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1 JOHDANTO 

Tämän opinnäytetyön tutkimuksen kohteena on kaapelivesilautailu, ja työn toi-

meksiantajana toimii Finnish Waterski & Wakeboard Federation. Työn tarkoituk-

sena on selvittää ja vertailla kansallisella tasolla kilpailevien kaapelivesilautailijoi-

den harjoittelussa esiintyviä yhteisiä ja erottavia menestystekijöitä. Lisäksi työn 

tarkoitus on löytää kehitysideoita lajin kannalta hyödylliseen fyysiseen harjoitte-

luun. Kaapelivesilautailu on vielä pieni ja kasvuvaiheessa oleva laji, ja tästä 

syystä lajista löytyy hyvin vähän aikaisempia tutkimuksia tai kirjoitettua tietoa. 

Kaapelivesilautailun harrastajamäärät ja tunnettuus ovat olleet selkeässä kas-

vussa Suomessa, joka tekee opinnäytetyöstä toimeksiantajan kannalta ajankoh-

taisen. 

 

Opinnäytetyön tutkimuksessa käytettiin kaapelivesilautailijoille kohdennettua ky-

selytutkimusta. Tutkimuksen tavoitteena oli löytää eroja ja samankaltaisuuksia 

kaapelivesilautailijoiden harjoittelusta sekä harjoittelutaustoista, ja niitä vertaile-

malla selvittää millaiset tekijät voivat vaikuttaa lajissa menestymiseen. Työn kir-

jallisuusosion tehtävänä on toimia tukena ja vertailukohteena toteutetun tutkimuk-

sen tuloksille. Tutkimuksen toisena tavoitteena olevia kehitysideoita fyysiseen 

harjoitteluun tutkittiin sekä haettiin vertailemalla tutkimustuloksia kirjallisuus-

osiossa esille tuotuihin kaapelivesilautailussa korostuviin voiman osa-alueisiin, 

kaapelivesilautailua lähellä oleviin lajeihin, sekä lajin ammattilaisten harjoitteluun. 

 

Aihe oli itselleni lajin aktiiviharrastajana erittäin kiinnostava, ja työn tarkoituksena 

oli tuottaa toimeksiantajalle hyödyllistä tietoa lajin harjoittelun kannalta. Toimek-

siantajan on mahdollista hyödyntää opinnäytetyötä ja sen tutkimuksen tuloksia 

esimerkiksi mahdollisia valmennuksen linjauksia ajatellen. Opinnäytetyö voi mah-

dollisesti toimia pohjana myös tuleville jatkotutkimuksille. 
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2 KAAPELIVESILAUTAILUN LAJIKUVAUS 

2.1 Kaapelivesilautailu 

Kaapelivesilautailu (eng. cable wakeboarding) on lautailulaji, joka on saanut vai-

kutteensa sekä pohjautuu tavalliseen vesilautailuun (eng. wakeboarding). Taval-

lisella vesilautailulla tarkoitetaan vesihiihdon ja surffauksen pohjalta 1990-luvulla 

kehittynyttä vesiurheilulajia, jossa urheilija liikkuu laudalla veneen vetämänä. (In-

ternational Waterski & Wakeboard Federation – About Wakeboarding 2023.) 

 

Kaapelivesilautailu erottuu tavallisesta veneen perässä tapahtuvasta vesilautai-

lusta siinä, että lautailija kulkee kaapeliradalla vaijerin perässä, jota liikuttaa pieni 

sähkömoottori (Riikonen 2017). Lautailulajina siinä on myös paljon samankaltai-

suuksia muiden lautailulajien kanssa. Kaapelivesilautailun taitovaatimukset ovat-

kin ominaisuuksiltaan hyvin samankaltaisia kuin esimerkiksi lumilautailussa, lai-

nelautailussa ja rullalautailussa. Harjoittelun suhteen pääpaino keskittyy tekniik-

kaan, voimaan ja luovuuteen. (Ukkohalla 2023.) Kuva 1 avaa tiivistetysti koko 

kaapelivesilautailun ideaa, jossa urheilija liikkuu kaapeliradalla ja suorittaa temp-

puja. 

 

Kuva 1. Lautailija suorittamassa hyppyä (Surfertoday 2023) 
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2.2 Lajisuoritus ja lajiharjoittelu 

Urheilusuoritukset koostuvat eri vaiheista, jotka ovat havaitseminen, päätöksen-

teko ja liikehallinta. Liikkumisympäristön kautta urheilija ensin vastaanottaa infor-

maatiota aistien välityksellä, joka suurimmaksi osaksi on tiedostamatonta. Eri ur-

heilulajeissa korostuvat eri havaintotaidot, mutta useassa urheilulajissa keskeisin 

aisti on näköaisti, jonka avulla urheilija havaitsee ympäristöään. Havaintojen pe-

rusteella urheilija tekee päätöksen siitä, millaista toimintaa lähtee suorittamaan. 

(Kalaja 2016, 234.) 

 

Kaapelivesilautailussa yksinkertainen lajisuoritus perustuu laudan päällä tasapai-

noiluun veden päällä, samalla kun pidetään kiinni vetävästä narusta kaapelira-

dalla. Urheilijalla on välineenä vesilauta ja siteet, ja liikkuminen tapahtuu sivu-

suunnassa, kuten lumilautailussa ja rullalautailussa. Kaapeliradoilla on tavalli-

sesti temppuja varten rakennettuja esteitä, kuten hyppyreitä tai putkia, joita lau-

tailija voi taitojensa ja luovuutensa avulla käyttää. (International Waterski & Wa-

keboard Federation 2022 – Cable Wakeboard.) 

 

Lajiharjoittelu tapahtuu vain lajille tarkoitetuilla radoilla. Aktiiviharrastajilla harjoit-

telukerrat voivat venyä useamman tunnin mittaiseksi, jolloin fyysiset ominaisuu-

det korostuvat. Tavallinen lajiharjoittelu aktiiviharrastajalla koostuu pääosin temp-

pujen harjoittelusta, ja esimerkiksi hyppyjen toistoja tulee useita. Vauhdin kerää-

minen, hyppyrillä ponnistaminen haluttuun suuntaan tempun suorittamiseksi, 

sekä iskujen vastaanotto alastuloissa ovat tyypillisiä lajisuorituksia harjoitellessa. 

(Aktiiviharrastajat – Haastattelu 2023.) 

2.3 Säännöt ja esimerkki kilpailusuorituksesta 

Kaapelivesilautailussa kilpailut järjestetään kaapeliradoilla, jotka on valmisteltu 

kilpailua varten. Radan alku ja loppu on merkitty selkeästi näkyvillä merkeillä, ja 

radalla ei saa olla muita lajille ominaisia esteitä kuten reilejä tai hyppyreitä, kuin 

niitä jotka on asetettu radalle erikseen kilpailua varten. (IWWF Cable Wakeboard 
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World Rules 2023, 7-8.) Kuvassa 2 on esimerkki vuonna 2022 järjestettyjen maa-

ilmanmestaruuskisojen kaapeliradasta. Radalla on 8 lajille ominaista estettä, joita 

urheilijat käyttävät suorituksen aikana. 

 

Kuva 2. ESC Thai Wake Park, vuoden 2022 MM-kisojen kilpailurata (IWWF 
Singha World Cable Wakeboard & Wakeskate Championships 2022.) 

2.4 Tuomarointi ja pisteytys kilpailuissa 

Kilpailusuoritusten tuomarointi ja pisteytys kaapelivesilautailussa on subjektii-

vista, eikä urheilijoiden suorittamille liikkeille ja tempuille ole määritelty minkään-

laisia pisteitä ennakkoon. Jokaisella urheilijalla on tavallisesti kaksi suoritusta ra-

dan läpi, joiden aikana urheilija saa itse päättää oman reitin, ja kuinka radalla 

olevia esteitä käyttää. Tuomarit arvostelevat suoritukset kahdessa kategoriassa, 

ja pisteet jaetaan teknisen suorituksen sekä urheilijan antaman kokonaisvaikutel-

man perusteella. Teknisen suorituksen (eng. technical performance) pisteisiin 

vaikuttavat suoritettujen temppujen vaikeustaso, sujuvuus ja vaihtelevuus. Suo-

rituksen vaikutelmaan (eng. impression) vaikuttavat hyppyjen korkeudet, tyyli ja 

temppujen kontrolli. Hyvien pisteiden kannalta on tärkeää, että urheilija suorittaa 

mahdollisimman vaikeita ja vaihtelevia temppuja hyppyreistä ja muista radalle 

asetetuista esteistä, sekä pystyy suorittamaan ne ilmavasti, kontrolloidusti sekä 

tyylikkäästi. (IWWF Cable Wakeboard World Rules 2023, 10.) 
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3 KAAPELIVESILAUTAILUUN VAIKUTTAVIEN FYYSISTEN 

OMINAISUUKSIEN HARJOITTELU 

3.1 Kaapelivesilautailun vaatimukset fyysisen suorituskyvyn osalta 

Fyysisellä harjoittelulla ja lihasvoimalla on suuri merkitys kilpa- ja huippu-urhei-

lussa. Lihasvoimaa käytetään suorituksissa esimerkiksi kehon painon tai välinei-

den liikuttamiseen. Voimantuotto on merkitsevässä roolissa myös eri liikkeitä ja 

asentoja suoritettaessa, joiden liikenopeudet ulottuvat nopeusvoimasuorituksista 

monitoistoisiin kestovoimasuorituksiin. Lihasvoiman merkitys on todennäköisesti 

myös jatkuvassa kasvussa huippu-urheilua ajatellen. (Häkkinen & Ahtiainen 

2016, 250.) Kaapelivesilautailussa tarvitaan monipuolisesti fyysisiä ominaisuuk-

sia. Tärkeinä osa-alueina lajin fyysisen suorituskyvyn kannalta voidaan yleisesti 

pitää voimaa, lihaskestävyyttä ja liikkuvuutta, joiden harjoitteluun tulisi erityisesti 

panostaa ennen kauden alkua. (Wakeboarding Magazine 2017.) 

Fyysinen kuormitus on kaapelivesilautailun lajiharjoittelussa ja kilpailusuorituk-

sissa jatkuvasti läsnä. Uusien temppujen harjoittelu, ja useat toistot hypyissä ja 

alastuloissa kuormittavat vartaloa monipuolisesti. Kokonaisvaltaisessa harjoitte-

lussa korostuu etenkin jalkojen, käsien ja keskivartalon lihasten merkitys. Käsien 

lihakset ovat jatkuvasti huomattavassa kuormituksessa keskivartalon kanssa, 

kun vetävästä narusta pidetään kiinni. Jalkojen lihakset taas kuormittuvat erityi-

sesti ponnistaessa ja hyppyjen alastuloissa. Lisäksi sääolosuhteet voivat vaikut-

taa fyysiseen kuormitukseen yllättävänkin paljon, sillä esimerkiksi pienetkin aallot 

lisäävät jalkojen kuormitusta. Huonot sääolosuhteet voivat vaatia myös tarkem-

paa keskittymistä koko suoritukseen, joka lisää myös fyysistä kuormitusta. Tyy-

pillinen kilpailusuoritus kaapelivesilautailussa kestää radasta riippuen noin 1,5–

2,5 minuuttia, jonka aikana urheilija suorittaa tavallisesti kaksi hyppyä hyppyristä, 

kaksi hyppyä vedestä, sekä 3-5 muuta temppua jotka ovat tavallisesti pienempiä 

hyppyjä sekä liukuja niille tarkoitetuilla esteillä. Kilpailupäivänä keskivartalo ja kä-

det ovat päivän loppua kohti eniten kuormittuneet. Puristaminen sekä ylimääräi-

nen jännitys lisäävät huomattavasti kuormitusta. Kauden aikana etenkin keski-

vartalon merkitys korostuu, sillä siihen kohdistuva rasitus on lajissa suurta. (Ak-

tiiviharrastajat – Haastattelu 2023.) 
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3.2 Kaapelivesilautailussa korostuvia voiman osa-alueita 

3.2.1 Maksimivoima 

Urheilulajista riippumatta voimantuotto on tärkeä osa urheilusuoritusta, sillä ilman 

sitä ei minkäänlaista liikettä voi tapahtua. Urheilijan maksimi-, nopeus- ja kesto-

voimaominaisuudet vaikuttavat siihen, kuinka tehokkaasti lajinomaiset liikkeet 

voidaan suorittaa. Eri lajeissa korostuvat eri voimantuottovaatimukset, ja niitä on 

mahdollista harjoitella yksilön tavoitteisiin kohdistetun voimaharjoittelun avulla.  

Voiman osa-alueista maksimivoima on erittäin tärkeä pohjaominaisuus niin no-

peusvoimaurheilijalle, kuin kestovoimaurheilijallekin. Ilman maksimivoimaharjoit-

telua voimantuottonopeus ei voi kehittyä loputtomiin. Maksimivoimatasoja lisää-

mällä, ja ylläpitämällä voimantuottonopeutta saadaan lisää tilaa suoritusten kehi-

tykselle. (Rytkönen, Hulmi & Haikarainen 2014.) Kaapelivesilautailun kilpailusuo-

rituksessa urheilijat suorittavat radalla useamman hypyn ja alastulon, joten kilpai-

lusuorituksessa maksimivoiman merkitys voi olla yllättävänkin suuri. 

Maksimivoiman harjoittelu voidaan jakaa hypertrofiseen sekä hermostolliseen 

harjoitteluun. Hypertrofisessa harjoittelussa kuorma on yleensä 60-85% maksi-

mista, ja toistoja tehdään 6-12 sarjaa kohden. Hermostollisessa maksimivoima-

harjoittelussa kuorma on suurempi (85-100% maksimista), ja toistoja tehdään 1-

6 sarjaa kohden. Hypertrofisella harjoittelulla lihasmassa kasvaa, sekä maksimi-

voima kehittyy huomattavasti. Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa ai-

neenvaihdunnallinen kuormitus sekä hypertrofinen stimulus jää pienemmäksi, ja 

maksimaalinen voimantuotto voi kehittyä lihasmassan kasvun jäädessä vähäi-

semmäksi. (Häkkinen & Ahtiainen 2016, 251.) 

Maksimivoiman on myös todettu olevan esimerkiksi juoksu ja ponnistusvoimaa 

vaativissa lajeissa kuten jalkapallossa vahvassa sidoksissa etenkin suorituksen 

kiihdytyksen alkuvaiheeseen (Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones & Hoff 2014), 

joka tukee sen yhteyttä myös kaapelivesilautailuun. 

3.2.2 Nopeusvoima 

Nopeusvoima korostuu ponnistuksissa, kiihdytyksissä, suunnanvaihdoksissa ja 

tilanteissa joissa menetetään tasapaino (Hulmi, Rytkönen & Koskinen 2016). 
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Kaapelivesilautailussa urheilijat tekevät kilpailusuorituksen aikana useamman 

ponnistuksen, suunnanmuutoksen sekä kiihdytyksiä temppuja suorittaessa. No-

peusvoiman ja räjähtävyyden voidaan siten olettaa olevan erityisen merkitse-

vässä roolissa kaapelivesilautailijan fyysistä suorituskykyä ja lajisuorituksia aja-

tellen. 

Nopeusvoimaa harjoitellaan tavallisesti voimalaitteilla tai levytankoharjoitteilla, ja 

suoritukset tehdään maksimaalisilla liikenopeuksilla. Nopeusvoiman kehitystä 

ajatellen urheilijan on tärkeää harjoitella sopivassa suhteessa ja omien lajivaati-

muksien mukaisesti sekä maksimivoimaa, että tehdä harjoitteita suurilla liikeno-

peuksilla käyttäen pienempää vastusta tai vain kehonpainoa. Nopeusvoiman har-

joitettavuuden kehittyessä voidaan ja on suotavaa siirtyä räjähtävistä konsent-

rista voimantuottoa kuormittavista suorituksista eksentristä lihastyötä vaativiin 

harjoituksiin. Tällä tavoin saadaan kehitettyä myös urheilijan iskunsietoa. (Iso-

lehto 2016, 266.) 

Eksentrisellä ja räjähtävällä konsentrisella voimantuotolla on todettu olevan mer-

kitystä menestymisen kannalta myös kaapelivesilautailun sukulaislajissa lumilau-

tailussa, sillä tutkimuksen mukaan etenkin alavartalon eksentrinen voimantuotto 

sekä räjähtävä konsentrinen voimantuotto ovat ratkaisevassa roolissa kilpailujen 

kovavauhtisissa suorituksissa kuten hypyissä, hyppyjen korkeudessa, temppujen 

vaikeustasossa sekä alastulojen onnistumisissa. (Wang. Z, Zhong & Wang.S 

2023.)  

3.2.3 Kestovoima ja voimakestävyys 

Kestovoima jonka perustana on maksimivoimataso, vaikuttaa muutamia minuut-

teja kestäviin urheilusuorituksiin (Mäennenä & Hulmi 2017). Kestovoiman harjoit-

telun tarkoitus on auttaa vastustamaan väsymistä, sekä kehittämään kykyä yllä-

pitää pitkään submaksimaalista voimatasoa. Kestovoiman merkitys tulee esiin 

etenkin kestävyysominaisuuksia vaativissa lajeissa, kuten hiihdossa, pyöräilyssä 

ja juoksussa. Kestovoima voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, jotka ovat lihas-

kestävyys ja voimakestävyys. Lihaskestävyydessä harjoittelukuormat ovat mini-

maaliset. Harjoittelu tapahtuu oman kehon painolla ja toistomäärät ovat 20–50 

toistoa sarjaa kohden. Voimakestävyysharjoittelussa harjoituskuormat ovat 20–
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60% maksimista, ja toistoja tehdään 10-50. Voimakestävyysharjoittelussa harjoi-

tusvasteen tavoitteena on parantaa maitohaponsietokykyä, sekä elimistön kykyä 

poistaa sitä kehosta. (Kuoppasalmi 2023.) 

 

Kaapelivesilautailussa harjoittelun sekä kilpailujen suoritukset kestävät aktiivihar-

rastajien haastatteluiden perusteella muutamia minuutteja, ja suoritusten tempo 

vaihtelee. Lihaskestävyyden sekä voimakestävyyden harjoittelun voidaan ajatella 

olevan yhteydessä lajiharjoittelussa jaksamiseen, joka olisi tärkeää toistojen sekä 

sitä kautta kehityksen kannalta. 

 

3.2.4 Isometrinen voimantuotto 

Isometrisellä harjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua jossa lihaksen pituus ei juuri-

kaan muutu, eivätkä harjoitettavan liikkeen vaikutuksen alaisena olevat nivelet 

liiku. Esimerkiksi lankkua voidaan pitää isometrisenä harjoituksena. (Laskowski 

2022.) Isometrisen harjoittelun on osoitettu aiheuttavan vähemmän väsymystä ja 

johtaneen ylivoimaiseen nivelkulmakohtaiseen voimakkuuteen verrattuna dynaa-

miseen voimaharjoitteluun. Lisäksi isometrinen harjoittelu hyödytti urheiluun liit-

tyviä suorituksia, kuten juoksua, hyppäämistä ja pyöräilyä. (Lum & Barbosa 

2019.) 

Kaapelivesilautailussa fyysinen kuormitus jakautuu koko keholle suorituksen ai-

kana. Urheilija on jatkuvassa rasituksessa pitäessään vetävästä narusta kiinni, ja 

etenkin keskivartalo, jalat sekä kädet tekevät staattista lihastyötä. Isometrinen 

harjoittelu lajissa kuormittuville lihasryhmille voi parhaassa tapauksessa pidentää 

kaapelivesilautailijan jaksamista harjoitella pidempään tehokkaasti, ja siten suo-

rittamaan useampia puhtaita toistoja hyvällä tekniikalla päivän aikana. 

Isometristä voimantuottoa voidaan harjoitella tavallisilla liikkeillä kuten kyykyillä, 

leuoilla, penkkipunnerruksilla tai muilla staattisilla pidoilla. Liikkeet tehdään siten, 

että painot tai vastus pysäytetään ja niitä pidetään paikallaan. Lihas tai lihas-

ryhmä ovat tällöin supistuksessa ilman liikerataa. (Burick 2021.) 
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3.2.5 Kestävyys ja keskivartalon harjoittelun merkitys 

Kestävyydellä on suuri merkitys silloin, kun useita tehokkaita ja lyhyitä työjaksoja 

toistetaan pitemmän ajan kuluessa (Nummela & Häkkinen 2016, 272). Kaapeli-

vesilautailun harjoittelu on kausiluonteista, ja urheilijan kestävyysominaisuudet 

korostuvat harjoittelun ollessa runsasta. Pitemmällä aikavälillä kestävyyden voi-

daan sanoa olevan merkitsevässä roolissa jaksamiseen harjoittelussa tai kilpai-

luissa. Kestävyyden ja harjoittelussa jaksamisen suhteen kaapelivesilautailussa 

korostuu haastatteluiden perusteella etenkin keskivartalon lihasten kuormitus. 

Keskivartalon lihasten toiminnan tärkeyttä kehon tasapainottamisessa ja voiman-

tuotossa kaikissa urheilulajeissa painotetaan yhä enemmän. Keskivartalon stabi-

liteettia pidetään keskeisenä tehokkaan biomekaanisen toiminnan kannalta mak-

simoimaan voimantuotto, sekä minimoimaan nivelkuormitus kaikenlaisessa ur-

heilussa lajista riippumatta. (Kibler, Press & Sciascia 2012.) 

Keskivartalon harjoittelun on todettu olevan yhteydessä menestymiseen myös 

kaapelivesilautailun sukulaislajissa lainelautailussa. Kalifornian yliopiston ki-

nesiologian laitoksen tuottamaan tutkimukseen osallistuivat kilpailuja kiertävät 

lainelautailijat, jotka suorittivat 8-viikkoa kestävän keskivartalon harjoitteluohjel-

man. Tuloksena havaittiin selkeää kehitystä lajisuorituksissa kuten keskivartalon 

voimassa, hypyssä, liikkuvuudessa, huippukiihtyvyyden saavuttamisessa sekä 

arvioidussa huipputehossa. (Axel, Crussemeyer, Dean & Young 2018.) 
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4 KATSAUS LAJIN AMMATTILAISTEN HARJOITTELUUN 

4.1 Esimerkkejä ammattilaisten harjoittelusta 

Ammattivesilautailijoiden harjoittelutavoista löytyy paljon yhteisiä asioita. Tun-

nettu ammattilautailija Carro Djupsjo painottaa omassa harjoittelussaan koko ke-

hon kattavaa toiminnallista harjoittelua, sekä voima- ja kestävyysharjoittelua. Voi-

maharjoittelu keskittyy pääosin keskivartalon sekä jalkojen treenaamiseen, joka 

suoritetaan räjähtävästi nopeusvoimaharjoitteluna. Lisäksi Djupsjo uskoo soutu-

laitteen olevan erinomainen yksittäinen laite vesiurheilussa kehittymisen kan-

nalta, sillä se kehittää keskivartaloa, jalkoja, sekä parantaa samalla puristusvoi-

maa. Samalla myös kestävyyden osa-alueet kehittyvät, joka auttaa jaksamaan 

harjoittelemaan kauemmin. (Heyday - How to train like a pro 2023.) 

 

Toinen ammattilautailija ja vesilautailun maailmanmestari Omeir Saeed painottaa 

omassa harjoittelussaan etenkin keskivartalon merkitystä. Saeed listaa kolme it-

selleen tärkeää liikettä, jotka ovat vatsalihasliikkeet, etunojapunnerrukset sekä 

sivulle taivutukset käsipainojen kanssa. Näiden harjoitteluiden avulla Saeed pitää 

keskivartalon kokonaisvaltaisesti kunnossa, joka auttaa lajiharjoittelussa. (Red 

Bull UAE 2020.) 

 

Lajin nelinkertainen maailmanmestari ja vasta 24-vuotias Cory Teunissen on ja-

kanut harjoittelunsa kahteen osaan. Ennen kauden alkua kuntosaliharjoittelulle 

on varattu paljon aikaa, ja harjoittelu koostuu pääosin raskaasta jalkojen ja kes-

kivartalon voimaharjoittelusta. Kauden ulkopuolisen harjoittelun yhtenä pääta-

voitteena on minimoida loukkaantumiset, sillä vesilautailussa esimerkiksi polven 

eturistisidevammat ovat erittäin yleisiä. Kauden aikana Teunissenin harjoittelu 

koostuu pääosin lajiharjoittelusta, eli aika kuluu pitkälti vedessä. Kuntosalin rooli 

kauden aikana on toimia palauttajana kovalle lajiharjoittelulle, ja harjoitukset 

koostuvat palauttavista liikkuvuusharjoituksista ja kuntoa ylläpitävistä harjoituk-

sista. (Hooker 2022.) 
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4.2 Johtopäätöksiä ammattilaisten harjoittelusta 

Lajin ammattilaisten harjoittelusta löytyy paljon yhteisiä asioita, ja etenkin keski-

vartalon sekä jalkojen harjoittelun merkitys korostuu, joka on vesilautailulle tyy-

pillistä. Huomattavissa on myös, kuinka harjoittelu tähtää ammattitasolla etenkin 

loukkaantumisien minimoimiseen. Loukkaantumiset ovat lajissa yleisiä, ja erityi-

sesti jalkoihin kohdistuneita vammoja tapahtuu usein. Esimerkiksi William G. Car-

sonin teettämän tutkimuksen mukaan yleisimmät loukkaantumiset vesilautaili-

joilla ovat polven eturistisiteen (ACL) vammat. 122 loukkaantumisesta peräti 47 

% oli polven eturistisidevammoja. Tutkimuksessa oli haastateltu ortopedejä sekä 

vesilautailijoita. (Carson 2004.) 

 

Kaapelivesilautailun ammattilaiset harjoittelevat kuten isompien ja tunnetumpien-

kin lajien ammattilaiset. Harjoittelu tähtää suoraan lajissa menestymiseen, ja 

oheisharjoittelussa on otettu huomioon lajin fyysisiä vaatimuksia. On myös huo-

mattavaa, miten lajin isoimmat tähdet tulevat maista joissa laji on kasvanut no-

peimmin tai ollut pidempään suosiossa, ja niissä maissa lajin harjoittelukin on 

todennäköisesti tavoitteellisempaa. 
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5 SAMANKALTAISIA FYYSISIÄ OMINAISUUKSIA VAATIVIEN LAJIEN 

HARJOITTELUN LINJAUKSIA 

5.1 Lumilautailu 

Lautailulajina lumilautailua pidetään vesilautailun sukulaislajina. Erilaiset temput, 

hypyt ja alastulot ovat kummallekin lajille ominaisia lajisuorituksia. Lumilautai-

lussa tärkeinä harjoituksina voidaan pitää samankaltaisia harjoituksia mitä kaa-

pelivesilautailun parissa nähdään. 

 

Erilaiset ketteryys, kehonhallinta ja liikelaajuudet toiminnallisten harjoitteiden 

kautta kuuluvat lumilautailijoilla harjoitusohjelmaan. Tärkeää on ymmärtää lajin 

näkökulmasta voima-, kestävyys- ja liikkuvuusharjoittelu kokonaisvaltaisesti, ja 

voimaharjoittelun merkitys ja tavoitteet tulisi olla selviä lihashuoltoa unohtamatta. 

Suositeltu harjoittelumäärä on 3–6 lajiharjoittelukertaa viikossa, sekä oheishar-

joittelua 2–4 kertaa viikossa. (Kihu Urheilijanpolku – Lumilautailu 2021.) 

5.2 Mäkihyppy 

Mäkihypyssä ponnistaminen on olennainen osa lajisuoritusta kuten kaapelive-

silautailussakin, ja peruskestävyyden on tärkeää olla sellaisella tasolla, että ur-

heilija jaksaa harjoitella laadukkaasti useita taitotoistoja. Voimaharjoittelun suh-

teen nopeus-, perus-, ja maksimivoiman harjoittelu on merkitsevässä osassa kun 

urheilija kulkee kohti uran huippuvaihetta. Ikäluokassa 15–19 oheisharjoittelua on 

12–16 tuntia viikossa, ja tässä vaiheessa myös voimaharjoittelu tulee olen-

naiseksi osaksi harjoittelua. Oheisharjoittelun suhde lajiharjoitteluun kasvaa men-

täessä kohti huippuvaihetta. Mäkihypyn urheilijanpolussa ja valmennuksen lin-

jauksessa korostetaan myös urheilijan omien tavoitteiden tärkeyttä sekä halua 

menestyä kilpailemisessa. Henkinen profiili ja siihen liittyvät asiat kuten itseluot-

tamus, voitontahto, ammattimainen asenne ja harjoitteluun sitoutuminen ovat tär-

keä osa kokonaisuutta. (Kihu Urheilijanpolku – Mäkihyppy 2021.) 
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6 TUTKIMUSTEHTÄVÄ JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

6.1 Kuvaus 

Tutkimuksen avulla selvitettiin kansallisella tasolla kilpailevien kaapelivesilautai-

lun harrastajien harjoittelutaustoja, sekä nykyistä harjoittelua lajin parissa. Vas-

tauksia vertailemalla selvitettiin urheilijoiden yhteisiä ja erottavia menestysteki-

jöitä. Lisäksi tutkimuksen tavoitteena oli löytää kehitysideoita ja tietoa siitä millai-

nen harjoittelu voisi mahdollisesti auttaa menestymään kaapelivesilautailussa. 

Kehitysideoita ja tietoa oikeanlaisesta harjoittelusta haettiin tarkemmin pohdinta-

osiossa vertailemalla tuloksia kirjallisuusosiossa käsiteltyihin kaapelivesilautai-

lussa korostuviin voiman osa-alueisiin, lähellä oleviin lajeihin sekä lajin ammatti-

laisten harjoitteluun. 

 

Tutkimuksessa käytetyn kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin muodostamaan 

siten, että niiden avulla saataisiin mahdollisimman tarkkaa ja yksinkertaistettua 

tietoa tutkimuksen tavoitteita silmällä pitäen. Lisäksi kyselylomake kokonaisuu-

dessaan pidettiin yksinkertaisena ja selkeänä, jotta siinä olevat kysymykset olisi-

vat mahdollisimman ymmärrettäviä, ja vastauksista tulisi mahdollisimman sel-

keitä. Selkeyden vuoksi tutkimuksen tulosten analysointi sekä vertailun aloittami-

nen tavoitteita silmällä pitäen oli sujuvaa. 

6.2 Tutkimusmenetelmät 

Tutkimus tehtiin kyselylomakkeen avulla, ja tutkimuksessa on nähtävissä sekä 

määrällisiä että laadullisia piirteitä. Kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimuksen 

yksi perusintressi on, ettei niitä tule asettaa toisilleen vastakkaisiksi näkökulmiksi. 

Molempien tutkimusmenetelmien rajat ja mahdollisuudet on hyvä tiedostaa suh-

teessa toisiinsa, jotta voidaan ymmärtää, kuinka tutkimuksessa voidaan hyödyn-

tää molempien tutkimusmenetelmien viitekehyksiä ja välineitä. (Valli 2018, 8.) 

Määrällisessä eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa kiinnostus kohdistuu usein esi-

merkiksi erilaisiin syy- ja seuraussuhteisiin, vertailuun, tai numeerisiin tuloksiin 

liittyvän ilmiön selittämiseen. Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus taas pyrkii 

ymmärtämään kohteen laatua, merkitystä ja ominaisuuksia kokonaisvaltaisesti. 
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(Jyväskylän yliopisto 2015.) Tarkat kysymykset harjoitustunneista sekä urheilijoi-

den taustoista antoivat luonteeltaan määrällisiä vastauksia tässä tutkimuksessa. 

Laadullisen tutkimuksen piirteitä tuli esille avointen kysymysten kautta, joilla ha-

ettiin urheilijoiden mielipiteitä sekä ajatuksia kokonaisvaltaisesti. 

 

Tutkimusmenetelmät näkyvät tutkimuksessa yhdessä, koska tutkimuksessa ha-

luttiin saada vastaajilta selkeitä numeraalisia vertailtavia tuloksia, mutta myös 

omia näkökulmia, mielipiteitä ja ajatuksia, joita pyrittiin analysoida laadullisin me-

netelmin. Laadullisessa aineiston analyysissä on kyse sellaisesta analyysistä, 

jonka tavoitteena on luoda aineistosta kokonaisuus, joka mahdollistaa kattavan 

ja perustellun tulkinnan sekä johtopäätöksien teon tutkittavasta ilmiöstä (Puusa 

& Juuti 2020, 142). 

 

Tutkimus kohdistettiin Suomessa kilpailuja kiertäville kansallisen tason kaapeli-

vesilautailijoille. Kyselylomake jaettiin yksityisiin ja ennalta valittuihin ryhmiin so-

siaalisen median avulla, käyttäen apuna WhatsAppia sekä Instagramia. Ennen 

kyselyn jakamista se lähetettiin esitarkastettavaksi lajiliitossa toimivalle henki-

lölle. 
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7 TUTKIMUSTULOKSET 

7.1 Tulokset 

Tutkimukseen osallistui 12 vastaajaa, jotka kaikki olivat kansallisella tasolla kil-

pailuissa käyneitä kaapelivesilautailijoita. Vastaajien harjoittelutaustat olivat hy-

vin samanlaiset, ja vastaajista vain yksi ei ollut aikaisemmin harrastanut vastaa-

vanlaisia lajeja kuin kaapelivesilautailu. 

Vastauksia on jaettu kahteen ryhmään vertailua varten, ja ryhmäjako tehtiin kil-

pailusijoitusten perusteella. Toinen ryhmä koostui kilpailuissa sijoille 1–6 yltä-

neistä, ja toisessa ryhmässä oli sitä huonommin menestyneet. Tuloksissa ryh-

mistä on käytetty nimitystä Ryhmä A (paremmin menestyneet) ja Ryhmä B (hei-

kommin menestyneet) selkeyden vuoksi. Ryhmien tulosten vertailu toisiinsa aut-

toi ymmärtämään tutkimuksen tavoitteena olleita yhteisiä ja erottavia menestys-

tekijöitä urheilijoiden välillä. 

Tuloksissa kysymykset 1–6 olivat tarkemmin muodostettuja sekä määrällisiä vas-

tauksia hakevia kysymyksiä. Kysymykset 7–11 olivat avoimempia, ja niihin haet-

tiin laadullisia piirteitä omaavia vastauksia, joiden tavoitteena oli tuoda esiin vas-

taajien omia mielipiteitä ja ajatuksia. Vastaukset on esitetty tuloksissa mahdolli-

simman yksinkertaisessa muodossa, ja tarkempi tulosten pohtiminen on liitetty 

pohdintaosioon. Tulokset antavat pohjustuksen pohdintaosiossa tapahtuvalle 

vertailulle. 
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Kysymys 1. Kuinka monta vuotta olet harrastanut kaapelivesilautailua? 

Harrastusvuodet jakautuivat vastanneiden kesken laajasti. 10 vuotta tai yli har-

rastaneita oli yhtä paljon kuin 5–7 vuotta harrastaneita (42%). Loput vastaajista 

olivat harrastaneet lajia alle 5 vuotta. 
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Kysymys 2. Nimeä lajeja, joista on mielestäsi ollut hyötyä kaapelivesilautailuin 

harjoittelussa tai lajissa menestymisessä? 

Vastauksissa nousi esiin erityisesti lumilautailu, jonka koettiin olevan kummassa-

kin ryhmässä eduksi kaapelivesilautailulle. Kiipeily, rullalautailu ja trampoliinilla 

hyppiminen saivat myös maininnan. Vastauksista voidaan päätellä että ainakaan 

lautailutausta ei tarkoita automaattisesti kaapelivesilautailussa pärjäämistä. 
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Kysymys 3. Kuinka paljon harjoittelet lajia viikoittain kesäisin? (arvio tunteina/vko) 

Lajiharjoittelutunnit olivat keskimäärin korkeampia paremmin menestyneillä vas-

taajilla. Tämän voidaan olettaa olevan suoraan yhteydessä lajissa menestymi-

seen. 
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Kysymys 4. Kuinka paljon harjoittelet viikoittain oheisharjoittelua kuten lihaskun-

toa? (arvio tunteina/vko) 

Oheisharjoittelua yli 4 tuntia viikossa harrasti 66 % paremmin menestyneistä 

(ryhmä A). Heikommin pärjänneiden ryhmässä (ryhmä B) harjoittelu oli vähäi-

sempää tai sitä ei ollut lainkaan, ja vain 33 % harrasti lajia yli 4 tuntia viikossa. 
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Kysymys 5. Jos teet voimaharjoittelua, niin mitä osa-alueita harjoittelet ja kuinka 

paljon? 

Voimaharjoittelussa oli selkeästi eroja ryhmien välillä. Paremmin pärjänneet ur-

heilijat harjoittelivat tavoitteellisemmin, kun heikommin pärjänneistä yli puolet ei-

vät harjoitelleet lainkaan voimaharjoittelua. 
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Kysymys 6. Harjoitteletko ennen kauden alkua lajia silmällä pitäen? Jos harjoit-

telet, niin kerro lyhyesti miten ja kuinka paljon? 

Vastaukset olivat ryhmien välillä melko samanlaisia. Peruskunto, kehonpaino- ja 

keskivartaloharjoittelu nousivat eniten esiin. Vastauksista ei löydy merkittäviä 

eroja jotka selittäisivät eroja menestymisessä. 
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Kysymys 7. Mikä tai millainen fyysinen harjoittelu ennen kauden alkua tai sen 

aikana on mielestäsi tärkeintä kehityksen kannalta ja miksi? 

Vastaukset olivat samankaltaisia ryhmien välillä. Paremmin menestyneet (ryhmä 

A) vastasivat kuitenkin keskimäärin laajemmin ja tarkemmin kysymykseen. 

Alla poimintoja ryhmän A vastauksista: 

”Kehonhallinta. Hyvä keskivartalo ja sellaiset harjoitteet missä joutuu tekemään 

paljon erilaisia staattisia jännityksiä useammille lihasryhmille samanaikaisesti.” 

”Monipuolinen, hyvä keskivartalon hallinta sekä kädet millä jaksaa vetää jeesaa 

temppujen alastuloissa kun alkaa olla hapoilla.” 

”Jalat ja keskivartalo hyvä olla kunnossa” 

”Sali treeni ehdottomasti ennen kautta ja kauden aikana kevyttä sali treeniä että 

muita lajeja esim. pyöräilyä tai kiipeilyä” 

”Voimaharjoittelu yleisvaltaisesti, liikkuvuusharjoittelu, koordinaatio.” 

”Liikkuvuus harjoittelu ja hyvä lepo.” 

Alla poimintoja ryhmän B vastauksista: 

”Voimakestävyys ja pyöriminen eri akseleissa ennen kautta, kauden aikana ke-

vyempi salitreeni & juoksu” 
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”Kaapeliwake olisi parasta, mutta sitä voi tehdä vain kesäisin. Luultavasti lumi-

lautailu + kuntosali olisi paras kauden ulkopuolella.” 

”Varmaan lihaskunto olisi hyvä, mutta lumilautailu kyllä hyvä myös” 

”Räjähtävyys ja liikkuvuus, ylipäätään että pysyisi paikat ehjänä kauden niin saisi 

siitä kaiken hyödyn irti.” 

”Leuat ja venyttely” 
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Kysymys 8. Mitkä ovat olleet omia ”menestystekijöitäsi” lajia ajatellen? 

Vastausten sisältö erosi ryhmien välillä selkeästi, ja paremmin menestyneiden 

vastaukset olivat kattavampia ja niissä tiedostettiin omia menestystekijöitä pa-

remmin. Päättäväisyys, motivaatio sekä intohimo lajia kohtaan oli prosentuaali-

sesti kummassakin ryhmässä korkein (ryhmä A 50 %, ryhmä B 33 %). 

Alla poimintoja ryhmän A vastauksista: 

”Nuorempana vietin paljon aikaa vedessä, hyvä kaveriporukka lajia harrastaessa. 

Intohimo opetella koko ajan jotain uutta. Nuorempana jos olisi ottanut lihaskun-

non osaksi wakea niin kehityskäyrä olisi varmasti ollut parempi ja loukkaantumi-

silta olisi mahdollisesti välttynyt.” 

”Motivaatio, intohimo, vietä paljon aikaa vesillä, harjoittele viisaasti (videoana-

lyysi), aktiivisimpina kausina harjoittelin enemmän kuin muut.” 
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”Päättäväisyys, kärsivällisyys kova intohimo ja kiinnostus lajia kohtaan.” 

”Runsas lajiharjoittelu on kaikkein tärkein.” 

”Toistoja ja siinä temppujen ja tekniikoiden läpikäynti” 

Alla poimintoja ryhmän B vastauksista: 

”Selvitän niitä vielä” 

”Päättäväisyys, yrittäminen ja kaverit” 

”Lumilautailu” 

”Trampoliiniharjoittelu, voima ja kestävyys ja ennen kaikkea mielenkiinto kehittyä 

lajissa” 
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Kysymys 9. Onko jokin toinen laji tai muu asia erityisesti auttanut pärjäämään 

myös kaapelivesilautailussa? 

Vastauksissa oli paljon eroa monipuolisuudessa. Ryhmällä B nousi esiin vain 

kaksi eri lajia. Ryhmällä A lajeja oli useampi sekä vastauksia oli selkeästi tuotu 

esiin paremmin. 

Alla poimintoja ryhmän A vastauksista: 

”Nuorempana tuli myös skeitattua. Sieltä varmaan tuli perushyvää tasapainoa ja 

ponnistusvoimaa lumilautailuun ja wakeen. Uiminen totta kai sillä sitähän se kaa-

tuessa on paljon” 

”Monipuolinen liikunta uskoisin + liikunta, jossa käytetään motoriikkaa plus ”akro-

batiaa” esim. trampoliini” 

”Muut vastaavat lajit sekä yhteisö, jonka kanssa harjoittelee. Myös laadukas 

parkki, jossa ajaa.” 

Alla poimintoja ryhmän B vastauksista: 

”Lumilautailu, trampoliinivoimistelu, mielenkiinto” 

”Lumilautailu” 

”Lautailulajit” 

”Pitää muistaa olla itselle armollisempi nii pysyy homma hauskana!” 
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Kysymys 10. Mitä vinkkejä antaisit muille harjoittelun tai muun asian suhteen, 

jotta lajissa voisi menestyä? 

Paremmin menestyneiden (Ryhmä A) vastauksissa painotettiin enemmän kovaa 

harjoittelua, säännöllisyyttä sekä suunnitelmallisuutta, joka voi selittää osaltaan 

menestymisen. 

Alla poimintoja ryhmän A vastauksista: 

”Säännöllisen kehonpainoharjoittelun tärkeyden. Jos itse valmentaisin nyt nuoria. 

Ensimmäisen vuoden ajan ohjeistaisin päivittäin tekemään 100 punnerrusta, 20–

30 leukaa, 100 vatsalihasta ja 50 kyykkyä ja 100 askelkyykkyä. Seuraavalle vuo-

delle tehdä kunnon säännöllinen treeni ohjelma jossa tärkeimpänä olisi liikku-

vuus, kehonhallinta ja nopeus. Tasapainoastia olisi tärkeä kehittää simppeleillä 

kuperkeikka, voltti, pyörimisharjoituksilla. Silloin pääkoppa pystyy paremmin ot-

tamaan pikku pannuja vastaan ja muutenkin kaikkien temppujen kontrollointi pa-

rantuu kun tempuissa pysytään paremmin ns. kartalla.” 

”Viisas harjoittelu että paikat pysyvät kunnossa. Sitten pitää viettää enemmän 

aikaa vesillä kuin muut ja harjoitella enemmän kuin muut. Menestys ei tule tapah-

tumaan ellei ole tarpeeksi motivaatiota ja intohimoa.” 

”Tee itsellesi selkeä kehitys suunnitelma ja noudata sitä mene A:sta B: hen ja niin 

edespäin” 

”Rohkeutta heittäytyä. katso paljon lajiin liittyviä videoita ja harrasta paljon wa-

kea.” 
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Alla poimintoja ryhmän B vastauksista: 

”Kannattaa pitää kuntoa yllä kauden ulkopuolellakin ja rohkeasti vaan yrittämään 

uusia temppuja lajissa. Neuvoa voi aina kysyä muilta harrastajilta.” 

”Opettelee perusteet huolella” 

”Ensin perusteet, sitten ”full send” 

”Ei kannata roikkua väkisin, kun voimat ovat jo ehtyneet. Suomen kesässä wa-

kekunnon kerkeää samaan maksimissaan sellaiseksi, että päivän aikana voi jär-

kevästi roikkua noin 2 x 60 minuuttia. Hankala tietty malttaa olla poissa vesiltä.” 

”Lämmittele ja muista ne lepopäivät.” 
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Kysymys 11. Minkä muun lajin harrastaminen on mielestäsi ollut tärkeää, ja 

miksi? 

Vastauksissa oli eroja monipuolisuudessa. Paremmin pärjänneiden ryhmässä tuli 

esiin useampia lajeja. Perustelut olivat todella suppeita, mutta lajinomainen har-

joittelu sekä kaapelivesilautailussa tarvittavien lihasten vahvistaminen tulivat vas-

tauksissa esille. 
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8 POHDINTA 

8.1 Johdanto 

Kyselyn tarkoituksena oli etsiä yhteisiä ja erottavia menestystekijöitä kansallisen 

tason kaapelivesilautailijoiden harjoittelussa. Lisäksi tavoitteena oli löytää kehi-

tysideoita fyysiseen harjoitteluun lähellä olevista lajeista, ja vertailla tuloksia ylei-

seen tietoon kaapelivesilautailussa korostuvista voiman osa-alueista sekä am-

mattilaisten harjoitteluun. Kyselyn vastaukset antoivat monipuolista tietoa, ja vas-

tausten perusteella pystyi ymmärtämään ja löytämään yhteisiä ja erottavia me-

nestystekijöitä urheilijoiden välillä. Tulosten vertailu muihin lähellä oleviin lajeihin, 

sekä niiden peilaaminen kaapelivesilautailussa korostuviin voiman osa-alueisiin 

ja lajin ammattilaisten harjoitteluun auttoivat ymmärtämään, millainen lajin tilanne 

Suomessa tällä hetkellä on, ja mitä pitäisi mahdollisesti tehdä toisin kehitystä aja-

tellen. 

8.2 Päätulokset ja johtopäätökset 

Vastaajien harjoittelutaustat sekä lajit, jotka ovat hyödyttäneet vastaajia kaapeli-

vesilautailussa olivat hyvin samankaltaisia. Kaikki vastaajat yhtä lukuun ottamatta 

olivat harrastaneet aikaisemmin muita vastaavia lajeja kuin kaapelivesilautailu, ja 

lumilautailu sekä muut lautailulajit olivat vastaajien mielestä yhteydessä kaapeli-

vesilautailussa menestymiseen. Urheilijoiden taustoja ja aikaisempaa harjoittelua 

muissa lajeissa ei voinut suoraan yhdistää kaapelivesilautailussa menestymi-

seen. 

 

Fyysisen- ja lajiharjoittelun määrä sekä monipuolisuus olivat vastausten perus-

teella yhteydessä menestymiseen kansallisella tasolla. Lajiharjoittelun merkitys 

korostui enemmän, ja paremmin menestyneet vastaajat myös painottivat lajihar-

joittelun ja toistojen määrää menestystekijöissään. Fyysisen harjoittelun osa-alu-

eista vastauksissa nousi esiin yleisesti voima, nopeus ja kestävyysharjoittelu. Li-

säksi keskivartalon kestävyys ja hallinta, sekä liikkuvuusharjoittelu tulivat vas-

tauksissa esille useampaan otteeseen. Paremmin menestyneet urheilijat harjoit-

telivat enemmän ja tavoitteellisemmin, kun taas huonommin menestyneistä osa 
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ei harrastanut lainkaan esimerkiksi voimaharjoittelua, tai lajiharjoittelu oli vähäi-

sempää. Toisistaan poikkeavat, paljon eroavaisuuksia sisältävät ja lyhyet vas-

taukset avoimiin kysymyksiin fyysisestä harjoittelusta kuitenkin osoittivat, että 

menestyksestä riippumatta fyysisen harjoittelun merkitystä lajille ei selkeästi kun-

nolla vielä Suomessa tunneta. Kirjallisuusosiossa käsiteltyihin kaapelivesilautai-

lussa korostuviin voiman osa-alueisiin peilaten vastauksista löytyy kyllä oikeita 

asioita harjoittelun suhteen, mutta fyysisestä harjoittelusta puuttuu selkeästi ”pu-

nainen lanka” ja tavoitteellisuus juuri lajissa menestymisen kannalta. Vastaajat 

esimerkiksi harjoittelivat eri voiman osa-alueita, mutta harjoittelua ei tarkemmin 

perusteltu tai osattu yhdistää selkeästi kaapelivesilautailuun. 

 

Tarkasteltaessa kirjallisuusosiossa esille tuotuja lajiin vaikuttavia voiman osa-alu-

eita tarkemmin, voidaan huomata kuinka oheisharjoitteluun olisi hyvä panostaa 

enemmän. Tuloksissa toistunut yleisvaltainen voimaharjoittelu ilman perusteluja 

osoittaa heikon ymmärryksen fyysisen harjoittelun merkityksestä. Kirjallisuus-

osiossa avattiin esimerkiksi hermostollisen, isometrisen, eksentrisen sekä kon-

sentrisen voimantuoton vaikutusta lajisuorituksiin. Tällainen voimaharjoittelun 

tarkempi jaottelu ei tutkimustuloksissa näkynyt millään tavalla. Menestymisen 

suhteen sillä voi kuitenkin olla merkitystä, harjoitteleeko eri voiman osa-alueita 

vain yleisellä tasolla, vai ottaako huomioon voimaharjoittelun osa-alueiden mer-

kityksen juuri lajin suhteen. Kaapelivesilautailua ajatellen esimerkiksi hermostol-

lista maksimivoimaharjoittelua voidaan pitää tärkeänä erilaisten ponnistusten ja 

hyppyjen vuoksi. Lisäksi isosta lihasmassasta saattaa olla enemmän haittaa kuin 

hyötyä kaapelivesilautailun kaltaisessa lajissa, joten myös sen kannalta hermos-

tollinen harjoittelu voi olla sopivampaa. 

 

Tavoitteellinen fyysinen harjoittelu kaapelivesilautailua ajatellen vaikuttaakin ole-

van Suomessa selkeästi vielä kaukana huipputasosta, ja kyselyn tulosten perus-

teella tämänhetkisessä harjoittelussa on selkeästi paljon puutteita verraten sii-

hen, miten yleisen tieteen alueella tulisi eri voiman osa-alueita harjoitella. Yksi 

syy tavoitteellisuuden puuttumiseen voi olla se, että kaapelivesilautailusta ja sii-

hen liittyvästä fyysisestä harjoittelusta ei ole Suomessa tehty minkäänlaista val-

mennuksen linjausta, eikä siitä ole selkeästi vielä tarpeeksi tietoa tai ymmärrystä, 

miten lajin kannalta tulisi harjoitella. Lisäksi osasyynä voi olla se, että laji on vielä 
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kasvuvaiheessa, eivätkä useimmat aloittavat harrastajat ota lajia tosissaan tai kil-

pailumenestys mielessä.  

8.3 Vertailu lajin ammattilaisiin ja lähellä oleviin lajeihin 

Suomessa kilpailuissa menestyneiden kaapelivesilautailijoiden harjoittelu verrat-

tuna lajin ammattilaisten harjoitteluun eroaa myös merkittävästi. Suurimmat erot 

ovat selkeästi juuri tavoitteellisuudessa, ammattimaisuudessa, sekä ymmärryk-

sessä siitä mitä fyysisiä ominaisuuksia tulisi lajin kannalta harjoitella. Osalla lajin 

ammattilaisista on jopa omat valmentajat, ja Suomessa siitä ollaan vielä kaukana. 

Tutkimuksen perusteella näyttäisi myös siltä, että Suomessa lajin harrastaminen 

lähtee vielä suurelta osin hauskuuden ja harrastamisen ilon kautta, eikä fyysisen 

harjoittelun merkitystä ajatella menestymisen kannalta tarpeeksi. Menestymi-

seen liittyen tuloksissa tuli esille, kuinka suurin osa vastaajista piti intohimoa, mo-

tivaatiota, lajiharjoittelua tai lajiyhteisöä omina menestystekijöinään. Yhdessä-

kään vastauksessa ei mainittu fyysistä harjoittelua tai sen merkitystä menestys-

tekijänä, joka ammattilaisilla kuitenkin korostui. 

 

Tulosten vertailu kaapelivesilautailua lähellä olevien lajien linjauksiin toi esille sel-

keitä, ja osaltaan myös odotettuja eroavaisuuksia. Suurena erottavana tekijänä 

voidaan pitää pelkästään jo sitä, että lumilautailussa ja mäkihypyssä on olemassa 

valmennuksen linjaukset, ja fyysisen harjoittelun merkitystä lajille on tutkittu. Lu-

milautailussa ja mäkihypyssä yhtenä tärkeänä painopisteenä oli fyysisen harjoit-

telun kokonaisvaltainen ymmärtäminen, ja harjoittelun tavoitteet tulisivat olla sel-

vät. Mäkihypyn linjauksissa korostui myös urheilijan henkinen profiili, jossa am-

mattimainen asenne, sitoutuminen harjoitteluun sekä halu menestyä olivat tär-

keitä kokonaisuutta ajatellen. Mäkihypyn ja lumilautailun valmennuksen linjauk-

sista mallin ottaminen voisi edistää kaapelivesilautailua, ja kaventaa lajien välillä 

olevia eroja harjoittelun suhteen. Vertailtaessa lajeja keskenään voidaan myös 

huomata, kuinka kaapelivesilautailu on vielä marginaalilaji Suomessa. 
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8.4 Menestystekijät muilla osa-alueilla 

Tuloksissa yhteisiä ja erottavia menestystekijöitä löytyy fyysisen harjoittelun li-

säksi myös muilla osa-alueilla. Vaikka näyttääkin siltä, että suurimmat erot kaa-

pelivesilautailijoiden menestyksessä liittyisivät vahvasti lajiharjoittelun määrään, 

niin vastaukset avoimiin kysymyksiin toivat esille myös muita huomioita. Esimer-

kiksi paremmin menestyneillä tuli esille monipuolisemmin lajeja, joita he pitivät 

tärkeinä kaapelivesilautailulle. Huomioitavaa oli myös se, kuinka vastaajat joilla 

oli taustalla useampi laji kuin lumilautailu, harjoittelivat keskimäärin enemmän 

oheisharjoittelua, ja myös menestyivät keskimäärin paremmin. Paremmin me-

nestyneet myös tiedostivat omia menestystekijöitään paremmin kuin heikommin 

menestyneet, ja menestyneiden keskuudessa painotettiin kovaa harjoittelua, 

suunnitelmallisuutta sekä säännöllisyyttä. 

8.5 Kehitysideoita 

Tutkimus osoitti, kuinka kaapelivesilautailussa on Suomen tasolla vielä paljon ke-

hitettävää. Kaapelivesilautailu on vielä pieni laji, eikä siitä ole olemassa esimer-

kiksi lajianalyysiä. Lajianalyysin sekä harjoittelun linjausten puuttuminen on to-

dennäköisesti myös suurin syy siihen, miksi fyysisen harjoittelun merkitystä ei 

kunnolla ymmärretä, joka tutkimustuloksissa tuli selkeästi esille. Menestymisen 

kannalta tärkeää olisi pyrkiä kaventamaan eroja oheisharjoittelussa verrattuna 

esimerkiksi lumilautailun harjoittelun linjauksiin, sekä lajin ammattilaisiin. Kehitys-

ideoita ajatellen tärkeää olisi alkaa painottamaan fyysisen harjoittelun merkitystä 

kirjallisuusosiossakin esille tuoduilla eri voiman osa-alueilla, sekä korostaa lajille 

muuten hyödyllisen ja monipuolisen harjoittelun tärkeyttä. 

 

Lisäksi lajin kasvaessa sitä olisi hyvä pyrkiä kehittämään kilpailuhenkisempään 

suuntaan, joka voisi tapahtua esimerkiksi kilpailuja enemmän järjestämällä. Mal-

lia voisi ottaa esimerkiksi lumilautailuliiton toiminnasta. Lajin harrastajamäärän 

kasvaessa myös lajiliiton merkitys oletettavasti korostuu, ja kasvun mukana olisi 

tärkeää pysyä. Lajin kehityksen kannalta erilaisten leirien ja tapahtumien järjes-

täminen olisi hyväksi, joiden avulla saisi levitettyä myös tietoa oikeanlaisesta ja 

tärkeästä oheisharjoittelusta, jota tässä opinnäytetyössä on tuotu esille. 
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8.6 Tulevaisuuden näkymät ja mahdollisia jatkotutkimusaiheita 

Kaapelivesilautailun suosio on Suomessa kovassa kasvussa, ja harrastuspaikat 

ovat viimevuosina lisääntyneet huomattavasti. Harrastuspaikkojen sekä harras-

tajien määrän lisääntymisen myötä myös kilpailuja on järjestetty lajissa enem-

män. Lisääntyneen kilpailun harrastajien välillä voidaan ajatella vievän lajia var-

masti eteenpäin. Vielä ei kuitenkaan selkeästi olla sellaisessa vaiheessa, että 

harjoittelu otettaisiin tosissaan menestymisen kannalta. Tulevaisuutta ajatellen 

onkin melko selkeää, että lajin harrastaminen tulee olemaan Suomessa suurilta 

osin vielä harrastelijahenkistä. Pienenä ja vielä huonosti tunnettuna lajina kaape-

livesilautailu vaatii vielä lisää harrastajia, sekä aikaa ja tilaa kehittyä. 

 

Jatkotutkimusaiheita ja mahdollisuuksia löytyy lajin kannalta runsaasti, sillä kas-

vavana ja pienenä lajina kaapelivesilautailusta löytyy tällä hetkellä todella niukasti 

minkäänlaista kirjoitettua materiaalia tai tutkimuksia. Mielenkiintoisina jatkotutki-

musaiheena suoraan tähän opinnäytetyöhön liittyen voisi olla kattavan lajianalyy-

sin tekeminen, sekä sitä kautta tarkemmin kaapelivesilautailussa korostuvien voi-

man osa-alueiden tutkiminen. Lisäksi mielenkiintoista olisi tutkia kaapelivesilau-

tailijoiden antropometriaa, ja selvittää millaiset ominaisuudet olisivat ihanteellisia 

lajin ja siinä menestymisen kannalta. 

8.7 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimus suoritettiin kyselylomakkeella, ja siihen liittyy useita luotettavuuteen liit-

tyviä tekijöitä. Kysymysten muotoilu voi esimerkiksi aiheuttaa virheitä tutkimustu-

loksiin, jos vastaaja on ymmärtänyt kysymykset väärin (Valli 2018, 81). Kysely 

osoitettiin tarkoituksella kohdennetusti sellaiselle joukolle, jolta voitiin odottaa 

parhaita mahdollisia vastauksia tutkimuksen luotettavuuden kannalta. Kysely ja-

ettiin sellaisia viestintäkanavia pitkin, että kohderyhmän ulkopuolisia vastauksia 

ei siihen pääsisi. Anonyymi kysely voi kuitenkin olla altis myös tahalliselle väärin-

käytölle, ja vastausten rehellisyydestä ei välttämättä aina ole täyttä varmuutta. 

Tässä tutkimuksessa epärehelliset vastaukset ovat kuitenkin hyvin epätodennä-

köisiä vastausten sisällön perusteella. 
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Tutkimustulosten taulukoinnissa on pyritty siihen, että jokaisen vastauksen si-

sältö saataisiin tuotua raportoinnissa tarkasti esille. Tutkimuksen luotettavuuden 

kannalta huomioon on otettava osaltaan lyhyiksi ja vajavaisiksi jääneet vastauk-

set avoimiin kysymyksiin. Vaikka ne eivät välttämättä tutkimuksen luotettavuutta 

heikennä, niin ovat ne vaikuttaneet pohdintavaiheessa tapahtuvaan analysointiin 

ja vertailuun heikentävästi. Laajempien vastauksien sekä paremmin muotoiltujen 

kysymysten avulla pohdintavaiheessa tapahtuvasta vertailusta olisi voinut saada 

kattavampaa, joka olisi tukenut tutkimuksen tavoitteita paremmin. 

 

Tutkimustulosten analysoinnissa tapahtuvaa vertailua kirjallisuusosiossa tarkas-

teltuihin kaapelivesilautailussa korostuviin voiman osa-alueisiin sekä muiden la-

jien linjauksiin tulee myös tarkastella kriittisesti. Kaapelivesilautailusta on todella 

vähän olemassa aiempaa tutkimustietoa, eikä lajianalyysiä tai valmennuksen lin-

jauksia ole tehty. Tämän vuoksi esimerkiksi lajissa korostuvista voiman osa-alu-

eista ei voida olla täysin varmoja, vaikka yleisellä tasolla ne harjoitteluun voidaan 

yhdistääkin. Vaikka tutkimuksen aineiston analyysi sekä tutkimustulosten vertailu 

jäi hieman pintapuoliseksi, niin kokonaisuutena se tuotti kuitenkin osaltaan käyt-

tökelpoista ja luotettavaa tietoa toimeksiantajaa ja tavoitteita ajatellen. 
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9 OPINNÄYTETYÖPROSESSIN KUVAUS JA ARVIOINTI 

Opinnäytetyön tekeminen viivästyi ja venyi suunnitellusta aikataulusta vuodella. 

Työn ensimmäiset ideoinnit sekä aiheen suunnittelu tapahtui keväällä 2021. 

Opinnäytetyön suunnitelma valmistui saman vuoden lokakuussa, mutta varsinai-

nen perehtyminen aiheeseen ja sen tarkempi jäsentely alkoi kuitenkin vasta lähes 

vuoden tauon jälkeen kesällä 2022, ja siitä lähtien opinnäytetyöprosessi alkoi ete-

nemään hitaasti, mutta varmasti. 

 

Opinnäytetyöhön liittyvään tiedonhakuun meni todella paljon aikaa, sillä kirjoitet-

tua tietoa, tai aikaisempia laadukkaita lähteitä tai tutkimuksia löytyi todella niu-

kasti suoraan kaapelivesilautailuun liittyen. Suurimmat vaikeudet opinnäytetyö-

prosessin alussa liittyivät juuri tarpeeksi kattavan lähdeaineiston ja tietoperustan 

kokoamiseen, ja siihen miten löydettyä tietoa työssä käyttää. Koko kesä ja syksy 

2022 kuluikin pääosin tiedonhaussa ja laadukkaiden lähteiden etsinnässä opin-

näytetyön edistämistä varten. Lisäksi kyselytutkimuksen kysymykset alkoivat 

muotoutua alustavasti syksyn aikana. 

 

Varsinainen työn kirjoittaminen alkoi tammikuussa 2023, ja samalla myös tiedon-

haku jatkui tarpeen mukaan. Tammikuusta alkaen myös ohjaavan opettajan 

kanssa pidettiin säännöllisesti palavereita, joka henkilökohtaisesti auttoi paljon 

työn edistymisessä. Ohjaajan kanssa pohdittiin esimerkiksi työn sisältöä sekä 

lähteitä, ja sain paljon apua kirjallisuusosion muodostamisen suhteen. Pitkän ja 

kattavan suunnittelun ansiosta työhön oli helppoa hahmotella sisällysluetteloa 

etukäteen, joka myös sujuvoitti huomattavasti kirjoitustyötä. Sisällysluettelon 

muodostuminen ja otsikointi auttoi liittämään työhön sopivia jo valmiiksi löydettyjä 

lähteitä. Kyselytutkimus suoritettiin nopealla aikataululla maaliskuussa. Kyselyn 

lähettäminen sekä vastausten koonti sujui hyvin, joka oli valmiiden kysymysten 

sekä lajiyhteisöön kuulumisen ansiota. 

 

Omaa osaamista ajatellen kehityin mielestäni paljon opinnäytetyöprosessin ai-

kana esimerkiksi kirjoittamisessa, mutta kehitettävää löytyy monelta osa-alueelta 

vielä paljon. Selvänä kehityskohteena itselleni pidän tutkimusten ja siihen liitty-

vien menetelmien ja analyysien laajempaa ymmärtämistä. Jälkikäteen ajateltuna 
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kyselytutkimuksen kysymykset olisi voinut muodostaa osaltaan paremmin, ja ky-

sely olisi voitu suorittaa aiemmin. Lisäksi aikatauluun liittyen opinnäytetyöproses-

sissa tuli loppua kohden hieman kiire. Toisena selvänä kehityskohteena pidän 

tutkimuksen analysointia ja pohdintaa, sillä ne jäivät mielestäni hieman pintapuo-

liseksi etenkin kehitysideoiden suhteen, jotka olivat yhtenä opinnäytetyön tavoit-

teena. Toimeksiantajaa ajatellen uskon kuitenkin tuoneeni esiin sellaista tietoa, 

josta on hyötyä tavoitteiden suhteen. 

 

Tiedonhakua suorittaessa ymmärsin, että työ tulee olemaan haasteellinen, koska 

aiempaa tutkimustietoa tai materiaalia ei aiheesta suoraan juurikaan löytynyt. En 

halunnut kuitenkaan lähteä vaihtamaan itseäni kiinnostavaa aihetta, ja halusin 

ottaa haasteen vastaan. Kokonaisuutena olen kuitenkin tyytyväinen tuottamaani 

työhön ja tutkimukseen, vaikka kehitettävää monella osa-alueella vielä onkin. 
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