisydssamme kasittelemme
alkulammittelyn fysiologisia vaikutuksia, salibandya urheilulajina, nuoren kehitystd ja murrosikaa,
seka lammittelytapoja ja ndiden vaikutusta urheilusuoritukseen. Sahkdisen oppaan kriteerien poh-
jalta tuotamme oppaan, jossa kdytdamme kehittdmistydssamme esiteltya teoriatietoa. Oppaan liikkei-

den ohjeistuksessa kaytamme kuvia ja lyhyita kirjallisia ohjeita, joita on helppo toteuttaa.

Tyon tilaajana on Kuopion urheiluakatemia, joka on Kuopion ja sen lahialueiden muodostama tuki-
ja asiantuntijapalveluita tarjoava verkosto, jossa urheilijat ja valmentajat voivat toimia. Akatemian
salibandyn pelaajien ika vaihtelee 16-19 ikdvuoteen, jotka tavoittelevat tulevaisuutta urheilijana.
Kuopion urheiluakatemia toimii valtakunnallisen urheiluakatemiaohjelman mukaan. Paatavoite akate-
mialla on tuoda urheilijalla mahdollisuus paivittaiseen harjoitteluun, seka yhdistda opiskelu urhei-
luun. Kuopion alueen urheiluakatemia on Suomen Olympiakomitean hyvaksyma huippu-urheiluaka-
temia. Urheiluakatemia toimii yhteistydssa urheiluseurojen ja oppilaitosten kanssa. Akatemia tarjoaa
urheilijalle arjen ja uran kannalta merkittavia tuki- ja asiantuntijapalveluita. (KUOPION URHEI-
LUAKATEMIA 2018)



6 (36)

3 SALIBANDYN LAJIANALYYSI

Salibandy on sisalla pelattava mailapeli, mista on vuosien saatossa kehittynyt kilpaurheilulaji. Sali-
bandylla oli vuonna 2018 yli 65 000 lisenssipelaajaa ja se on suomen kolmanneksi suosituin palloilu-
laji jalkapallon ja jaakiekon jalkeen rekisterdidyissa pelaajissa mitattuna. Suomen Gallupin SLU:lle
tekeman viimeisimman Suuren Liikuntatutkimuksen mukaan salibandylla on harrastajia 354 000. Sa-
libandykenttd on 20 metria levea ja 40 metrid pitka ja peliaika on 3x20 minuuttia korkeimmilla sarja-
tasoilla. (SALIBANDY 2018)

Nopeustaitavuutta pidetdan salibandypelaajan perusominaisuutena. Syéttaminen, haltuunotto, kulje-
tus, harhautus, katkominen, riistdminen, mailatekniikka, laukaukset ja laukausten peittaminen ovat
salibandypelaajalle perustaitoja, joidenka merkitys kasvaa, mitd korkeammalla sarjatasolla pelataan.
Salibandyliigassa pelaajalle annettu tila ja aika ovat vahaisig, jolloin nopeustaitavuus korostuu. Ensi-
sijaisesti salibandy on taitopeli, koska kayttssa on pelivalineet (kevyt pallo ja maila). Lajitaidon ke-
hittdminen tulisi olla painopisteena harjoittelulle, oli sitten juniori tai aikuinen. Nuorena muiden lajien

harrastaminen kehittda salibandyyn vaadittavia havaintomotorisia kykyja. (Hokka 2001)

Salibandyn juoksutekniikka on osin verrattavissa pikajuoksun biomekaniikkaan. Toisin kuin pikajuok-
sussa, salibandyssa tehdaan noin 200 suunnanmuutosta (Hokka 2000b). Ennen suunnan muutosta
tapahtuu vauhdin jarruttaminen, jolloin pelaajan painopiste laskee ja askelpituus lyhenee (Sayers
2000). Jarrutusvaiheen jalkeen seuraa kiihdytysvaihe, joka muistuttaa tekniikaltaan pikajuoksun lah-
tokiihdytysta. Erona on kuitenkin Sayersin (2000) mukaan lyhyempi askel ja matalampipainopiste,

koska lajissa tapahtuu suunnanmuutoksia hyvin tiheasti.

Salibandymaila ja sen kannattelu asettavat omat biomekaaniset vaatimuksensa. Maahockeyssa on
huomattu, ettd mailan kannattelu heikentaa kiihdytysvaiheessa tuotettua nopeutta (Maximilian ym.
2013). Mailan kannattelu vaikeuttaa kasien optimaalista toimintaa juoksussa pallottomana pelatessa

ja pallollisena pelatessa kehon painopiste putoaa selkedsti alemmaksi.

Salibandy on luonteeltaan submaksimaalinen nopeuskestdvyyslaji. 60 minuutin peliajasta yksi pe-
laaja saa noin 20 minuuttia tehokasta peliaikaa. Tama 20 minuuttinen peliaika koostuu 12-27 vaih-
dosta, joidenka kesto vaihtelee 20-120 sekunnin valilld. Vaihteleva peliaika on riippuvainen joukku-

een taktiikasta ja pelaajien roolista. (Hokka 2000a)

Valmentajan on hyva tietda, etta jokainen pelaaja on psykofyysinen kokonaisuus ja heidan persoo-
nallisuutensa ja psyyke, rakentuu vuorovaikutuksesta muun maailman kanssa. Harjoittelusta saa-
daan eniten irti tietdmalla lajin psyykkiset vaatimukset. Pelaajan psykofyysinen kokonaisuus on kun-
nossa esimerkiksi tilanteessa, jolloin pelaaja tiedostaa olevansa paremmassa kunnossa kuin vastus-
taja. Epaonnistuneen vaihdon jalkeen pelaajan pitda alkaa keskittymaan seuraavaan vaihtoon, eika
tuhlata aikaa epdonnistuneen vaihdon miettimiseen. Taktiikan muutokset vaikuttavat omaan pelaa-
miseen ja niihin pitaa keskittya, oli pelinkulku missa vaiheessa tahansa. Pelaajan on tarkeinta keskit-

tya vain omaan suorittamiseen. (Hokka 2000a)
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4 ALKULAMMITTELY

Alkuverryttelyn tarkoituksena on nostaa kehon ja lihasten lampétilaa, valmistaa kuntoilija tai urheilija
suoritusta varten, seka ehkaistad loukkaantumista. Hyvin suoritettujen alkuldmmitteljyjen on todettu
parantavan urheilusuoritusta useissa eri lajeissa (Fradkin, Zazryn ja Smoliga 2010). Taman on to-
dettu lisddvan hapen irtoamista hemoglobiinista solujen kayttéén harjoitusten aikana (McArdle,
Katch ja Katch 2001). Nostavan lihashermojarjestelmassa kulkevien hermoimpulssien kulkunopeutta
(Karvonen. 1992). Alkulammitely parantaa myds lihasten energian saantia lisdamalla glukoosin kayt-
toa energiana. (Edwards, Harris ja Hultman 1972.) Alkuverryttelyn jalkeen solut ovat valmistautu-
neet tuottamaan energiaa lihaksille suoritukseen. Nais salibandyn pelaajille tehdyn tutkimuksen mu-
kaan neuromuskulaarinen harjoittelu vahentaa ilman kontaktia tapahtuvien loukkaantumisien maa-
raa salibandypelaajilla 66% (Pasanen, Parkkari, Pasanen, Hiilloskorpi, Makinen, Jarvinen, Kannus.
2008).

Alkuldmmittely toimii hyvin myds kehon hallinnan seké hermoston harjoittamisessa. Alkulammittelyn
tulee olla suoritukseen valmistava, muttei liian rasittava, jotta suorituksen laatu ei karsi. Fradkinin
ym. 2010 tekemassa meta-analyysissd, jossa koottiin 32 tutkimusta, tutkimuskoonnissa 79 prosen-
tissa tutkimuksista alkulammittely oli parantanut suorituskykya. Eri tavoin tehdyt liikunnalliset alku-

lammittelyt vaikuttivat vaihtelevasti suorituskykyyn 1-20 prosentin valilld. (Fradkin ym 2010).

Alkuldmmittelyssa on tarkeda aktivoida hermostollisia liikemalleja lajisuorituksen parantamiseksi,
seka vammojen ennaltaehkdisyn kannalta. Lammittelyn aikana tehtdvat nopeat ja voimakkaat suori-
tukset aiheuttavat hermolihasjarjestelmdssa vasymista seka voimantuoton potentoitumista (tehostu-
mista). On todettu, etta nopeuslajeissa potentoitumisen suhde vasymykseen on suurimmillaan, kun
viimeinen voimakkaampi avaava lammittelysuoritus tehdaan 8-12 min ennen paasuoritusta. (De-
Renne 2010)

Pasanen, Pakkarin, Pasasen ja Kannuksen 2009 tekeman kontrolloidun satunnaistutkimuksen mu-
kaan lihashermojarjestelman lammittelyohjelma parantaa salibandyn pelaajien sivuttaisloikan no-
peutta ja staattista tasapainoa. Lihas-hermojarjestelmaa kehittévia harjoituksia ovat mm. juoksu
tekniikan harjoitukset, tasapainon ja kehon hallinnan harjoitukset, hyppy ja loikka harjoitukset, seka
alaraajoja ja keskivartaloa vahvistavat harjoitukset. Salibandyn pelaajille téman tapaiset harjoitteet
ovat tarkeitd, koska ne kehittavat polven hallintaa esim. suunnanmuutoksissa tai kontakti tilanteissa.
Lihas-hermojarjestelmaa aktivoivat harjoitukset myds parantavat agonisti ja antagonisti lihasten yh-

teistoimintaa. (Pasanen ym. 2009)

Pallopeleissa yleensakin, kuten salibandyssa lajiin kuuluu paljon suunnanmuutoksia ja kovia kiihdy-
tyksid, jonka vuoksi takareisien ja lonkan lahentdjien huolellinen lammittely ja totuttaminen jarrutta-
vaan lihastyéhon on térkeaa. Dynaaminsen venyttelyn on todettu lisadvan nivelten liikelaajuutta
suorituskykya heikentéamatta (Kallerud ja Gleeson 2013) Dynaamisella venyttelylla on parantava vai-
kutus juoksunopeuteen ja esikevennyshyppyyn. Venyttelyn tulee kohdistua lajissa kaytettaviin lihak-

siin seka liikeratoihin. Tiettyjen kireilta tuntuvien lihasten venyttamiseen tulee kiinnittdd huomiota.
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(Turki, Chaouachi, Drinkwater, Chtara, Chamari, Amri ja Behm. 2011; Perrier, Pavol ja Hoffman
2011)

Dynaamisen venyttelyn ideana on venyttda lihasta vain hetkellisesti, joka auttaa venytyksen sietoky-
vyn lisdamisessa (Kalaja 2016). Venytettava lihas vieddan venytykseen, josta se palautetaan takaisin
alkuasentoon. Liike pyritéan tekemaan jatkuvana, seka rauhalliseen tahtiin. Dynaamisessa venytyk-

sessa tyon tekee agonisti (my6tavaikuttajalihas), joka tekee lihassupistuksen. Antagonistit (vastavai-
kuttajalihakset) tukevat nivelta. Dynaaminen venyttely ei sovi urheilijalle, jolla lihasvoima on heiken-
tynyt tai kivun vuoksi alentunut, koska kipuhermojen toiminta estaa nain ollen liikehermojen toimin-
taa. Taman vuoksi antagonistilihaksen supistuminen on heikentynyt. Tasta seuraa liikkeiden hidastu-

minen ja liikelaajuksien rajoittuminen. (Ylinen 2010, 11, 87-88)

Dynaamisella venyttelylld on todettu olevan parempia vaikutuksia tasapainoon, ketteryyteen ja reak-
tioaikaan kuin staattisilla venytyksilla tai venyttelya suorittamatta jattamiselld (Chatzopoulos, Gala-
zoulas, Patikas ja Kotzamandis 2014). Dynaamisten venyttelyiden tekeminen on todettu parantavan
myds kehonhallintaa (Matin, Yalfani, Gandomi, Abbasi ja Parmoon 2014; Benis, Bonato ja La Torre
2016).
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PELAAJIEN FYYSINEN KEHITYS JA HERKKYYSKAUDET

Kohderyhmamme ika vaihtelee 15 ja 20 ikavuoden valilla. Pelaajat ovat murrosian loppuvaiheilla tai
sen jo ylittaneet. Murrosidssa tapahtuvat muutokset vaikuttavat luonnollisesti nuoren lilkkunnalliseen
seka urheilulliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Murrosiassa nuorella tapahtuu fyysista kas-
vua, jossa pituus, paino ja kehon eri osat, seka elinjarjestelmien koko kasvavat. Biologisella kypsy-
miselld tarkoitetaan sukupuoliominaisuuksien ja varsinkin hormonaalisten toimintojen kypsymista
aikuisen tasolle. Fysiologisella kehityksella tarkoitetaan solujen, elinjarjestelmien ja elinten kehitysta.
N&iden kehityksien aikataulu, rytmi ja nopeus ovat yksil6llisia, joihin perimalld, fyysisilla ja sosiaali-
silla ymparistétekijéilla, kuten ravinnolla ja liikunnalla on merkitysta (Kalaja, Laine ja Mero 2018.
61).

Kypsyminen % Murrosika
S
ES | e
100%
Tuki- ja
50% o Sukuelimet

liltkuntaeli

Sisaelime

A A &
Ll Ll L] L Ll »

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
k& vuosina

KUVA 1. Elinjérjestelmien kehittyminen. (Hakkarainen 2017.)

Lapsen ja nuoren normaalin kasvun mukana tapahtuva lihasmassan lisdys johtuu paaasiassa lihasso-
lujen ja sdikeiden koon lisddntymisesta, seka sarkomeerien pidentymisesta. Lihassolukoostumus eli
hitaiden mutta kestavien I-tyypin seka nopeiden II-tyypin solujen lukumaara maaraytyy pitkalti peri-
mastd. Ymparisto ja harjoittelu vaikuttavat lapsena jonkun verran, seka erityisesti ennen murrosikaa
mukautuu todennakdisesti jonkin verran liikunnallisten d@rsykkeiden mukaan, esim. nopeutta tai kes-
tavyytta vaativat arsykkeet. Lihassolujen kokoon voidaan vaikuttaa voimaharjoittelulla murrosidssa

tai sen jalkeen, riippuen hypertrofisista drsykkeista ja niiden maarasta. (Kalaja ym. 2018, 65)

Luumassa kaksinkertaistuu murrosidn alun ja varhaisaikuisuuden valilld, sekd saavuttaa vahintaan
90 prosenttia luun huippumassasta n. 20 ikdvuoteen mennessa. Suurin kehitys luustolle tapahtuu
esimurrosidssa. Tassa idssa onkin tarkea pyrkid maksimoimaan luuston massan kehitys oikeanlaisella
ravinnolla, liikunnalla ja elintavoilla. Iskuja, suunnanmuutoksia ja painokuormitusta sisaltavat lajit,
kuten salibandy kehittdvat luustoa. Nivelet ja muut tukikudokset (jénteet, rustot ja nivelsiteet) kehit-

tyvat parhaiten ennen murrosikaa ja vahvistuvat liikunnan avulla. (Kalaja 2016, 65-66)
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Hermoston kehitys ja myelinisaation (myeliinitupen muodostuminen hermosyyn ympérille) vaikutta-
vat todella paljon lapsen koordinaatioon, taitojen, tasapainon ja reaktiokyvyn, ketteryyden, nopeu-
den ja voiman kehittymiseen. Nama ominaisuudet ovat tarkeitd salibandyn pelaajille sen vaatimuk-
sien vuoksi. Ennen hermoston taytta kehitystd esim. maksimaalista nopeutta tai taitoa vaativat liik-
keet eivat taysin onnistu, koska hermoimpulssi kulkee hitaammin. Hermoston luonnollinen kehittymi-
nen parantaa koordinaatiota ja taitoja, mutta nditd ominaisuuksia pystyy kehittdmaan harjoittelun
avulla. Myelinisaatio jatkuu my6s murrosidan jalkeen. Tassa vaiheessa motoristen taitojen harjoitta-
minen on tdrkeaad, jotta hermosto kehittyy ja saavuttaa tdayden potentiaalin. (Kalaja ym. 2018, 61-
62)

Motoriset perustaidot kehittyvat ensimmaisten seitseman vuoden aikana, jotka luovat pohjan, jolloin
fyysiset ominaisuudet kehittyvat. Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jolloin lapsi omaksuu liikun-

nallisia taitoja. Kehityksen my6ta yleis- ja lajitaidot paranevat. (Hamaéldinen 2015, 195.)

Vaihe |k

Refleksitoimintojen 0-1v
vaihe
Alkeellisten taitojen 1-2 v

omaksumisen vaihe

Motoristen 2-7v
perustaitojen
oppimisen vaihe

Lajitaitojen oppimisen 7-15v
vaihe

Opittujen taitojen >15v
hyodyntamisen vaihe

KUVA 2. Lasten motorisen kehittymisen vaiheet. (Hdmalainen 2015, 197.)

Herkkyyskausilla tarkoitetaan eri ominaisuuksien kehittymisen kausia. Taito on hitaasti kehittyva
ominaisuus, jonka omaksuminen kestda usein kymmenia tuhansia toistoja (Aalto, Seppanen ja Tapio
2010, 35). Hyva yleistaito antaa edellytykset lajitaitojen omaksumiselle. Yleistaidoilla voidaan tarkoit-
taa kykya hallita ja oppia urheilulajien taitoa vaativia ominaisuuksia, seka hallita kehon tasapainoa ja
suunnanmuutoksia. Lajitaitavuudella tarkoitetaan tietyn lajin teknisten taitojen hyvaksikayttéa muut-
tuvan tilanteen mukaan esim. kontaktitilanteessa. Tama tarkoittaa myos tekniikan korjauskykya,
seka uusien tekniikoiden oppimiskykya. Parhaat vuodet yleistaitojen kehittymiselle ovat 1-6 vuotta.
Yleistaitaitavuuden vahvistaminen ja lajeissa tarvittavien taitojen harjaatuminen tapahtuu 7-12 vuo-

den idssa. (Hakkarainen 2017)
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Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 1 14 17 20
Ika vuosina

KUVA 3. Hakkarainen 2017

Salibandy vaatii pelaajalta nopeutta erilaisissa tilanteissa. Nopeus on vahvasti peritty ominaisuus,
johon vaikuttaa lihassolujakauma. Nopeus on harjoittelemalla kehittyvd ominaisuus, kun oikeanlai-
nen harjoittelu alkaa tarpeeksi nuorella idlld. Nopeuden kehittémisessa on otettavaa herkkyyskaudet
huomioon (11-18v.). Ennen murrosikaa painotus tulee olla vahvasti monipuolisissa nopeusharjoitte-
luissa, jotka vaativat liiketiheytta, reaktiokykyad, rytmitajua ja taitoa. Murrosidn jalkeen ndiden omi-

naisuuksien harjoittaminen on huomattavasti vaikeampaa. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 2010, 36)

Lihasvoimaan vaikuttuvat lihaksen koko, seka hermoston kyky antaa kaskyja lihassoluille. Voimahar-
joittelu ennen murrosian alkaua tulisi olla hermoston monipuolista harjoittamista ja panostaa lihas-
kestdvyyden kehittdmiseen. Salibandyssa harjoitukset pitdisivat sisalladn koordinaatioharjoituksia,
voimaharjoituksissa kaytettavien liikkeiden harjoittelua, loikkia ja hyppelyitd sekd muita erilaisia no-
peusvoimaa kehittavid harjoituksia. Néama harjoitukset antavat pohjan myéhemmadlle voiman hankin-
nalle. Murrosian jalkeen hormonaaliset edellytykset mahdollistavat voiman ja lihasmassan kasvun ja
kehittymisen. Voimaharjoittelussa voidaan nain ollen painottaa myds lihasten poikkipinta-alan kas-
vuun. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 2010, 36)

Kestdvyysominaisuuksien kehittédmiseen tulisi kiinnittdd huomiota koko urheilu-uran ajan. Lasten tu-
lee liikkua runsaasti mm. leikkien, pelien, koulu- seka harrastusmatkojen avulla. Salibandyn pelaa-
jien kestavyysominaisuuksien kehittéminen keskittyy padosin peruskuntokaudelle, joka toteutetaan
kesaisin alhaisemman kuormituksen vuoksi. Sydamen toiminta kehittyy hyvin jo varhaislapsuudessa.
Tuolloin sydamen voima ja iskutilavuus kehittyvat. Keuhkojen toimintakyky seka hiussuoniverkoston
ja hapenkuljetuksen entsyymien maara kasvavat. Elimiston kyky sietda ja poistaa maitohappoa on
myds lapsella heikko. Naiden syiden vuoksi kestavyysharjoittelun tulisi olla aerobista tai tehojakson
tulee olla alle 10 sekunnin mittaisia. Lapset palautuvat nopeasti ja n. puolen minuutin palautus riit-
taa. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 2010, 38)
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Liikkuvuusharjoittelu kannattaa painottaa etenkin kasvupyrahdyksen aikaan, ja se on hyva aloittaa
varhaisessa vaiheessa. Maksimaalinen liikkuvuustaso olisi hyva saavuttaa jo 11-14 vuoden iassg, liik-
kuvuuden ylldpitaminen on mydhemmalla idlla helpompaa. Myéhemmialla ialla liikkuvuusharjoittelua
voidaan painottaa lajissa vaadittavaan liikkuvuuden harjoittamiseen. (Hakkarainen 2017; Aalto ym.
2010, 39)
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6 MILLAINEN ON HYVA SAHKOINEN OPAS

Kehittédmistydn tuotoksena on séhkdnen opas salibandyn pelaajille, ohjaajille ja valmentajille. Opas
on toiminnallisen opinndytetydn konkreettinen tuotos. Oppaassa kaytettavat ohjeet tulevat olla sel-
keita, silld ne tulevat kayttdon. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 38-53; Roivas ja Karjalainen 2013, 118 -
119.)

Hyvan oppaan sisaltd perustuu tutkittuun tietoon. Oppaan sisalté on laaja ja tietoa antava paketti
oppaan aiheesta. Opas kohdennetaan kohderyhmalle aloitussanoilla. Hyva opas koostuu, selkeasta
ulkoasusta ja ymmarrettavasta termistosta ja kielesta (Torkkola ym. 2002, 34-38.). Oppaan ja kehit-
tamistyon suunnitteluvaiheessa valitaan kohderyhma. Oppaan sisalto, luettavuus ja ulkoasu maari-
telladn kohderyhman mukaan. Valmentajat ja ohjaajat luetaan tydssamme kohderyhmaksi, mutta
my6s pelaajat ja harrastajat hyotyvat. Hyddyllisen tiedon takia oppaan tulee olla selked ja helppolu-
kuista. Ohjaajat, opiskelutoverit, lajivalmentajat ja omat kokemukset alkuldmmittelysta olivat suu-

reksi avuksi opasta tehdessa.

Aineiston sisallén rajaamista auttaa kohderyhmien rajaaminen. Kohderyhmien rajaaminen vaikuttaa
myds sisallon esitystapoihin. Aineiston tulee kunnioittaa kohderyhmaa ja sen kulttuureja tarvittaessa
ja tama on otettava huomioon aineistoa suunniteltaessa. Lukijoiden omille ajatuksille on annettava
tilaa, jotta oppaan aineistoon tutustuminen olisi houkuttelevaa. (Parkkunen, Vertio, & Koskinen-OlI-
lonqvist 2001, 19.)

Oppaiden, kasikirjojen ja ohjeistusten kohdalla on erityisesti kiinnitettdva huomiota lahdekritiikkiin.
On pohdittava, mista tietoa haetaan oppaan teoriaosaan. Taman lisdksi on katsottava lahteiden luo-
tettavuutta. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 53; Roivas ja Karjalainen 2013, 118-119.)

Oppaan ulkoasu vaikuttaa oppaan esittelyyn ja sen lukemiseen. Tekstityyppi, tekstin asettelu, -
koko, kuvien kontrastit ja varit selkeyttavat opasta ja sen esitysta. Lukijan huomiota kiinnittaa
enemman lyhyet ja informatiiviset lauseet, kuin monimutkaiset tai pitkat lauseet. Tarkeita ja olennai-
sia asioita tulee korostaa. Nain lukijaa autetaan ndkemaan ja hahmottamaan oppaan keskeinen si-
saltd. Otsikoiden tarkoitus on kuvata oppaan sisaltdéa. Tekstin lihavoinnit ja kappalejaot tekevét teks-
tistd entistékin selkedmpaa. Esitystavan pitda olla selked ja tdhan vaikuttaa hyva ulkoasu. Oppaan
tekstin fontin pitdisi olla vahintdan 12 ja heikkonakoéisimmille 16. Oppaan tekstin merkitysta ja ym-
martamista auttavat kuvat. Kuvilla kiinnitetdan lukijan huomio aineistoon ja kuvilla autetaan asian
muistissa sailymistd. Kuvien tarkoitus on tukea tekstid ja antaa informaatiota. Kuvat tukevat oppaan
yleisilmetta ja liittyvat kasiteltaviin asioihin. (Parkkunen ym. 2001, 13-18; Hirvonen, Johansson, Kyn-

gas, Kaaridanen, Poskiparta ja Renfors 2007 126-127)

Kieliasun pitaa olla helppolukuista. Selkokielisyys pitaa lukijan mielenkiinnon ylla. Lyhyet sanat, hel-
pot lauserakenteet ja sisallon konkreettisuus auttavat selkokielisyydessa. Tutut ja helpot kasitteet

oppaan sisalléssa helpottavat sisalléon ymmartavyytta. Asiat saadaan tuntumaan laheisilta verbia
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muuttamalla passiivista aktiiviin. (Parkkunen ym. 2001, 13-15; Roivaksinen ja Karjalainen 2013,
120)

Aineistolle asetetaan tavoite, jolla ohjataan sisallén muodostumista. Tavoite myds tarkentaa sisdltda
tarvittaessa. Sisallon suunnittelu on helppoa, kun tavoite on selked ja yksinkertainen. Tydssamme
valmentajat, ohjaajat ja urheilijat ovat kohderyhmaa ja he vaikuttavat aineiston esitystapaan ja si-
saltdén. Hyvassa oppaassa tieto on oikeaa ja virheeténta. Uusimpia tutkimuksia tulisi aina pyrkia
kayttdmaan oppaassa. Ajan tasalla olevan ja virheettéman tiedon avulla, lukijan on helppo luottaa
oppaaseen. Kaikkea teoria tietoa ei tarvitse oppaaseen laittaa, vaan tietomaaria voidaan sopivasti
rajata. Aihealueiden ja sisallén rajaaminen onnistuu hyvan tavoitteen avulla. Oppaan lukijoiden tulee
luottaa aineiston luotettavuuteen. (Parkkunen ym. 2001, 11-19; Roivas ja Karjalainen 2013, 120 -
122)

Opinnaytetyémme pohjalta teimme séhkdisen oppaan. Tydhon lisataan kuvia, joidenka tarkoitus on
tukea sanallista tekstia. (Korpela ja Linjama 2005, 204, 210.) Kuvilla tuodaan myo6s uusia nakdkul-
mia ty6hon. Tekstia taydentavaa kuvaa tai uutta tietoa tuovaa kuvaa kutsutaan informatiiviseksi ku-

vaksi, ilmettd ja tunnelmaa luovaa kuvaa sanotaan dekoratiiviseksi kuvaksi. (Pesonen 2007, 48.)
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7 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE
Opinnaytetyd on kehittamistyd, jonka tarkoituksena on tuottaa sahkéinen opas. Kehittédmistyon ta-

voitteena oli lisata salibandynpelaajien ja valmentajien tietémysta alkulammittelysta. Kehittamis-

tydmme tehtdvana on kuvata: 1) millainen on hyva opas 2) alkuldmmittelyn fysiologisia vaikutuksia.



8
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KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittédmisty® liittyy 1dhes aina kaytantdon, jonka taustalla on lahes aina ongelma, joka vaatii ratkai-
sua. Maaritimme ongelmaksi alkuldmmitelyoppaan puuttumisen salibandyn pelaajille. Kehittédmis-
tydlla pyritdan muutoksen avulla kehittémaan ilmiétd, prosessia tai asiantilaa. Téaman jalkeen esite-
taan ratkaisu ja arvioidaan sita. Kaikki alkaa ideasta, joka on kehittamisty®n aloitusvaihe. Aloitusvai-
heen jalkeen seuraa suunnitteluvaihe, jossa kehittémistyosta tehdaan kirjallinen suunnitelma. Tyods-
tovaihe koostuu tyén kaytannon toteuttamisesta. Taman jalkeen ty6ta tarkastellaan ja arvioidaan
tarkistusvaiheessa, jossa tyotd myos viimeistelladn. Tassa vaiheessa ty6ta voidaan viela muokata,
tiivistda tai joitain osia karsia kokonaan pois. Lopuksi syntyy tuotos, joka on yleensa uusi palvelu,
tuote, opas, toimintatapa, malli tai edelld mainittujen aikaisempaa parempi versio. Kehittamistyon

paatoksenad on valmis tuotos, joka esitetdan ja levitetddn kayttéon. (Kananen 2012. 13, 43-53)

Opinnaytetydmme idea sai alkunsa 2018 vuoden kevaalla. Aihe ja sen rajaus selkenivat meille en-
simmaisen keskustelun jalkeen ohjaajan kanssa. Suunnitteluvaiheessa teimme opinndytetyén suun-
nitelman. Tassa vaiheessa alueen rajaus hieman tiivistyi ja yksinkertaistui alkuperdisesta suunnitel-
masta. Neuvottelimme Kuopion Urheiluakatemian kanssa oppaan sisédlldsté ja mahdollisesta tar-
peesta. He antoivat meille vapauden oppaan toteuttamiseen, joka tulee Kuopion Urheiluakatemian

salibandyryhman kayttdoon.

Tiedonhakuun saimme apua opettajilta ja ohjaajilta. Kadytimme tiedonhaussa paasaantodisesti Pub-
Med ja Google Scholari tietokantoja. Tiedonhaussa kaytimme hakusanoja kuten "warm-up”, "alku-

"on

lammittely”, “sport performance”, “floorball”,

I/ "o

‘salibandy”, “murrosika” ja "herkkyyskaudet”. Teimme
jokaiselle teoriaosiolle oman tiedonhaun. Pyrimme kdyttamaan tydssamme uusimpia tutkimuksia,
mutta uuden ndyton puuttuessa tukeuduimme vanhempiin tutkimuksiin. Etsimamme artikkelit, tutki-
mukset ja muut julkaisut keskittyivat salibandyyn, alkuldmmittelyyn, pallopeleihin, murrosikaan ja
oppaan tekemiseen. Otimme tyohoén artikkeleita, tutkimuksia ja kirjallisuutta, joita luimme kriittisesti.

Vanhin tutkimus oli vuodelta 1972.

Perehdyttyamme ennen toteutusvaihetta salibandyyn lajina, alkuldmmittelyn fysiologiaan, murros-
ikaan ja herkkyyskausiin, seka sahkdisen oppaan teoriatietoon, loimme pohjan oppaan tekemiselle.
Pyrimme opasta tehdessamme ennen kaikkea kuvien selkeyteen ja ohjeiden helppolukuisuuteen.
Toteutimme oppaan sahkodisessa versiossa, joka on mahdollista myds tulostaa. Oppaasta teimme

luonnoksen PowerPointilla, josta muodostimme lopulta valmiin version.

Oppaan (liite 2) alussa kerrotaan alkusanoilla, miksi oikeinlainen alkuldmmittely on tarkeda. Jokaisen
osion alussa on pieni teoriaosuus tehtdvista liikkeistd. Tavoitteenamme oli tiivistaa tarkein tieto op-
paan alkusanoihin. Opas sisaltaa lyhyet kirjoitetut ohjeet liikkeistd, sekd kuvat tekstin tueksi. Liikkeet
on jarjestetty sen mukaan, missa ne aikajanallisesti tulee lammitellessa tehda. On kuitenkin mahdol-
lista vaihtaa jarjestystd sopivammaksi ja esim. koordinaatio -liikkeiden ja dynaamisten venyttelyjen
paikkaa voi vaihtaa.
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Kuopion Urheiluakatemian salibandyryhma luki ja testasi oppaan. Taman jalkeen he vastasivat teke-
maamme kyselyyn (liite 1). Kyselylla pyrimme saamaan pelaajilta tietoa oppaan sisallén laadusta ja
tdman pohjalta pystyimme tekemaan tarpeellisia muutoksia oppaaseen. Kyselyyn vastasi kokonai-
suudessaan 16 pelaajaa. Yksi vastaaja koki, ettei opas lisénnyt hanen tietdmystdan alkulammitte-
lystd ja yksi piti oppaan tekstid vaikeasti ymmarrettavanad. Sanallista palautetta antoi kolme vastaa-
jaa. Yksi kertoi liikkeiden sovellettavuuden ja vaihtamisen olevan helppoa, koska olemme oppaassa
kertoneet mita kehon osaa ldmmitelldan. Toinen huomautti kirjoitusvirheista, mitd emme itse olleet
huomanneet. Kolmas kertoi liikkeiden olevan hyvida. Taman jalkeen teimme opinnaytetyéhdn tarvit-

tavat muutokset ja julkaisimme oppaan Kuopion urheiluakatemian kayttoon.
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9 POHDINTA

9.1 Kehittédmistytn prosessin ja oppaan arviointi

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi kesalla 2018. Aluksi opinndytetyon piti olla laadullinen tutkimus siita,
miten alkulammittely konkreettisesti parantaa salibandypelaajan suorituskykya urheilusuorituksessa,

seka sen pohjalta tehda opas pelaajille oikeanlaisesta alkuldammittelysta. Opinndytety6n aihe kuiten-

kin muuttui ajan my6ta, koska olisi ollut iso tyd tehda seka laadullinen tutkimus, ettd kehittamistyo.

Tammikuussa 2019 aloimme tydstaa opasta salibandyn pelaajille ja valmentajille. Saimme itse maa-

ritelld tyon laajuuden ja pituuden. Kiinnostuksemme aihetta kohtaan ja hyvat atk-taidot olivat vah-

vuuksiamme ty6ta tehdessa.

Suunnitteluvaiheessa tiedon keruu oli monipuolista ja ideointia oli paljon, silld ajatus tutkimuksesta
oli koko ajan mielessamme. Padtettyamme tekemdan oppaan, aloitimme tutkimusten etsimisen ja
erittelyn. Aluksi hyvien tutkimusten I6ytdminen oli haastavaa. Alkulammittelysta ja pallopeleista 16y-
simme paljon tutkimustietoa, mutta itse salibandyn alkulammittelysta oli véhan. Osa tutkimuksista
oli vanhoja. Suhtautumisemme vanhempaan nayttéon on kriittinen, mutta vanhoja tutkimuksia oli
pakko kayttaa, koska uudempaa tutkimustietoa ei ollut. Tutkimusten analysointi ja suomentaminen
veivat paljon aikaa. Urheilutaustojemme takia, emme lI6ytaneet itsellemme mullistavia uusia asioita
alkuldmmittelysta, mutta opimme uusia asioita tietyista liikkeista. Teimme muistiinpanoja ohjaa-
jamme ja muiden opettajien ohjauskerroilta ja kdytimme niitd apuna ty6ta valmistellessa. Arvioimme
tyétamme paljon, jonka takia muokkasimme sisdltda ja ulkoasua moneen kertaan. Ohjaajalta saa-
dun palautteenkin ansiosta muokkasimme tyon teoriaosion sisdltéa ja itse oppaan sisaltdéa. Maaritte-
limme yhdessa oppaan visuaalista sisaltda ja kuvat otimme itse syksylla 2019. Laadimme kyselyn
oppaasta pelaajille, jossa selvitimme, miten onnistuimme oppaan tekemisessa. Kehittamistyon ta-
voite oli lisata pelaajien ja valmentajien tietdmysta alkuldammittelysta. Viisitoista pelaajaa kuudesta-
toista vastasi, etta oppaamme lisasi heidan tietdmystdan alkulammittelysta ja sen merkityksesta ur-

heilusuoritukseen.

Kehittédmistyémme on hyvin rajattu ja olemme tiivistéaneet teoriatietoa hyvin. Tydmme tavoitteena oli
lisata salibandynpelaajien ja valmentajien tietamysta alkulammittelystd. Tarkoituksemme ei ole an-
taa ainutta oikeaa kaavaa, miten suorittaa alkulammittely, vaan osviittaa siitd, mitd alkulammittelyn
olisi hyva sisdltaa. Oikeat suoritustekniikat ja tieto siitd, miksi alkulammittely on tarkeaa, on op-
paamme perusta. Luomamme oppaan siséltda olisi hyva testata ja pohtia, mitenkd oppaassa naytet-

tava alkulammittelypohja kdytanndssa toimii ja paraneeko pelaajien suoritukset.

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tyota tehdessémme noudatimme hyvia tieteellisia kdytantdja. Sovelsimme tutkimuseettisen neuvot-
telukunnan maarittelemia kaytantdja, joidenka mukaan tyd on eettisesti hyvaksyttava, kun tyota

tehdessa on oltu rehellisia ja tuloksia on arvioitu tarkasti (TENK 2012.). Kehittamistydn tekemisesta
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meilld ei ollut aikaisempaa kokemusta, joten tiedonhaussa, lahdekriittisyydessa ja oppaan tekemi-

sessa oli meilla aluksi haasteita.

Salibandy on suomessa ja maailmassa kasvava laji, joten valmentajilla ja pelaajilla on hyva olla
opas, mikd nojaa tutkittuun tietoon. Lahteet on merkitty Savonia Ammattikorkeakoululta saatujen
ohjeiden mukaan ja niilld on pyritty kunnioittamaan tutkijoita ja tekij6ita. Viitteet ja lIdhdeluettelo on
merkattu koululta saadun raportointi ohjeen mukaan. Oppaassa kaytetyt kuvat ovat itse otettuja ja
oppaan teema on Powerpointin oma. Kehittdmistydssa olevat kuvat on otettu kirjoista ja niissa on
lahteet merkattuna. Teimme Kuopion Urheiluakatemian kanssa hankkeistamissopimuksen. Pelaajilta
kysyttiin suullisesti haluavatko he osallistua kyselyyn. Kyselyssa ei kasitelty henkilokohtaisia asioita,

joten suullinen sopimus oli riittava.

Suomensimme englanninkieliset artikkelit ja tutkimukset itse, miké heikentaa luotettavuutta. Kay-
timme vaikeiden sanojen kdantdmiseen sanakirja.org sivustoa. Tutkimusten asiasisallén pyrimme
pitamaan alkuperaistutkimusten mukaisina. Kirjallisesta tyosta ja itse oppaasta saatavan kritiikin
otamme vastaan opettavaisin mielin, jotta voisimme itse kehittya ja tulevaisuudessa tehtavat tyot
voivat olla valmiiksi parempia. Emme sulje pois mahdollisuutta, ettd oppaassa olevat ohjeet ovat

huonoja tai jopa vahingollisia nuorille pelaajille.

9.3 Ammatillinen kasvu

Fysioterapeutin erityisosaamisalueita ovat terveys, liike, liikkuminen ja toimintakyky. Vastaamme itse
tydbmme suunnittelusta, sen toteutuksesta, arvioinnista, seka kehittdmisesta. Toimimme yhteisty6ssa
asiakkaan, hanen hoitoonsa osallistuvien asiantuntijoiden, seka eri alojen asiantuntijoiden kanssa
moniammatillisissa tyéryhmissa. Fysioterapeutti ottaa huomioon eettiset ja lainsdadanndlliset naké-
kulmat, seka terapian vaikuttavuuden. Taman liséksi huomioimme asiakkaan tilanteen ja toiminnan
merkityksen. Terapian tulee olla ndyttéon perustuvaa ja asiakaslahtdista. (SUOMENFYSIOTERA-
PEUTIT 2019)

Kehittdmisty®n teoriaosuuden tekeminen ei lisannyt tietdmystdmme itse [ammittelystd, mutta

koimme tdrkedksi saada tuotua tdman asian esille, silld vastaavaa opasta ei ole. Saimme opinnayte-
tyétamme tehdessa paljon lisatietoa murrosikdisen kehityksesta ja herkkyyskausista, kehittdmistyén
tekemisestd seka oppaan toteutuksesta. Naita tietoja pystymme hyddyntamdan hyvin tulevaisuuden

tyotehtavissamme. Suuntautuisimme mille fysioterapian osa-alueelle tahansa.

Suurin kehityksemme tapahtui tiedon haussa. Opimme kayttdmaan monia eri tietokantoja ja hake-
maan tietoa kirjallisuudesta, mika ei ollut kummankaan vahvuus tyon alkaessa. Samalla lahdekriitti-
syys kasvoi, silla halusimme vahvaa nayttéa omaavia tutkimuksia tybhémme. On muistettava, etta
fysioterapeutin tyé on muuttuvaa ja uusia menetelmia kehittyy jatkuvasti, ja siksi on hyva lukea uu-
simpia tutkimuksia ja artikkeleita. Nain pystymme tydssamme pysymaan ammattitaitoisina ja oppi-
maan uusia asioita, seka kehittdmaan ammattitaitoamme. Halusimme tehda oppaasta mahdollisim-

man kayttajaystavallisen, ja sen takia kaytimme oppaan helppolukuisuuteen ja ymmarrettavyyteen
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paljon aikaa. Mielestamme onnistuimme tassa hyvin, silld lIahes kaikki kokivat oppaan ohjeet ja teks-
tit ymmarrettaviksi. Kuitenkin palautekyselyssa olisimme jalkikateen vaihtaneet kylla-ei kysymykset

numeraalisiin arvioihin. Tama olisi antanut meille tarkempaa palautetta oppaan sisallosta.

Paritydskentelyn koimme vahvuudeksemme jo ennen tydn aloittamista, ja kompromissien tekeminen
ei ollut meille haastavaa. Pystyimme sopimaan tyon vaiheista ohjaajien ja tydn tilaajan kanssa. Ta-
voitteemme olivat samanlaisia, mika helpotti yhteistyon tekemista ja ajallisesti tydn tekeminen ei
tuottanut ongelmia. Opinnaytetydta tehdessamme muokkasimme tekstia Word-onlinen kautta, mika
mahdollisti molempien tekstin kirjoittamisen ja muokkaamisen paikasta rijppumatta. Sovimme yh-
dessd, etta teemme suurimman osan tydsta kuitenkin samassa paikassa. Néin pystyimme toimimaan
tehokkaasti opinndytetydn parissa tiettyna aikana, ja saimme vapaa-ajalla olla miettimatta opinnay-
tetydtd. Tama on mielestdmme myds tarked muistaa tydelamassa, ettd osaa erottaa tydn ja vapaa-

ajan, ndin ollen pysyy pitdmaan huolta omasta hyvinvoinnistaan.

9.4 Oppaan hyddynnettavyys ja kehittémisideat

Kuopion urheiluakatemia saa oppaan kayttéonsa. Akatemia pystyy hyddyntdmaan opasta eri ikaisille
pelaajille, vaikka kohderyhmamme olikin 15-20 vuotiaat pelaajat. Vaikka opas on tehty Kuopion ur-
heiluakatemialle, saa opasta kadyttaa kuka tahansa. Opas l6ytyy Theseuksesta. Oppaan liikkeet ovat
sellaisia, ettéd nuoremmat ja vanhemmatkin pelaajat voivat kayttaa niita hyddykseen. Pelaajat voivat
tehda liikkeita my®s omina harjoituksinaan. Oppaassa sovelsimme my®s muissa lajeissa tehtavia al-
kuldmmittelyja ja niihin liittyvid tutkimuksia. Vaikka opas onkin tehty salibandyn pelaajille, sitd voivat
myds hyddyntad muita lajeja harrastavat urheilijat ja valmentajat akatemiassa, eritoten pallopelien
urheilijat. Oppaan hyddyntamistd muihin lajeihin pitéa miettia tarkemmin, silla lajivaatimukset, kay-

tettavat lihakset, liikkeradat ja tarvittavat fysiologiset ominaisuudet voivat erota paljon esim. uinnissa.

Suoria tutkimuksia alkuldmmittelyn merkityksesta itse urheilusuoritukseen I6ytyy talla hetkella suh-
teellisen vdhan. Tutkimuksia on tehty enemman alkulammittelyn vaikutuksesta loukkaantumisiin ja
niiden ennaltaehkaisyyn. Taman takia oppaasta olisi hyva tehda tutkimus, jossa selvitetaan paran-
taako oppaan kayttd urheilusuoritusta. Tutkimuksessa voisi tehda lajinomaisia testeja. Testeissa mi-
tattaisiin tulokset esim. ilman alkuldmmittelyd, omalla alkulammittelylla seka oppaan alkulammitte-

lylla. Nain pystyttaisiin paremmin arvioimaan oppaan vaikuttavuutta suoritukseen.
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LIITE 1: KYSELY

IAIkuIémmittelyn vaikutus urheilusuoritukseen. Opas salibandyn pelaajille

ja valmentajille — kysely

Vastaa ympyroimalla vastauksesi ja kirjoita vapaa muctoinen parannusehdotus loppuun. Kiitos!

Sisaltd

Lisadko opas tietamystdsi alkulammittelysta?

Kylla / Ei

Onko alkulammittely liikkeet tarpeeksi perusteltuja?
Kylla / Ei

Onko liikkeitd tarpeeksi?

Kylla / El

Onko teoriaa tarpeeksi?
Kylla / Ei

Ulkoasu

2

2.

4.

Onko liikkeiden chjeet ymmarrettavia?

Kylla / Ei

Onko oppaan teksti helposti ymmarrettavaa?

Kylla / Ei

Ovatko kuvat selkeitd?

Kyllg / Ei

Auttavatko kuvat ymmartamaan liikkeitd paremmin?

Kylla / Ei

Mit3 asioita parantaisit oppaassa? (vapaa sana)
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LIITE 2: LAJINOMAINEN ALKULAMMITTELY -OPAS

LAJINOMAINEN
LKU LAMMITTELY

OPAS SALIBANDYN PELAAJILLA JA VALMENTAJILLE

NI VAANANEN

ALKUSANAT

Huippu-urheilun ja amatédriurheilun valilla pienetkin osatekijat voivat vaikuttaa
suuresti lopputulokseen. Tastd oppaasta saat fietoa, miksi oikein toteutettu
alkuldmmittely kannattaa tehda.

Oppaassa kerrotaan erilaisista alkuldmmittelylikkeisté, seké naytetdan valmiita
likkeit&. Ennen jokaista osa-aluetta kerrotaan lyhyesti, miksi kyseisia
[Gmmittelyliikkeitd kannattaa tehdd. Oppaassa olevat likkeet perustuvat
futkimusnayfttéon.

Oppaan likkeet kayvat sellaisenaan lammittelylikkeiksi, mutta liikkeitd voi soveltaa.
Alkuladmmittelyn tulee olla suoritukseen valmistava, muttei liian rasittava.
Lajisuorituksen optimoimiseksi oppaassa kerrofaan, miksi lajinomaisten likemallien
aktivoiminen on tarkeda.




MIKSI TEEN
ALKULAMMITTELYN

Kavely/holkka/juoksu
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Valmistelee elimistéd ja mieltd

urheilusuoritukseen

- Nostaa kehon ja lihasten I&dmpétilaa

. Ehkdisee loukkaantumisia

- Parantaa urheilusuoritusta

Alkulammittely olisi hyva aloittaa kavelylla tai holkalla

Tarkoituksena on lGmmittéd lihaksia ja suunnata
ajatuksia kohti urheilusuoritusta




Dynaamiset
venyttelyt
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Pallopeleissd, kuten salibandyssa Igjiin kuuluu paljon
suunnanmuutoksia ja kovia kiihdytyksid, jonka vuoksi
fakareisien ja lonkan |&hentdjien huolellinen lGmmittely ja
totuttaminen jarruttavaan lihastybhdén on tarkeda.
Dynaamisen venyttelyn ideana on venyttaa lihasta vain
hetkellisesti, joka auttaa venytyksen siefokyvyn lisG&misessa.

Dynaamisen venyitelyn on todetiu lisad&van nivelten
likelagjuuttia suorituskykyd heikentGmatta. Dynaamisessa
venyttelyss@ kannattaa keskittyd lgjissa tarvittavien
likeratojen avaukseen, ja yksittdisten selkedsti
lyhentyneiden lihasten palauttamiseen varovaisesti
normadlipituuteensa.

Venytettava lihas viedaan venytykseen, josta se
palautetaan takaisin alkuasentoon. Liike pyritadn
tekemd&an jatkuvana, sekd rauvhalliseen tahtiin.

Dynaaminen venyiiely i sovi urheilijalle, jolla lihasvoima on
heikentynyt tai kivun vuoksi alentunut, koska kipuhermojen
toiminta estad ndin ollen liikkehermojen tfoimintaa.

Lonkankoukistajien dynaaminen venytys P "0%
Seiso jalat vierekkain kadet lanteilla ' 7

Ota askel suoraan eteenpdin ja X ' 2
taaemman jalan polvi koskettaa e e e

maata

="
‘ﬂ—. A‘d—‘ o
Tuo tfacempi jalka efujalan viereen [ T g -

Tee liike jatkuvana eteenpdin $ kertaa
molemmille jaloille vuoronperaan

Reiden l[Ghentdjien dynaaminen venytys
1. Seiso jalat vierekkdin kadet lanteilla
Ota askel sivulle ja kyykisty sivulle

otetun jalan pdéalle

Tuo taaempi jalka etujalan viereen
Tee like jatkuvana sivulle 5 kertaa

molemmille jaloille vaihtaen
rinfamasuuntaa puolivalissa
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Lonkankoukistaja + rintarangan
avaus

Seiso jalat vierekkdin kadet
lanteilla

2.  Ota askel suoraan eteenpdin
ja tacemman jalan polvi
koskettaa maata

Laita etujalan puoleinen kasi

maahan ja vie vastakkainen e
kasi sivukautta ylos niin pitkalle kohoeta
kuin saat ja seuraa katseella

perdssa

Tuo ylosnostettu kasi takaisin
alas ja faaempi jalka etujalan
viereen

Tee liike jatkuvana eteenpdin
5 kertaa molemmille puolille
vuoronperadn

Etureiden ja takareiden
dynaaminen venytys

Seiso kahdella jalalla kédet
vartalon sivulla

Ota toisen jalan nilkasta kiinni
samanpuolen kadella

Lahde kurottamaan
vastakkaisella kadella kohti
lattiaa

Pid& vartalo ja tukijalka
suorand

Palauta like alkuasentoon

Tee like jatkuvana eteenpdin
5 kertaa molemmiille puolille
vuoronperadn
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Pakaran dynaaminen venytys
Seiso jalat vierekkdin

Ota molemmin kdasin kiinni
toisen jalan sGdéresta ja
vedad se tukijalan polven
padille

Mene pieneen kyykkyyn ja
pida selka suorana

Palauta jalka alkuasentoon

Tee liike jatkuvana
molemmille jaloille 5 kertaa
vuoronperadn

Pohkeen dynaaminen venytys vuorikiipeilijc
asennossa polvet suorana

Aloita liike pitdmallad molemmat polvet
suorana kantapddt iimassa

Vie toinen polvi koukkuun ja suoran jalan
kantap&d maahan

Tee liike molemmille jaloille 10 kertaa
vuoron peraan

Pohkeen dynaaminen venytys vuorikiipeilija
asennossa polvet koukussa

Aloita liike pitdmalld molemmat polvet &
koukussa kantapadt ilmassa —l-—- el _4— *‘ praTh

Vie toinen kantapad kohti lattiaa ja

suorista toista nilkkaa samaan aikaan ‘ ‘

Tee liike molemmille jaloille 10 kertaa
vuoron peraén
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Selkkarangan likkuvuusharjoitus
Makaa seldllddn kadet suorana sivuilla
Nosta toinen jalka suorana ylos

Vie jalka suorana kohti vastapuolen
sormia

Pyri pitdmd&dan hartiat maassa

Nosta jalka takaisin ylos ja vie toisen jclor

viereen maahan 5
B S

Tee like jatkuvana molemmille puolile 5 ¥ » =
kertaa vuoronperdaan Y o
)

——

Selké@rangan liikkuvuusharjoitus

Makaa mahallaan kédet suorana sivuilla “W
” - ; 7 s 4 , '

Vie kantap&d kohti vastapuolen sormia
(polvi saa koukistua)

Pyri pitmadn olkkapadat maassa
Vie jalka fakaisin toisen jalan viereen

Tee like jatkuvana molemmille puolille 5
kertaa vuoronperdaan

4/‘( ‘ ] =

Alkulammittelyn toimii hyvin myds kehon hallinnan
ja hermoston harjoituksina. Salibandy on nopea
tempoinen laji, jossa kadet ja jalat foimivat
erikseen. Suunnanmuutoksia tulee paljon. Kontakti
toisten pelaajien kanssa lisdd myos haastavuutta.
’ ' Taman vuoksi on hyva fehdd koordinaatiota,
Koordinaatio / tasapainoa ja rytmié vaativia
Lihashermojarjestelma alkulammittelylikkeité.

Salibandyn pelaaijille iaman tapaiset harjoitteet
ovat tarkeita, koska ne kehittdvat mm. polven
hallinfaa esim. suunnanmuutoksissa tai kontakfi
filanteissa.
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Pakarajuoksu
Juokse lyhyilléd askeleilla eteenpdin

Vie kantapadt kohti pakaroita
samalla kuin juokset

Juokse 10 mefrin matka
Rytmitd liikettd kdasilla

Polvennostojuoksu
Juokse lyhyillé askeleilla eteenpdin

Nosta polvia ylés samalla kuin
juokset

Juokse 10 metrin matka
Rytmitd liiketta kasila

Ristiaskel

Seiso kylkimenosuuntaanpdin kadet
suorana sivuille

Vie taaempijalka etujalan eteen, jonka
jG@lkeen vie uusi taaempijalka eteen

Tee 10 metrin matka molemmat kyljet e B R E— —"_-’ " e el s
menosuuntaan - " S

Ristiaskeleet voidaan tehdd ylavartalo

fivkkana tai ylavartalon

kiertGmista vastakkaisen suunnan
Mittarimato

Seiso jalat vierekkdin kasvot menosuuntaan

Vie kdmmenetkohtilattiaajalat suocrana

Kavele k&sillia eteenpdin pitéen jalat
maassa ja vartalo suorassa

Kun et endd paase kasilla eteenpdin,
kavele jaloilla k&asia kohnti

Tee 10 metrin matka jatkuvana
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X-h t ja niiden variaatiot tehdadan eteenpain 10 metria

X-hyppy
Kadet ja jalat vierekkain

Hypp&d eteenpdin ja vie jalat ja
k&det erilleen

Hyppdd eteenpdin ja vie jalat ja S o e Y e —
k&det takaisin yhteen ‘ ‘
Tee liike jatkuvana 4

Y-A-hyppy
Jalat yhdessa ja kadet erillaan

Hyppadn eteenpdin ja vie jalat
yhteen ja kadet erilleen

Hyppad eteenpdin ja vie jalat ja
kadet takaisin alkuasentoon

Tee like jatkuvana

Hiihtohyppy

Vie vastakkainen jalka ja kési
vuoronperadn eteen ja taakse

2. Tee like jatkuvana

Ké&det eteen jalat sivuille

Jalat yhdessd ja toinen kési suorana
edessa

Hyppdd eteenpdin ja levita jalat ja
laske ylhadlla ollut kasi alas ja nosta
toinen kdasi ylos

Tee liike jatkuvana




Kaikki ristiin
Aloita kédet ja jalat ristissc

2. Hyppdd eteenpdin ja levita kadet
ja jalat sivuille

Hyppdda uvudelleen eteenpdin ja
laita kadet ja jalat toisinpdin ristiin
mitd alkuasennossa

Tee like jatkuvana

Kuten koordinaatio osassa totesimme,
ettd salibandy on nopea laji, joka vaatii nopeutta
3 ja rajahtavyytta. Erilaiset hypyt, loikat ja spurtit
Hypyf, |O| kgf valmistavat lihaksia ja hermostoa lajinomaiseen
) X toimintaan. T&dman osa-alueen likkeet on hyva
JQ S p ) r‘h‘l‘ aloittaa rennommin ja nostaa tehoja
loppuakohden. Esim. tee ensimmdiset loikat ja
spurtit 70% teholla ja tee viimeiset spurtit jo IGhes
taydella teholla.
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Vuoroloikka

Seiso kahdella jalallaja tee
ensimmdinen loikka kahdella jalalla

Tule foisella jalalla maahan ja loikkaan
samalla jalalla pitéen toinen jalka
iimassa

Tule 1Gman jalkeen toisella jalalla
maahan ja ponnista silla

Toista lilke jatkuvana 5 kertaa
molemmille puolille

Tasajalkahyppy

Seiso kahdella jalalla ja aloita like
nostamalla kaGdet etukautta ylos

Laske kadet ja mene samalla
kyykkyyn

Ponnista etuviistoon kahdella jalalla
ja fule alas kahdella jalalia

Tee liikke jatkuvana 10 kertaa

Kinkka
Aloita liike seisomalla toisella jalalia

Loikkaa yhdella jalalla etuviistoon samalla
koukistan ponnistavaa jalkkaa

Tule samalla jalalla alas ja loikkaa
vudestaan

Tee like jatkuvana 5 kertaa foiselle jalalle ja

vaihda lennosta toiselle jalalle
Luisteluloikka

Aloita liike seisomalla kahdella jalalla

Loikkaa ensimmdinen hyppy kahdella
jalalia etuviistoon

Tule alas yhdelle jalalle jonka jalkeen
loikkaa samalla jalalla etuviistoon toiselle
jalalle

Tee liikke jatkuvana 5 kertaa molemmiille
jaloilie
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Spurtti 10m eteenpdin
Spurtti 10m eteenpdin ja 10 taaksepdin

Spurtti 5m eteenpdin ja tee kadnnos oikealle tai vasemmalle ja
spurttaa 5m

Spurtin jélkeen anna likkeen jatkua rullaavana ja anna hidastua
itsestaan

Palauttele kéavellen takaisin IGhtépaikalle




