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Tama opinnaytetyd on esite s&dhkdpyoratuolisalibandysta. Se on luotu Suomen Salibandy-
liton kayttdon sahkodpyoratuolisalibandyn nakyvyyden seka lajitietoisuuden lisdamiseksi.
Ty0 on jaettu kahteen osaan. Ensimmainen osio kasittelee liikunnan terveys- ja hyvinvointi-
vaikutuksia terveysliikunnan seka soveltavan liikkunnan nakékulmasta. Lisaksi osiossa tar-
kastellaan motivaation vaikutusta ja tarkeytta likunta-aktiivisuuden lisaamisesséa. Toinen
osio keskittyy lajin taustoihin. Tydssa kaydaan lapi salibandyn ja sdhkdpyoratuolisaliban-
dyn historiaa seka esitellaan sahképydratuolisalibandy lajin s&éannét. TAman liséksi toi-
sessa osiossa tarkastellaan lajia sen taitovaatimusten nakdkulmasta. Osiossa tuodaan
esille keskeisia ominaisuuksia, joita lajissa tarvitaan ja jotka mukailevat pystysalibandyn
taitovaatimuksia.

Sahkopyoratuolisalibandy on joukkuelaji, joka soveltuu vaikeavammaisille. Laji on luonteel-
taan vauhdikas ja mukaansatempaava. Sahkopyoératuolisalibandya pelataan kansallisella
ja kansainvalisella tasolla. Lajin parista l6ytyy paikka jokaiselle pelaajalle. Sahképydratuoli-
salibandy vaatii pelaajalta hyvia pelituolinkésittelytaitoja, avaruudellista hahmottamiskykya
ja paineensietokykya.

Opinnaytety6 on toiminnallinen ja sen tavoite on lisatd s&dhkopyoratuolisalibandyn ja sen
harrastamisen hy6tyjen nakyvyytta lajin harrastajien, lajin parissa toimivien, seka lajista
mahdollisesti kiinnostuneiden keskuudessa ja saada uusia ihmisia kiinnostumaan lajin har-
rastamisesta. Opinnaytety6ta voidaan myos hyddyntaa tulevaisuudessa esimerkiksi mah-
dollisen valmennusoppaan tai lajin harjoitekasikirjan pohjana.

Opinnaytety® on tehty yhteistytéssd Suomen Salibandyliiton kanssa. Sen suunnittelu aloi-
tettiin tammikuussa 2021 ja ty6n konkreettinen tekeminen aloitettiin elokuussa 2021. Tyo
on tehty vastaamaan Suomen Salibandyliiton toimeksiantoa ja seka opinnaytetyd etta sen
lopputuotos julkaistaan liiton verkkosivuilla. Siité tulostetaan my6s paperinen versio, jota
voidaan jakaa esimerkiksi eri tapahtumien yhteydessa.
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1 Johdanto

Liikunta on vahvasti lAsna suomalaisessa yhteiskunnassa ja silla on tutkitusti positiivinen
vaikutus hyvinvointiin, terveyteen ja toimintakykyyn. Moni ihminen tiedostaa likkumatto-
muuteen liittyvat riskit, mutta silti suurin osa vaestosta liikkuu terveyden kannalta liian va-
han. Liikkuvien ihmisten maara on jatkuvassa laskussa ja liikuntakayttéaytymisen muutta-
minen seka siihen vaikuttaminen on haaste yhteiskunnassa. (Rintala, Huovinen & Nie-
mela 2012, 10.)

Suomessa liikunnan harrastamisessa korostuu tasa-arvo ja yhdenvertaisuus. Se on laissa
maaritelty perusoikeus ja jokaisella kansalaisella tulee olla mahdollisuus harrastaa liilkun-
taa vammasta tai sairaudesta riippumatta. (Liikuntatieteellinen seura s.a.) Sen mahdollis-
tamisesta ovat vastuussa pédasiallisesti kunnat ja niiden liikuntatoimet seké eri vammais-

urheiluun erikoistuneet saatiot (Rintala ym. 489).

Liikunnan positiiviset terveys- ja hyvinvointivaikutukset koskevat niin vammaisia kuin vam-
mattomia ihmisia, mutta niiden merkitys saattaa olla jopa suurempi soveltavan likunnan
piiriin kuuluvien ihmisten keskuudessa. Naiden liikkujien elamantilanteet, sairaudet seké
vammat ovat niin monenlaisia ja yksilollisia, etté on vaikea sanoa yleispéatevasti likunnan
hyddyistd, jotka koskettavat kaikkia kohderyhman henkildita. Lilkunnan on kuitenkin todis-
tetusti osoitettu vaikuttavan positiivisesti heidan hyvinvointiinsa, toimintakykyynsa seka
terveyteensa. (Rintala 2012, 297.)

Rintalan ym. (2012, 43) mukaan soveltavan liikunnan kohderyhmé&én kuuluvat inmiset
suhtautuvat liikuntaan yhté positiivisesti kuin muu vaesto. Suhtautumisestaan huolimatta
heilla saattaa kuitenkin ilmetéa lukuisia esteita liikunnan harrastamiselle. Syyt estymiselle
voivat liittyd itse vammaan tai sairauteen, tai ne voivat olla esimerkiksi paikkasidonnaisia,
kuten erilaisten esteettomien liikuntapaikkojen tai —palveluiden puute. Esteeksi voi muo-
dostua myds hyvin muodolliset tekijat kuten tiedon puute tai sen vaikea I6ytaminen. Lii-
kuntaharrastukseen on erittéin vaikea osallistua, jos siité ei |0ydy tietoa tai tieto on vaike-

asti saatavilla. (Rintala ym. 2012, 43.)

Sahkopyoratuolisalibandy on joukkuelaji, joka soveltuu vaikeavammaisille henkildille. Suo-
messa lajia harrastaa télla hetkell& noin 100 pelaajaa. Sahkopyoratuolisalibandy on sovel-
lettu muoto pystysalibandystd. Sa4annot ovat hyvin samankaltaiset, mutta valineistd on eri-
lainen. Liikkumisvalineena toimii pelituoli ja mailana toimii lyhennetty tai kevennetty maila
tai t-stick. T-stick on lapa, mika kiinnitetaan pelituolin etuosaan. Téllaista lapaa kayttavat

henkil6t, joiden kasien toimintakyky on rajoittunut niin eivat he pysty pitimaan mailaa ka-



dessaan. (Salibandyliitto s.a.) Suomessa pelataan sahkopydratuolisalibandyn SM- ja Fin-
landia-sarjaa. Sarjoihin osallistuvat joukkueet voivat olla sekajoukkueita. Sarjoihin voivat
osallistua kaikki ne henkilét, joilla on jokin pysyva liikkumisen rajoite. (Suomen Vammais-
urheilu ja -liikunta VAU ry 2019, 28.)

Lajin taitovaatimuksiin kuuluvat hyvat pelituolin kasittelytaidot, pallon hallinta ja pelisiima
(Borg & Linkoheimo 30.9.2021; Rintala ym. 2012, 330). Taitovaatimusten ja pelikasityksen
lisdksi ominaisuuksiin voidaan liittda mukaan myds henkiset ominaisuudet, fysiikka ja har-
joittelua tukevat tukitoimet kuten ravinto, lepo ja kehonhuolto. Jokainen pelaaja on yksild
ja rakentaa pelaajaprofiilia omien heikkouksiensa ja vahvuuksiensa pohjalta. (Korsman &
Mustonen 2011, 75-76.)

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa séahkopydratuolisalibandy-esite, jonka avulla
voidaan lisété lajin tietoisuutta seka nakyvyyttd Suomessa. Taman lisaksi tarkoitus on
houkutella lajin pariin lisd& harrastajia korostamalla liikunnan terveys- ja hyvinvointivaiku-
tuksia fyysisestd, psyykkisesta sekéa sosiaalisesta nakokulmasta. Tavoitteena on saavut-
taa kohderyhman ihmiset ja lisata tietoisuutta heidan harrastusmahdollisuuksistansa seka

vaikuttaa liikkumisen motivaatioon positiivisella tavalla.



2 Soveltava liikunta

Suomessa on pitkaan ollut kaytdssa useampia eri termeja kuvaamaan soveltavaa lilkkun-
taa ja sitéd koskevaa kohderyhmaa. Vakiintuneita termeja ovat olleet esimerkiksi erityis- al-
kuiset sanat kuten erityisryhmat ja eritysliikunta. Kullakin termilla tarkoitetaan vammaisiin
ja pitkaaikaissairaisiin henkildihin kohdistuvaa liikuntaa ja liikuntapalveluja. Nykyaan seka
Suomessa etta kansainvalisesti on siirrytty kayttdmaan yha enemman termia “soveltava”,
kun kyseessé on erityistarpeita vaativa ryhma. Liikunnassa erityistarpeita voivat olla vam-
maisuuden ja pitk&aikaissairauksien lisdksi myds esimerkiksi yksildiden vaihtelevat kyvyt,
taidot, taustat tai kuntotaso. (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 10.)

Soveltavan liikunnan virallinen maaritys Suomessa kuuluu seuraavasti; soveltava liikkunta
koskee henkildita, “joilla on vamman, sairauden, toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaali-
sen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikkuntaan. Liikunta vaatii

talléin soveltamista ja erityisosaamista” (Komiteamietintd 1996:15).

Soveltava liikunta pitaa sisallaén useita eri ihmisryhmia ja vaikka yleisesti termin ymmar-
retdan koskevan vain vammaisia ihmisia, voidaan silla tarkoittaa myds muita kohderyhmia
kuten esimerkiksi ylipainoisia ihmisia tai vanhuksia (IFAPA s.a.). Suomessa jopa noin joka

viides kuuluu soveltavan liikunnan kohderyhmdaan (Rintala ym. 2012, 489).

Soveltavan liikunnan pohjimmainen ajatus ja tarkoitus kay ilmi sen nimesta: se on liikun-
nan tai likuntamuotojen soveltamista sellaiseen muotoon, etta se sopii kayttajaryhmalle.
Sen tarkoituksena on siis mahdollistaa liikunta kaikille henkilokohtaisista rajoitteista huoli-
matta. (IFAPA s.a.)



3 Soveltavat lilkkumisen suositukset

UKK-instituutilla on liikuntasuositukset, jotka on tehty soveltavan liikunnan kohderyhmalle.
Suosituksia on kolme, joista kaikki kohdistuvat aikuisille henkiléille, joilla on eri tasoista
likkumisen rajoittuneisuutta. Ensimmainen suositus on henkilgille, joilla likkuminen on vai-
keutunut, toinen henkildille jotka tarvitsevat apuvdlinetta kavellakseen ja kolmas henkildille
jotka kayttavat pyoratuolia. (UKK-instituutti 2021b.)

Liikuntasuosituksista (kuva 1) k&y ilmi oman terveyden edistamisen kannalta tarvittava lii-
kunnan seka liikkumisen maara viikkotasolla seka esimerkkeja naiden tavoitteiden toteut-
tamiseen. UKK-instituutti suosittelee suositusten kayttéa terveydenhuollon ammattilaisten
kanssa, jotta suosituksia koskevan henkilén toimintakykyyn vaikuttavat eri tekijat voidaan
huomioida yksilollisesti. (UKK-instituutti 2021b.)
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Kuva 1. Soveltava viikoittainen likkumisen suositus aikuisille, joiden liikkuminen on
vaikeutunut (UKK-instituutti 2021b).

Liikkumisen suositukset ovat uudistuneet ja 10 minuutin suorituksen vahimmaiskesto on
poistunut. Nykyaan on siis hyvaksyttavaa myos suorittaa lyhyempi kestoisia liikkumishet-
kia. Paapaino on saada tarpeellinen maara liikuntaa viikkotasolla, joka on minimisséaéan 2
tuntia 30 minuuttia reipasta liikkuntaa tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavaa liikkuntaa. Reipasta
likuntaa on mika tahansa liikkuminen, joka nostattaa sydédmen syketta ja liikunta voidaan
luetella rasittavaksi, mikéli hengéstyminen on voimakasta. Tamankaltaisen likunnan li-
séksi suositellaan lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittamista minimissaan kaksi harjoitus-
kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2021b.)



Liikkumisen suosituksissa on myos kuormittavan liikunnan lisaksi kevyemman liilkkumisen
ja arkiaktiivisuuden tarkeys. Paakohtina ovat niin sanottu “kevyt liikuskelu” ja tauot pitkaai-
kaisten paikallaanolo jaksojen rikkomiseksi. Kevyella liikuskelulla tarkoitetaan esimerkiksi

kotiaskareita seka muita kevyita arjen asioita ja paikallaanolon tauottamisessa patee peri-
aate mitd enemman, sita parempi. Liikunnan ja liikkumisen vastapainona on tarkeda myos
muistaa palautumisen ja levon tarkeys. Suositukset sisaltavat palauttavan unen tarkeyden

yksilén monipuolisen hyvinvoinnin perustana. (UKK-instituutti 2021b.)



4 Liikunnan vaikutuksia terveyteen

Jotta voidaan puhua liikkumisen terveysvaikutuksista, taytyy meidan ensin ymmartaa,
mitd sanalla terveys tarkoitetaan. Terveyttad ei ole yksinkertaista maaritella, silla jokaisen
ihmisen oma nékemys ja kokemus terveydesta saattaa erota vahvasti muista ymparilla oli-
joista. Maailman terveysjarjeston maaritelman mukaan terveys on “taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila”. Kyseista terveyden maaritelmaa on kuitenkin
sittemmin Kritisoitu, silla nykypaivan laaketieteellisen kehityksen seuraamuksena erilaiset
diagnoosit ovat kehittyneet ja yleistyneet niin paljon, ettd maaritelma sellaisenaan luokitte-
lisi suuren osan oman olonsa terveeksi tuntevista inmisista sairaiksi. (Terveyskirjasto
2020.)

Terveyttd voidaan edistaa liikunnalla ja jopa vahainen liikkuminen saa aikaan todistetusti
positiivisia vaikutuksia yksilon mielialassa (Ojanen & Liukkonen 2017, 219). Liikunta on
yksi parhaista tyOkaluista oman terveyden edistamiseen seka toimintakyvyn yllapitami-
seen. Sen avulla voidaan fyysisen kunnon parantamisen lisaksi myds saavuttaa muita ter-
veysvaikutuksia, joista huomattavimpia ovat pienentynyt riski sairastua lukemattomiin eri
sairauksiin seka kansantauteihin. (Terveyskirjasto, UKK-instituutti 2021a.) Terveysvaiku-
tukset ovat kuitenkin lyhytkestoisia ja niita tulee yllapitaé aktiivisella elaméntavalla seka
likkumisella (Nupponen 2015, 53).

4.1 Liikunta ja hyvinvointi

On tarkedd ymmartaa, ettd koettu hyvinvointi ei tdssé kontekstissa tarkoita varsinaisesti
samaa kuin onnellisuus vaan silld viitataan enemmankin tilaan, jota voidaan kuvailla sa-
noilla “hyva olo”. Hyvinvoiva yksilo kokee mielialansa myonteiseksi ja pystyy keskittyma&an
hanelle itselleen tarkeisiin asioihin ilman negatiivisten ajatusten aiheuttamaa liiallista hai-
riéta. (Nupponen 2015, 49.)

Hyvinvointia tarkastellessa sen katsotaan parantuneen, mikali yksilon kokemat positiiviset
tunteet lisaantyvat tai vahvistuvat. Samanaikaisesti voidaan myos todeta positiivisia vaiku-
tuksia, mikali hyvinvointiin negatiivisella tavalla vaikuttavat asiat vahenevat. Naita negatii-
visia asioita voivat olla esimerkiksi henkilon kokema masentuneisuuden tai ahdistuneisuu-
den tunne, seka stressi. (Nupponen 2015, 49.) Hyvinvoivan ihnmisen tunnusmerkkeiné voi-
daan pitaa yleisella tasolla positiivista asennetta seka itseensa ettd muihin ymparilla ole-
viin (Ojanen & Liukkonen 2017, 215).



Nupposen (2015, 49-50) mukaan jo yksi liikuntakerta auttaa vahentdmaan yksilén koke-
mia negatiivisia tuntemuksia kuten artymysta tai haluttomuutta. Liikkkumisella saadaan ai-
kaan positiivisia tuntemuksia kuten vireystason ja yleisen olotilan paranemista. Liikunta-
kerran aiheuttamat vaikutukset, seka positiiviset etta negatiiviset, ovat kuitenkin hyvin yk-
silollisia eivatkd samat toteamukset pade kaikkiin liikkujiin. Taustalla ovat muun muassa
yksilon omat odotukset, ik&, sukupuoli, kuntotaso seka suorituksen kesto ja ymparistolliset
tekijat. Nupponen spekuloi, etta lahtétason mielialalla saattaa olla suuri merkitys siihen,
miten liikuntasuoritus koetaan. Alakuloisempi ihminen saattaa kokea suorituksen aiheutta-
man positiivisen vaikutuksen suurempana kuin valmiiksi hyvinvoivempi inminen. (Nuppo-
nen 2015, 50.) Jotta liikkumisella voidaan aikaan saada myonteisia vaikutuksia, taytyy sen
olla liikkujalle itselleen mydnteinen kokemus. Pakottamalla yksilo likkumaan saatetaan ai-

kaansaada negatiivisia tuntemuksia positiivisten sijaan (Ojanen & Liukkonen 2017, 219).

Myods ymparistén merkitys on suuri. Moni ihminen kokee liikkkumisen tunteen miellyttavam-
maksi virikkeellisessa ymparistdssa ja hyvassa seurassa, joskus néailla ymparistotekijoilla
voi olla jopa isompi vaikutus kuin liikkumisella itsessdan positiivisen tuntemuksen aikaan-

saamisessa. (Nupponen 2015, 50-51.)

Liikuntaharrastusta tai aktiivisempaa elamantapaa aloittava ihminen saattaa helposti ko-
kea ristiriitaisia tuntemuksia. Moni tietad, etté liikkuminen on osa terveellisemp&é elaméan-
tapaa ja siitd on terveyshyotyd, mutta siita huolimatta uuden harrastuksen alkumetreilla
saattaa tapahtua jotain mika johtaa aktiviteetin keskeyttamiseen ja paluun takaisin liilkku-
mattomuuteen. Ongelmaksi saattaa muodostua se, etta henkilo ei yksinkertaisesti ole tot-
tunut likkumiseen eikd sen mukana tuomiin tuntemuksiin ja kokee ndma ensin negatiivi-
sina. Joskus harjoittelua taytyy jatkaa muutaman kerran ajan ja antaa aikaa itselleen seka
keholleen kokea ndma rasituksesta syntyvat tuntemukset positiivisena. Liikuntaa jo pi-
dempaén harrastanut liikkuja pystyy helpommin vaikuttamaan liikkunnan aiheuttamiin tun-
temuksiin kehossa sekd hdn ymmartaa itse paremmin omia kehon tuntemuksiaan. Han
tiedostaa paremmin millainen epamiellyttdva tunne tai kipu on sellaista mink& kanssa voi
harjoitella ja mika luo hyvaa oloa, ja mik& on sellaista mik& ei kuuluisi harjoitteluun ja jota
tulisi ndin valttaa. Aloitteleva ihminen ei vield tunne naiden eroa ja voi siksi hydtya suuresti
ulkopuolisesta avusta, esimerkiksi valmentajasta, joka auttaa ymmartamaan kehossa ta-

pahtuvia uusia tuntemuksia. (Nupponen 2015, 50-52.)

Mielialaa seka terveyttd edistavan liikunnan tulisi ennen kaikkea olla s&anndllista. Liikun-
nasta aiheutuvia hyotyja joudutaan siis yllapitamaan toistuvalla liikkumisella esimerkiksi

saannobllisella likuntaharrastuksella. Tutkimuksista kay ilmi, etté selkein hyéty likunnasta
iimenee niilla ihmisilla ketk& normaalisti liikkuvat vahiten. Askel likkumattomuudesta koh-

tuulliseen likkuntaan tuottaa siis suuremman vaikutuksen yksilén hyvinvoinnille kuin askel



kohtuullisesta liikunnasta rasittavampaan harjoitteluun. Tarkeinta olisi siis saavuttaa edes
tuo kohtuullisen ja sdanndllisen liikunnan raja oman hyvinvoinnin edistamiseksi. (Nuppo-
nen 2015, 53.)

Yksilon hyvinvoinnin kannalta my6s yhdessa likkumisesta voi olla huomattavaa hyotya
henkisesti. Ryhman tai joukkueen kanssa yhdessa tehdyt harjoitteet auttavat ryhmaan
kuuluvuuden tunteessa, kun kokemuksia jaetaan muiden henkildiden kanssa. Usein esi-
merkiksi joukkuelajeissa on myds selkea ulkoinen asia, johon kohdistaa omat ajatukset
seké keskittyminen, kuten pallo ja pallopeleissa vaadittava pelinlukutaito. Ta&ma kohdistaa
yksilon ajatukset johonkin ulkoiseen tekijadn omien mahdollisten negatiivisten ajatusten
sijaan. Positiivisten kokemusten seurauksena myds mindkuva ja tyytyvaisyys omaan ke-

hoon paranevat. (Ojanen & Liukkonen 2017, 224.)

4.2 Liikunta ja fyysinen kunto

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella voidaan vaikuttaa kuntotasoon, joka taas vaikuttaa
positiivisesti terveyteen (Vuori 2010, 19). Tasséa opinnaytetydssa tarkastelemme liikunnan
suotuisia vaikutuksia terveyskunnon nakokulmasta. Terveyskunnon keskitssa ovat liilkun-
nan positiivisten fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten vaikutusten aikaansaanti ja liilkun-
nasta aiheutuvien riskien ja haittojen minimointi (Vuori 2010, 19). Sen perimmainen tarkoi-
tus ei ole tavoitteellisesti parantaa yksilon fyysista kuntoa vaan toimia terveytta edistavana
vaikuttamalla positiivisesti niihin kunnon osa-alueisiin, jotka aikaansaavat ja edesauttavat
terveytta ja toimintakykya (Terveyskirjasto 2021). Naita kunnon osa-alueita ovat esimer-
kiksi kestavyyskunto, motorinen kunto, tuki- ja liikuntaelimistdn kunto, kehon koostumus
seké aineenvaihdunta (Fogelholm & Oja 2005, 77-78; Oja 2010, 93).

Kestavyyskunnolla eli aerobisella kunnolla viitataan hengitys- ja verenkiertoelimistoon
seka sen toimintakykyyn (Fogelholm & Oja 2005, 77; Oja 2010, 94). Kestavyyskuntoa voi-
daan tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn nakdkulmasta, jonka tulos on suoraan
yhteydessa yksilon hyvaan terveyteen (Terveyskirjasto 2021; Fogelholm & Oja 2005, 77).
Maksimaalinen hapenottokyky on yksinkertaisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston maksi-
mikyky kuljettaa happea ja elimiston kyky hyddyntaa sitéa rasittavan suorituksen aikana
(Terveyskirjasto 2021).

Tuki- ja liikuntaelimiston kunto pitaa sisallaan yksilén linaksistoon seka luustoon kohdistu-
via tekijoita kuten lihasvoima, -kestavyys, liikkuvuus seka luuston lujuus (Fogelholm & Oja
2005, 78; Oja 2010, 94). Riittava lihasten voimataso ja kestavyys on fyysisen toimintaky-

vyn perusedellytys ja sen tarkeys lisaantyy ikdvuosien myéta. Vanhemmilla inmisilla fyysi-



sen toimintakyvyn heikkenemisen aiheuttaa p&dasiassa juuri lihasvoiman- seka kestavyy-
den heikkeneminen tai niiden puute. Tama toimintakyvyn heikkeneminen lisda myds van-
hempien ihmisten kaatumisriskia. (UKK-instituutti 2020.) Kaatumisriskiin vaikuttaa myos
likehallinta eli motorinen kunto. Sen keskeisimmat siséllét ovat tasapaino, koordinaa-
tiokyky seké ketteryys. Naista tasapainon lisaksi varsinkin k&siin kohdistuva liikkeiden no-
peus seka tarkkuus vaikuttaa suuresti jokapaivaiseen elaméaan ja niiden toimintakykya tu-
lisi harjoittaa nuorena ja yllapitaa viela vanhemmalla ialla, silla niihin kohdistuvat riskit
seka toimintakyvyn heikkeneminen kasvavat ian myota. (Oja 2010, 94; UKK-instituutti
2020.) Kestavyyskuntoa seka tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa voidaan parantaa liikunnan
ja fyysisen aktiivisuuden avulla, joka johtaa parempaan fyysiseen toimintakykyyn (Fogel-
holm & Oja 2005, 77; Oja 2010, 94).

Kehonkoostumuksesta puhuttaessa tarkoitetaan ihmisen rasvan, lihasten ja luun maaraa
kehossa (UKK-instituutti 2020). Se vaikuttaa ihmisen terveyteen, toimintakykyyn seka hy-
vinvointiin ja varsinkin lihavuudella on todettu olevan huomattavia negatiivisia vaikutuksia
edelld mainittuihin elamén osa-alueisiin. Lihavuus ja varsinkin vyotaron alueelle kohdis-
tuva liiallinen rasvan maara on tutkitusti yhteydessa sydan- ja verisuonitauteihin seka esi-
merkiksi tyypin 2. diabetekseen. Naiden lisaksi lihavuuden seuraamuksena on myés suu-
rentunut riski sairastua esimerkiksi rintasyopaan tai paksusuolen syépaan. Lihavuudella
on myds muita elaman laatuun negatiivisesti vaikuttavia seuraamuksia kuten heikentynyt
fyysinen toimintakyky seka univaikeudet. Liikunnan merkitysta suoraan laihduttamiseen ja
sitd kautta terveyden edistamiseen on tutkittu, mutta tutkimustuloksista on ollut vaikea to-
dentaa suoraa syy ja seuraussuhdetta. Siitd huolimatta on kuitenkin voitu todistaa, etta lii-
kunnalla on positiivisia ja terveytta edistavia vaikutuksia myos ylipainoisilla inmisilla esi-
merkkind ylipainoinen mutta paremmassa kunnossa oleva ihmisen saattaa olla terveempi
kuin normaalipainoinen mutta huonokuntoinen henkild. Liikunnalla voidaan myds saada
aikaan ilmid, jossa kehonpaino pysyy samana mutta kehonkoostumus muuttuu. Tallgin yk-
silé korvaa menetettya rasvaa lihasmassalla, jolla on myos terveytta edistavia vaikutuksia.
(Fogelholm & Kaukua 2010, 427-428; Fogelholm 2005, 87—-89.)

4.3 Liikunta ja sosiaalisuus

Kun puhutaan ihmisten sosiaalisista taidoista, tarkoitetaan yksilon halukkuutta seka kykya
toimia vuorovaikutustilanteissa muiden henkildiden tai ryhman kanssa. Tutkimukset ovat
osoittaneet, etta likunta itsessdén ei valttdmatta aiheuta tai edesauta yksilon kokemia po-
sitiivisia sosiaalisuuden tunteita vaan koetut tuntemukset ovat hyvin subjektiivisia ja vaih-
televat yksilon omien tilannekohtaisien kokemusten mukaan. (Telama & Polvi 2010, 628—
629.)
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Vaikka tutkimustiedon mukaan suoraa yhteytta likkumisella positiivisiin sosiaalisiin koke-
muksiin ei olekaan, ei se tarkoita, etteikd liikunnasta voisi hy6tya myods sosiaalisella ta-
solla. Liikunnan eri muodot mahdollistavat ystavyyden ja ryhmaan kuuluvuuden tuntemuk-
sia, jotka taas edesauttavat positiivisen mindkuvan luomisessa. Taman liséksi joidenkin
yksildiden halu ja tarve kokea sosiaalisia vuorovaikutustilanteita voi ohjata heita liikunta-
harrastusten pariin ja sita kautta likunnan sosiaalinen puoli voi vaikuttaa positiivisesti hei-
dan hyvinvointiinsa. (Telama & Polvi 2010, 628-631.)

Liikuntaa voidaan siis pitda positiivisten sosiaalisten kokemusten ja tilanteiden mahdollis-
tajana ennemmin kuin suoraan niiden aiheuttajana. On tarke&é kuitenkin huomioida, etta
on olemassa myds ihmisia, jotka kokevat liikunnan miellyttavaksi juurikin siita syysta etta
saavat tehda sita yksin. Ei voida siis yleispatevasti ilmasta, etté likunnan sosiaalinen mer-
kitys olisi sama kaikille, mutta oikein kaytettyna silla on mahdollista tuottaa positiivisia vai-

kutuksia yksilon sosiaaliselle hyvinvoinnille. (Telama & Polvi 2010, 628-631.)
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5 Liikuntamotivaatio

Rintalan ym. (2012, 40—41) mukaan aikuisten motiivit likunnan harrastamiselle ovat paa-
asiassa sen terveyshyétyjen saaminen yhdistettyna liikunnasta saatuun parempaan oloon
seka vireystilaan. Mytskaan sosiaalisten suhteiden vaikutusta ei voida vahatella. Positii-
visten tuntemusten lisdksi liikunta antaa mahdollisuuden itsensé toteuttamiselle ja sita
kautta se edesauttaa autonomian seka patevyyden kokemista. Nama edelld mainitut tun-
temukset ovat erityisen tarkeita soveltavassa liikunnassa, jonka kohderyhmaan kuuluvat
henkilot saattavat kokea nédiden tuntemusten puutetta tavallisessa arjessa. (Rintala ym.
2012, 40-41)

Suurin osa suomalaisista tietda liikuntaan liittyvat hyodyt ja likkumattomuuden haitat,
mutta miksi pelkk& asioiden tiedostaminen ei saa inmisia liikkeelle? Taustalla piilee ilmi6,
jota kutsutaan motivaatioksi ja tieto on vain yksi tekija, jolla motivaatioon voidaan vaikut-
taa. (Hankonen 2017, 202.) Ihmisen terveyden edistamisen nakdkulmasta motivaatio on
yksi suurimmista ja téarkeimmista asioista. Motivaatio on se mika ohjaa toimintaamme ja
se mikd varmistaa, etté terveytta edistavat toiminnot seka elintavat ovat pitkakestoisia, tai

etta niita ylipaatansa tapahtuu. (Nurmi & Salmela-Aro 2017, 9.)

Motivaatiolla tarkoitetaan ihmisen kayttaytymisen taustalla olevia tekijoitd. Se ohjaa kayt-
taytymistamme ja maarittelee sen, kuinka paljon panostamme mihinkin tekemaamme asi-
aan. Motivaatio ohjaa meidat keskittyméaan niihin asioihin ja tavoitteisiin, jotka ovat meille
tarkeita ja auttaa meita sitoutumaan toteuttamaan niiden saavuttamiseen vaaditut asiat.
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 130-131; Liukkonen & Jaakkola 2012, 48). Motivaation selit-
tamisesta tekee osaksi haastavan se, etta emme aina tieda sen taustalla vallitsevia syita.
Motivaation lahteet, eli motiivit, voivat olla siis tiedostettuja tai tiedostamattomia. (Rintala
ym. 2012, 38.)

Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan niita tekijoita, jotka vaikuttavat meidéan halukkuuteen har-
rastaa lilkkuntaa. Naihin tekijoihin voi lukeutua esimerkiksi oman terveyden edistaminen tai
ulkonadlliset tekijat. Henkilon omien motiivien lisaksi likuntamotivaatioon vaikuttavat myos

ymparisto seka liikuntaharrastuksen sosiaalinen puoli. (Rintala ym. 2012, 38.)

Pidempiaikaista motivaatiota esimerkiksi liikuntaharrastuksen yllapitdAmiseksi kutsutaan
yleismotivaatioksi. Motivaation taso ei kuitenkaan ole aina sama ja se voi vaihdella aika
ajoin, tai jopa paivittain. Talldin puhutaan tilannemotivaatiosta. Erona voidaan pitaa sita,
ettd yleismotivaatio vaikuttaa paatokseen yllapitaa ja jatkaa liikuntaharrastusta pidem-

malla aikavalilla, kun taas tilannemotivaatio on vaikuttaa paatokseen lahted harrastamaan
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likuntaa silla hetkelld. Jalkimmaiseen vaikuttavat helposti ulkoiset tekijat kuten liikkunta-
mahdollisuuksien saatavuus tai sen hetkinen olotila, kuten vasymys. Mitd korkeampi yleis-
motivaatio liikkumista kohtaan on, sen vahemman tilannekohtaiset asiat vaikuttavat nega-
tiivisesti paatdkseen lahtea liikkeelle. Kyseinen ilmi6 toimii myds toisinpéin eli mita parem-
mat liikuntamahdollisuudet henkildlla on tarjolla sitéd helpommin han saattaa lahtea liik-
keelle. Vahva yleismotivaatio on erityisen tarkea soveltavan liikunnan kohderyhmalle silla
he kohtaavat tavallista enemman tilannesidonnaisia esteita ja haasteita likuntaharrastuk-
selle. (Rintala ym. 2012, 38.)

Ihmisen kayttaytymisen taustalla vallitsevia syitd voidaan myds jakaa kahteen luokkaan,
sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Molemmat ndaisté ohjaavat ihnmisen kaytosta jonkin
asian suorittamiseen, mutta syyt taustalla poikkeavat toisistaan huomattavasti. Kun ihmi-
nen tekee jotain vain sen takia ettd han itse pitaa siitd ja kokee saavansa siita mielinyvaa,
on kyse sisaisesta motivaatiosta. Ulkoinen motivaatio on taas sitd, kun teemme jotain ul-
koisen asian seurauksena, esimerkiksi jonkin palkkion takia tai toisen ihmisen pakotta-
mana. Ulkoiset motivaation lahteet voivat vaihdella suuresti emmeka aina edes tiedosta
niité sellaisiksi, mutta keskeista on se, ettd meidan toimintamme on lahtoisin jostakin it-
sestdmme riippumattomasta asiasta. Vaikka ulkoisten motivaation lahteiden on todettu
olevan tehokkaita, toimivat ne kuitenkin vain lyhyelld aikavalilla ja yksilo, joka on vain ul-
koisesti motivoitunut, saattaa antaa helposti periksi kohdatessaan vastoinkdymisia. Sisai-
nen motivaatio on siis tehokkaampi keino yllapitéé pitkaaikaista toimintaa kuten liikunta-
harrastusta. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50-51; Vasalampi 2017, 55.)
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6 Liikunta-aktiivisuuteen kannustaminen

Aktiivisempaan elaméantapaan seka liikkuntaharrastuksen aloittamiseen kannustamisessa
tulisi huomioida juuri yksilén motivaation taustalla vallitseviin asioihin. Soveltavan liikun-
nan kohderyhmalla tukiverkoston seké yhteiskunnan vaikutus on viela tavallista suurempi,
silla heilla on vahemman vaihtoehtoja mista valita, vaikka he haluaisivatkin aloittaa uutta

harrastusta tai aktiivisempaa elaméntapaa. (Rintala ym. 2012, 44.)

Greenin ja Kreuterin (2005, teoksessa Rintala ym. 2012, 44—45) Precede-Proceed-malli,
(kuva 2) auttaa meita tarkastelemaan liikunta-aktiivisuutta edistavia tekijéita. Mallin mu-
kaan mahdollisimman monta liikunnan harrastamisen altistavaa, mahdollistavaa tai vah-
vistavaa tekijaa tulisi tayttya, jotta yksilo saisi muodostettua uudesta harrastuksesta pysy-

van eldméntavan. (Rintala ym. 2012, 44-45.)

ALTISTAVAT TEKIJAT

Tiedot

Asenteet, arvot, normit
Liikuntakokemukset, odotukset
Koettu patevyys, tuntemukset, oireet
Ympariston houkuttelevuus

/

Liikunta- & terveyskasvatus
Liikunta- & terveyspolitiikka
Ympéristésuunnittelu =
Lainsaddant®
Resurssit

MAHDOLLISTAVAT TEKIJAT

¢ Esteettomat liikuntapaikat

Liikuntapalveluiden saavutettavuus ¢

* Avustajien ja liilkunnan -
apuvilineiden saatavuus loppuminen

+ Liikuntataidot, kunto ja terveydentila

\ VAHVISTAVAT TEKIJAT /

Laheisten tuki

Liikunnan tuottamat kokemukset
Palaute edistymisesta

Sisaiset kannusteet: ilo, toimintakyvyn
kehittyminen ym.

+ ulkoiset kannusteet

Liikuntaharrastuksen
alkaminen,
jatkaminen tai

Kuva 2. Liikunta-aktiivisuuteen kannustaminen Precede-Proceed mallin mukaan (Mukail-
len Rintala 2012, 45)

Yhteiskunnallisella tasolla niitd ovat soveltavaa liikuntaa koskevat paatokset seké sen toi-
mintaan ja edistamiseen sdadetyt resurssit. Yksilotasolla naita ovat sellaiset tekijat, jotka
mahdollistavat liikuntaharrastusta ja edesauttavat yksilon motivaatiota jatkaa aktiivista ela-

mantapaa. Naihin lukeutuvat tekijat ovat esimerkiksi liikunnan terveyshyoétyjen tietaminen
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tai ylipaatansa sen tiedon léytaminen, positiiviset kokemukset harjoituksista tai muista ak-
tiviteeteista seka liikuntapaikkojen seka -palvelujen saatavuus ja esteettomyys. Myds tuki-
verkoston merkitys on suuri yhdessa liikkuntaharrastuksesta saadun positiivisen palautteen
kanssa. (Rintala ym. 2012, 44-45.)

Rintalan (2012, 45—-46) mukaan soveltavan liikunnan kohderyhman liikunnallisen ja aktiivi-
sen elamantavan luomisessa tiedonkulku sek& sen saatavuus ovat erittain tarkedssa roo-
lissa. Varsinkin nuorena perheen ja tukiverkoston rooli on todella suuri ja juuri heidan pi-
tda saavuttaa tieto liikuntaharrastuksen tarkeydesta, jotta he voivat auttaa nuorta l6yta-
maan hanelle sopivan ja hanta kiinnostavan likkumisen muodon. Uusi harrastus ei valtta-
matta [6ydy heti vaan usein miellyttavéan liikkumismuodon I6ytamiseen voi menné hetki,
kun useampia eri lajeja seka harrastuksia kokeillaan sen itselleen sopivimman vaihtoeh-
don loytamiseksi. Uusien elamantapojen aloittamisessa tukiverkoston seka palautteen
merkitys on myos suuri ja siihen tulisikin keskittyd, kun pyritdan tukemaan toista uuden
harrastuksen aloittamisessa. Tieto liikunnan hyddyista yhdistettyna positiivisiin kokemuk-
siin sekd mielekkaan harrastuksen loytamiseen antavat hyvat lahtokohdat pitkaaikaiselle
likuntaharrastukselle. (Rintala 2012, 45-46.)
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7 Pystysalibandysta sahkodpyoératuolisalibandyyn

"Sahlypallon suurimpana etuna on sen soveltaminen kaikenikaisille, jopa elakelaisille ja
vammautuneille. Sdént6ja voidaan soveltaa joka tilanteeseen sopiviksi, jokaisen iloksi ja
hyddyksi: kuntopelih&n sahlis ennen kaikkea on.” lltasanomien toimittaja Timo Siukkonen
(Arponen & Hilska 2015, 10.)

Salibandy on laji, jota voidaan soveltaa my6s vammautuneille henkildille. Salibandysta
kaytetdan nimitystd pystysalibandy vammautuneiden henkildiden keskuudessa. Tama hel-

pottaa erottamaan sahkopyoératuolin ja pystysalibandyn toisistaan.

Sahkopyoratuolisalibandy eli SPT-salibandy on joukkuelaji vaikeavammaisille (Ketola,
Tahkio & Kari 2017). Vaikeavammaisuutta on vaikea méaaritella tarkasti ja yksiselitteisesti
silla se on yleisesti ottaen monen tekijan summa eika vain yhden vamman tai sairauden
aiheuttamaa. (Rintala ym. 2012, 204.) THL:n (2020) mukaan vaikeavammainen madritel-
laan siten, etté henkilo pitkaaikaisen tai etenevan vamman tai sairauden takia tarvitsee
apua jokapaivaisissa toiminnoissa. Paivittaiset toiminnot pitavat sisalladn muun muassa
arjesta selviytymisen, opiskelun, harrastukset ja sosiaalisen vuorovaikutuksen yllapitami-

sen.

7.1 Pystysalibandy

Pystysalibandyn juuret tulevat Pohjois-Amerikasta, Hollannista ja Ruotsista. Kuitenkin en-
simmaisen askeleen kohti pystysalibandya otti Ruotsi 1960-luvulla. Laji otti hyvin paljon
vaikutteita jaékiekosta, jaapallosta ja maahockeysta. Pystysalibandyn virallinen nimitys ja
pelivdlineet, hakivat muotoaan vuosien saatossa. Aluksi lajia kutsuttiin pehmobandyksi ja
maabandyksi, silla sita pelattiin muovisilla 16ysilla mailoilla ja pallona toimi kova muovinen
kiekko. Kuitenkin mailat saivat todellisen muotonsa, kun 1970-luvulla Ruotsissa alettiin
valmistaa virallisia Unihocin klassikkomailoja. Viralliset valtakunnalliset mestaruuskisat pe-
lattiin ensimmaisen kerran 1980-luvulla ja nain alkoi pystysalibandyn tarina. (Arponen &
Hilska 2015, 9; Korsman & Mustonen 2011, 15; Kulju & Sundgvist 2002, 36—-37.)

Suomeen pystysalibandy rantautui 1970-luvulla, jolloin joukko opiskelijoita kavi vierailulla
Ruotsissa ja toi sieltd kouluun tuliaisiksi muovisia sdhlymailoja ja palloja. Taman jalkeen
opiskelijat rupesivat pelaamaan sité kouluilla ja ensimmaiset opiskelijoiden valiset sahly-
pelit jarjestettiin Helsingin yliopistossa. Pystysalibandysta kuuli myés Jaapalloliitto ja voi-
daan sanoa, etta Jaapalloliiton toiminnanjohtajalla oli suuri rooli salibandyn sanoman le-

vidmiseen. Jaapalloliitto mainosti pystysalibandya ympari Suomen ja kavi esittelemassa
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lajia muun muassa kouluilla ja eri harrastuspaikoissa. (Arponen & Hilska 2015, 10; Kulju &
Sundgqvist 2002, 36-37.)

7.2 Sahkopydratuolisalibandy

Sahkopyoratuolisalibandy puolestaan sai alkunsa Alankomaista 1970-luvun alussa. Se
syntyi vahingossa, kun vammaisille suunnatut koulut alkoivat jarjestamaéan oppilaille liikun-
tatunteja. Taten kehitettiin laji, mita pystyi pelaamaan myds vammautuneet henkil6t.
Aluksi laji oli nimeltaan Electric Wheelchair Hockey ja mydhemmin muokkautui nimi Po-
werchair Hockey. (IWAS Powerchair Hockey a s.a.) Laji otti paljon vaikutteita maa-
hockeystd, silla saannot ja pelivalineet mukailivat maahockeylajia. Vuosien saatossa laji
muokkautui kuitenkin enemman salibandyksi. Suurin osa maailmasta ei tieda mitdén sali-
bandysta, mutta maahockey on lajina tunnetumpi. Taman takia lajille jai nimitys Power-
chair Hockey eikd Powerchair Floorball. (Matikainen 1.10.2021.)

Lajin suosio levisi nopeasti ympari Euroopan, silla vaikeavammaisille suunnatulle jouk-
kuelajille oli selkeda kysyntaa. Vuonna 1978 ja 1979 Alankomaissa jarjestettiin ensimmai-
set pilottiturnaukset lajin harrastajille. Tarina sai jatkoa ja vuonna 1982 kun alettiin pelaa-

maan ensimmaisté kertaa kansallisesta mestaruudesta. (IWAS Powerchair Hockey a s.a.)

Ensimmaiset sdhkopydratuolisalibandyn kansainvéliset kisat jarjestettiin vuonna 1987
Saksassa, jonka jalkeen lajin ndkyvyytta pyrittiin parantamaan maailmalla jarjestamalla
erilaisia ystavyysotteluja seka turnauksia, mutta naytdsottelut eivat tuottaneet haluttua tu-
losta. Vuonna 1998 yritettiin samaa uudestaan ja jarjestettiin kisat Italiassa. Italian kisat
nostivat lajin tietoisuutta, silla useampi maa osoitti olevan kiinnostunut is&nndimaan ja
osallistumaan kansainvalisiin tapahtumiin. Lajin kansainvalisesta kehityksesta pyrittiin
tehd& yhteisia sopimuksia, mutta niiden noudattamisen osoittautui haastavaksi ja lopulta

koottiin yhteen yhteiset kansainvaliset pelisaannot. (IWAS Powerchair Hockey a s.a.)

Vuonna 2001 perustettiin The International Committee for Wheelchair Hockey eli ICEWH.
Se oli lajin ensimmainen kansainvalinen komitea ja se otti ensimmaisen askeleen kohti vi-
rallista urheilua. Komitea teki erilaisia asiakirjoja, koulutti ihmisia erilaisiin toimenkuviin,
jarjesti maiden valisia konferensseja ja turnauksia. ICEWH halusi kuitenkin enemman ja
vuonna 2005 ICEWH integroitiin yhteen IWAS:n kanssa. (IWAS Powerchair Hockey b
s.a.) IWAS eli International Wheelchair & Amputee Sports Federation on kansainvalinen
pyoratuolia kayttavien ja amputoitujen ihmisten urheilujarjestd, joka hallinnoi liikuntarajoit-

teisten urheilijoiden urheilua. IWAS on rekisterdity hyvantekevaisyysjarjestd. IWAS teh-
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tava on toimia kansainvalisena paraurheilun kasvattajana ja kehittajana, joka vastaa kan-
sainvalisia kilpailujen jarjestamisestd, kilpailukalentereista, sddnndista, antidopingista
seka luokitteluista. Kehittdmistyon lisaksi IWAS vastaa myo6s pyoratuoli miekkailusta ja
sahkodpyoratuolisalibandysté. (International Wheelchair & Amputee Sports Federation
2021; International Paralympic Commitee s.a.) ICEWH ei pystynyt jatkamaan itsendisesti,
silla lajilla ei ollut tarpeeksi nakyvyytta, etté he olisivat voineet perustaa oman liiton. Rat-
kaisuna oli siis integrointi, ndin lajilla on hyva tukiverkosto ja he pystyisivat kasvattamaan
suosiota IWAS:n kautta. (IWAS Powerchair Hockey b s.a.)

IWAS:n ja ICEWH:n yhdistymisen jalkeen lajin toiminnasta tuli johdonmukaista ja kehityk-
sellistd. Nyt lajia pelataan eri puolilla maailmaa. Yhdistymisen mydéta lajin nimi ja logo
muutettiin, siten ettd se kuvaa enemman lajin mahtipontisuutta ja olisi yhdenmukainen
muiden kansainvélisten urheilujarjestéjen kanssa. Komitean uusi nimi on nyt IPCH - IWAS

PowerChair Hockey. (IWAS Powerchair Hockey a s.a.)

7.2.1 Séahkopyoratuolisalibandy maailmalla

Lajia pelataan talla hetkella virallisesti 13 eri maassa ja kolmella eri mantereella. Eu-
rooppa on lajissa edellakavija, silla laji on saanut alkunsa sieltda. Sahkdpyoratuolisaliban-
dya pelataan Australiassa, Belgiassa, Kanadassa, Tsekissa, Tanskassa, Saksassa, Suo-
messa, Italiassa, Alankomaissa, Sloveniassa, Espanjassa, Sveitsissa ja Yhdysvalloissa.
Laji on kehitteilla myds muissa maissa, kuten Itévallassa, Virossa, Intiassa, Japanissa,
Marokossa, Venajalla, Slovakiassa, Ruotsissa ja Englannissa. (IWAS Powerchair Hockey
b s.a.) Kansainvdlisella tasolla tehdaan paljon tdita, etta lajille saataisiin paralympiastatus.
Paralympia statuksen saavuttamiseksi tarvitaan maajoukkueet 15 eri maasta ja kolmelta

eri mantereelta. (Matikainen & Kyrdlainen 14.10.2021.)

7.2.2 Sahkopyoratuolisalibandy Suomessa

Sahkopydratuolisalibandy saapui Suomeen 90-luvulla ja Suomi osallistui kansainvalisiin
kisoihin ensimmaista kertaa vuonna 1995. Suomessa alettiin pelaamaan SM-sarjaa
vuonna 1997. Suomessa harrastajia lajin parissa on noin 100 ja laji toimii Salibandyliiton
alaisuudessa. (Salibandyliitto s.a.) Lihasliitoilla oli suuri rooli sdhkdpydratuolisalibandyn
leviamisessa Suomessa. Ensimmaisia pelitapahtumia jarjestettiin juuri lihastautiyhdistyk-
sen jasenille, josta laji sai Suomessa alkunsa. (Reijonen 2020, 6—10; Matikainen & Kyro-
l[ainen 14.10.2021.) Lihastautiliitto on valtakunnallinen vammaisjarjesto, joka toimii katto
jarjestona muille alueellisille jasenyhdistyksille. Lihastautiliittojen tarkoituksena on tukea

lihassairaiden ihmisten ja heidan omaisten oikeutta tasa-arvoiseen, monimuotoiseen ja
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hyvaan elamaan. Sen tarkeimpia palvelumuotoja ovat oikeuksien valvonta, sopeutumis-

valmennus seka tiedottaminen. (Lihastautiliitto Ry s.a.)

Suomessa pelataan kahta sarjaa. Sarjaan voi osallistua nais-, mies- tai sekajoukkueilla.
Korkein sarjataso on SM-sarja ja toinen sarjataso on Finlandia-sarja. Molempien sarjojen
sisélla pelataan yhteensa nelja turnausta. (Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry
2019, 28.)

SM-sarjaa pelasi kaudella 2019-2020 nama joukkueet:
-Helsinki Outsiders Red (HOS Red)

-Helsinki Outsiders White (HOS White)

-BK-48 (Vaasa)

-Heitto Parhaat Palat (Oulu)

-Estonian Wolves (Viro)

Finlandia-sarjaa pelasi nama joukkueet kaudella 2019-2020:
-Helsinki Outsiders Juniors (HOS Juniors)

-Turun Palloseura (TPS)

-Heitto Heavyweights (Oulu)

-BK-48 (Vaasa)

-Koovee (Tampere)

(Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry 2019, 28.)

Suomi on parjannyt hyvin kansainvalisissa kisoissa voittamalla arvokilpailuissa kolmesti
pronssia. Suomessa on jarjestetty yhdet MM-kisat vuonna 2004 ja EM-kisat piti jarjestaa

vuonna 2020, mutta koronan takia kisat peruuntuivat. (Reijonen 2020, 6-14.)

Lajin pariin pelaajat I0ytavat tiensa yleensa puskaradion kautta. Lajia mainostetaan sdan-

nollisesti myos erilaisissa urheilutapahtumissa ja kouluilla. Fysioterapeutit tai toimintatera-

peutit voivat myds suositella lajia asiakkailleen ja tata kautta pelaajat voivat I6ytaa lajin pa-
riin. Harrastaminen vaatii monesti pelaajalta ja lahipiiriltd aktiivisuutta, jotta harrastaminen

onnistuu. Harrastuksiin pddseminen ja valineiden hankita ei ole itsestdénselvyys. Lajin ko-
keileminen on kuitenkin helppoa ja vaivatonta. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021; Matikainen

& Kyrolainen 14.10.2021.)

Aiemmin joukkueet toimivat lihasliittojen alaisuudessa. Vuosien mittaan joukkueet ovat
siirtyneet urheiluseurojen alaisuuteen, ja tdméa on ollut yksi askel kohti urheilua ja urheilul-

lisuutta. (Matikainen & Kyrolainen 14.10.2021.) Suomessa on olemassa yksi seura, joka
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on perustettu sahkopyoératuolisalibandya varten. Loput joukkueet toimivat jo olemassa ole-
vien seurojen alaisuudessa. Seuroilla on ollut aikaisempaa toimintaa muiden lajien parissa
muun muassa jadkiekko, salibandy, hiihto ja jalkapallo. Taulukossa 1 kuvataan joukkuei-
den jakautuminen seurojen alaisuudessa toimiviin joukkueisiin ja niihin, jotka toimivat
omana seurana. Seurojen joukkueet ovat pelanneet Suomen Salibandyliiton sarjoissa
kaudella 19-20. (Matikainen 17.11.2020.)

Taulukko 1. Joukkueiden jakautuminen seurojen alaisuuksiin. (Matikainen 17.11.2020.)

Valmiina olevat seurat:
Turun Palloseura, Turku
KooVee, Tampere
BK-48, Vaasa
Haukiputaan Heitto, Oulu

Oma seura:

Helsinki Outsiders, Helsinki

7.3 Lajin sdannot

Sahkdpyoratuolisalibandyssa on kaytanndssa samanlaista kuin pystysalibandy, mutta sita
pelataan sahkopyoratuolista. Sahkdpyoratuolisalibandy on joukkuepeli, jossa yritetaan
saada enemman maaleja kuin toinen joukkue. Suomessa sahképydratuolisalibandya voi
pelata sellainen henkild, kuka kayttda arjessa jotain likkumisen apuvdlinetta. Kansainvali-
sella tasolla puolestaan kaytetdan urheilijoiden luokittelua. Luokittelussa pelaaja pisteyte-
tdéan ennen peleja hanen toimintakykynsa mukaan. Pisteita on jaossa 0,5—-4,5 ja mita ma-
talampi toimintakyky on, sitd vahemman pisteita saa. Puolestaan mita parempi ylakropan
ja keskivartalon toimintakyky on, sitd enemman pisteitd saa. Luokittelu pisteet vaikuttavat
siinen keta kentalla pelaa samaan aikaan. Kentélla saa olla enintdan 12 pistetta luokituk-
sen pisteiden mukaan eli neljan kenttdpelaajan ja maalivahdin yhteen lasketut pisteet.

(Suomen Paralympiakomitea 2020, 4-5.)

Kentalla on samaan aikaan nelja kenttdpelaajaa sek& maalivahti. Maalivahti on aina t-
stick-pelaaja ja kenttdpelaajista yhden tulee olla t-stick-pelaaja, joten enintdan kolme kasi-
mailalla pelaavaa pelaajaa saa olla kentalla samaan aikaan. Kuvassa 3 on kuvattuna t-
stick lapa, mika voidaan Kiinnittda pelituolin etuosaan, mikali k&sien toimintakyky on puut-

teellista ja mailaa ei voida pitaa kadessa. (Suomen Paralypiakomitea 2018, 13.)
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Lapa

[

Kuva 3. T-stick maila, mika asennetaan pelituolin etuosaan (Suomen Paralypiakomitea
2018, 22).

Suomen sarjoissa ottelu kestaa 2x15 minuuttia ja kansainvalisissa peleissa 2x20 minuut-
tia (Suomen Paralympiakomitea s.a.). Pelikentan pituus on 24-26 m ja leveys 14-16 m.
Pelikentan pinta voi olla puuta tai synteettistd materiaalia. Kuvassa 4 on kuvattuna peli-

alue. Pelialue tulee merkata liiton ohjeiden mukaisesti. (Suomen Paralypiakomitea 2018,

5)

Tuemarialue

laz»

Maali

Maalialue

Joukkuealue

Rangaistusalue

Rangaistusviiva

Puclueeton alue

Keskiviiva

Keskipiste

Puclueeton alue

3
Tuamarialue
il Jadhyalue |-| Jadhyalue ||
Teimitsijapoyti

Rangaistusviiva

Rangaistusalue

Joukkuealue

v v M 4

Tuomarialue

Kuva 4. Sédhkopyoratuolisalibandy pelikenttd ja merkattavat alueet (Suomen Paralypiako-
mitea 2018, 5).
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Maali on pienempi kuin pystysalibandyssa. Se on matalampi ja levedmpi. Kuvassa 5 on
kuvattuna maalin mitat, jotka ovat 250 cm leveys, 20 cm korkeus ja 40 cm syvyys. (Suo-

men Paralypiakomitea 2018, 8.)

& 250 cm M4 40 cm

Kuva 5. Sahkopyoratuolisalibandy maali (Suomen Paralypiakomitea 2018, 8).

Maali syntyy, kun pallo on ylittdnyt kokonaan maaliviivan. Mailalla tehty maali on yhden
pisteen arvoinen, mutta jos t-stick-pelaaja tekee maalin, siité tulee yhteensa kaksi pistetta.
(IWAS Powerchair hockey 2018, 34.)

Pelituolin maksiminopeus ei saa olla yli 15,0 km/h. Finlandia-sarjassa nopeus ei saa ylit-
taa 13,5 km/h. Tuolin tulee olla sellaisella korkeudella, etté pallo mahtuu menemaan sen
ali. Tuolissa ei saa olla teravia kulmia, jotka voivat aiheuttaa vahinkoa pelikentalla. Tuolin
taytyy olla sdadettavissa ilman erilaista valineistdd, mutta valineistd pitaé olla saatavilla.
Pelituolissa tulee olla vahintaan nelja ja enintaan kuusi py6raa. Turvavyot ovat sallittuja,
mutta niitd saa olla enintddn nelja. Ottelun aikana saa kayttaa erilaisia suojaimia kuten
suojalasit, kypara ja sdarisuojat. Vaarallinen ajaminen ei ole sallittua, eli toiseen pelaajaan

térmaaminen on kielletty. (Suomen Paralypiakomitea 2018, 17-18.)
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8 Lajin taitovaatimukset

Lajin taitovaatimukset ovat hyvin samankaltaiset kuin pystysalibandyssa. Lajivaatimukset
on jaettu kolmeen osaan: taito + pelikasitys, henkiset ominaisuudet, ja fysiikka. Taman li-
saksi on hyvé ottaa huomioon harjoittelua tukevat tukitoimet muun muassa ravinto, lepo ja
kehonhuolto. Jokainen pelaaja on erilainen ja omaa niin henkildkohtaisia vahvuuksia ja
heikkouksia. Taitovaatimusten olisi hyva olla tasapainossa keskendan. Selkeét puutteet
eri osa-alueilla voivat heijastua kokonaisuuteen ja vaikuttaa negatiivisesti pelaamiseen.
Tiettyyn pisteeseen asti voi taitovaatimuksia kompensoida. Muun muassa taidoiltaan hei-
kompi pelaaja voi kompensoida omaa pelid parempaan suuntaan loistavilla henkisilla tai-

doilla tai toisinpain. (Korsman & Mustonen 2011, 75-76.)

Suurimpina eroavaisuuksina lajin taitovaatimuksissa pystysalibandyn ja s&hkdpyoératuoli-

salibandyn valilla ovat fyysiset ominaisuudet, silla likkuminen ei tapahdu juosten vaan oh

jaamalla séhkdista pyoratuolia. Lisdksi osa pelaajista ei kayta salibandymailaa vaan mai-
lana toimii t-stick. Pelin pohjimmainen ajatus on sama kuin pystysalibandyssa, eli tehda
enemman maaleja kuin vastustaja. Taktiikalta peli mukailee myos koripalloa, koska blokit
kuuluvat vahvasti lajiin. Blokki tarkoittaa vastustajan kulkusuunnan estémista. (Borg & Lin-
koheimo 30.9.2021.)

8.1 Taito ja pelikasitys

Salibandya pidetaan nopeustaitavuuslajina, jossa pyritdan taidollisesti suoriutumaan mah-
dollisimman nopeasti erilaisista tilanteista. Vastustaja antaa jatkuvaa painetta pelaajalle ja
talléin pallollisen pelaajan tulee reagoida mahdollisimman nopeasti ja taitavasti. Mita taita-
vammaksi laji etenee, sitd vahemman kentélla on aikaa ja tilaa omille suorituksille. No-
peustaitavuus vaatii pelaajalta todella hyvaa perustekniikoiden hallintaa vaihtelevissa olo-
suhteissa. Perustekniikoiden hallinta tulee harjoittelun seurauksena. (Korsman & Musto-
nen 2011, 75-77; Kulju & Sundqvist 2002, 99.)

Henkilokohtaisten taitojen lisdksi on hyva kehittdad pelaajien vélista yhteistyota. Yhteistyon
perustana toimii yksittaisten pelaajien pelikasitys. Salibandy on joukkuepeli ja pelaajien
tulee tajuta pelin tavoitteet ja periaatteet ja niiden tulee olla yhtendisia joukkueen sisalla.
Paatoksentekoon vaikuttavat henkilékohtaiset taidot seka pelaajan yleinen ja tilannekoh-

tainen hahmottamiskyky. (Korsman & Mustonen 2011, 76-77.)

Sahkopyoratuolisalibandyn tarkeimmaksi taidoksi nousee kuitenkin pelituolin kasittelytai-
dot. Pelituoli toimii likkumisen vélineena pelikentalla. Tuolit ovat erilaisia eri maissa. Peli

tuoli toimii sahkalla ja kulkee 15,0 km/h tai 13,5 km/h riippuen sarjatasosta. Tuolissa on eri
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vaihteita, mutta pelaajat monesti valitsevat yhden vaihteen, jota kayttavat koko pelin ajan.
Pelituolit ovat hyvin ketteria liikkumaan, silla niilla pystyy pyérimaan oman akselinsa ym-
pari. Pelituolit ovat monesti vikkelampia kuin pelaajien arkituolit ja monesti ne ovat myds
pienempi kokoisia. Pelituolin k&sittelytaidot vaativat vuosien harjoittelun sen hahmottami-
seen ja oikeaoppiseen liikkumiseen kentalla. Erityisesti t-stick-pelaajilla pelituolin kasittely
taidot nousevat ylitse muiden, silla heilla pelituoli toimii sek& mailana etta likkumisvali-
neena. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Pelituolin lisdksi tarked ominaisuus sahkopyoratuolisalibandysséa on avaruudellinen hah-
mottaminen (Borg & Linkoheimo 30.9.2021). Avaruudellinen hahmottaminen on loogista
paattelykykya ja syy-seuraussuhteiden ymmartamista. Hyvan avaruudellisen hahmotta-
miskyvyn omaava pelaaja pystyy esimerkiksi arvioimaan tilaa, suuntia ja erilaisia kokonai-
suuksia. (Kuntoutusséaatic 2021.) Pelin hahmottamista helpottaa, jos seuraa paljon muuta
urheilua. Suurimman hyédyn saa muiden pallopelien seuraamisesta. Hahmottamista voi
helpottaa myds omien pelien tarkastelu jalkikateen. Edellda mainitut kohdat edistavat myos
hahmottamiskykya kentélla ja vahvistavat pelilyn edistymisté. (Borg & Linkoheimo
30.9.2021.)

8.1.1 Hyokkayspelitaidot

Hyokkayspelitaitoja ovat pallonhallinta, kuljettaminen, syottaminen ja laukaus. Kuljettami-
nen, syottaminen ja syoton vastaanottaminen ovat tarkeitd ominaisuuksia maalintekotilan-
teiden luomiseen. Laukaisutaitoa tarvitaan puolestaan tilanteen viimeistelemiseen. Pallon-
hallinnan kehittaminen vaatii useita tunteja pallonkasittelyd, esimerkiksi erilaisia kuljetus,
harhautus ja veto harjoituksia. (Korsman & Mustonen 2011, 85; Kulju & Sundqvist 2002,
91-100.) Hydkkayksen muodostuminen vaihtelee sen perusteella, millaisella pelitaktiikalla
on lahdetty pelaamaan. Yleensa pelaajat pelaavat siten, etta mailalliset pelaajat pelaavat
mailallisia vastaan ja t-stick-pelaajat pelaavat t-stickia vastaan. Aina peli ei kuitenkaan
etene nain vaan tilannekohtaisia poikkeuksia saattaa olla. S&dhkoépydratuolisalibandyssa
hyokkayksen luonne perustuu pitkalti siihen, ettéd pyritddn saamaan mailalliselle pelaajalle
vetopaikka. T-stick-pelaajan tehtdva on suojella pallollista mailallista pelaajaa ja luoda
mahdollisia blokkeja hytkkayksen aikana. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Peli asennon korostuminen sahkdpydratuolisalibandyn pelaajilla on yhteydessa vammaan
ja sen tasoon. Osa pelaajista kykenee liikuttamaan ylavartaloa ja hakemaan erilaisia kier-
toliikkeita, mutta kaikki eivat pysty tahan. Sahkoépydratuolisalibandyssa pallonhallinnassa

korostuu myos tarvittavat apuvdalineet. Osa pelaajista tarvitsee apuvalineitd muun muassa

heikon puristusvoiman takia. Talléin voidaan keventdd mailaa tai sitoa maila niin etta se
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pysyy kadessa. Osalla pelaajista on myds kaytdssa turvavoita oikean peliasennon loyta-
miseen. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Kuljettamisen tavoitteena on vieda pallo sellaiselle alueelle missé on tilaa. Muiden pelaa-
jien on hyva havainnoida pallollisen liiketté ja liikkua siten ettd pallollinen saa tilaa. Kuljet-
taessa palloa tulisi valttdd menemasta sinne missd on ahdasta. Kuljetuksen tavoitteena
on tehda lisaa aikaa seka tilaa joukkueella. Kuljettamisen seurauksena pyritaan luomaan
paikka syotdlle tai laukaukselle. Mikali sy6tto tai laukaisu paikkaa ei l6ydy, on pelaajalla
my6s mahdollisuus suojata palloa. Kuljetuksessa tarvitaan nopeuden ja liikesuunnan vaih-
telua, jonka suorittamiseen pelaaja tarvitsee teknista taitoa. Tarvittaessa kuljetus voi pitaa
sisélladn myos harhautuksia. Katseen pitaminen ylhaalla helpottaa oikean ratkaisun teke-
mista. (Korsman & Mustonen 2011, 86; Kulju & Sundgqvist 2002, 92—-102.) T-stickilla kuljet-
taminen tapahtuu niin, ettd pallo on t-stickin jommallakummalla puolella. Kuljettaminen ta-
pahtuu tuolia liikuttamalla. Tama vaatii paljon harjoitusta, silla pelaaja ei kaytanndssa
tunne palloa lavassa. Opettelun myota pelaaja oppii tunnistamaan, millaiset liikkeet ja mil-
lainen nopeus sopivat pallon kuljettamiseen. Monesti t-stick-pelaajan rooli onkin kuljettaa

pallo mailalliselle pelaajalle pelin rauhoittamiseksi. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Syoéttdminen on nopein ja tehokkain tapa luoda hyokkaysta. Syotolla paastaén likkumaan
nopeammin kuin kuljettamalla, silla pallo likkuu nopeammin kuin pelaaja. Sy6téssa on tar-
kedd, ettd palloton pelaaja pystyy irtautumaan puolustavasta pelaajasta tyhjaan vapaa-
seen tilaan ja syottd syttetddn parhaassa pelitilanteessa olevalle pelaajalle niin, etta pe-
laaja pystyy jatkamaan hyokkaysta ilman hairintdd. Syoton tulee olla tarkka, kova ja ajoi-
tukseltaan oikea. Syottotekniikalla tarkoitetaan kykyé syottaa eri tavoin ja niitd ovat muun
muassa rannesyottd, rannesyottod saatolla, rystysyotto ja kaaripallosyottd. (Korsman &
Mustonen 2011, 87; Kulju & Sundgqvist 2002, 92-102.) T-stickilla sy6ttaminen tehdaéan no-
pealla tuolin nytkaytysliikkeella niin, etta pallo saadaan liikkeelle. Monesti t-stick-pelaajat
tekevat pienia sy6ttoja, silla tuolin avulla tarkka ja kova syo6ttd on vaikeaa ja riskialtista
tehda. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Pelin jatkamisen ndkdkulmasta sydtdn vastaanottaminen on kaytannodssa tarkeampi taito
kuin itse syottdminen. Hyva syotto ei riitd, jos vastaanottaminen epaonnistuu, kun taas toi-
saalta hyva pelaaja pystyy vastaanottamaan vaikeankin sy6ton. Helpoin tapa vastaanot-
taa sy6ttd on paikaltaan, mutta pelinomainen liikkeen lisaéaminen hankaloittaa asiaa. On
tarke&a olla valmiina ottamaan syottd vastaan katsomalla pallollista pelaajaa ja pitamalla
lapa maassa. Taman jalkeen pelaajalla tulee olla ajatus siitd, miten pelia jatketaan. (Kors-
man & Mustonen 2011, 90-92; Kulju & Sundqvist 2002, 92-102.) T-stick-pelaajien on la-
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hes mahdotonta vastaanottaa syottda, silla pelituoliin kiinnitetty lapa ei jousta palloa vas-
taanotettaessa. T-stick-pelaajat pystyvat kuitenkin ottamaan hitaita syéttdja vastaan val-

jassa ja rauhallisessa pelitilanteessa. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Laukauksen tavoitteena on laittaa pallo maaliin. Laukaisutyyleja on kolme: rannelaukaus,
kiertolaukaus ja lyontilaukaus. Rannelaukaus on nopea ranteesta lahteva laukaus, joka on
tarkka ja salibandyssa kaytetyin laukaisumuoto. Lyontilaukauksessa vauhtia haetaan kes-
kivartalosta ja ranteet pysyvat lukossa. Lydntilaukaus on kova mutta ei tarkka, laukaus
vaatii oman tilan ja suositeltavaa tehd& suoraan sy6tdsté. Puolustajat kayttavat tata vetoa
eniten keskiviivantuntumasta. Kiertolaukauksessa samanaikaisesti suojataan palloa ja
haetaan vauhtia kiihtyvan puolikaaren muodossa, jonka paatteeksi veto tehdaén. Kierto-
laukaus on tarkka ja voimakas, mutta vaatii ison tilan sen suorittamiseen. Pelaajan on tar-
ked tunnistaa, mitd laukausta kayttaa missakin pelitilanteessa. Olennaista on, ettd laukaus
on tarkka, yllattava ja kova. (Korsman & Mustonen 2011, 92-102.) T-stickilla maali teh-
daan joko kuljettamalla, ajamalla palloon tai ohjaamalla mailapelaajan laukaus tai syottd
kohti maalia. T-stick-pelaajat harvoin tekevat maaleja ja jos maali syntyy t-stick-pelaajan

toimesta, tulee tasta kaksi pistettd joukkueelle. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

8.1.2 Puolustuspeli

Puolustuspelitaitoja ovat laukauksen peittdminen, pallon riistdminen, sy6tén katkaisemi-
nen ja valmius kaantaa peli hyokkayssuuntaan. Puolustuspelitaitojen tavoitteena on kat-
kaista vastustajan hyokkaaminen ja riistda pallo takaisin omalle joukkueelle. Hyvalla puo-
lustajalla on myds valmius kdantaa peli hydkkayssuuntaan pallon riiston jalkeen (Korsman
& Mustonen 2011, 95.) Puolustuspelin muodostuminen riippuu pelitaktiikasta. Puolustuk-
sen tarkoituksena on ohjata pelia laitoihin, mista on lahes mahdotonta tehda maalia. Tar-
kedad on myos peittdd mahdolliset syottosuunnat ja estda pallon paasy omalle maalille.
(Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Laukauksen peittdmisen tavoitteena on estié vastustajan laukauksen paaseminen maa-
lille. Pelaajan tulee olla sijoittuneena vastustajan ja maalin valiin ja tarkoituksena peittda
mahdollisimman paljon. Tarkeda on, ettei pallo tule peittamisyrityksen lavitse. Peittavan
pelaajan on tarkea seurata palloa ja olla valmis likkumaan siihen suuntaan, minka vastus-
taja valitsee. (Korsman & Mustonen 2011, 95-96; Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

Pystysalibandyssa pallon riistdminen tapahtuu mailalla ja kontaktilla vastustajaan. Pallon
riistaminen tapahtuu hyokkaajan lavan pallolliselta puolelta. Mailaa ei saa painaa, lyéda
tai nostaa. (Korsman & Mustonen 2011, 96-97.) Séahkdpyoratuolisalibandyssa pallon riis-

taminen eroaa siina mielessa siten, ettd sahkdpyoratuolisalibandyssa ei voida ottaa isoa
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kontaktia pelituoleilla, silla siitd seuraa rangaistus. Pallollisen pelaajan lahelle saa kuiten-
kin menna, kunhan ei térmaa. Pallon riistaminen tapahtuu siis joko mailalla tai siten, etta
annetaan painetta pallolliselle pelaajalle ja pakotetaan vastustaja tekemaan virhe. (Borg &
Linkoheimo 30.9.2021.)

Korsmanin ja Mustosen (2011, 97) mukaan sy6ton katkaisemisen tarkoituksena on estaa
vastustajien valinen syotttely. Sydtdn katkossa on olennaista sijoittua puolustettavan pe-
laajan ja maalin valiin, mutta siten ettd pallo on nakyvissa. Syétdn katkaiseminen tapahtuu
reagoimalla vastustajan syottdon ja laittamalla maila, t-stick tai pelituoli syéttélinjan valiin.
(Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

8.2 Psyykkiset ominaisuudet

Ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus ja kaikki edella mainituista
asioista vaikuttavat toisiinsa niin hyvassa kuin pahassa. Psyykkisiin ominaisuuksiin pyri-
tédan vaikuttamaan psyykkiselld valmennuksella. Psyykkinen valmennus on pitk& prosessi
ja sita olisi hyva harjoitella yhta lailla kuin fyysisia ja teknisi& ominaisuuksiakin. Psyykki-
seen valmennukseen tarvitaan seka valmentajaa ettéa pelaajaa ja joukkueurheilussa koko
joukkuetta. Omien psyykkisten ominaisuuksien kehittdminen ja niiden valmentaminen so-
pii kaikille, jotka haluavat kehittda itsedan. Voit olla huippu-urheilija tai harrastetasonurhei-
lija, mutta psyykkinen valmennus sopii kaikille. (Korsman & Mustonen 2011, 78-79 &
181-188; Rintala 2020, 30-31.)

Hyvien psyykkisten ominaisuuksien avulla pyritddn urheilusuorituksessa saamaan pelaa-
jasta paras mahdollinen suoritus aikaan. Urheilusuorituksen lisdksi tavoitteena on urheili-
jan psyykkinen ja kokonaisvaltainen hyvinvointi. Hyvat psyykkiset taidot omaavalla henki-
[6ll& on muun muassa vahva itseluottamus, selkeét tunteiden hallinta taidot ja han myds
nauttii tekemistaan urheilusuorituksista. (Korsman & Mustonen 2011, 78-79 & 181-188;
Rintala 2020, 30-31.)

Suoritus koostuu fyysisista, tiedollisista ja motorisista tapahtumaketjuista. Mité taitavam-
maksi pelaajat tulevat sitd enemman korostuvat psyykkiset ominaisuudet, silla joukkuei-

den ja yksildiden véliset fyysisten, teknisten ja taktisten ominaisuuksien erot kapenevat.

Psyykkisten valmennuksen menetelmid on puolestaan tavoitteiden asettelu, rentoutumi-
nen, keskittyminen, mielikuvaharjoittelu, itseluottamus ja suoritukseen valmistautuminen.
(Korsman & Mustonen 2011, 78-79 & 181-188; Rintala 2020, 301-303.)
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Vammaisten ihmisten psyyke voi olla ihan yhté vahva kuin vammattomankin ihmisen.
Vammaiset voivat kokea elamanlaadun hyvaksi tai jopa laadukkaammaksi kuin vammatto-
mat ihmiset. Elamanlaatuun voi myds vaikuttaa se, missa elaman tilanteessa vammautu-
minen on tapahtunut, onko vamma ollut ihmisell& syntymdasta asti vai onko ihminen vam-
mautunut elaman myéhemmassa vaiheessa. Téllaiset tapahtumat ovat suuria iskuja
psyykkiselle hyvinvoinnille. Vammaisilla inmisilla patevéat samat asiat psyykkisessé val-

mennuksessa kuin vammattomilla ihmisilla. (Rintala 2020, 297-300.)

Henkinen jaksaminen korostuu sahképyoratuolisalibandyssa, silla vaihtoon ei valttamatta
aina paase ja ne voivat venya todella pitkiksi. Tarkkaavaisuuden tulee pysya laadukkaana
koko pelin ajan ja se ei saa herpaantua, vaikka meneillaan olisi pitka vaihto. Sahkopyora-
tuolisalibandyn pelaajilta vaaditaan hyvaa paineensietokykya etenkin maajoukkuetasolla.
Mitd kovemmaksi pelit menevat sitd enemman paineensietokykya tarvitaan. Tarkeissa ot-
teluissa on kriittistd, etté pelaajat osaavat kanavoida tunteensa oikein. (Borg & Linko-
heimo 30.9.2021.)

Psyykkista valmennusta on hyva integroida valmennuksen joukkoon muun muassa mieli-
kuva- ja hengitysharjoituksilla. Valmentajan on hyva tietda ja tuntea omat joukkuelaiset.
Tuntemisen kautta pystytaan yksil6imaan valmennusta ja lahestyméaan pelaajaa harjoit-
teilla ja palautteella, jotka sopivat juuri hanelle. Valmentajan tulee myds tunnistaa erilaisia
tilanteita ja oppia, milloin ja miten reagoidaan eri tilanteisiin. (Borg & Linkoheimo
30.9.2021; Kulju & Sundgvist 2002, 85-88.)

Palautteen annolla on iso rooli pelaajan itsetunnon ja vireystilan luomisessa. Palautteen
annon tulee olla rehellista ja rakentavaa niin etta se ei lyttda pelaajaa liikaa, mutta antaa
silti jotain kehitettavaa. Valmentaja haluaa tietenkin kehittda pelaajiaan, mutta tietyissa ti-
lanteissa valmentajan on hyva kuitenkin muistuttaa pelaajaa myds hanen hyvista ominai-
suuksistaan. Kehut ruokkivat jokaisen itsetuntoa ja jokaisen ihmisen olisi hyva tiedostaa

omat vahvuutensa. (Borg & Linkoheimo 30.9.2021.)

8.3 Fyysiset ominaisuudet

Fyysiset ominaisuudet sahkopyoratuolisalibandyn pelaajalla ovat hyvin yksilélliset. Fyysi-
set ominaisuudet riippuvat pitkalti siitd, minkd tason vamma tai sairaus pelaajalla on.
Osalla pelaajista toimintakyky on hyvin rajoittunut ja osalla pelaajista on puolestaan hyva
toimintakyky ylaraajoissa ja keskivartalossa. Paremman toimintakyvyn omaavat pelaajat
pystyvat yllapitamaan ja parhaassa tapauksessa kehittamaan fyysisia ominaisuuksia,
mutta yleensa fyysinen harjoittelu on pitkalti kuitenkin enemman toimintakyvyn yllapita-

mista kuin sen selkeaa kehittamista. Suurin osa pelaajista kdyvat jossakin kuntouttavassa
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toiminnassa muun muassa fysioterapiassa ja toimintaterapiassa, jotka myds yllapitavat ja
edistavat fyysista toimintakykya. Sahkopyoératuolisalibandyssa pelaajat eivat aina koe
suurta fyysista vasymysta pelin aikana silla pelin fyysinen vaatimustaso vaihtelee yksilén
omien rajoitteiden mukaan. Paremman toimintakyvyn omaavien pelaajien on hyva harjoit-
taa likkuvuutta ja voimaa, mikali se on mahdollista. Liikkuvuuden harjoittelun seurauksena
kurottamiset palloon ja kiertolaukaukset paranevat laadullisesti. Voiman harjoittaminen
mahdollistaa myds kovien sy6ttojen ja laukauksien kehittymisen. (Borg & Linkoheimo
30.9.2021.)

8.4 Harjoittelun tukitoimet

Taitoharjoittelun, psyykkisenharjoittelun ja fyysisenharjoittelun lisaksi tarvitaan vastapai-
noksi harjoittelua tukevia toimia, joita ovat ravitsemus, kehonhuolto, lepo ja palautuminen.
Harjoittelun tukitoimet ovat lasna urheilijan jokapéaivaisessa elamassa. Harjoittelun tukitoi-
mien tehtdvana on mahdollistaa harjoittelu, saavuttaa maksimaalinen hydty urheilusuori-
tuksesta seké helpottaa palautumista. Optimaalista kehitysta ei tapahdu, mikali harjoitte-
lun tukitoimet eivat toteudu. (Korsman & Mustonen 2011, 79 & 205.)

Kehittyminen tapahtuu levossa ja olennaista on huomioida harjoittelun ja palautumisen ta-
sapaino. Ihmisen on myds hyvé ottaa huomioon eri elamantilanteet, silla tiettyin& ajanjak-
soina ihmiset voivat kokea enemman stressia elamassaan. Tallaiset elaméantilanteet tule-
vat ottaa huomioon myds harjoittelussa ja palautumisessa. Palautumiseen liittyy vahvasti
uni ja sen tulisi olla laadukasta ja sita tulisi saada tarpeeksi rasitukseen néhden. Riittdvan
ja laadukkaan unen aikana elimisté on kudosrakenteita korjaavassa tilassa, jolloin unen
aikana energiavarastot tayttyvat, hermosto palautuu ja syntyy uusia muistijalkia. (Korsman
& Mustonen 2011, 205-206.)

Oikeanlainen ravitsemus auttaa palautumisessa, vahvistaa suorituskykya ja ennaltaehkai-
see ylikuormitustilan muodostumista. Oikeanlainen ravitsemus on normaalia kotiruokaa,
josta saadaan sopiva méaara energiaa kulutukseen nédhden. Ruoan on hyva olla monipuo-
lista, missd otetaan huomioon kaikki ravinto- ja suojaravintoaineet. Energiaravintoaineisiin
kuuluu hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Suojaravintoaineisiin kuuluu vitamiinit seka kiven-
nais- ja hivenaineet. Ruokailussa on hyva noudattaa lautasmallia, eli puolet lautasesta on
salaattia, neljasosa on hiilihydraatteja ja viimeinen neljannes on jokin proteiininlahde. Syo-
misen tulisi olla s&dénndllista ja suunniteltua. Ateriarytmi ja sdannollisyys pitdd aineenvaih-
dunnan kaynnissa ja verensokerit tasaisena niin, ettei ne paase laskemaan liian alas péai-
van aikana. Aterioita olisi hyva sytda 5-7 kertaa paivassa noin 3—4 tunnin valien. Syémi-

sen lisaksi on tarkea huomioida riittava nesteytys paivan aikana, ottaen huomioon hikoilun
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maaran. Vaikka ravitsemus on tarkea osa urheilijan elamaa ei siité pida ottaa kuitenkaan
liian suurta stressid. Sydmisen tulisi olla kiireeténté ja nautinnollista. (Korsman & Musto-
nen 2011, 206-217; Pethman & llander 2006, 11-17 & 20-23 & 33.)

Harjoitteleminen vaatii vastapainoksi myds kehonhuoltoa. Kehonhuollolla pyritaan maksi-
moimaan suorituskyky, nopeuttamaan palautumista ja ennaltaehkdaisemaan vammaojen
syntya. Oikeanlainen kehonhuolto edistaa urheilijan hyvinvointia, helpottaa motoristen tai-
tojen oppimista ja vahvistaa oman kehon tuntemusta. Kehonhuollosta voi olla apua myds
virheasentojen korjaamisessa ja erilaisissa liikerajoituksissa. Kehonhuoltoa voi olla muun
muassa venyttely, hieronta ja kuntoutus. (Korsman & Mustonen 2011, 206 & 218-235)
Sahkopydoratuolisalibandyn pelaajista suurin osa kayvat erilaisissa kuntouttavissa toimi-
noissa, joita ovat esimerkiksi fysioterapia kaynnit ja kuntoutusjaksot. (Borg & Linkoheimo
30.9.2021.)



30

9 Tyon tarkoitus ja tavoite

Tyo6n tavoitteena oli suunnitella Suomen Salibandyliitolle séhkdpyoratuolisalibandy-esite,
jonka avulla voitaisiin lisata lajin nakyvyytta sekd saada mahdollisesti lisdé harrastajia.
Sahkopyoratuolisalibandysta on koottu erilaisia esitteitd aikaisemmin, mutta nyt tarkoituk-
sena oli paivittaa tietoa, seka luoda uutta ilmetta niin, etté se olisi enemman mainoksen
omainen ja puhuttelisi lukijaa. Esitteen tarkoitus on tuoda esille lajin mahtipontisuutta ja
vauhdikkuutta.

Esitteeseen haastateltiin lajin pitkaaikaisia harrastajia seka valmentajia. Haastattelussa
kaytetiin haastattelupohjaa, mika I6ytyy liitteesta 1. Heilta kysyttiin mielipidetta siihen, mi-
ten he haluaisivat tuoda esille omaa lajiaan uusille harrastajille. Esite muokkautui pitkalti
maajoukkue pelaajien seké valmentajien kommenttien pohjalta. Siina on paljon heidan

kannustavia ja tunteikkaita kommenttejansa, jotka lisdéavat esitteen mielenkiintoa.

Laji on mennyt viiden vuoden aika paljon eteenpadin ja osa aikaisemmin koostetusta tie-
dosta ei ole enaa ajankohtaista. Lajia mainostetaan muun muassa erilaisissa tapahtu-
missa ja kouluilla. Mainostettavissa tilaisuuksissa tulisi olla helppojakoinen esite, mité
voisi jakaa lajista kiinnostuneille. Esitteen kautta paasee tutustumaan lajiin ja siita 10ytyy
myds ohjeet mista I0ytyy lisatietoa, mikali kiinnostuu aiheesta enemmaén. Liséatietoja 10ytyy
esimerkiksi Suomen Salibandyliiton seka Paralympiakomitean nettisivuilta. Tama opinnay-
tetyd on myo6s koostettu olemaan osana lisatietoa ja ohjeet taméan opinnaytetytn loytami-

seen ja lukemiseen loytyvat myos esitteesta.

Helsingissa sahkdpydoratuolisalibandyn harrastajia on suhteessa paljon ja l&ahes kaikki
maajoukkuepelaajat ovat Helsingin joukkueista. Esitteen kautta pyrimme tavoittamaan po-
tentiaalisia harrastajia ympéari Suomen ja levittamaan lajia my6s muihin kaupunkeihin,

joissa lajia ei viela valttamatta harrasteta.
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10 Tyon vaiheet

Vuonna 2020 olimme mukana jarjestamassa sahkopyoratuolisalibandyn EM-kisoja, jotka
lopulta jouduttiin perumaan koronan takia. Jarjestdjind saimme oikeuden l&ahted maajouk-
kueen mukaan harjoitusturnaukseen ltaliaan. Siell& tutustuimme lajiin ja kansainvalisiin
kisajarjestelyihin paremmin. Turnauksessa tutustuimme myds valineistoon, lajin ominai-
suuksiin seka luokitteluun. Se avasi meille aivan uuden maailman, ja taman kautta sy-
vempi kiinnostus sahkopydratuolisalibandya kohtaan herasi. Sdhkopyoratuolisalibandy on
lajina nopeatempoinen, jonka vuoksi se on my@s erittdin katsojaystavallista. Meidat otti
vastaan todella tiivis yhteis0, joka opetti meille paljon lajista. Taméan reissun jalkeen herasi
todellinen mielenkiinto sahkodpyoratuolisalibandya kohtaan ja idea opinnaytetydsta tuli il-

moille lajiliton kanssa keskusteltaessa.

Opinnaytetyon tavoite ja lopputuotos muuttuivat alustavasta suunnitelmasta, jolla 1&h-
dimme liikkeelle tammikuussa 2021. Alustavan suunnitelman mukaan tarkoitus oli perus-
taa uusi sahkopyoratuolisalibandyjoukkue Suomeen, mutta vallitsevan korona tilanteen
takia kyseista tavoitetta ei voitu enda realistisesti saavuttaa, jonka seurauksena tulimme
toimeksiantajan kanssa siihen tulokseen, etta tama opinnaytetyd voisi keskittya sahkopyo-
ratuolisalibandyn nakyvyyden lisaamiseen ja siihen voitaisiin koota tietoa lajista, jota ei

viela ole koottu muualle, kuten lajin taitovaatimukset seké lajiominaisuudet.

Sahkopyoratuolisalibandysta ei ole ikina tehty lajianalyysia ja tietoa aiheesta l6ytyy hyvin
vahan. Opinnaytetytn tekemista helpotti se, etta tiesimme lajista jo ennestddn. Molem-
milla meista l6ytyy pystysalibandy lajitaustaa, mika helpotti hahmottamaan lajin ominai-
suuksia ja saantoja. Lajianalyysi tehtiin kuvaamaan sahkdpyoratuolisalibandyn luonnetta
ja se avaa lukijalle todellisen lajin luonteen. Siina pyritddn tuomaan esille pelaajien eri roo-
lit mahdollisimman selvasti, jotta lukija saisi selkedn kuvan lajin kulusta. Tietolahteena
toimi vahvasti sahkopyoratuolisalibandymaajoukkueen valmentajat ja pelaajat ja se mu-
kaili pystysalibandyn ominaisuuksia. Analyysin avulla halutaan painottaa myos sité, etta
sahkopyoratuolisalibandy on urheilulaji, jonka pelaajat ovat nimenomaan urheilijoita ja la-
jissa on etenemismahdollisuuksia aina maajoukkuetasolle asti.

Elokuussa 2021 aloitimme virallisesti tyon uuden toimeksiannon mukaan. Tydn alussa
kartoitimme sen hetkisen tilanteen siita, mita tietoa lajista I16ytyi, missa muodossa ja mita
puutteita 10ytyvasta tiedosta ilmeni. Halusimme pelkan lajitiedon lisaksi tuoda ilmi myo6s
likunnan hyddyt, jotta voisimme motivoida kohderyhmaa mahdollisimman hyvin ja moni-
puolisia syita kayttden. Taman johdosta paadyimme rajaamaan tietoperustan pitdmaan

sisallaan liikunnan terveys- ja hyvinvointi vaikutuksia fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
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toimintakyvyn nédkokulmasta. Lisaksi pyrimme tuomaan kohderyhméé koskevaa sovelta-

van liikkunnan nékokulmaa esille.
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11 Pohdinta ja arviointi

Opinnaytetyon tekovaiheessa haastavaksi muodostui alueen rajaus ja relevantin tiedon
eritteleminen siitd, mika ei ole keskeista ja valttamatonta. Aluksi oli vaikea loytaa sita ta-
paa, milla tuodaan esiin liikkumisen eri terveysvaikutukset silla vammaisiin ja vammatto-
miin ihmisiin patevat hyvin pitkalti samat lainalaisuudet kuten, liikunnan positiiviset vaiku-
tukset fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella osa-alueella. Opinnaytetydssa keskityttiin sii-
hen ettei erotella "vammaisia” ihmisia ja "tavallisia” ihmisia omiin eri luokkiinsa vaan siina
pyrittiin 16ytama&an tasapaino kohderyhmista puhuttaessa. Kaikki ovat yhtélailla ihmisia
keskendmme ja monet liikunnan terveyshyddyt vaikuttavat meihin vammoihin tai rajoittei-
siin katsomatta. TyOn tietoperustan rajaaminen onnistui kuitenkin hyvin ottaen huomioon

tyon tarkoituksen ja tavoitteen.

Liikunnan vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin oli kuitenkin erittdin mielenkiintoista kir-
joittaa ja niihin perehtyminen ja niista kirjoittaminen opinnaytetydssa tuntui hyvinkin ajan-

kohtaiselta. Tarkeada oli myds tuoda motivaation nakdkulmaa esille opinnaytetytssa ja sen
tarkeytta liikkunta-aktiivisuuteen kannustamisessa silla taméan tyon tarkoitus on nakyvyyden

lisdksi houkutella uusia ihmisia lajin pariin ja saada heista pysyvia lajin harrastajia.

Sahkopyoratuolisalibandy on pelaajan tavoitteisiin muokkautuva laji, jota voi pelata har-
raste- tai kilpaurheilumielessa. Pelaaja pystyy itse maarittelemaan omat tavoitteensa seka
edeta niiden mukaisesti. Mikéli pelaaja haluaa edeta maajoukkuetasolle asti, se on mah-
dollista, mutta sen eteen on tehtava tdita, silla sinne pdaseminen ei ole itsestaanselvyys.
Lajianalyysi puoltaa séahkdpyoratuolisalibandyn urheilijamaisuutta ja tuo esille lajin moni-
puolisia ominaisuuksia seka antaa uutta ndkékulmaa mahdollisesti myos lajin parissa jo

pidempaéan toimineille pelaajille.

Pelaaja- ja valmentajahaastatteluissa kavi ilmi, ettd valmentajista on pulaa lajin parissa ja
ettd monesti valmentajilla ei ole mitdan koulutusta tai valttdmatta edes tietoa lajista ennen
kuin he aloittavat valmentamaan. Toiveemme on, etta taman lajianalyysin myota seuraava
askel olisi valmentajien oma kasikirja, joka keskittyisi valmentajan rooliin enemman ja
josta saisi kaytdnnon vinkkeja siihen, miten lajia tulisi valmentaa. Tama opinnaytetyo tulisi
toimimaan sen ja mahdollisesti muiden lajista tulevaisuudessa tehtavien projektien perus-

tana.

Yhteisty® toimeksiantajan kanssa sujui erittain hyvin ja han oli todella helposti saatavilla,
jonka ansiosta eri tilanteisiin voitiin reagoida nopeasti, joka teki itse tydnteosta todella te-

hokasta. Toimeksiantaja tuntui olevan hyvin mukana koko prosessin ajan ja myos itse
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kiinnostunut siitd, miten meidan tuotoksemme on edistynyt ja mitd on saatu aikaan. Han
my0Os antoi hyvin palautetta ja auttoi kehittdmaan lopputuotosta oikeaan suuntaan. Toi-
meksiantajan pyynnostéa sovittiin myds, ettd me tuotamme sahkdpyoératuolisalibandy esit-
teen tekstisiséllon ja Suomen Salibandyliitto hoitaa esitteen visuaalisen ulkondaén seka
asettelun. Viimeisteltyd lopputuotosta ei ole vielé saatu tehtya, joten liitteené l6ytyy alus-
tava teksti, joka on lahetetty toimeksiantajalle. Esitteen jatkojalostus jatkuu viela ja lopulli-

nen versio tullaan todennékdisesti saamaan ennen seminaari palautusta.

Tavoitteena on etté tama opinnaytety6 seka sen lopputuotos, sédhkopydratuolisalibandy-
esite, tavoittaa mahdollisimman laajasti lajin kohderyhmé&an kuuluvat henkil6t ja kaikki
muutkin lajista kiinnostuneet ihmiset. Toiveena on, ettd sahkopyoratuolisalibandy-esite he-
rattaisi uusien harrastajien mielenkiinnon ja mikali he, tai muut lajista kiinnostuneet, kuten
mahdolliset valmentajat haluavat 16ytéa lisatietoa lajista ja sen harrastamisen hyddyista,

voivat he lukea oppaan lisaksi myds itse opinnaytetyon.

Tyo6n lopputuloksen onnistuneisuutta ja toimivuutta voidaan arvioida vasta sen julkaisemi-
sen ja kayttoon ottamisen jalkeen. Taman tydn tavoite oli myds toimia hyvana ensiaske-
leena tulevaisuuden projekteille ja koota jo olemassa olevaa tietoa yhteen paikkaan. Jat-
kossa tata tietoa voidaan hyodyntaa esimerkiksi sdhkopydratuolisalibandyn valmennusop-
paassa, joka on suunnitteilla. Kyseinen opas tullaan todennakoéisesti ja toivottavasti toteut-

tamaan esimerkiksi opinndytetydna tulevaisuudessa.

Opinnaytetydn lopputuloksen kannalta olisi voinut olla hyodyllistéa pidempi historia lajin pa-
rissa toimimisesta. TAma olisi voinut auttaa esimerkiksi siind, miten hyvin kohderyhma
tunnetaan ja mika on paras tapa tavoittaa heidat. Lajin suosio voisi olla paljon suurempi,
mikali ihmiset tietaisivét lajin olemassaolosta enemman. Opinnaytetyéprosessin aikana
kavi ilmi, ettd sana "sahkopyoratuolisalibandy” oli todella tuntematon ja sita joutui selitta-
maan melkein kaikille, joiden kanssa asiasta keskusteli. Opinnaytetyén mydota toive on,

etta lajin tunnettavuus ja lajista kiinnostuneiden maara kasvaisi Suomessa.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelupohja

Kysymyksen valmentajille:

1. Miten ihmiset |0ytavat harrastuksen pariin? Miten voi paasta mukaan?
2. Mika lajissa on parasta? Miksi valita juuri sahkarisaba?
3. Millaisille henkildille laji sopii ja mita pelaajilta vaaditaan?
- Pallolliset taidot

-Fyysiset ominaisuudet

-Henkiset ominaisuudet

-Tukitoimet

4. T-stick pelaajan ja mailapelaajan erot?

5. Pelituoli?

6. Laidat ja kentan koko?

7. Miksi valmennat?

8. Onnistumisia valmennuksessa?

Kysymykset pelaajille:

. Millaista on sahkarisaba?

. Miten ihmiset I6ytavat harrastuksen pariin?

. Mik& lajissa on parasta? Miksi valita juuri séhkarisaba?

. Millaisille henkilGille laji sopii ja mité pelaajilta vaaditaan?
. T-stick pelaajan ja mailapelaajan erot?

. Pelituoli?

. Laidat ja kentan koko?

. Miksi pelaat itse?

. Ikimuistoisin hetki peliurallasi?

© 00 O N O o B~ WDN PP

. Saavutukset?

10. Miten né&et lajin tulevaisuuden
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Liite 2. SAhkopyoratuolisalibandy-esite

Sahkopyoratuolisalibandyn historia

e Sahkopydratuolisalibandy sai alkunsa Hollannista 1970-luvulla.

e Ensimmaiset kansainvaliset kilpailut jarjestettiin 1987 Saksassa.

o Lajia pelataan talla hetkella virallisesti 13. eri maassa ja kolmella eri mantereella.

e Sahkopydratuolisalibandy saapui Suomeen 90-luvulla ja Suomi osallistui kansain-
valisiin kisoihin ensimmaisté kertaa vuonna 1995.

e Suomessa aloitettiin pelaamaan SM-sarjaa vuonna 1997.

¢ (Suomessa harrastajia lajin parissa on noin 100 ja mukaan mahtuu aina lisda har-

rastajia.)

Tata on spt-salibandy

e Spt-salibandy on joukkuelaji, joka on suunnattu vaikeavammaisille.

e Peli-idea on sama kuin salibandyssé - tehdd enemmé&n maaleja kuin vastustajan
joukkue.

e Suomen sarjoissa ottelu kestaa 2x15min ja kansainvalisissa peleissa 2x20min.

¢ Pelituolien maksiminopeus on 15,0 km/h ja Finlandia-sarjassa nopeus on 13,5
km/h.

e Sarjatoimintaan voivat osallistua kaikki ne henkil6t, joilla on joku pysyva liikkkumi-
sen rajoite.

¢ Kansainvdlisella tasolla lajissa on mukana urheilijoiden luokittelu. (Luokittelussa
pelaaja pisteytetaan toimintakyvyn mukaan.)

e Luokittelu pisteet vaikuttavat siihen, milla kokoonpanolla voidaan pelata.

o Kentdlla on 4 pelaajaa sekd maalivahti. Kentalla tulee olla aina 2 t-stick pelaajaa,

joista toinen on maalivahti.

Vauhtia isolla V:lla

Oletko haaveillut olevasi osa joukkuetta? Spt-salibandyn kokeileminen on helppoa ja vai-
vatonta. Lajia voi harrastaa kuka vain lahtétasosta riippumatta, mutta lajissa on mahdol-
lista my6s edeta aina maajoukkue tasolle asti. Kokea urheilun ilot ja surut yhdessé joukku-
een kanssa. Suomen sisélla spt-salibandyn harrastajista on muodostunut tiivis yhteiso ja
kaikki uudet harrastajat otetaan avosylin vastaan. Samalla padset haastamaan itseasi uu-
sin tavoin ja kehittymé&én pelaajana seka ihmisena.

Soveltavalla liikunnalla on tutkitusti lukuisia terveyshyotyja.



Fyysiset

Toimintakyvyn yllapito & lisddminen
Koordinaatiokyky

Kehonkoostumus

Lajitaidot

Hahmottamiskyky

Psyykkiset

Mielialan kohentuminen
Paineensietokyky
Onnistumisen kokemukset
Tunteiden hallinta & saately

ltseluottamus

Sosiaaliset

“Ainoita vauhdikkaita ja taktisia lajeja mika sopii vaikeasti vammaisille”

Yhteisollisyys
Tukiverkosto
Y hteistyd6/Ryhmatyoskentely

Ystavyyssuhteet

-Anni Kyrélainen-

”Spt-salibandyssé on hienoa se, ettd jokainen pelaaja on yhta tarkea joukkueelle

toimintakyvystaan riippumatta. Jokaiselle pelaajalle 16ytyy oma rooli kentalla. ”

“lkimuistoisimpia hetkid on se kun saa pukea maajoukkuepaidan péélle ja edustaa

-Mika Borg & Jaska Linkoheimo-

suomea kansainvalisissa kisoissa”

“Pelikentalléd ollaan verivihollisia, mutta pelikentidn ulkopuolella kaikki ovat parhaita

-Anni Kyrdlainen & Pete Matikainen-

kavereita keskendan.”

-Pete Matikainen-
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Liite 3. SAhkopyoratuolisalibandy-esite julkaisuversio

"Spt-salibandyssd on hienoa 4
se, ettd jokainen pelaaja JAMI LEPISTO « SIIRI JUSSILA

on yhtd térked joukkueelle ~ ~ ~re H H
kil ol Sahkopyoratuolisaliband
riippumatta. Jokaiselle

pelaajalle loytyy oma rooli

kentadllé. "

Mika Borg & Jaska Linkoheimo

“Ikimuistoisimpia hetkia
on se kun saa pukea
maajoukkuepaidan
paadlle ja edustaa Suomea
kansainvilisissa kisoissa”
Anni Kyréléinen &

Pete Matikainen

“Pelikentdlld ollaan
verivihollisia, mutta
pelikentdn ulkopuolella
kaikki ovat parhaita kavereita
keskenddn.”

Pete Matikainen

Suomen Paralympiakomitea ry
Valimotie 10, 4. krs

00380 Helsinki

www.paralympia.fi

Suomen Salibandyliitto
Alakiventie 2,
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www.salibandy.fi SAUBANDY

Love the way you play.
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* Ensimmaiset kansainvaliset kilpailut jarjestettiin 1987 Saksassa. helppoa ja vaivatonta. Lajia voi harrastaa kuka vain lahtotasosta riippumatta,

mutta lajissa on mahdollista myos edeta aina maajoukkue tasolle asti.
Kokea urheilun ilot ja surut yhdessa joukkueen kanssa. Suomen sisalla
spt-salibandyn harrastajista on muodostunut tiivis yhteiso ja kaikki uudet
harrastajat otetaan avosylin vastaan. Samalla paaset haastamaan itseasi
uusin tavoin ja kehittymaan pelaajana seka ihmisena.

Lajia pelataan talla hetkella virallisesti 13. eri maassa ja kolmella
eri mantereella.

Sahkopyc isalibandy saapui 90-luvulla ja Suomi
osallistui kansainvilisiin kisoihin ensimmaista kertaa vuonna 1995.
Suomessa aloitettiin pelaamaan SM-sarjaa vuonna 1997.
Suomessa harrastajia lajin parissa on noin 100 ja mukaan Soveltavalla liikunnalla on tutkitusti lukuisia terveyshydtyja.
mahtuu aina lisaa harrastajia.
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¢ Spt-salibandy on joukkuelaji, joka on suunnattu vaikeavammaisille. * Koordinaatiokyky . P i y * Yhtsistys/
¢ Peli-idea on sama kuin salibandyssa - tehda enemmén maaleja * Keh . O i Ryhmatyoskentely
ks tustajan joukkue.
uin vastustajan joukkue. o Lajitaidot kokemukset o Ystavyyssuhteet

* Suomen sarjoissa ottelu kestaa 2x15min ja kansainvalisissa
peleissa 2x20min. ¢ Hahmottamiskyky
Pelituolien maksiminopeus on 15,0 km/h ja Finlandia-sarjassa
nopeus on 13,5 km/h.

Sarjatoimintaan voivat osallistua kaikki ne henkilét, joilla on

joku pysyva liikkkumisen rajoite.

Kansainvalisella tasolla lajissa on mukana urheilijoiden luokittelu.
L pelaaja pistey i yvyn mukaan.
Luokittelu pisteet vaikuttavat siihen, milla kokoonpanolla voidaan
pelata.

Kentalla on 4 pelaajaa seka maalivahti. Kentalla tulee olla aina

2 t-stick pelaajaa, joista toinen on maalivahti.

* Tunteiden hallinta
& saately

* ltseluottamus

“Ainoita vauhdildaita ja
taktisia lajeja mika sopii
vaikeasti vammaisille”

Anni Kyréléinen




