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1 JOHDANTO

Vuonna 2017 tehdyssa kansallisessa tapaturmatutkimuksessa havaittiin, ettd kolmasosa
aikuisten (20-74- vuotiaat) likuntaan liittyvista tapaturmista on tapahtunut liikuntasalissa,
tai palloiluhallissa. Kaikista liikuntatapaturmista kolme prosenttia oli suoraan lentopallossa
aiheutuneita. Tyypillisimpia vammautumismekanismeja kyselyn mukaan oli kaatuminen,
likarasitus ja suoritusvirhe. Yleisin vamma oli jonkinasteinen nivelsidevamma. Vuonna
2000 tehdyssa kyselytutkimuksessa tuli esiin, etté yleisimmin liikuntavammat kohdistuvat
nilkkaan, tai polveen. Tassa tutkimuksessa nousi esiin myds, etta likuntavammoissa
akuutit vammat ovat kroonisia vammoja yleisempia. (Haikonen, Doupi, Honkala, Nipuli,
October & Lounamaa, 2017, 20-21, Parkkari, Kannus& Fogelholm, 2004.)

Lentopallo on vammaherkka laji, silla siind on paljon maksimaalista voimaa vaativia suori-
tuksia, seka erilaisia hyppyja ja maihinmenoja. My6s vauhdilla likkuva pallo tuottaa vam-
man vaaran erityisesti sormille. Lajissa esiintyy tyypillisesti paljon rasitusvammoja. Pa-
rasta hoitoa néille on ennaltaehkaisy. Ennaltaehkéisy on myds yksi iso osa tdméan opin-

naytetyon tavoitteista. (Mehildinen Neo, 2016.)

Opinnaytety® on alun perin lahtenyt liikkeelle paikallisen lentopalloseuran 13-14-vuotiai-

den tyttjen juniorijoukkueen tarpeesta saada fysiikkaohjausta huomioiden monet joukku

eessa esiintyvat vammat. Tyd on tehty yhteistydssa joukkueenjohdon ja valmentajien
kanssa. Ty0 perustuu vahvasti ennaltaechkaisevaan nakoékulmaan. Joukkueessa oli kulu-
valla kaudella ollut muun muassa vélilevyvamma, polvivamma ja vahaisempia alaraaja-
vammoja. Vammojen alkuperdista syyta ei ollut tiedossa, mutta ndiden kuntoutumispro-
sessi tuli ottaa huomioon osana harjoittelua. Joukkueella ei ollut olemassa suunniteltua
oheisharjoitteluohjelmaa, eivatké pelaajat toteuttaneet suunnitelmallista fysiikkaharjoitte-

lua lajiharjoitusten ulkopuolella.

Opinnaytety6 oli luonteeltaan toiminnallinen ja sen tavoitteena oli luoda kolmen kuukau-
den mittainen progressiivinen oheisharjoitteluohjelma, jonka avulla joukkueen pelaajat sai-
vat kehitettyé peruskuntoa ja lihasvoimaa. Tarkoitus oli luoda fyysiseen oheisharjoitteluun
sopiva ohjelma, jonka avulla voidaan ennaltaehkaistéa lajille tyypillisia vammoja, jotta jouk-
kueen pelaajat pystyisivat kehittymaan lentopalloilijoina turvallisesti ja vahaisilla katkoilla
harjoittelussa. Lisaksi toiveena oli myods, etta pelaajat pystyisivat tulevana kesana panos-
tamaan taysipainoisesti nopeusominaisuuksien harjoitteluun ilman pelkoa harjoittelematto-

muudesta johtuvista, lajityypillisistéa revahdyksista ja rasitusvammoista.

Opinnaytetybn progressiivinen oheisharjoitusohjelma siséltédé kolme harjoitusohjelmaa

kolmen kuukauden ajalle. Kaikki kuukausiohjelmat ovat luotu turvallisuuden, vammojen



ennaltaehkaisyn ja progressiivisen kehityksen nakokulmista. Kuukausiohjelmat sisaltavat
lihaskuntoharjoittelua, liikkuvuusharjoittelua ja palautumisharjoitteita, joissa on osana alku-
lammittelyn, loppuveryttelyn. Ohjelman monipuolinen sisélté auttaa estaméén vammojen

syntymista ja tukee liséksi erilaisten lajitaitojen kehittymista. (Walker 2014, 23-40.)



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TOIMEKSIANTAJA

2.1 Tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kolmen kuukauden mittainen progressiivinen
oheisharjoitteluohjelma, jonka avulla joukkueen pelaajat saivat kehitettya peruskuntoa ja

lihasvoimaa.

Tarkoitus oli luoda fyysiseen oheisharjoitteluun sopiva ohjelma, jonka avulla voidaan en-
naltaehkaista lajille tyypillisia vammoja, jotta joukkueen pelaajat pystyisivat kehittymaan
lentopalloilijoina turvallisesti ja vahaisilla katkoilla harjoittelussa. Lisdksi toiveena oli myos,
ettd pelaajat pystyisivat tulevana keséana panostamaan taysipainoisesti nopeusominai-
suuksien harjoitteluun ilman pelkoa harjoittelemattomuudesta johtuvista, lajityypillisista re-

vahdyksista ja rasitusvammoista.
2.2 Toimeksiantaja

Kimmo-Volley ry on lahtelainen tyttdjen ja aikuisten lentopalloiluun erikoistunut urheilu-
seura. Seurassa on noin 50 7-18- vuotiasta junioripelaajaa. Lisaksi seurassa toimii aikuis-
ten harrastelentopalloryhmi&. Seurassa ei ole palkallista tyontekijaa ja seuran valmenta-
jilla on vaihteleva lentopallo- ja ohjaustausta. Toimeksiantajana opinnaytetydlle toimi
Kimmo-Volleyn puolesta Kimmo Papinkivi, joka toimi kaudella 2019-2020 kohdejoukku-
een joukkueenjohtajana ja kuuluu seuran juoniorijaostoon. Opinnaytetyd toteutettiin yhtis-

tydssa joukkueen valmentajien ja joukkueenjohdon kanssa.

Kohderyhméana opinnaytetydssa toimi lentopallojoukkue, jossa pelasi kymmenen 12-14-
vuotiasta junioripelaajaa. Pelaajilla oli taustalla kahdesta neljaan vuoteen lentopalloa har-
rastuksena. Pelaajilla oli entuudestaan erilaisia vammoja, joiden alkuperasta ja syntyma-
tavasta ei ollut tietoa. Vammat oli kuitenkin huomioitava harjoitteita suunniteltaessa. Tasta

syysta kaikki pelaajat tavattiin myos yksil6llisesti.



3 OHEISHARJOITTELUN ULOTTUVUUDET

3.1 Urheiluvammat

Urheiluvammat ovat vammoja, kiputiloja, tai fyysisia vaurioita, jotka ovat aiheutuneet ur-
heilusta, tai likunnasta. Suurin osa urheiluvammoista kohdistuu tuki- ja likuntaelimiston
alueelle, eli luihin, lihaksiin, nivelsiteisiin, niveliin ja janteisiin. Tyypillisia vammoja ovat nyr-
jahdykset, venahdykset, luunmurtumat ja ruhjeet. Urheiluvammat luokitellaan syntymeka-
nismin mukaan akuutteihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutit ovat &killisia tapaturmia, kuten
nivelsiteiden venahdys, tai ruhjevamma. Krooniset vammat ovat pitkdkestoisen rasituksen
synnyttamia kudosvaurioita, kuten rasitusmurtuma, tai jannetulehdus. (Walker 2014, 9—
18.)

3.2 Fysiikkaharjoittelu osana vammojen ennaltaehkaisya

Fysiikkaharjoittelu on monipuolinen kokonaisuus, jonka tulee olla yksil6llisesti suunnitel-
tua. Fysiikkaharjoittelu pitéaa sisallaan hyvin erityyppisia harjoituksia. Naistd esimerkkeind
voimaharjoittelu ja liikkuvuusharjoittelu, jotka tuomme tarkemmin esille myéhemmin tassa
luvussa. Voimaharjoittelu pitaa sisélléén omalla kehonpainolla ja lisépainoilla tehtavat har-
joitteet, joilla pyritdan lisaamaan lihasten voimantuotto-ominaisuuksia. Liikkuvuusharjoit-
telu pitda sisdllaan harjoitteita, jotka parantavat kudosten elastisuutta ja venyvyytta. Har-
joitteina voivat olla esimerkiksi staattiset venyttelyt, tai dynaamisemmat liikkkeen avulla teh-

tavat harjoitteet. (Leppanen ym. 2014, 29.)

Leppasen meta-analyysin tuloksissa on viitteitd, ettd fysiikkaharjoittelulla olisi oma roo-
linsa ennaltaehkaistessa lihas- ja jannevammoja, kunhan harjoitteet ovat oikeanlaisia.
Meta-analyysin tutkimuksissa oli kaytetty eksentrista tyotapaa harjoitteissa. Selke&é yh-
teytta nivelsidevammojen ennaltaehkaisyyn ei tutkimuksissa kuitenkaan loydetty. (Leppéa-
nen ym. 2014, 29.)

Fysiikkaharjoittelu on vain yksi tapa ennaltaehkéaista vammoja. Yksilotasolla vammojen
ennaltaehkaisyyn vaikuttaa liséksi lajitekniikan opettelu ja yleinen terveyden yllapito, seu-
ran tasolla koulutuksen ja tietouden lisdaminen, seka yhteiskunnallisella tasolla turvallis-
ten ja lajiin sopivien tilojen tarjoaminen ja yllapito. Fysioterapian keinoin voi vaikuttaa ke-

honhallinnan, fysiikan ja tietouden kehittamiseen. (Terve urheilija, 2020.)

Yhteen urheilulajiin yksildityneen urheilijan on tarkeda muistaa harjoittelun monipuolisuus.
Jos urheilija keskittyy vain omalle lajille tyypillisten liikkeiden ja osa-alueiden kehittami-

seen, mahdollisten urheilu- ja rasitusvammojen riski nousee. Tiettyjd ominaisuuksia voi



painottaa fyysisessa harjoittelussa, mutta monipuolista ja tasapainoista harjoittelua ei

vammojen ehkaisyn nakokulmasta tule unohtaa. (Walker 2014, 30.)
3.3 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu osana fysiikkaharjoittelua on oleellinen tekija vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Se lisaa kehon kapasiteettia reagoida nopeisiin muutoksiin ja tata kautta toimii
ennaltaehkaisevana elementtind vammojen ehkaisyssa. Voimaharjoittelun pitaa kuitenkin
pitéaa sisdllaan eksentrista lihasty6td, jotta lihaskudos pystyy venymaan tarvittaessa olles-
saan jannittyneessa tilassa. Voimaharjoittelun on todettu olevan yksi tehokas osa urheilu-
vammojen syntymisen ehkaisemista. Se kehittdd oikein ja riittavalla vaihtelevuudella to-
teutettuna koko kehon motorisia- ja voimaominaisuuksia, sek& mahdollistaa reagoimaan

muuttuviin tilanteisiin paremmin. (Leppanen ym. 2014, 29, Walker 2014, 33.)

Voimaharjoittelu voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri osioon voiman ominaisuuksien
osalta; maksimaalinen voima, nopeusvoima ja kestovoima. Periaatteessa voimien ominai-
suudet tulevat siita, kauanko kyseisella voima-alueella pystyy olemaan, eli montako tois-

toa pystyy tuottamaan ilman tarvittavaa lepoa. (Aalto & Seppéanen 41.)

Maksimivoimassa ollaan toistomaarissa hyvin matalalla alueella, jossa tehdaan, noin yh-
desta kuuteen toistoa. Maksimivoimaharjoittelussa palautusajat ovat pidemmat, noin 2—
3minuuttia sarjojen valilla. Taman kyseisen voimaominaisuuden harjoittaminen rasittaa ni-
menomaan enemman suhteessa hermostoa ja se on hidas palautumaan, joten suositellut
palautusajat ovat 3-5min. NSCA:n kirjallisuudessa puhutaan jopa 5—7 minuutin palautus-
ajoista. (Haff, Triplett, 2016, 276, Rieger, ym. 2016, 88, 93.)

Nopeusvoima on tietynlaista maksimaalista voimaa. Siina tehdddn maksimaalisen nopea
toisto, mutta kuormat ovat kuitenkin maltilliset 0—60 % maksimista. Kyseinen harjoittelu-
muoto rasittaa myds paaosin hermostoa, joten palautusajat sarjojen vélissa ovat 3—-5 mi-
nuuttia. (Rieger ym. 2016, 88, 94.)

Kestovoimassa ollaan yli 12 toiston maarissa ja kehon vaatimat palautusajat ovat yleensa
paljon pienemmat pienemman kuorman takia. Harjoitusmuoto ei juurikaan rasita hermos-
toa, jonka vuoksi palautusajat ovat nollasta yhteen minuuttia. Harjoitteissa kuorma pysyy

0-60 % maksimaalisesta kuormasta. (Rieger ym. 2016, 88, 94.)
3.4 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu on harjoittelua, jossa eksentrisen lihasjannityksen jalkeen tulee

nopea konsentrinen lihasjannitys. Plyometriset harjoitteet vaativat vahvan



lihaskuntopohjan ja oikeaoppisen tekniikan. Plyometrinen harjoittelu on tarke& osa vam-
mojen ennaltaehkaisyd ja vammojen kuntoutusta urheilijoilla. Lentopallossa tulee usein
plyometrisia toistoja pelin aikana, ja ne ovat my6s osa lajinomaista harjoittelua. Oheishar-
joitteluohjelmasta plyometriset harjoitteet jatettiin pois, koska intensiivisid, toistoon perus-
tuvia plyometrisia harjoitteita ei suositella kasvaville teini-ikaisille, eika kotioloissa tehta-
vien harjoitteiden oikeaoppista tekniikka voida tarkkailla. (Walker, 2014, 37-40.)

3.5 Venyttely ja dynaaminen likkuvuus

Venyttely on osa liikkuvuuden yllapitamista ja siksi myos osa urheiluharjoittelua. Tassa
tydssa liikkuvuusharjoittelu ja staattinen harjoittelu on jaettu eri harjoituksiin. Staattisessa
venyttelyssa harjoittelija on paikallaan ja lihaksen pituus ei muutu venytyksen aikana. Dy-
naamisessa liikkkuvuusharjoittelussa liikkuvuusharjoittelu puolestaan on dynaamista, eli lii-
ketta sisdltavaa ja lihaksen pituus muuttuu koko ajan harjoitteen aikana. (Rieger ym.
2016, 149.)

Staattisen venyttelyn ei ole huomattu olevan niin edullista ennen harjoittelua. Se saattaa
vaikuttaa negatiivisesti voima- ja nopeusominaisuuksiin suorituksen aikana. Tésta syysta

ennen harjoittelua suositaan lyhytkestoisia, dynaamisia liikkuvuusharjoitteita. (Suni, 2020.)
3.5.1 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan tdssa opinnaytetydsséd dynaamista liikkuvuusharjoitte-
lua. Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa on tarkoitus tuottaa venytysta kudoksiin liik-
keen aikana. Liiketta tapahtuu seka venyttavaan etté rentouttavaan suuntaan ja se tuote-
taan usein pumppaavalla liikkeella. Kyseisessa liikkuvuusharjoittelussa ei pyrita tuotta-
maan liikettd vakisin, vaan se tuotetaan aktiivisella liikkeelld ja olemassa olevalla liikku-
vuuden alueella. Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu on naista kahdesta soveltuvampi en-
nen urheilusuoritusta. Se valmistaa hermostoa ja lihaksistoa tulevaan liikuntasuorituk-
seen. (Rieger ym. 2016, 146-147)

3.5.2 Staattinen venyttely

Staattisessa venyttelysséa tuotetaan venytysta lihakseen sen liikkuvuuden rajoilla.

Staattisessa venyttelyssa lihaksen pituus pysyy vakiona ja se parantaa dynaamista liikku-
vuutta melko vahan, sen ollessa passiivista. Staattinen venyttely ei sovellu niin hyvin teh-
tavaksi ennen urheilusuoritusta, kuin mitd dynaaminen liikkuvuus. Tutkimukset puoltavat,

ettd passiivinen venyttely ei ehkaisisi urheiluvammoilta. (Pasanen & Koskela, 2020.)



Staattisen venyttelyn kestoksi suositellaan nuorilla ja perusterveilla harjoittelijoilla 30 se-
kuntia per suoritus, ja suoritukset toistetaan kolmesta viiteen kertaa. Tutkimuksista on kui-
tenkin nahtavissa, etté venytysten toistomaara ja kesto eivat yksin maaréa venytyksen
vaikuttavuutta. Venymisominaisuuksiin vaikuttavat myds esimerkiksi ik&, rakenteelliset te-
kijat ja hormonit. Liikkuvuuden parantamiseksi staattinen harjoittelu tulisi toistaa kolmesta
seitsemaén kertaan viikossa, mutta liikkuvuuden yllapitamiseksi jo saannéllinen viikoittai-

nen harjoittelu riittd&a. (Ylinen 2010, 81.)

Staattisen venyttelyn hyddyista ja tehokkuudesta on paljon eridvid mielipiteitd, tutkimuksia
ja kannanottoja. UKK-instituutin sivuilla on mainittu yhdysvaltalaisesta tutkimuksesta,
jossa todettiin jo pelkdn staattisen venyttelyn lisdévan lihasvoimaa, notkeutta ja ehkéise-
van vammoja (Suni, 2014). Zakaria ym. tuovat esiin kirjoituksessaan Journal of Sport- leh-
dessa olleen tutkimuksen, jonka mukaan staattinen venyttely ei ole sen tehokkaampaa,

kuin dynaaminen venyttely vammojen ennaltaehkaisyssa (Zakaria ym. 2020).

Jyvaskylan yliopiston pro gradu-tutkielmassa on tehty meta-analyysi venyttelyn tehokkuu-
desta vammojen ennaltaehkaisyssa. Meta-analyysiin valikoitui nelja eri tutkimusta. Leppa-
sen meta-analyysissa todetaan, etta analyysiin valikoidun tutkimustiedon perusteella ve-

nyttelylla ei ole vaikutusta vammariskin pienentdmiseen. (Leppanen 2013, 30.)

Venyttely on yksi rentoutumisen tyokalu. Pitkat staattiset venytykset ovat rauhallisia ja
rentouttavia. Pitkdssé venytyksessa lihaksen toimintakyky ja samalla myds sen jannitys
laskee, koska hermoston vélitysaine vahenee, jolloin hermosto vasyy ja vastavaikuttajali-
hasten vuorovaikutus tukee vastalihaksen rentoutumista. Liséksi lihas sopeutuu passiivi-
seen venytykseen. Pitkat venytykset auttavat hahmottamaan eroa jannittyneen ja rentou-
tuneen lihaksen valilla. Tama mahdollisesti edistda pelaajaa ymmartamaén kehon viestin-
taa tehokkaammin. (Kataja 2003,77.)

Staattinen venyttely otettiin mukaan oheisharjoitteluohjelmaan, jotta pelaajat oppisivat mo-
nipuolista kehonhuoltoa ja heihin kasvaisi ideologia, etta kehonhuolto on térke& osa har-
joittelua. Venyttelyn tehokkuudesta on ristiriitaisia tutkimuksia, mutta sen ei ole todettu
olevan mydskaan haitaksi. Tarkeimpana lahtékohtana nousi nimenomaan kasvattava ja
opettava puoli tapakulttuurissa, josta pelaajat mahdollisesti hy6tyisivat myéhemmin ural-

laan ja muissakin harrastuksissa.
3.6 Peruskuntoharjoittelu

Peruskunto tarkoittaa yleisesti kasitteena peruskestavyyden sykealueella tuotettua kuntoi-
lua tai kunnon osa-aluetta. Peruskuntoharjoittelu koostuu itsessaan paaosin pitkakestoi-

sesta aerobisesta harjoittelusta, joka tapahtuu rajatulla sykealueella. Tata kyseista kunnon



osa-aluetta harjoitetaan yleensa esimerkiksi juoksemalla, tai pyorailemalla pitkékestoi-
sesti. Tama sykealue on yksiléllinen ja on verrannollinen henkilon maksimisykkeeseen.
Peruskuntoalue voidaan karkeasti jakaa kahteen osa-alueeseen PK1 ja PK2. PK1 k&sittda
peruskestavyyden ala-alueet ja PK2 taas peruskestavyyden ylaalueet. Raja-arvoina voi-
daan pitaa yleisesti sovittuja prosentuaalisia sykealueita, jotka ovat PK1 alueella 50-60 %

maksimisykkeesta ja PK2 alueella 60-75 % maksimisykkeestd. (Paunonen, 2018.)
3.7 Testaus osana fysiikkaharjoittelua

Testaus on tarked osa fysiikkaharjoittelua. Alkutestien perusteella voidaan maarittaa pe-
laajan laht6taso ja taméan perusteella on helpompi tehda henkilokohtainen harjoitusoh-
jelma. Testaaminen antaa tarke&a tietoa pelaajien fyysisistd ominaisuuksista lajiin ja myos
lajispesifisia tuloksia, kun kenttatestit ovat tuotettu oikein. Testien perusteella voidaan ar-
vioida pelaajan vahvuudet ja mahdolliset heikkoudet lajin kannalta, seka jos jotakin voi-
maominaisuutta pitaisi kehittdd. Lisdksi kun testauksen toistettavuus on hyva ja testiolo-
suhteet vakioidaan, niin voidaan testauksen perusteella seurata, miten pelaaja kehittyy
kauden aikana ja eri kausien valilla. Lisaksi testauksella voidaan arvioida harjoitusohjel-
man sopivuutta kyseiselle henkilélle tai kyseisen voimaominaisuuden kehittdmiseen. Lajin
kannalta pelaajalle on edullisinta, ettéd hanella on lajin vaatimat voimatasot. Tama vahen-
tdd vammariskid ja mahdollistaa nopeamman paluun lajin pariin vamman sattuessa. Li-
saksi lajin kannalta optimaalisemmat voimatasot mahdollistavat pelaajan kehittymisen pa-
remmaksi pelaajaksi. Testaukseen kuuluu myo6s esimerkiksi pelaajan pituuden seuranta.
Se antaa osviittaa pelaajan murrosian tilanteesta ja mahdollisen kasvupyrahdyksen vai-
heesta. Tall6in harjoittelun painopisteen muuttaminen ja harjoittelun keventadminen voi va-
hentda esimerkiksi selan rasitusvamman riskia huomattavasti. Tiheédsti tehtyné testit voi-
vat paljastaa esimerkiksi alipalautumistilan. Testi voidaan toteuttaa viikoittain, kunhan se

on riittdvan helppo ja kevyt. (Kangassalo 2020, 6.)

Kimmo-Volleyn c-tyttdjen joukkueessa ei ole aikaisemmin tehty testausta, eika joukkueella
ei ole ollut voima-, tai liikkuvuusominaisuuksia kehittdvaa harjoitusohjelmaa. Joukkueessa
ei ole tehty voimaharjoittelua tai muuta lajia tukevaa harjoittelua. Jarjestelmallinen ja suun-
niteltu oheisharjoittelu on ollut puutteellista ja halusimmekin tuoda tdhan asiaan muutosta

ja tukea pelaajien kehittymista.
3.8 Lentopallon lajianalyysi ja fysiikkavaatimukset

Lentopallo on laji, jossa korostuvat erityisesti erilaiset hypyt ja lydnnit. Tasta syysta rajah-
tavalla voimalla on suuri merkitys. Ponnistus hypyissa tapahtuu yleensa kahdella jalalla,

mutta alastulo voi tapahtua my6s yhdella jalalla, jonka vuoksi hyva kehonhallinta on



oleellista vammojen ehkadisemiseksi. Lydnteja ja muita suorituksia suoritetaan seka yh-
della ettéa kahdella kadella. Lentopallon ominaiset lajisuoritukset kuormittavat tuki- ja lii-
kuntaelimist6a toispuoleisesti. Tama on tarkeada ottaa huomioon oheisharjoittelussa siten,
ettd myos lajisuorituksista vastaavien lihasten vastavaikuttajia, seké vartalon dominoivalle
puolelle vastakkaisia lihaksia kuormitettaisiin tasaisesti ja monipuolisesti. Intervallityyppi-
sena lajina lentopallossa energiantuotto ja palautuminen vaihtelee anaerobisen ja aerobi-

sen vdlilla. Lihasten maitohappojen sietokykya on tarkeaéd kehittéda. (Aittokallio 2008, 2.)

Lentopalloliitto suosittaa, ettéa tyttdjen fysiikkaharjoittelussa suositaan stabiloivia ja lihas-
voimaa lisdavia harjoitteita. Lentopallon lajitekniikat tuovat lihaskuntoharjoittelulle haas-
teita, kuten toispuoleisuuden huomioinnin ja keskivartalon hallinnan térkeyden. Monessa
lajitekniikassa keskivartalon voima on oleellinen osa puhdasta suoritusta. Hyppyharjoituk-
set tulee aloittaa vasta, kun keho sen kestdd. 13—14-vuotialle tytdille lentopalloliitto suosit-
telee lajiharjoittelua nelja kertaa viikossa ja oheisharjoittelua kahdesta kolmeen kertaan

viikossa. (Lentopalloliitto, 2016.)
3.9 Nuori lentopalloilija fysiikkaharjoittelun alkutaipaleella

Murrosiassa tyttdjen pituuskasvussa tapahtuu kasvupyrahdys. Tama alkaa keskimaarin
12-vuotiaana. Pituutta voi tulla jopa 10 senttid vuodessa. Ennen varsinaista pituuskasvua
kasvua tapahtuu raajoissa, jolloin kadet, jalkaterat ja pad kasvavat muuta vartaloa nope-
ammin. Tama voi tuoda liikkumiseen kémpelyytta ja tuntua siita, ettei kasvava nuori hal-
litse raajojaan. Kompelyys kuitenkin katoaa pikkuhiljaa, kun raajat tulevat tutummiksi.
(MLL 2019.)

Lasten ja nuorten liikkumisessa tapahtuu selked muutos koulun alkaessa. Spontaani liik-
kuminen ja leikki vahenee istumisen maaran lisdantyessa. Nuorten harrastukset painottu-
vat herkasti sisdliikuntaan ja myds tata kautta ulkona likkuminen vahenee. Monipuolinen
likkuminen kehittéda koordinaatiota, aerobista kuntoa ja ketteryytta. Nykyaikana harva kou-
lulainen tayttaa liikuntasuositukset. Liikuntaharrastus ei valttamétta ratkaise tilannetta. Ur-
heiluharrastuksessa liikutaan lajin vaatimalla tavalla ja lajilikkuminen voi olla yksipuolista

ja luoda pitkalla aikavalilla rajoituksia liikeratoihin. (Pihlman ym. 2018, 23, 77-79.)

Lajikehityksen suhteen murrosikéaisen herkkyyskauteen kuuluu lajitaitojen oppimisen herk-
kyysvaihe. Ns. yleistaitojen herkkyyskausi on laskemassa, siind missa lajitaitojen opette-
luun herkkyys kasvaa. Hermoston kehitys on vahvaa tassa ikéluokassa. Nopeusominai-
suudet ja rytmitaju kehittyvat erityisesti ennen murrosikdd, mutta niitd voidaan kehittaa
viela murrosikaisenakin. Myéhemmin naihin vaikuttaminen on vaikeaa, tai jopa mahdo-

tonta. Nopeuteen vaikuttaa hermotus, taito ja voimataso. Murrosik& on otollinen ikdkausi
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lisatd voimaharjoittelua. Kuitenkin tulee huomioida, ettd pituuskasvun paattymisesta me-
nee noin kaksi vuotta, ennen kuin nuoren luusto on kovettunut ja taysin aikuismainen voi-
maharjoittelu voidaan turvallisesti aloittaa. Janne-luuliitokset ovat paljon hyppyja vaati-
vissa lajeissa kovalla koetuksella ja nuoren luusto ei kesta téllaista rasitusta ilman riittavaa
palautumista. Hyppytekniikat ja fyysisen harjoittelun liikemallien vakioituminen oikeaan
tekniikkaan on tarkeaa huolehtia kuntoon heti harjoittelun alkuvaiheessa. (Terve Urheilija

2019.)
3.10 Fysioterapeutti terveytta edistavan likkumisen asiantuntijana

Fysioterapeutti on liikkeen havainnoinnin, toimintakyvyn ja likkumisen asiantuntija. Fy-
sioterapeutin tulee osata luoda asiakkaalleen kokonaisuus harjoittelusta, joka edistaa kun-
toutumista ja yllapitaa, tai parantaa toimintakykya. Fysioterapeutti ymmartaa erilaisten la-
jien kuormitustekijoita ja pystyy huomioimaan nadma harjoittelussa ennaltaehkaisten vam-

moja. (Laitinen 2020.)
3.11 Opinnaytetyon tarveperusteet

Urheilevilla lapsilla selkékivut ovat yleistyneet koko ajan ja niiden ennaltaehk&isy nousee
koko ajan tarkedmpaan rooliin (Valipakka 2014). Nuorten arkiaktiivisuus vahenee koko
ajan ja yha suurempi osa liikkuu vain harjoituksissa. Liikkumisesta on tullut helpompaa ja
harrastukset ovat yha useammin jollakin paatelaitteella. N&aistd nuorista osa harrastaa ras-
kasta liikuntaa ja kun arkiaktiivisuus on laskenut, niin se on osaltaan syyna laskeneeseen
kehon kuormituksen kestavyyden alenemiseen. (Liitu 2020, 18.) Keho ei kesta kovaa har-
rastamista, kun peruskunto on liilan matalalla tasolla (Pasanen ym. 2020). Oheisharijoitte-
lun tarkeys ja sen mukanaan tuoma rasituksensietokyvyn nouseminen on tdmanhetkisen

tiedon mukaan mahdollisesti paras tapa ehkéistd vammoja (Leppénen 2020).

Opinnaytetydssa mukana olleen joukkueen vahaisella fysiikkaharjoittelulla oli mahdolli-
suus kohottaa joukkueen pelaajien urheiluvammojen ja liikunta- ja tukielimistén ongelmien
riskia. Tuki- ja liikuntaelimistén ongelmia oli pelaajilla olemassa jo ennen opinnaytetydn
aloittamista. On mahdoton sanoa, olivatko rasitukseen liittyvat vammat tulleet lentopallo-
harjoittelun seurauksena, vai lentopalloon liittymattdmista tekijdista. Tuki- ja liikkuntaelimis-
tén ongelmat kuitenkin lisésivat riskia myos lajin sisalla tapahtuviin vammoihin ja rasituk-
siin. Lisaksi erilaisten olemassa olevien vammojen kuntoutusvaiheet tuli ottaa huomioon
osana joukkueen harjoittelua vaatien fysioterapeuttista osaamista, jotta kokonaisuus olisi

kuormitukseltaan sopiva ja yhteiset ohjeistukset kaikille joukkueen jasenille turvallisia.
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4  TUTKIMUSTAVAT

4.1 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetydssa kaytettiin monia eri tutkimusmenetelmid, jotta voitiin saada pelaajien sen
hetkisestd tilanteesta, seka heidéan kehityksestddn mahdollisimman kattava kuva. Tydssa
on kaytetty seka laadullisen etta maarallisen tutkimuksen menetelmid. Toimintatutkimuk-
seen liittyy vahvasti osallistuva havainnointi, jossa tutkija toimii osana tutkittavaa ilmiota.
Havainnointia tdydennetdaén haastatteluiden ja testien avulla, koska havainnointi itsessaéan
tuo esiin vain asioita, jotka tapahtuvat juuri siind hetkessa. Muiden tutkimusmenetelmien
avulla saadaan tietoa niista edeltavista tekijdista, jotka ovat osaltaan vaikuttaneet tutki-

mushetken tapahtumiin. (Kananen 2014, 28-29.)

4.2 Osallistuva havainnointi

Havainnointi on tarked osa toimintatutkimusta ja sen tiedonkeruuta. Havainnointi auttaa

hahmottamaan niita tekijoitd, joiden mittaaminen, tai haastattelun keinoin selvittdminen on
hankalaa. Havainnointia voi tehdd monella eri tavalla. Tassa opinndytetydssa havainnointi
oli osallistuvaa, suoraa ja strukturoitua havainnointia. Alkuvaiheessa tehdyt testit olivat ra-
kenteellisen havainnoinnin muotoja. Yksilotestaamisten yhteydessa on kaytetty suoraa ja

osallistuvaa havainnointia. (Kananen 2014, 80-85.)

4.3 Puoliavoin lomakehaastattelu

Tassa tyossa on kaytetty haastattelua apuna aineistonkeruussa, koska haastattelu on mo-
nialainen ja monipuolisesti toteutettava tutkimustapa. Haastatteluja voi tehda tarpeen mu-
kaan yksildhaastatteluina, pari- tai ryhmahaastatteluina, lomakehaastatteluina, seka puhe-
linhaastatteluina. Haastattelun kesto voi olla muutaman minuutin tai useamman paivan ja
se voidaan toteuttaa avoimena haastatteluna, taysin strukturoituna, tai puolistrukturoituna,
jota kutsutaan myos teemahaastatteluksi. Teemahaastattelussa kysymykset etenevat tar-
kentavien kysymysten avustuksella ennalta valitun teeman mukaisesti. Luonnollisesti
nama teemat ovat valittu sopimaan tutkimuksen viitekehykseen. (Metsdmuuronen 2000,
38-39, Tuomi, Sara-jarvi 2002, 77-79.)

Koska tassa tydssa oli tarpeen luoda hieman tilaa myos tutkittavien omalle sanalle, valit-
tiin tahan tutkimukseen puolistrukturoitu lomakehaastattelu esitietokyselyn muodossa
(Liite 1). Lomakehaastattelun avulla haettiin tietoa pelaajien vammahistoriasta, muista
harrastuksista ja yksil6llisista muuttujista, kuten ik&, pituus ja yleiseen hyvinvointiin vaikut-
tavista tekijoista.
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4.4 Yksilollinen likkuvuustestaus

Liikkuvuustestauksessa pyrittiin siihen, ettd kyseiset testit palvelisivat juuri oikeaa tarkoi-
tusta. Liikkuvuus ylavartalossa lyonnin takia ja jalkaterissa hypysta alastulon vuoksi on
suuressa roolissa. Oleellista on myds rajahtava voima keskivartalossa ja alaraajoissa hy-
pyn kannalta. Tehdyt likkuvuustestit pohjautuivat teoriaan, jonka mukaan passiivinen liike
on kaiken liikkeen perusta. Testien sisaltd suunniteltiin palvelemaan liikkuvuutta. Tes-
teissa kaytetty tietoperusta perustuu osittain Maitland- konseptin opetusvideoihin. Liséksi
niihin on sisallytetty ideologiaa jalkateran toimintaa kommentoineesta artikkelista. Artikke-
lissa kasiteltiin aihealueenajalkateran ongelmia ja tutkijaryhma pyrki luomaan uudenlaista

diagnostista jarjestelmaa jalkateran erilaisiin ongelmiin. (IMTA, 2013, Kangas ym. 2011.)

Testiohjelmassa kasiteltyja tietoja varten on kysytty luvat ennen testausta urheilijoilta ja
heiddn vanhemmiltaan. Taman liséksi testauksessa ilmi tulleita tietoja on kasitelty luotta-
muksellisesti ja tiedot on havitetty niiden analysoinnin jalkeen. Luottamuksellisuutta vah-
visti testaustulosten suora luovutus asiakkaalle ilman vélikontakteja. (Keskinen, ym.2018,
16-17.)

Liikkuvuustestaukset suoritettiin opinnaytetyon tekijdiden toimesta Lahden Ammattikor-
keakoulun kampuksen testitiloissa. Testit perustuivat nivelien passiivisten liikkuvuuksien
tutkimiseen ja niihin oli koottu liséksi aktiivisia hallintaharjoitteita, kuten penkiltd alas hyppy

kahdelle jalalle ja yhden jalan kyykkyliike (Liite 3).
4.5 Lihasvoima — ja peruskuntotestaus

Fyysinen lihaskuntotestaaminen suoritettiin lajinomaisesti ja testien suunnittelun pohjana
kaytettiin lentopalloliiton aluevalmennuksen standardisoitua testauspatteristoa (Liite 3).
Tama mahdollistaa tulosten hyddyntadmisen myds tuleville kausille, seka vertailun esimer-
kiksi aluejoukkueessa tehtaviin testauksiin. Testipatteristo ei kuitenkaan soveltunut tdméan
opinnaytetytn testauksiin sellaisenaan. Kyseinen testipatteristo sisaltéa testeja, joiden te-
keminen ei ollut meilla tarjolla olevilla valineilla mahdollista. Lisaksi testistosta puuttui tois-
tosuoritustesteja, joista olimme kiinnostuneita. Lopulta testista paadyttiin jattAmaan kaikki
erityisia valineita vaativat testaukset pois. Lisaksi testiin lisattiin vatsa- ja punnerrustoistot.
(Lentopalloliitto 2016.)

Testipatteristossa (liite 2) ei ollut suoranaisesti yhtdkéan nopeusominaisuuksia mittaavaa
testia. Nopeuden kehittyminen on arvioitava osana réajahtavan voiman kehitysta. Rajahta-

vaa voimaa testipatteristossa testattiin erilaisin hyppy- ja loikkatestein, seka pallonheitolla.



13

Pallonheitto kertoi padosin yla- ja keskivartalon rajahtavasta voimantuotosta ja loikka- ja

hyppyharjoitteet alaraajojen rajahtavan voimantuoton tasosta.

Testien validius oli hyva, testien ollessa lajispesifeja. Testien luotettavuus oli korkealla ta-
solla, koska testit ovat pitkaan kaytettyja ja niiden suorittamista valvottiin koko ajan. Kont-

rolloimme itse testeja yhdessa valmennusjohdon kanssa. Koska suuri osa testeista oli

suoraan Lentopalloliiton testipatteristosta, niiden reabiliteetti ja toistettavuus on hyva.
(Keskinen ym. 2018, 16-17.)

Kuva 1. Vauhdittoman pituuden testitilanne. Kuva 2. Vatsalihastestaus.
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5 OHEISHARJOITTELUOHJELMAN LUOMINEN

5.1 Lineaarinen malli kehittdmisen viitekehyksena

Opinnaytetytn kehittdminen on noudattanut lineaarisen mallin kaavaa. Lineaarisessa mal-
lissa projekti etenee tavoitteiden asettelusta suunnitelman luomiseen, toteutukseen ja
paatdkseen. On normaalia, ettd toteutuksen aikana alkuperdinen suunnitelma jonkin ver-
ran muuttuu. Toteutus voi tuoda mukanaan tilanteita, joissa huomataan, ettei alkuperéainen
suunnitelma palvelisi asetettuja tavoitteita yhta hyvin, kuin vaihtoehtoinen toimintatapa.
(Toikko & Rantanen 2009, 64-65.)

Taman opinndytetyon alussa luotiin alla ndkyva prosessikaavio harjoitusohjelman luomi-

sen pohjaksi (kaavio 1).

* Kokonaisvaltaisen
harjoitusohjelman
luominen

evammojen
ennaltaehkaisy

e kuntoutumista
tukeva harjoittelu

¢ joulukuu 2019-
tammikuu 2020

¢ teoriapohjan
luominen

¢ testien suunnittelu

* esitietojen
kerddminen

¢ helmi-huhtikuu
2020

¢ testaukset

¢ kuukausiohjelmien
luominen

¢ tekniikkaopastus

e toukokuu 2020

¢ lopputestaus ja
palaute

e kirjallinen arviointi
¢ jatko-ohjeistus

* harjoittelutapoihin
vaikuttaminenja
motivaation
lisddminen

Kaavio 1

5.1.1 Tavoitteiden maarittely

Harjoitusohjelman tavoitteina oli parantaa pelaajien fyysisid ominaisuuksia vastaamaan
heidan harrastamansa lajin vaatimuksia. Toisena tavoitteena oli pienentdd vammariskia
tulevaisuudessa ja mahdollistaa pelaajille mahdollisimman riskiton kehittyminen lajissa.
Liséksi ohjelman tavoitteena oli kehittdd nuorten urheilijoiden harjoituskulttuuria ja moti-
voida pelaajia ottamaan omatoiminen harjoittelu osaksi omaa pelaajakehitystdan. (Leppa-
nen 2020, 2.)

5.2 Hyvan oheisharjoitteluohjelman kriteerit

Joukkueurheilussa yksilollisyys on valilla haaste, joka jaé joukkuevalmennuksen jalkoihin.
Harjoitusohjelmaa laatiessa olisi hyva muistaa, ettd sama harjoite voi nékya eri tavoilla eri

harjoittelijoilla. Toiselle sama harjoite voi olla liikkuvuusharjoite, toiselle
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alkuverryttelyharjoite ja kolmannelle voima- tai hallintaharjoite. Loimme kuukausittaiset
harjoitusohjelmat tehtyjen testien pohjalta niin, etta ne sopivat valtaosalle pelaajista. Yksi-
I6llistd ohjausta fysiikkaohjelman muokkaukseen annoimme tehtyjen yksilotestausten pe-
rusteella. (Pihlman, ym. 2018, 77.)

Hyvassa oheisharjoitteluohjelmassa tulisi olla jatkumo oheisharjoitusohjelmien valilla ja li-
saksi harjoitteiden tulisi tukea harjoitettavia ja kehitettdvid ominaisuuksia. Tassa oheishar-
joitusohjelmassa pyrimme tahan peilaamalla testeisté tulleita tuloksia ja luomalla mahdolli-

simman monipuolisen oheisharjoitteluohjelman.
5.3 Esitietojen kerddminen

Esitietoja kerattiin ennakkokyselylla (Liite 1), joka jaettiin jokaiselle pelaajalle. Pelaajat
tayttivat sen huoltajiensa kanssa ja toivat mukanaan testitilaisuuteen. Esitietolomakkeessa
esiteltiin, mihin kerattavia tietoja tullaan kayttamaan. Esitietolomake sisélsi perustiedot pe-
lagjasta, hanen vammabhistoriastaan ja nykyisista vammoista, tai muista harjoittelua hait-
taavista tekijoistd. Nykyisia vammoja pelaajat arvioivat sanallisesti ja niiden tuottamaa ki-

pua VAS-janan avulla.

Liikkuvuustutkimuksissa (liite 2) pelaajia haastateltiin ja kyseltiin lisdkysymyksia esimer-
kiksi vammoista ja kivuista, joita esitietolomakkeesta kavi ilmi. Tutkimuksissa tehdyt testit
toivat myos tietoa pelaajien nivelien liikkuvuuksista ja liikehallinnasta. Pelaajille teetettiin
lisksi kuntotestit (liite 3), joissa testattiin fyysisi& ominaisuuksia erilaisten juoksu-, heitto-

ja hyppyharjoitteiden avulla.
5.4 Oheisharjoitusohjelman kehittamisen prosessi

Tama oheisharjoitteluohjelma kehitettiin palvelemaan lentopallojoukkueen c-tyttdjen
oheisharjoittelua ja sité kautta tukemaan heidan fyysista harjoitteluansa ja toimintakyky-
aan. Lahtokohtana oli mahdollistaa pelaajille mahdollisimman optimaalinen [&htokohta

harjoittelulle, parantamalla fyysisia ominaisuuksia lajin vaatimalle tasolle.

Oheisharjoitteluohjelman sivutavoitteena on fyysisen suorituskyvyn parantamisen lisaksi
kehittda pelaajien henkilokohtaista harjoittelukulttuuria ja vastuunkantoa omasta kehittymi-
sestd. Laajan oheisharjoitteluohjelman tekemiseen paadyttiin, jotta harjoitusohjelma tukisi
mahdollisimman paljon lajissa kehittymista ja parjaamista myos henkisella tasolla. Pelkka
fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen keskittyva ohjelma olisi voinut jaada suppeaksi.
Kuitenkin fyysisien ominaisuuksien kehittdminen tuli olla tarkeimpana tavoitteena, jotta

edellytykset lajinomaiselle nopealle ja voimakkaille ponnistuksille olisi olemassa.
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Ennen harjoitteluohjelman tekemista, pelaajille teetettiin seké voima- etta liikkkuvuuskartoi-
tukset. Naiden testien pohjalta pelaajien lahtétaso nahtiin yksiléllisesti, kuten myds heidéan
haasteensa liikkuvuuden suhteen. Pelaajille ei suoritettu sykerajoja mittaavia testeja en-

nen ohjelman luomista. Kaikki ohjelmassa esitetyt sykerajat ovat siis ohjeellisia ja yleisella

tasolla annettuja.

Oheisharjoitteluohjelman tekemisessa on lahdetty liikkeelle siitd, kauanko kestaa tiettyjen
ominaisuuksien kehittymisessa ja omaksumisessa. Ohjelmalla haluttiin saada huomatta-
via tuloksia aikaan pelaajille. Tasta syysta tydssa paadyttiin kolmen kuukauden harjoitte-
luohjelmaan. Ohjelmasta luotiin progressiivinen, jotta eri ominaisuuksilla olisi optimaali-

sempi mahdollisuus kehittya.

Onheisharjoitteluohjelman paasuuntien paattdmisen jalkeen tuli paattaa, mita ohjelma tulee
sisdltamaan. Peruskunto- ja voimaharjoittelun lisaksi mukaan otettiin my6s kehonhuoltoa
tukevia harjoitteita ja venyttelyd. Ohjelmaan valittiin harjoitteita, jotka koettiin olevan sopi-

via kaikille pelaajille, tukien turvallista ja progressiivista kehitysta.

Harjoitteluohjelmat esiteltiin pelaajille kahden ensimméisen ohjelman kohdalla niin, ettéa
pelaajille naytettiin paikan paalla mita liikkeita tulevan kuukauden harjoitusohjelma tulisi
pitamaan sisallaan. Kaikki harjoitteet kaytiin lavitse paikalla olevien pelaajien kanssa.
Talla tapaa mahdollistettiin oikeat suoritustekniikat. Naiden tapaamisten aikana pelaajien
kanssa kaytiin keskustelua, miksi juuri ndita kyseisia harjoitteita tehdaan ja miksi niista on
lentopalloilijalle hyotya. Keskustelujen aikana pelaajia pyrittiin motivoimaan ottamaan vas-
tuuta kotiharjoitteista ja omasta kehittymisesta urheilijana. Keskustelut sivusivat myads riit-
tavan ravinnon, unen ja palautumisen merkitystd osana fyysista kehittymista. Kolmannen
ohjelman kohdalla emme voineet fyysisesti tavata pelaajia, joten tahan jarjestettiin mah-

dollisuus etaohjaukseen.
5.5 Kuukausiohjelmien luominen ja toteuttaminen

Kuukausiohjelmia tuli kolme perakkaista ja niihin oli tarkoitus tehda progressiota joka kuu-
kausi. Toistomaaria tai tehoa nostettiin joka liikkeessa, tai sitten liikkeesta tehtiin haasta-
vampi jalkimmaisina kuukausina. Kuukausiohjelmat teimme kerralla kaikki, joten ndimme
kokonaisuutena siind samalla, etta niista tuli riittdvan haastavia pelaajille ja niissa tapah-

tuisi kehitysta.

Vaikein asia oli saada luotua jokaisen pelaajan tasoa kehittavat harjoitteet ja toistomaarat.
Pelaajien keskuudessa oli hyvin suuri hajonta voima- ja kimmoisuus ominaisuuksissa.
Painotimme pelaajille, ettd he voivat tehda myds enemman, jos toistomaarat tuntuvat liian

kevyilta. Tarvittaessa annoimme yksil6llisi& neuvoja ja harjoitteita. Liséksi teimme
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ohjelmaan vaihtoehdot kuntosalille, jolloin jokainen voisi tehd& taysin omien voimata-

sojensa mukaan harijoitteita.

Toistomaarat olivat padosin kahdeksan ja viidentoista vélilla. Tauotusta ja palautusaikoja
siséllytettiin treenipaivien valiin miettimalla rasituksien kokonaisvaltaista sijoittelua siten,
etta valtettiin perakkaisia paivia samoille lihasryhmille. Kehonhuollollisesti ohjelmaan siséal-
lytettiin passiivista venyttelya ja dynaamista liikkuvuusharjoittelua. Myds naissa pyrittiin
saamaan variaatiota ja kehittymisté liikkeisiin tekemalla liikkeistd monipuolisempia tai

haastavampia.

5.6 Tavoitteiden saavuttaminen

Tahan opinnaytetyéhon ei kuulu osaksi ohjelmien jalkeinen seuranta, joten on mahdotonta
sanoa, saavutettiinko oheisharjoittelusta haluttua ennaltaehkaisevaa hyotya, tai ennalta-
ehkaisiko se millaan tavalla vammariskejd. Koemme kuitenkin, ettd teoriapohja ja ohjel-
mien sisdltd keskustelevat toistensa kanssa ja luodulla oheisharjoitteluohjelmakokonai-
suudella on hyvat edellytykset vastata asetettuihin tavoitteisiin. Koska tydsta on rajattu
pois yksil6llinen seuranta, ei voida sanoa vaikuttiko ohjelma myénteisesti olemassa ole-
vien vammojen kuntoutumiseen. Tiedossamme on, etteivat yhdenk&é&n pelaajan olemassa

olevat vammat pahentuneet harjoittelun myota.

Tarkoituksenamme oli tehda kolmen harjoittelukuukauden jélkeen samat testit uudestaan,
jotka teetimme ennen harjoitusohjelman luomista. Taten olisimme voineet verrata pelaa-
jien fyysisten ominaisuuksien kehittymistd, ja samalla arvioida tekem&&mme oheisharjoi-
tusohjelmaa ja oliko se riittdvan haastava. Lopputestit jaivat tekematta kevaalla 2019 val-

linneen koronaviruspandemian ja THL:n asettamien rajoitusten vuoksi.
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6 OHEISHARJOITTELUOHJELMA

6.1 Kuukausittaiset jaksot

Fysiikkaohjelma jaettiin kolmeen noin kuukauden mittaiseen jaksoon. Ohjelma perustuu
progressioon. Liikkeiden vaatimustaso ja rasitus nousee kuukausittain. Tarkoituksena on,
ettd ohjelma on urheiluvammojen nakdkulmasta turvallinen alku kenelle tahansa tdman
ikdluokan pelaajalle. Ohjelmassa painotetaan lajityypillisia ominaisuuksia, kuten keskivar-

talon voimaa, seka valmistellaan kehoa plyometrisen harjoittelun sietamiseen.

Ensimmainen kuukausi paastiin harjoittelemaan, kuten oli ennalta suunniteltu (Liite 4).
Harjoitteluohjelmassa oli peruskuntoharjoittelua, lihasvoimaharjoitteita ja liikkuvuutta. Har-
joitteiden taso oli helppo ja ne sopivat myds niille pelaajille, joilla ei ollut juurikaan koke-
musta lihaskuntoharjoittelusta. Ohjelman lihasvoimaharjoittelu sisalsi paljon perusvoima-
tyyppista harjoittelua pitkilla toistomaarilla ja pienilla vastuksilla. Ohjelma sisélsi kevyita

perustason liikkuvuusharjoitteita.

Toiseen harjoitusohjelmaan (Liite 5) lahdettiin silla ajatuksella, etta pelaajat ovat ensim-
maisen kuukauden aikana tottuneet harjoitteluun ja ovat valmiita nostamaan harjoittelun
tehokkuutta. Harjoitteluliikkeiden vaativuutta nostettiin hieman. Keskivartalon lihaskunto-
harjoitteisiin listtiin staattinen pito ja liikkuvuusharjoitteita muutettiin hieman vaativim-
miksi. Toinen kuukausi toi mukanaan myds yllattavan haasteen. Kesken kuukauden maa-
ilmalla levinnyt Korona-pandemia sulki liikuntahallien ja kuntosalien ovet. Puolessa vélissa
kuukautta fysiikkaohjelmassa tarvittiin uusia ohjeistuksia. Ohjeistukseksi tuli korvata yhdet

lajiharjoitukset perusvoimalla, toiset lenkkiharjoitteella ja kolmannet liikkkuvuusharjoittelulla.

Viimeisen kuukauden aikana ulkomaailman mukanaan tuomat haasteet estivat lilkkkeiden
lapikaymisen reaalimaailmassa. Harjoittelijoille kuitenkin tarjottiin mahdollisuus etéohjauk-
seen, jos ohjelman muutokset eivat selkene kirjallisesti selitettyind. Harjoitteluohjelma
(Liite 6) luotiin aiemmasta suunnitelmasta poiketen korvaamaan osin myds lajiharjoittelun
tuomaa rasitusta. Harjoitusohjelma sisélsi kuukauden loppua kohti kasvavat toistoméaarat
keskivartalon lihaskuntoharjoittelussa ja vaativaa liikkuvuusharjoittelua. Kuntosaliohjelma
korvattiin vastuskuminauhalla tehtavalla ohjelmalla, jattden kuitenkin mahdollisuuden jat-
kaa myo6s painoilla tehtavaa harjoittelua, jos tahan sopivat valineet 16ytyivat kotioloista. Li-

saksi staattisen venyttelyn kierrosmaaria lisattiin aiemmasta.
6.2 Perusvoima

Alkutesteissa esille tulleiden tulosten varjossa, perusvoima oli oman ikéluokan viitearvoi-

hin suhteutettuna heikolla tasolla |&hes kaikilla pelaajilla. Léahtétaso perusvoiman osalta oli
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siis melko heikko, lukuun ottamatta kevennettyjd punnerruksia ja vatsatoistoja, seka vauh-
ditonta pituushyppya. Rajahtavaa voimantuottoa keskivartalolta vaativissa testilikkeissa
tulokset olivat keskimaarin heikkoja. Lentopalloliiton perusvoiman vertailutulokset omassa
ikaluokassa jaivat lahes jarjestaen saavuttamatta tai olivat heikohkoja. (Lentopalloliitto
2013))

Pisteet Punner- Vatsa- Pyt Pye Vauhdi- 5-loikka Isku-ulot-
rus toistot ton tuvuus

1 9 9 9,5 9 140 800 247

2 10 10 10,32 10 154 900 255

3 15 15 10,7 11,5 162 970 268

4 21 17 11,45 12,5 172 1020 275

5 30 23 12,5 13,5 210 1120 287

ka 21,9 18,6 7,04 6,59 183,1 914,8 255,2
arvosana | 4/5 4/5 0/5 0/5 4/5 2/5 2/5

Taulukko 1.Lentopalloliiton pisterajat testituloksille

Perusvoimaa harjoitettiin ohjelmassa progressiivisesti. Lahtétaso oli osittain matala, joten
liikkeelle jouduttiin [Ahtem&an rauhallisesti. Perusvoimatasoja lahdettiin nostamaan hel-
poilla moninivel-liikkeilld, jotka vaikuttaisivat monipuolisesti voimantuottoon ja olisivat hel-
pot toteuttaa. Paaosin harjoitteet tuli tehda kehon omalla painolla ja ne tuotettiin keski-
maérin kahdesta kolmeen kertaan viikossa, jotta saataisiin ndkyvaa progressiota ja saatai-
siin aikaan superkompensaatio harjoittelun vasteessa. Tama on vaatimus, jotta voimaomi-
naisuudet voivat kehittyd mahdollisimman hyvin ja harjoittelut tulee tehda riittdvan usein
(Vapa 2010, 18).

6.3 Peruskunto

Peruskuntoa mitattiin spesifisti sukkulajuoksutestin avulla. Joukkueen keskiarvo oli 25,6
toistokertaa. Tulokset olivat kansallisella tasolla sukkulajuoksun osalta matalat. Hyvaan
tulokseen olisi tarvittu keskiarvoltaan lahes tuplaméaéra toistoja. Tahan peilaten perus-
kunto oli testien aikaan melko alhainen. Tama ei toki haittaa sindnsé lentopallon harrasta-
mista ja ikéluokka saattaa vield selittdd alhaista peruskuntoa. Pallorallit pelin sisélla ovat
viela melko rauhallisia ja lyhyita nuorilla ik&luokilla verrattuna taysi-ikéisten peleihin. (Hy-
vinkaa 2020.)

Verrattuna lentopalloliiton vuonna 2013 asettamiin sukkulajuoksun tavoitteisiin joukkueen
tulokset olivat erittdin vaatimattomia. Taulukossa on esitetty Lentopalloliiton pisteytys 13-
vuotiaille tytéille (Taulukko 2). Talla vertailulla jo alimmalle tasolle padseminen olisi vaati-

nut huomattavasti enemmaén toistoja. (Lentopalloliitto 2013.)
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pisteet | Krt.
1 60
2 65
3 75
4 85
5 95

Taulukko 2. Lentopalloliiton pisterajat sukkulajuoksussa 13-vuotiaille tytdille vuonna 2013.

Peruskuntoharjoittelua oli kuukausiohjelmissa alkuun vahemman, viimeisessa ohjelmassa
sita oli lisatty jo hieman enemman osaksi harjoittelua. Peruskuntoa rasittavaa harjoittelua
nostettiin ohjelmissa asteittain, seka fyysisen ettéd psyykkisen jaksamisen vuoksi. Perus-

kuntoharjoitusta tuli myos lajiharjoitusten kautta.

6.4 Liikkuvuus ja venyttely

Harjoitusohjelma sisaltda venyttelya vahintddn kahdesti viikossa, seka erillista, dynaami-
sia ja aktiivisia venytyksia sisaltavaa liikkkuvuusharjoittelua kerran viikossa. Liséaksi ohjel-
massa suositellaan tehtavaksi liikkuvuusharjoitteita myods ennen perusvoimaharjoittelua.

Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelua tulee siis nain kolmesta neljadén kertaan viikossa.

Staattisissa venytyksissa venytysaika on ohjelmassa 40-60 s, vaikka yleisesti nuorilla riit-
taisi jo 30s venytys. Pidemmasta venytysajasta ei kuitenkaan ole todettu olevan haittaa,
vaikka siita ei varsinaista hyotyakaan olisi. Ohjelmaan laitettiin suositusta pidempi aika,
jotta varmistetaan venytyksen olevan varmasti riittdvan pitk& ja tuovan sen hyddyn, jota
ohjelmassa silta kaipaamme. Pidemmasta venytysajasta voi olla hy6tya, jos venyttelija on
huomattavan jaykk&. Koska etukéateen ei tiedetd, miten voimaharjoittelu vaikuttaa yksil6lli-
selld tasolla harjoittelijoihin, on varmempaa lisata venytysaikaa hieman pidemméksi. En-
simmaisten kahden kuukauden ohjelmissa venyttelya tehtiin yksi kierros. Talla tavalla ur-
heilijoita totutettiin venyttelyharjoitteluun ja pyrittiin yllapitdmaén notkeusominaisuuksia
voimaharjoittelun lisdantyessa. Viimeisen kuukauden ohjelmassa venytysharjoittelu ol

isommassa roolissa ja sarjoja toistettiin kahdesta neljaan kertaan. (Ylinen 2010, 81.)
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6.4.1 R&jahtava voima ja nopeustekijat

Testitulosten perusteella voimantuotto oli alaraajoissa hyvin paljon edelld, kun verrataan
keskivartalon ja ylavartalon voimantuottoon. Hypyt olivat selkeasti keskiarvoltaan parem-
pia, kuin heittoliikkeet, verrattuna saman ikdluokan keskiarvoihin. Tata voi selittda osal-
taan lajinomaisuus. Hyppyja ja loikkia tulee lajissa luonnostaan hyvin paljon erityisesti ver-
kolle pyrittdessa. Maksimaalinen voimantuotto kohti palloa ei ole viela tyypillista tassa ika-
kausiluokassa. Verkolla tuotetaan iskuja jo, mutta ne eivét ole kovin ominaisia pelitilan-
teissa, eika niihin laiteta suurta maaréé voimaa. Tama voi olla yksi syy, miksi ylavartalon
voimatasot ovat vielda hieman jéljessa alaraajojen voimantuottoa. Uskomme, etté aika ja
ian karttuminen korjaa tdman tilanteen. Kuukausiohjelmat eivat sisalla hyppyharjoituksia,
eivatka juuri muitakaan rajahtavan voimantuoton harjoituksia. Harjoitteluohjelman on tar-
koitus luoda riittdva pohja, jotta hyppyharjoitukset voidaan myohemmassa vaiheessa aloit-

taa turvallisesti ja tehokkaasti.
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7 POHDINTA

7.1 Aikataulutus

Olemme molemmat kiinnostuneita nuorten urheilijoiden kehityksesta ja urheiluun liittyvista
vammoista, niiden hoidosta ja erityisesti ennaltaehkaisystd. Haluamme pystya kehitta-
maan nuoria urheilijoita optimaalisella tavalla ja ennaltaehkaistd vammojen syntyd. Vam-
mojen ennaltaehkaisy on aina helpompaa, nopeampaa ja halvempaa, kuin niiden hoitami-
nen. Vammojen ennaltaehkaisy pitda urheilijan toimintakykyisena ja mahdollistaa urheilul-
lisen kehittymisen tehokkaammin. Harjoittelussa tulee huomioida lajinomaisuus ja kausiai-
kataulu. Taman opinnaytetydn toiminnallisen osuuden aikana kausiaikataulu sijoittui peli-
kauden lopun ja peruskuntokauden alun valiin. Harjoittelu oli helppo aloittaa kevyemmin
pelikauden viela ollessa kaynnissa. Loppuvaiheessa harjoittelun intensiteettia ja tehoa voi-
tiin koventaa, kun pelaajat olivat jo tottuneet harjoitteluun, eika harjoittelua tarvinnut aika-
tauluttaa peliaikataulun mukaisesti. Harjoitusohjelma koki myds huomattavan, ennalta

suunnittelemattoman muutoksen globaalin koronaviruspandemian vuoksi.

Taman opinnaytetydn kautta tehdylle fysiikkaohjelmalle oli selkeé tarve ja aikataulu oli al-
kuun kiireinen. Tasta syysta testipatteriston ja teoriapohjan luominen oli nopea prosessi.
Jalkeenpain tarkasteltuna testausta olisi voinut vield tarkentaa ja monipuolistaa. Teo-
riapohjan luominen testauksia ja ohjelman tekoa varten suhteellisen lyhyessa ajassa vaati

opinnaytetyon tekijdilta suuren panostuksen.

Opinnaytetydhon oli alun perin tarkoitus kuulua lopputestaukset, jotta olisimme saaneet
ymmarrysta ohjelman osuvuudesta juuri talle kohderyhmalle. Nama jaivat Korona-pande-
mian takia tekematta. Pandemian aikana luotiin uusia tydkaluja ja toimintamalleja erilai-
seen etdkommunikointiin ja jalkeenpdin olemme todenneet, ettd olisimme mahdollisesti
pystyneet jarjestamaan testaukset, tai ainakin osan niistd, etayhteyksien ja vanhempien
avustuksella yksil6llisesti. Lopputestausten ajankohta osui kuitenkin sellaiseen vaihee-
seen, etta tallaisen suunnittelu oli vield vailla toteutusmalleja. Suurimpana haasteena oli
luotettavuuden ja toistettavuuden varmistaminen ja pohdinta, voidaanko testit toteuttaa

luotettavasti, jos testitilanne viedddn uuteen ympéaristoon.
7.2 Rajaukset

Opinnaytety6ta tehdessa jouduimme tekemaan paljon rajauksia ja ohjaamaan tyéta vain

sen suunniteltua tarkoitusta kohti. Useilla pelaajilla oli tuki- ja liikuntaelimiston vammoja ja
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liikekontrollin hairi6ita, jotka olisivat vaatineet sdanndllista ja yksil6llista kuntoutusta pi-
demmalla aikavalilla. Yksil6tutkimuksissa I6ytyneille vakaville likekontrollin hairiille, tai
liikkuvuusvajeille suosittelimme l&&karin, tai fysioterapeutin vastaanotolla kayntia. Jou-
duimme rajaamaan yksilékuntoutuksen pois alku- ja loppututkimuksia lukuun ottamatta,
koska opinnaytetydsta olisi muutoin tullut kohtuuttoman laaja. Yksildiden testaus oli kui-
tenkin vammojen ennaltaehkaisyn nakotkulmasta oleellista, jotta yleista ohjelmaa voidaan
turvallisesti suositella kaikille pelaajille. Opinnaytetydprosessin aikana emme ottaneet
kantaa pelaajien sairauksiin, tutkimattomiin vammoihin, tai lajikohtaisiin tekniikka-asioihin.
Jo suunnitelmavaiheessa olimme rajanneet, ettd emme tule ottamaan kantaa paan, nis-
kan, kasvojen, tai selkaytimen vammoihin, emmeka sellaisiin akuutteihin vammoihin, joi-
hin on liittynyt runsas verenvuoto, luiden murtumisia/ katkeamisia, tai sokki. Kyseiset vam-

mat tarvitsevat aina laékarin hoitoa ja tarkan jatkohoito-ohjeistuksen. (Walker 2014, 49.)
7.3 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen tutkimuksen kannalta oleellista on se, ettd lopullinen tuotos perustuu luotet-
tavaan tietoon ja analyysi on lapinakyvaa. Kaiken tutkimuksen tulee olla luotettavaa, lah-
depohjaista ja eettisesti kestavaa. Dokumentoinnin tulee olla riittavaa. Olemme hyddynta-
neet opinndytetyon tarkistuslistaa, joka I6ytyy Jorma Kanasen kirjasta "Toimintatutkimus
kehittamistutkimuksen muotona — Miten kirjoitan toimintatutkimuksen opinnaytetyona ” si-
vulta 156. (Kananen 2014, 156-158.)

Opinnaytetydssdmme on muutamia eettisia tekijoita, joita olemme joutuneet pohtimaan
tarkkaan. Eras eettinen nadkodkulma on se, ettd joukkueen pelaajat ovat toiselle opinnayte-
tyon tekijoista jo ennalta tuttuja. Ennakkotietolomaketta taytettdessa, tai erityisesti loppu-
palautetta kysyttdessa pelaajat voivat antaa muunneltua tietoa, jos olettavat meidan ha-
luavan juuri tietynlaisia vastauksia. Meilla on siis ollut haasteena antaa ennakkotietolo-
make mahdollisimman neutraalin ohjeistuksen kera ja varoa johdattelemasta pelaajia ja

heiddn vanhempiaan mihinkdan suuntaan.

Toisena eettisend haasteena voidaan pitaa testausten salassapito- ja yksilonsuojaa. Van-
hemmille jaettavassa esitietolomakkeessa (lite 1) kdvimme lavitse, mihin kerattavia tietoja
kaytamme. Yleisen fysiikkatestauksen lopputulokset tulevat jAdmaan myds valmentajien
kayttoon, mutta yksilotestauksesta emme anna valmentajille tietoa ilman vanhemman lu-
paa. Kuitenkin, jos ammattilaisina koimme, etta testeissa nousi esiin harjoittelun kannalta
oleellinen asia, annoimme vanhemmille suosituksen kertoa asiasta myos valmentajille.
Lopullisessa opinnaytetytssa kaikki suorat ja epasuorat tunnistetiedot, jotka voisivat liittda
tiettyyn yksiloon ovat pyyhitty pois ja taten yksil6d on mahdotonta poimia yhteenvedoista.
(Kuula 2011, 75, 112.)
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Opinnaytetydmme kannalta oli tarkeda, etta pystyimme luomaan hyvan ja luottamukselli-
sen vuorovaikutussuhteen pelaajiin ja heidan vanhempiinsa. Luottamuksellisen vuorovai-
kutussuhteen avulla pddsemme kokonaisvaltaisempaan kuvaan pelaajan tilanteesta ja ke-
hityksestd. Huono vuorovaikutussuhde voisi johtaa esimerkiksi siihen, ettei vanhemmat
haluaisi jakaa joitakin harjoitteluun vaikuttavia terveystietoja kanssamme. Toisaalta vuoro-
vaikutussuhteen toimiessa saatamme kuulla pelaajasta myds tietoja, jotka eivét liity hanen
fyysiseen harjoitteluunsa, vammabhistoriaan, tai kasvuun ja kehitykseen. Naissa tilanteissa
meidan tulee ammattilaisina pystya rajaamaan keskustelua kohti oleellisena pidettyja asi-
oita. Laheinen vuorovaikutussuhde tutkittaviin voi my6s herkasti vaaristaa objektiivista na-
kokulmaa. Olemme moneen kertaan kayneet reflektointia, jossa olemme pohtineet saami-
amme tuloksia suhteessa ennakkokasityksiimme ja mielipiteisimme. Olemme vertaisarvi-
oinnin avulla pystyneet luomaan kokonaisvaltaisen mielikuvan tilanteesta perustuen tutki-

musaineistoon. (Kananen 2014, 154.)

Olemme tilanneet ja esitténeet rikosrekisteriotteet ja pyrimme huomioimaan kaikessa toi-
minnassa, etta asiakasryhma koostui alaikaisista. Kaikkeen toimintaan oli oltava huoltajan
suostumus ja huoltajalla oli oikeus ottaa huollettavansa pois tutkimuksen parista nain ha-
lutessaan. Kunnioitimme ja kuuntelimme vanhempien ja pelaajien toiveita koko opinnayte-

tydprosessin ajan ja vastasimme esiin tuleviin kysymyksiin rehellisesti ja ammatillisesti.

Lahdetiedon luotettavuus opinnadytetydprosessissamme on pyritty varmistamaan monin
keinoin. Tydssa on kaytetty tutkimuslahteina luotettavasti tutkittua tietoa, joka on ajanta-
saista ja vahintddn maisterin pro gradu- tasoista tutkimustietoa. AMK- tasoisia opinnayte-
t6itd emme hyoddyntaneet lahteind, vaikkakin niistda etsimme lahdevinkkeja ja viiteke-
hysideoita. Hyddynsimme erilaisia nettilahteita, joista tutkimme ensin niiden luotettavuu-
den ja kirjoittajan ammatillisen taustan. Kirjalahteista pyrimme l6ytamaéan aina alkuperai-
sen lahteen. Koska tama ei ole aina mahdollista, etsimme mahdollisimman l&hella alkupe-
raistad olevan lahteen, jotta voimme varmistua, ettei teksti ole muuttunut lainausten yhtey-
dessa. Kaytimme monipuolista ja tarpeen tullen myds kansainvalista lahteisttd. Kaytetyt
lahteet ovat l&hes kaikissa kappaleissa merkitty kappaleiden perdan, koska monessa kap-
paleessa on yhdistetty lahdetietoja ja talla tavalla pystytdan takaamaan parempi luetta-

vuus.

Opinnaytetydssa on kaytetty yleisesti hyvaksyttyja tieteellisia tiedonkeruu ja — analysointi-
menetelmia. Tutkimukset on dokumentoitu ja analysoitu tilanteeseen ja tuotokseen sopi-
villa menetelmilla. Laadulliset ja maarélliset menetelmat ovat tukeneet toisiaan tutkimuk-
sen eri vaiheissa. Naita menetelmiad yhdistellen on saatu riittdvan laadukas tutkimuspohja,

jotta fysiikkaohjelma on voitu luoda juuri talle kohderyhmaélle sopivaksi. On suositeltu, etta
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opinnaytetytn aineistoa hankitaan kolmella erilaisella menetelmalla. Tassa opinnayte-
tydssa on kaytetty tutkimuspohjana haastattelua, fysiikkatestausta ja yksilollista testaa-
mista. Lisdksi olemme hytdyntaneet monipuolisesti teoriatietoa ohjelmaa tehdessa. (Ka-
nanen 2014, 153-155.)

7.4 Opinnaytety6n merkitys

Opinnaytetydn merkitys globaalissa, tai yhteiskunnallisessa kehyksessa on vahainen. Yk-
silén tasolla merkitys on huomattava. Turvallinen ja lajivaatimukset huomioiva oheishar-

joitteluohjelma mahdollistaa pelaajien progressiivisen kehityksen lentopalloilijana.

Onheisharjoitteluohjelmaa voi hyédyntaa tytkaluna joukkueen ja koko seuran tasolla. Jouk-
kueelle ja seuralle merkitys on huomattava, koska joukkue kehittyy yksildiden kehittyessa.
Seuran kannalta merkitys on seka taloudellinen etté laadullinen. Laadukas laji- ja fysiikka-
valmennuksen kokonaisuus mahdollistaa hyvdn maineen seuran toiminta-alueella ja tata
kautta edesauttaa pitamaan nykyisia harrastajia seurassa, seka houkuttelee uusia pelaa-

jia seuraan.
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8 JOHTOPAATOKSET

Oheisharjoitteluohjelma luotiin joukkueessa esiintyneeseen tarpeeseen. Palaute harjoitte-
lun aikana oli hyvaa ja pelaajat vaikuttivat olevan sitoutuneet harjoitteluun. Alkuun tehty
monipuolinen testaus loi hyvan pohjan ja ymmarryksen pelaajien lahtétasosta. Ohjelman
toteuttamisen aikana joukkueessa ei esiintynyt loukkaantumisia. Valitettavasti emme
paasseet testaamaan tuloksia heti oheisharjoittelujakson jalkeen, koska korona- pande-
mia sulki harjoittelun ja harjoittelutilat, emmeka olisi voineet luoda samoja standardoituja
testiolosuhteita muualla, kuin liikuntasalissa. Tama ei sinéllddn ole vaikuttanut opinnayte-
tyon paéaasialliseen siséltoon, eli oheisharjoitteluohjelman luomiseen. Koemme kuitenkin,
ettd lopputestaus olisi ollut hyva, jotta olisimme saaneet tarkempaa tietoa, oliko harjoitte-
luohjelmasta seurannut mitattavaa muutosta ja ymmartaisimme paremmin, minkalaisia

neuvoja voisimme antaa jatkoa varten seka pelaajille etta valmentajille.

Opinnaytety6ta voidaan jatkossa kayttaa ja hyddyntdd monella tavalla. Luotua fysiikkaoh-
jelmaa voidaan kayttaa hyoddyksi myds jatkossa eri joukkueiden kanssa. Ohjelma on luotu
turvalliseksi ja sopivaksi myos aloittelijalle. Kuitenkin ohjelman voi muokata helposti jo pi-
dempaan harjoitelleen pelaajan kayttdon. Ohjelma vastaa hyvin lajin vaatimuksiin ja tukee
lajiharjoittelua. Opinnaytetydssa esiintyneen joukkueen pelaajien kehitysta voidaan jat-
kossa seurata tehtyjen testien avulla. Opinnaytetydssa luotu testipatteristo on monipuoli-

nen ja helposti toteutettavasti samoilla standardoiduilla testeilla.

Joukkueen fysiikkaharjoittelua voisi seuraavaksi lahtea kehittdmaan nopeusominaisuuk-
sien kautta. Taman kolmen kuukauden fysiikkaharjoittelun jalkeen perusvoima- ja perus-
kunto-ominaisuudet, kehon hallinta, seka liikkuvuus pitéisi olla sellaisella tasolla, etta no-
peusominaisuuksia voidaan alkaa kehittdm&éan aiempaa tehokkaammin, turvallisemmin ja
pienemmalla vammariskilla. Opinnaytetydn tekijoilla on toive, ettd ohjelman avulla joukkue
voisi luoda itselleen sellaisen harjoittelukulttuurin, johon kuuluu monipuolinen lammittely,

jaéhdyttely, seka lajia tukeva liikkkuvuus- ja lihaskuntoharjoittelu.
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LITTEET

Liite 1 Esitietolomake
Moi!

Opiskelemme fysioterapiaa Lahden ammattikorkeakoulussa (tammikuusta 2020 alkaen
LAB ammattikorkeakoulussa). Tulevan kevaan aikana teemme opinndytetydnamme kartoi-
tuksen Kimmo-Volleyn c-tyttojen joukkueen lilkkkuvuudesta ja fyysisestda kunnosta. Teemme
myo0s fysiikkaohjelman kevaan ajaksi. Kevaan lopulla fyysiset testit otetaan uudestaan, jotta
ndemme harjoittelun vaikutukset.

Tulemme tekemaan kuntokartoitukset ryhmissa, seka liikkuvuus- ja ryhtikartoitukset yksi-
[6ityna. Vanhemmat ovat tervetulleitaja toivottuja seuraamaan molempia kartoitushetkia,
erityisesti yksilokartoitusta. Yksilokartoitusta tehdessa vanhempien tiedoista liittyen lapsen
kasvuun ja sairaushistoriaan on huomattava hyoty. Kaikki tutkimukset ovat vapaaehtoisia.
Allekirjoittamalla tdman lomakkeen huoltajat antavat suostumuksen pelaajan fyysisten
ominaisuuksien kartoittamiseen ja tutkimusdatan kaytt6on opinndytetyossa. Tehtdva tut-
kimus on luotettava ja perustuu tutkittuun tietoon. Sosiaali- ja terveydenhuollon opiskeli-
joina meilla on ehdoton vaitiolovelvollisuus. Mahdollisia liikkuvuuden tutkimisen yhtey-
dessa otettuja videotallenteita ei kdyteta lopullisessa opinndytetydssa, vaan niita hyodyn-
netdan harjoitusohjelman luomisessaja videotallenteet havitetdaan taman jalkeen. Nimi- tai
tunnistetietoja ei kayteta lopullisessa opinndytetydssa, eika tyosta ole tunnistettavissa yk-
sittdista pelaajaa ilman erillistd suostumusta.

Ystavallisinterveisin;

Miina Lehtinen: fysioterapeutti- opiskelija, sosionomi(amk), lentopallovalmentaja(ll-
taso), lajikokemus 22v, valmennuskokemus 17v.

Aki Sokka: fysioterapeutti- opiskelija, osteopaatti, PT, urheiluhieroja. Lisdkoulutuksia; jal-
kapalloilevien nuorten kuntoutus, lasten ja nuorten alaraajafysioterapia, jalanja nilkan
alueen erikoistumiskoulutus

Huollettavalleni
lle

Saa tehda ryhtikartoituksen

Saa tehda fyysiset testaukset

Saa tehda liikkuvuustestaukset

Saa tallentaa tekniikkasuoritusta videona, jota hyodynnetaan liikkuvuuskartoituk-

o O O O

sessa

Testauksista saatuja tietojasaa kayttaa opinnadytetyon aineistona.

Paivays & allekirjoitus
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Taytathan vield esitietolomakkeen. Palautus seuraavan torstain harjoituksiin.

Pelaajan esitiedot:

Syntymavuosi

Pituusja paino

pituuskasvun maara viimeisen 12kk:n aikana

Lajitausta:

Kauanko harrastanut lentopalloa?

Muut lajit?

Kuinka paljon liikuntaa lentopallon ulkopuolella (mainitse myés esim. mahdollinen liikun-
tapainotteinen koulu, leiritykset, ym.)

Terveydentila

Heikko () kohtalainen () hyva O erinomainen O

Vammat

Leikkaukset

Sairaudet




Ladkitykset
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Onko pelaaja talla hetkella kuntoutuksessa? Jos vastasit kylla, niin missa ja minkalaisessa?

Ei Okylla O

Kivut:

Kipuhistoria, mita kipuja on ollut, milloinloppunut?

Taman hetken kipuilut; missa tuntuu, milloin alkanut?

=>» Kivun arviointi. 0 ei kipua, 10 kestamaton kipu.

0 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10
Onko pelaajallaollut hengenahdistusta rasituksessa? Levossa?

Pelaajan oma mielipide, pitdako vaite paikkansa?

Saan nukuttua hyvin

0 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10

Ei lainkaan

Taysin samaa mieltd

Minulla on hyva fyysinen kunto

0 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10

Ei lainkaan

Taysin samaa mielta
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Jaksan keskittya opetukseen koko koulupdivan ajan

0 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10

Ei lainkaan
Taysin samaa mielta

Syon mielestdni monipuolisesti ja riittdavasti

0 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10

Ei lainkaan
Taysin samaa mielta

Tiedan riittavasti urheilijalle sopivasta ruokavaliosta

0 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10

Ei lainkaan
Taysin samaa mielta

Onko jotakin muuta, minka haluatte meidan tietavan, tai huomioivan ennen testien teke-
mistd/ ohjelman suunnittelua? Vapaa sana.
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Liite 2 Fysiikkatestauspohja

Vatsa- isku Pyt
toistot Pituus 4 Sukkula-

ulot. | 3kg .
30s ) juoksu
paikalta

krt krt cm cm m m m

10

11

12

13




Liite 3 Yksilotestauksen patteristo
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TESTI

LOYDOS

HUOM!

Jalkaterdn takaosan passiivinen dorsifleksio- plantaariflek-
sio

Jalkaterdn etuosan passiivinen abduktio-adduk-

tio

jalkateran etuosan passiivinen pronaatio-supi-

naatio

Polven passiivinen liikkuvuus fleksio-ekstensio

Lonkan passiivinen fleksio-ekstensio

Lonkan passiivinen abduktio-adduk-

tio

Lonkan passiivinen sisa- ja ulkorotaatio Lonkka 45 asteen kulmassa
Lonkan passiivinen sisa-ja ulkorotaatio lonkka suorana

Rangan spinosusten jous-
tatus

Ranteen passiivinen dorsaalifleksio
Ranteen passiivinen palmaarifleksio

Kyyndrnivelen

fleksio

Kyyndrnivelen ekstensio

Kyynadrnivelen collateral ligamenttien joustatus nivel suo-
rana

Olkanivelen la-

hennys

Olkanivelen sisdrotaatio
Olkanivlen ulkorotaatio
Olkanivelen

fleksio

Hallintatestit:
Pudotushypyt kahdelle ja-
lalle

Yhden jalan kyykkyliike




Valakyykky kddet ylhaalla kepin
kanssa

37
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Liite 4 Ohjelma 1 helmikuu

HELMIKUU 2020 — FYSIIKKATREENIEN ALOITUS. 10.2.-1.3.2020

- Tee treenit oman jaksamisen mukaan. Jos kroppa jumittaa, tee vahemmalla teholla, tai

jata kokonaan valiin. On isompi haitta rasittaa liian vasynytta kroppaa “koska pitdaa”, kuin
pitaa ylimaardinen lepopaiva, tai kaksi. Vanha sanonta ”lihas kasvaa levossa” on ihan
totta.

- Ohjelma on viela tassa vaiheessa kevyt, tarkoitus on valmistaa kroppaa kovempaan tree-

niin kevatta kohti. Salli itsellesi rauhallinen aloitus fysiikkatreeniin, jotta voimme ehkdista
vammojen ja kiputilojen syntymista.

- Kaikessa harjoittelussa tulee toteuttaa huolellisesti lammittelyn ja jadahdyttelyn osuudet.

Nailla piddmme lihakset ja nivelet toimintakykyisind ja ehkdisemme vammoja.

Maanan- | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
tai
Lajitreenit | Core Lajitreenit Lajitree- | Liikkuvuushar- Perusvoima Peruskestavyyshar-
(Keski- (keskiteho) nit joittelu, Kotona, tai joitus
teho) (korkea Voi korvata joo- | kuntosalilla, (sykerajat 113-137)
teho) galla erilliset ohjeet - Uinti
- Hiihto
(Erittdin matala (Keskiteho) - Holkka /in-
teho!!) tervalli
- Kavely
- Pyoraily
- Tanssi
- Voitehda
yhdistelma-
harjoitteena
esim. kunto-
pyora +
juoksumatto
120min 60min 120min 90min 30min 75min 45min-90min
Venyttely, Venyttely, Pika core lenkin pe-
staattinen staattinen raan
max20min max20min 20min
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Core ohjelma 60min (tiistaisin)

Lammittely 10min —vaihtoehtoja; kuntopyora, kavely, kevyt holkka, haarahypyt, viiva-
juoksu, hiihtohypyt, ym. Kaikki syketta nostava liike, ald kuitenkaan tassa vaiheessa viela

veda taysillal

Keppipyorittelyt 10min (voi tehda esimerkiksi lepopaivan liikkuvuusharjoittelun liikkeita)

3kierrosta, 1min per liike

1
2
3
4.
5.
6
7
8

Punnerrus

Selinmakuu, suorien jalkojen nosto suoraan ylospain
Sivumakuu, polven nosto

Sivumakuu, polven nosto (toinen puoli)

Sivumakuu, lantion nosto

Sivumakuu, lantion nosto (toinen puoli)
Puolilinkkari

Konttausasento, ristikkaisen jalanja kaden nosto
Vatsamakuu, ristikkdisenjalan ja kdden nosto

10. Istumaannousu

Jadhdyttely 10min —rauhoita ja hidasta harjoittelua pikkuhiljaa. Tarkoitus on laskea te-

hoja askel kerrallaan kohtilepovaihetta.

Vaihtoehtoja: Kevyt kdvely, kevyt kuntopyoraily, venyttely, kevytta rullailua (foamroll), liikku-
vuusharjoittelu

Pikacore- voi tehda aina lenkin, treenien ym. jalkeen, jos haluaa li-
sata tehoja paivan harjoitteluun

4x 25 erilaista vatsaliiketta

4x20 selkaliiketta

4x 10 punnerrus
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Liikkuvuusharjoittelu 30min — voi tehda aina ennen treenid, treenin pe-
raan, lepopaivana, ym.

3kierrosta 10 toistoa per kierros

ylavartalon kierto- rauhallisestidariasennosta dariasentoon

ylavartalon sivutaivutus
askel eteenpadin kadet ylos vieden

portaissa varpaat reunalle, kantapaita alas pumpaten (nilkka suoraksi, nilkka koukkuun)
rauhallisesti dariasennosta dariasentoon

kammenet lattiaan polvet suorana, pumppaus alas max. 3s, paluu yls, toista uudestaan

Venyttely, staattinen. Tehdaan treenien jalkeen ma ja ke, kutakin liiketta
tehdaan 40-60s (per puoli). Venyttelyasentoja voi muuttaa, kunhan listalla
olevat lihakset tulee kaytya lavitse. Jokaiseen lihakseen l6ytyy esimerkki-
harjoite alta

Pohkeet — pakidt seinda vasten

Takareidet — eteentaivutus, polvet hiukan koukussa

Pakarat — ”polvi syliin”

Etureidet- aitajuoksuasento

Lonkankoukistajat — askelkyykky

Seldan venytys — seldn pyoristys eteentaivutuksessa (seisoen tai polvillaan)

Rinta — kasi seinda vasten

Lapa — kammen kiinni vastakkaiseen jalkaterdan - veto

Kasivarret —kammenet lattiaan konttausasennossa, sormet sisdanpain

Kyljet — sivutaivutus
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Perusvoima 60min lauantaisin. Al tee pitkia lenkkis ja kuntosalitreenis sa-

mana pdivanad. Toteuta joko kotiohjelma tai saliohjelma

Lammittely 10min —vaihtoehtoja; kuntopyora, kavely, kevyt holkka, haarahypyt, viiva-
juoksu, hiihtohypyt, ym. Kaikki syketta nostava liike, ala kuitenkaan vield veda taysilla!

Keppipyorittelyt 10min (voi tehda esimerkiksi lepopaivan liikkuvuusharjoittelun liikkeita)

KOTIOHJELMA; Tee aina yhta liiketta kolme sarjaa putkeen, pida sarjojen valissa 30-60s
tauko, pida liikkeiden valissa 1-2min tauko

7.
8.

ok wWwN R

Punnerrus 3x 15

Kyykky 3x 20

Askelkyykky 3x15 perjalka

Kuminauhalla soutuliike 3x15

Kuminauhan veto paan yli (kuminauhakiinni seldan takana) 3x15

Kuminauhan veto seldn taakse alaspdin (kuminauhakiinni edessa melko ylhaalla)
3x15

Pystypunnerrus kuminauhallatai kdsipainoilla3x10-12

Varpaille nousu reunan paalld 3x 15-20

TAI SALIOHJELMA; Tee aina yhta liikettd kolme sarjaa putkeen, pida sarjojen valissa 30-
60s tauko, pida liikkeiden valissa 1-2min tauko

1.

7.
8.

Kulmasoutu 2-4kg kasipainolla 3x 12 per kasi

Kyykky keppi niskan takana 3x20

Pystypunnerrus kdsipainoilla 2-4kg 3x 12 per kasi, voit tehda vuorokasin tai yhta
aikaa pumpaten. Huolehdiryhti kuntoon ensin!

Pohjelaite, melko kevyt vastus 3x 15-20

Alasoutu taljassa, melko kevyt vastus 3x15, tee rauhalliseen tahtiin, vie lapapuut
toisiaan kohti

Kuntopallon (2kg) heitto seindan (sivurajaheitto) 3x 10

Etureidet laitteessa, jalan ojennus kevyt vastus 3x12

Takareidet laitteessa, jalan koukistus kevyt vastus 3x12

Jaahdyttely 10min —rauhoita ja hidasta harjoittelua pikkuhiljaa. Tarkoitus on laskea te-
hoja askel kerrallaan kohtilepovaihetta. Vaihtoehtoja: Kevyt kively, kevyt kuntopyériily, ve-
nyttely, kevytta rullailua (foamroll), liikkuvuusharjoittelu



Liite 5 Ohjelma 2 maaliskuu

MAALISKUU 2020 - FYSIIKKATREENI2.3-29.3.2020
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Tee treenit oman jaksamisen mukaan. Jos kroppa jumittaa, tee vahemmalla teholla, tai
jata kokonaan valiin. On isompi haitta rasittaa liian vasynytta kroppaa “koska pitdaa”, kuin
pitaa ylimaardinen lepopaiva, tai kaksi. Vanha sanonta ”lihas kasvaa levossa” on ihan

totta.

Ohjelmaa on nyt hieman kovennettu, huomioi muutokset ohjelmien sisalla. Aikataulu py-
syy ennallaan.
Kaikessa harjoittelussa tulee toteuttaa huolellisesti lammittelyn ja jadhdyttelyn osuudet.
Nailla piddmme lihakset ja nivelet toimintakykyisind ja ehkdisemme vammoja.

Maanan- | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
tai
Lajitreenit | Core Lajitreenit Lajitree- | Liikkkuvuushar- | Perusvoima Peruskestivyysharjoi-
(Keski- (keskiteho) nit joittelu, Kotona, tai tus
teho) (korkea | Voi korvata kuntosalilla, (sykerajat 113-137)
teho) joogalla erilliset oh- - Uinti
jeet - Hiihto
(Erittdin ma- - Holkka /inter-
tala teho!!) (Keskiteho) valli
- Kavely
- Pyoraily
- Tanssi
- Voitehda yh-
distelmahar-
joitteena esim.
kuntopyora +
juoksumatto
120min 60min 120min 90min 30min 75min 45min-90min
Venyttely, Venyttely, Pika core lenkin pe-
staattinen staattinen raan
max20min max20min 20min
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Core ohjelma 60min (tiistaisin)

Lammittely 10min —vaihtoehtoja; kuntopyora, kavely, kevyt holkka, haarahypyt, viiva-
juoksu, hiihtohypyt, ym. Kaikki syketta nostava liike, ald kuitenkaan tassa vaiheessa viela
veda taysillal

Keppipyorittelyt 10min (voi tehda esimerkiksi lepopaivan liikkuvuusharjoittelun liikkeita)

Toistomaarat nousevat viikoittain! Sarjat: viikolla 10 3x15, viikolla 11 3x17, viikolla 12
3x19, viikolla 13 3x21

11. Punnerrus

12. Selinmakuu, suorien jalkojen nosto suoraan ylospain
13. Sivumakuu, polven nosto

14. Sivumakuu, polven nosto (toinen puoli)

15. Sivumakuu, lantion nosto

16. Sivumakuu, lantion nosto (toinen puoli)

17. Puolilinkkari

18. Konttausasento, ristikkdisen jalanja kaden nosto

19. Vatsamakuu, ristikkdisenjalan ja kdden nosto

20. Istumaannousu

Jaahdyttely 10min —rauhoita ja hidasta harjoittelua pikkuhiljaa. Tarkoitus on laskea te-
hoja askel kerrallaan kohti lepovaihetta.

Vaihtoehtoja: Kevyt kdvely, kevyt kuntopyoraily, venyttely, kevytta rullailua (foamroll), liikku-
vuusharjoittelu

Pikacore- voi tehda aina lenkin, treenien ym. jalkeen, jos haluaa li-
sata tehoja paivan harjoitteluun

4x 30 erilaista vatsaliiketta
4x25 selkaliiketta

4x 15 punnerrus
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Liikkuvuusharjoittelu 30min — voi tehda aina ennen treenid, treenin pe-
raan, lepopaivana, ym.

3kierrosta 10 toistoa per kierros
Selinmakuullaristikkdisen jalan ylivienti, kddet sivuilla suorina
Vatsamakuullat-asento, yrita koskettaa varpaillaristikkaista katta

Askel eteenpain kddet ylos vieden sivutaivutuksella (taivutus sille puolelle, minka jalka on
edessa)

Portaissa varpaatreunalle, kantapaitd alas pumpaten (nilkka suoraksi, nilkka koukkuun)
rauhallisesti dariasennosta dariasentoon

Kammenet lattiaan polvet suorana, pumppaus alas max. 3s, paluu yl6s, toista uudestaan.
Voit ottaa liikkeeseen mukaan kasipainon/kahvakuulan (max 4kg!)

Venyttely, staattinen. Tehddan treenien jalkeen ma ja ke, kutakin liiketta
tehdaan 40-60s (per puoli). Venyttelyasentoja voi muuttaa, kunhan listalla
olevat lihakset tulee kaytya lavitse. Jokaiseen lihakseen l6ytyy esimerkki-
harjoite alta

Pohkeet — pakiat seinda vasten

Takareidet — eteentaivutus, polvet hiukan koukussa

Pakarat —”polvi syliin”

Etureidet- aitajuoksuasento

Lonkankoukistajat — askelkyykky

Seldn venytys — seldn pyoristys eteentaivutuksessa (seisoen tai polvillaan)

Rinta — kasi seindd vasten

Lapa — kammen kiinni vastakkaiseen jalkaterdan - veto

Kasivarret —kammenet lattiaan konttausasennossa, sormet sisaanpain

Kyljet — sivutaivutus
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Perusvoima 60min lauantaisin. Al tee pitkia lenkkis ja kuntosalitreenis sa-

mana padivand. Toteuta joko kotiohjelma tai saliohjelma

Lammittely 10min —vaihtoehtoja; kuntopyora, kavely, kevyt hélkka, haarahypyt, viiva-
juoksu, hiihtohypyt, ym. Kaikki syketta nostava liike, ala kuitenkaan vield veda taysilla!
Keppipyorittelyt 10min (voi tehda esimerkiksi lepopéivan liikkuvuusharjoittelunliikkeitd)

KOTIOHJELMA; Tee aina yhtad liikettd kolme sarjaa putkeen, pida sarjojen valissa 30-60s
tauko, pida liikkeiden valissa 1-2min tauko

Jokaisella liikkeessa tee dariasennossa 2-3s pito. Tarkennettu ohje liikkeen kohdalla.

9.

10.
11.
12.
13.

14.

15.
16.

Punnerrus 3x 10, pito ala-asennossa

Kyykky 3x 12, pito ala-asennossa

Askelkyykky 3x10 perjalka, pito ala-asennossa

Kuminauhalla soutuliike 3x10, pito kun lapaluuttakana lahella toisiaan
Kuminauhan veto paan yli (kuminauhakiinni seldn takana) 3x10, pito, kun kddet
vedettynd paanyli

Kuminauhan veto seldn taakse alaspdin (kuminauhakiinni edessa melko ylhaalla)
3x10, pito, kun kddet suorana

Pystypunnerrus kuminauhallatai kdsipainoilla 3x10, pito kun kddet ylhaalla
Varpaille nousu reunan paalla 3x 15, pito yldasennossa

TAI SALIOHJELMA; Tee aina yhta liiketta kolme sarjaa putkeen, pida sarjojen valissa 30-
60s tauko, pida liikkeiden valissa 1-2min tauko

9.

10.
11.

12.
13.

14.
15.
16.

Kulmasoutu 2-4kg kasipainolla 3x 14 per kasi

Kyykky 10kg (esim. mutkatanko) 3x15

Pystypunnerrus kasipainoilla 3-5kg 3x 14 per kasi, voit tehda vuorokasin tai yhta
aikaa pumpaten. Huolehdiryhti kuntoon ensin!

Pohjelaite, melko kevyt vastus 3x 15-20

Alasoutu taljassa, melko kevyt vastus 3x15, tee rauhalliseen tahtiin, vie lapapuut
toisiaan kohti

Kuntopallon (2kg) heitto seindan (sivurajaheitto) 3x 12

Etureidet laitteessa, jalan ojennus kevyt vastus 3x15

Takareidet laitteessa, jalan koukistus kevyt vastus 3x15

Jadhdyttely 10min —rauhoita ja hidasta harjoittelua pikkuhiljaa. Tarkoitus on laskea te-
hoja askel kerrallaan kohtilepovaihetta. Vaihtoehtoja: Kevyt kively, kevyt kuntopyériily, ve-
nyttely, kevytta rullailua (foamroll), liikkuvuusharjoittelu
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Liite 6 Ohjelma 3 huhtikuu

HUHTIKUU 2020 — FYSIIKKATREENI 30.3-3.5.2020

Tee treenit oman jaksamisen mukaan. Jos kroppa jumittaa, tee vahemmalla teholla, tai
jata kokonaan valiin. On isompi haitta rasittaa liian vasynytta kroppaa “koska pitdaa”, kuin
pitaa ylimaardinen lepopaiva, tai kaksi. Vanha sanonta ”lihas kasvaa levossa” on ihan
totta.

Ohjelmaa on nyt hieman kovennettu, huomioi muutokset aikatauluissa!

Kaikessa harjoittelussa tulee toteuttaa huolellisesti lammittelyn ja jadhdyttelyn osuudet.
Nailld pidimme lihakset ja nivelet toimintakykyisind ja ehkdisemme vammoja.

Jaksa tehdda myds ohjelmaan merkityt venyttelyt ja liikkuvuusharjoitteet!

Maa- Tiistai Keskiviikko Tors- Perjantai Lauantai | Sunnuntai
nantai tai
Liikku- Perus- vauhtikestavyyshar- | Core Liikkuvuushar- Perus- Peruskesta-
vuushar- | voima joitus joittelu, voima vyysharjoitus
joittelu, | Kotona, (sykerajat noin 150- Voi korvata joo- | Kotona, (sykerajat noin
Voi kor- | Painoilla | 170, pitada selkeasti galla painoilla 110-140, pitaa
vata joo- | taiilman | hengastya) taiilman | pystya puhumaan
galla - Juoksu /in- (Erittdin matala samalla)
tervalli teho!!) - Holkka
(Erittain - Pyoriily /intervalli
matala - Tanssi - Kavely
teho!!) - Pyoraily
(korkea teho!) - Tanssi
- Voitehda
yhdistel-
maharjoit-
teena,
esim.
pyora +
holkka
30min 75min 30-45min 60min | 30min 75min 45min-90min
Venyttely, staatti- Venyt- Venyt- Pika core lenkin
nen tely, tely, peraan
staat- staatti-
tinen nen
30min 30min 30min 20min
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Core ohjelma 60min

Lammittely 10min —vaihtoehtoja; kuntopyora, kavely, kevyt holkka, haarahypyt, viiva-
juoksu, hiihtohypyt, ym. Kaikki syketta nostava liike, ald kuitenkaan tassa vaiheessa viela
veda taysillal

Keppipyorittelyt 10min (voi tehda esimerkiksi lepopaivan liikkuvuusharjoittelun liikkeita)

Toistomaarat nousevat viikoittain! Sarjat: viikolla 14 3x23, viikolla 15 3x25, viikolla 16
3x27, viikolla 17 3x29

21. Punnerrus (kokeile tehda tayspunnerruksia, eli “miesten punnerruksia”)
22. Selinmakuu, suorien jalkojen nosto suoraan ylospain

23. Sivumakuu, suoran jalan nosto

24. Sivumakuu, suoran jalan nosto (toinen puoli)

25. Sivumakuu, lantion nosto ja pito 4s

26. Sivumakuu, lantion nosto 4s (toinen puoli)

27. Linkkari

28. Konttausasento, ristikkaisen jalanja kaden nosto

29. Vatsamakuu, ristikkdisenjalan ja kdden nosto

30. Vuorikiipeilija

Jaahdyttely 10min —rauhoita ja hidasta harjoittelua pikkuhiljaa. Tarkoitus on laskea te-
hoja askel kerrallaan kohtilepovaihetta.

Vaihtoehtoja: Kevyt kdvely, kevyt kuntopyoraily, venyttely, kevytta rullailua (foamroll), liikku-
vuusharjoittelu

Pikacore- voi tehda aina lenkin, treenien ym. jalkeen, jos haluaa li-
sata tehoja paivan harjoitteluun

5x 30 erilaista vatsaliiketta
5x25 selkaliiketta

5x 15 punnerrus
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Liikkuvuusharjoittelu 30min — voi tehda aina ennen treenid, treenin pe-
raan, lepopaivana, ym.

3kierrosta 10 toistoa per kierros

Selinmakuullaristikkdisen jalan ylivienti, kddet sivuilla suorina

Vatsamakuullat-asento, yrita koskettaa varpaillaristikkaista katta
Askel eteenpadin, ylavartalon kierto

Portaissa varpaatreunalle, kantapaitd alas pumpaten (nilkka suoraksi, nilkka koukkuun)
rauhallisesti dariasennosta dariasentoon

Kammenet lattiaan polvet suorana, pumppaus alas max. 3s, paluu ylos, toista uudestaan.
Voit ottaa liikkeeseen mukaan kasipainon/kahvakuulan (max 4kg!)

Venyttely, staattinen. Tehdaan kolmesti viikossa, kutakin liiketta tehdaan
40-60s (per puoli). Huhtikuussa tehdain venytyksia useampi kierros ker-
ralla, eli sarjoja tulee tehda 2—-4! Venyttelyasentoja voi muuttaa, kunhan
listalla olevat lihakset tulee kaytya lavitse vahintaan kahdesti per venytte-
lykerta. Jokaiseen lihakseen l6ytyy esimerkkiharjoite alta:

Pohkeet — pékidt seinda vasten

Takareidet — eteentaivutus, polvet hiukan koukussa

Pakarat —”polvi syliin”

Etureidet- aitajuoksuasento

Lonkankoukistajat — askelkyykky

Seldn venytys — seldn pyoristys eteentaivutuksessa (seisoen tai polvillaan)

Rinta — kdsi seinda vasten

Lapa — kammen kiinni vastakkaiseen jalkaterdan - veto

Kasivarret —kammenet lattiaan konttausasennossa, sormet sisdanpain

Kyljet — sivutaivutus
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Perusvoima 60min. Ali tee pitkaa lenkki ja kuntosalitreenia samana paivana.
Lammittely 10min —vaihtoehtoja; kuntopyora, kavely, kevyt holkka, haarahypyt, viiva-
juoksu, hiihtohypyt, ym. Kaikki syketta nostava liike, ala kuitenkaan vield veda taysilla!
Keppipyorittelyt 10min (voi tehda esimerkiksi lepopdivan liikkuvuusharjoittelun liikkeita)

KOTIOHJELMA; Tee aina yhta liiketta kolme sarjaa putkeen, pida sarjojen valissa 30-60s
tauko, pida liikkeiden valissa 1-2min tauko. Liikkeita voi halutessaan tehostaa kasipai-
noilla, kahvakuulalla, tai muullalisdapainolla. Muista, ettd aina saa kysya apua ja neuvoja
WhatsAppilla, jos jokin mietityttaa!

Jokaisessa liikkeessa tee hitaasti negatiivinen vaihe, kesto n.4s

17.
18.
19.
20.
21.

22.

23.
24,

Punnerrus 3x 12 alasmenovaihe

Kyykky 3x 14 alasmenovaihe

Askelkyykky 3x12 perjalka alasmenovaihe

Kuminauhalla soutuliike 3x12 kdsien suoristustusvaihe

Kuminauhan veto paan yli (kuminauhakiinni seldn takana) 3x12 kasien koukistus-
vaihe

Kuminauhan veto seldn taakse alaspdin (kuminauhakiinni edessa melko ylhaalla)
3x12 kasien koukistusvaihe

Pystypunnerrus kuminauhallatai kdsipainoilla3x12 alasmenovaihe

Varpaille nousu reunan paalla 3x 16 alastulovaihe

Jadhdyttely 10min —rauhoita ja hidasta harjoittelua pikkuhiljaa. Tarkoitus on laskea te-
hoja askel kerrallaan kohtilepovaihetta. Vaihtoehtoja: Kevyt kively, kevyt kuntopyéraily, ve-
nyttely, kevytta rullailua (foamroll), liikkuvuusharjoittelu



