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1 Johdanto 

Salibandy on ollut yksi Suomen harrastetuimpia lajeja jo vuosien ajan, ja Suomi tunnetaan myös 

maailmalla kestomenestyjänä lajin arvokisoissa. Salibandyssä korostuu fyysisistä ominaisuuksista 

nopeus, nopeuskestävyys, sekä runsaiden suunnanmuutosten, jarrutusten ja kiihdytysten esiinty-

misen vuoksi pohjaominaisuuksina myös maksimi- ja nopeusvoima. (Hakamäki, E., Haverinen, M. 

& Kirsilä, J. 2023, 52.) Salibandypelit koostuvat F-Liigassa kolmesta 20 minuutin erästä, ja erien 

välillä on 15 minuutin erätauko. Alemmissa sarjoissa ja nuorten sarjoissa erän pituus ja erätauko-

jen pituus vaihtelevat. Tarvittaessa tasatilanteessa ratkaisua haetaan jatkoajan tai rangaistuslau-

kausten kautta. Pelin luonne siis asettaa vaatimuksia myös kestävyyden puolelle, jotta palautumi-

nen vaihtojen ja erien välillä on mahdollisimman tehokasta. Kehittyneempi kyky liikkua korkeilla te-

hoalueilla ja suurempi alaraajojen voimakapasiteetti on tutkitusti yhteydessä parempaan palautumi-

seen pelin aikaisista suorituksista. (Hakamäki ym. 2023, 52.; Johnston, Gabbet, Jenkins & Hulin 

2014, 4). 

Viime vuosien kuluessa laji on mennyt runsaasti eteenpäin, ja tätä kautta myös pelin tempo ja esi-

merkiksi kuljetut matkat ovat kasvaneet runsaasti. Myös maailmanmestaruuskisoissa on huomattu, 

että muutkin maat ovat ottaneet isoja askelia eteenpäin pelissä kehittymisen suhteen. Fyysiset 

vaatimukset siis kasvavat jatkuvasti, ja tähän pitäisi vastata myös valmennuksen puolella. Lajival-

mennus on Suomessa hyvällä mallilla, mutta kuulemamme ja omien kokemuksiemme mukaan 

nuorten fyysinen valmennus ei välttämättä tue nuorten pelaajien kehittymistä lajissa optimaalisella 

tavalla. Tästä syystä lähdimme Salibandyliitto toimeksiantajanamme luomaan uusimpaan tutkimus-

tietoon pohjautuvaa opasta nuorten pelaajien fyysisen harjoittelun suunnittelun ja ohjaamisen ym-

pärille.  

Työmme tavoitteena oli selvittää nuorten, tässä tapauksessa P14 ikäryhmän kokemaa pelinai-

kaista kuormitusta 4vs4, sekä 5vs5 pelimuodoissa, sekä verrata tätä saatua dataa P19, P22 ja F-

Liiga tasolla kerättyyn dataan. Tätä vertailua varten Eerikkilä ja Salibandyliitto järjesti P14 ikäryh-

mälle tarkoitetun turnauksen Eerikkilässä toukokuussa 2023. Tämän turnauksen aikana ke-

räsimme dataa yhteensä x joukkueilta sekä 4vs4, että 5vs5 pelimuodoilla järjestetyistä peleistä. 

Dataan keräämiseen saimme tukea x tahoilta, ja data kerättiin käyttämällä Polar Team Pro ohjel-

maa. Datan purkamiseen saimme tukea Marko Haveriselta Tampereen Urheiluakatemiasta.  

Opasta tehtäessä kohderyhmänä on ollut P14 -ikäluokan pelaajat, jotka käytännössä ovat juuri lä-
hestymässä murrosikää, tai ovat sen alkuvaiheessa. Tyttöjen harjoittelun erityistekijöihin oppaassa 

ei suoranaisesti kiinnitetä huomiota, mutta monet oppaassa mainitut asiat pätevät myös tyttöpelaa-

jien harjoitteluun. Tyttöpelaajien kohdalla tärkeää on ymmärtää erot murrosiän ajoittumisessa, sekä 

murrosiän aiheuttamissa muutoksissa kropassa. 
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2 Salibandyn kuormitus 

Salibandya on lajina tutkittu viime vuosina melko runsaasti, ja lajin parissa onkin saatu tähän päi-

vään mennessä tehtyä yhteensä kolme kattavaa lajianalyysiä, joista luonnollisesti tuoreimmat kaksi 

tarjoavat parasta tietoa lajin fyysisistä vaatimuksista. Vuonna 2020 ilmestyneestä salibandyn laji-

analyysistä vastasivat Jiri Kirsilä ja Joel Wenning. Tuoreimmassa vuonna 2023 julkaistussa lajiana-

lyysissä työryhmään kuului myös Jiri Kirsilä, sekä hänen lisäkseen Marko Haverinen ja Elisa Haka-

mäki.  

Kestävyysominaisuuksiltaan salibandya voidaan kuvailla submaksimaalisena nopeuskestävyysla-

jina. Yksittäiset vaihdot kestävät noin 20–120 sekuntia, ja näitä vaihtoja saattaa pelin aikana kertyä 

pelaajalle roolista riippuen noin 12–27 kappaletta. Vaihtojen välisten taukojen takia happamuus ja 

laktaattiarvot eivät pääse merkittävästi nousemaan sisäistä kuormitusta ajateltaessa. (Wenning J. 

& Kirsilä J. 2020, 3). Kuormituksen katkonainen luonne myös aiheuttaa sen, että pelaajat pystyvät 

suorittamaan jokaisen vaihdon suhteellisen kovilla tehoilla, ja näin ollen pelin tempo pysyy kovana 

alusta loppuun saakka. Nopeuden puolesta pelaajat voivat Haverisen ja kumppaneiden mukaan 

saavuttaa jopa 90 % maksiminopeudestaan kovimmissa kiihdytyksissä. Pelin luonne, eli kovilla te-

hoilla liikkuminen ja kuormituksen katkonainen luonne lisää anaerobisen energiantuoton merki-

tystä. Kuitenkin myös aerobinen energiantuotto on merkittävässä roolissa lyhyiden taukojen ja kul-

jetun kokonaismatkan takia. Voimaominaisuuksiltaan laji vaatii niin nopeus- kuin maksimivoimaa-

kin. Suunnanmuutoksissa liikkeen suunnan muutoksen jyrkkyyden mukaan voimantuottoaikaa on 

noin 150–450 millisekuntia (Kirsilä J. & Wenning J. 2020, 21.) Jyrkimmissä suunnanmuutoksissa 

siis luonnollisesti voimantuottoajan kasvaessa maksimivoimaominaisuuksien merkitys kasvaa, ja 

taas loivemmissa suunnanmuutoksissa lyhyillä voimantuottoajoilla korostuu yksilön kyky tuottaa 

mahdollisimman paljon voimaa mahdollisimman nopeasti. Lisäksi voimantuottonopeus on myös 

merkittävässä roolissa kovissa kiihdytyksissä, joita peleissä tulee runsaasti, jopa useita satoja. 

Kiihdytysten lisäksi peleissä tulee vähintään yhtä paljon myös kovia jarrutuksia, joissa taas koros-

tuu lihastyötavoista eksentrinen eli jarruttava voimantuotto, kiihdytysten vaatiessa pitkälti konsent-

rista voimantuottoa. Suunnanmuutoksen ovat yhdistelmä molempia voimantuottotapoja, eli liikettä 

pitää ensin tietyissä määrin jarruttaa, jotta liike voidaan ohjata jatkuvaan uudelleen haluttuun suun-

taan. (Hakamäki E., Haverinen M. & Kirsilä J. 2023, 52). Omien kokemuksiemme mukaan laji on 

muuttunut fyysisempään suuntaan myös siinä määrin, että kulmatilanteissa ja laitojen lähellä kak-

sinkamppailut ovat yhä kovempia, ja näin ollen alakropan voimantuoton lisäksi myös ylä- ja keski-

vartalon voimantuotto ja ”jäntevyys” korostuvat. 
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2.1 Huippuvaiheen kuormitus 

Ajatusta siitä, että todella voimakkaita jarrutuksia tapahtuu salibandyssä voimakkaisiin kiihdytyksiin 

enemmän puoltaa Hakamäen, Haverisen ja Kirsilän vuonna 2023 tekemä salibandyn fyysinen laji-

analyysi. Verrattaessa kuvaa 1 & 2 huomataan, että erittäin kovatehoisia kiihdytyksiä (3.00–50.00 

m/s2) syntyy huomattavasti vähemmän erittäin kovatehoisiin jarrutuksiin (-50.00 - -3.00 m/s2) ver-

rattuna. Näin kovia jarrutuksia koviin kiihdytyksiin verrattuna syntyy noin kymmenkertainen määrä. 

Muutoin kiihdytysten ja jarrutusten määrä menee hyvin pitkälti samassa suhteessa. Kovia kiihdy-

tyksiä puolestaan (2.00–2.99 m/s2) syntyy hieman enemmän kuin yhtä tehokkaita jarrutuksia (-

2.99 - -2.00 m/s2). (Hakamäki, Haverinen & Kirsilä 2023, 48).  

 

Kuva 1. Miesten F-liiga kiihdytysten määrät salibandyssä. (Hakamäki, Haverinen & Kirsilä 2023, 
48) 
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Kuva 2. Miesten F-liiga jarrutusten määrät salibandyssä. (Hakamäki, Haverinen & Kirsilä 2023, 48) 

 

Kuva 3. Miesten F-liiga pelin aikainen matka eri nopeusalueilla. (Hakamäki, Haverinen & Kirsilä 

2023, 47) 
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3 Valintavaiheessa olevien harjoitettavuuden kehittäminen 

Nuorten urheilijoiden kanssa suorituskyvyn jatkuvaan kehittämiseen pyrkiminen on tärkeää, sillä 

luonnollisesti kaikissa pallopeleissä esimerkiksi tempo ja fyysiset vaatimukset yleensä nousevat 

aina vanhempiin ikäryhmiin mentäessä. Kuitenkin samaan aikaan kun tähdätään lajissa tarvittavien 

ominaisuuksien kehittämiseen, on hyvä myös pohtia nuoren urheilijan uraa ja kehittymistä pitkällä 

aikavälillä. ”Harjoitettavuus – Trainability” sanana lienee vielä vähemmän käytetty valmennuskirjal-

lisuudessa, mutta tämän käsitteen merkitystä ymmärretään jatkuvasti yhä paremmin ja paremmin. 

Olympiakomitean sivuilla ”harjoitettavuus” määritellään seuraavalla tavalla: ”Harjoitettavuus tarkoit-

taa lajissa kuin lajissa tarvittavien perusominaisuuksien tasapainoa, joka mahdollistaa urheilijan 

omassa lajissa tarvittavien lajispesifien ominaisuuksien kehittämisen” (23.01.2021.) Kanadalaisella 

”Sport for life” sivustolla julkaistussa ”Long term development in sport and physical activity 3.0” ar-

tikkelissa harjoitettavuus eli “Trainability” määritellään taas yksilön kykynä vastata harjoitusärsyk-

keeseen, sisältäen näkökulman siihen, kuinka nopeasti ja kuinka voimakkaasti adaptaatiot esiinty-

vät tietyllä ärsykkeen tasolla. (Higgs, Way, Harber, Jurbala & Balyi. 2019, 46.) Kuten Olympiakomi-

tean sivuillakin mainitaan, on voima ja riittävä liikkuvuus esimerkiksi tärkeitä pohjaominaisuuksia 

lähes jokaisessa lajissa, ja niiden puute voi merkittävästi vaikuttaa yksilön harjoitettavuuteen 

(Olympiakomitea 2021.) Tässä tekstissä mekin paneudumme siis pääasiassa nuorten voimahar-

joitteluun, sillä sen tiedetään olevan merkittävä pohjaominaisuus monelle lajissa tarvittavalle fyysi-

selle ominaisuudelle, kuten nopealle liikkumiselle, ja myös liikkeen nopealle jarruttamiselle.  

3.1 Fysiologinen viitekehys 

Kun valmennetaan nuoria urheilijoita, on jokaisella valmentajalla hyvä olla selvillä peruskäsitys 

nuoren ihmisen kehitysvaiheista, ja tämän vaikutuksista suorituskykyyn, oppimiseen ja kehon ulkoi-

siin muutoksiin. Murrosikä on nuorelle muutoksen aikaa, ja muutokset näkyvät niin fyysisellä kuin 

myös psyykkisellä tasolla. Murrosikää edeltää esimurrosikä, ja murrosikään kuuluu usein erikseen 

eroteltavissa oleva kasvun huippuvaihe, eli ”Peak height velocity” (PHV). Näistä murrosiän eri vai-

heista on myös hyvä olla valmentajan perillä, ja etenkin fyysisen harjoittelun kannalta on tärkeää 

tunnistaa, missä kehitysvaiheessa nuori yksilö on milloinkin menossa. Arviointitapoja on monia, 

mutta esimerkiksi pituuskäyrän ja pituuden muutoksen tarkkailu on yksi selkeimmistä tavoista py-

syä perillä nuoren biologisesta kehityksestä. Yksi suuremmista haasteista nuorten urheilussa on jo 

pitkään ollut erojen ymmärtäminen kronologisen ja biologisen iän välillä. Jokaisen nuoren urheilijan 

ympärillä olevan henkilön olisi siis hyvä ymmärtää, että kehon biologiset muutokset eivät ole sidot-

tuja tiettyyn ikään, vaan kehityksen tahdissa voi olla suuriakin eroja saman ikäryhmän sisällä. (Ma-

lina R.M, Bouchard C. & Bar-Or O. 2004. s. 7.) Näistä eroista tulemme kertomaan lisää, samalla 
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kun käymme läpi lyhyesti eri kehitysvaiheisiin liittyviä erityispiirteitä, jotka voivat vaikuttaa nuoren 

harjoitteluun ja kehittymiseen.   

Murrosikä on nimityksensä mukaisesti murrosaikaa nuoren elämässä, niin henkisellä kuin etenkin 

fyysisellä puolella. Murrosikä ajoittuu yleensä noin 10–15 vuoden ikään, ja toimii siis siirtymävai-

heena lapsuudesta kohti aikuisuutta (Sand. O., Sjaastad. O.V., Haug. E., Bjålie J.G. & Toverud 

K.C. 2011, s.513.). Murrosikää edeltävää ja murrosiässä tapahtuvaa kasvua ja kehitystä kuvaillaan 

suhteellisen laajasti ”Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu” -kirjassa (Hämäläinen, K. Danskanen, K. & 

Tuunainen, S. 2015). Kirjan mukaan nuoren kasvu ja kehitys voidaan erotella kolmeen eri osaan; 

Fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen. Fyysisellä kasvulla viitataan 

useimmiten puhtaasti silminnähtävään kasvuun, eli kehon rakenteiden ja mittasuhteiden kasvuun. 

Yksilön pituus kasvaa, ja mittasuhteet muuttuvat raajojen ja keski- ja ylävartalon kasvaessa eri tah-

dissa. Kehon lihasmassa, sekä kokonaismassa lisääntyy, ja ihon poikkipinta-ala lisääntyy. Fyysi-

sen kasvun taustalla on kolme solutasolla tapahtuvaa muutosmekanismia; solujen määrän lisään-

tyminen eli (hyperplasia), solujen koon kasvu ilman määrän lisääntymistä (hypertrofia), sekä solu-

välitilassa esiintyvien rakenteiden ja nesteiden lisääntyminen. Kaikki mekanismit esiintyvät tasai-

sesti nuoren kehityksessä ensimmäisen parin kymmenen ikävuoden aikana, mutta esimerkiksi li-

haskudoksissa hypertrofiaa tapahtuu kunnolla vasta murrosiän lopulla, kun sukupuolihormonien 

tuotanto on kiihtynyt. (Hämäläinen ym. 2015, 53–54.). 

Biologinen kypsyys on samaisen kirjan mukaan hieman hankalampi termi määritellä, mutta useim-

miten sillä viitataan sukupuoliseen kypsymiseen kohti aikuisuutta. Spesifimmin kyse voi olla esi-

merkiksi odotuspituuden arvioimisesta, ja yksilön kehityksen tilanteen ja kehityksen nopeuden ver-

taamisesta tähän ennusteeseen. Taustalla on niin hermostollisen puolen kehittyminen, kuin etenkin 

myös hormonaalinen kehittyminen, eli sukupuolihormonien erittyminen. Kirja myös muistuttaa, että 

esimerkiksi hermostollinen kehittyminen noudattaa usein täysin omaa aikatauluaan, ja tämä kehi-

tys on lähtökohtaisesti paljon nopeampaa kuin esimerkiksi luuston ja sukuelinten kehitys. (Hämä-

läinen, K. ym. 2015, 54.) Lisäksi yksilölliset erot on hyvä huomioida, kuten jo ylempänä totesimme. 

Esimerkiksi käytännön valmennuksessakin nuorien kehityksen vaihetta arvioitaessa on hyvä muis-

taa, että kaksi samanikäistä ja samanmittaista nuorta voivat olla kaukana toisistaan, jos katsotaan 

kehityksen vaihetta prosentuaalisesti kohti lopullista tasoa. Esimerkiksi poikapelaajia katsottaessa 

toiselle 170 cm kehon pituus voi olla yhdelle 95 % odotetusta pituudesta, ja toiselle 90 %.  

Fysiologinen kehittyminen on pääasiassa ns. näkymätöntä kehittymistä, eli kehon sisäisten elinjär-

jestelmien toiminnan kehittymistä ja erilaistumista. Fysiologiseen kehittymiseen voidaan katsoa 

kuuluvaksi esimerkiksi lihassolujen erilaistuminen nopeaan suuntaan, tai entsyymiaktiivisuuksien 

kehittyminen. Molemmat näkyvät tietyllä aikajänteellä yksilön suorituskyvyssä esimerkiksi 



7 

 
säännöllisesti teetettävien testien kautta. Monesti tämän luontaisen kehittymisen kautta tulokset 

voivat parantua ilman erillistä harjoitteluakin, mutta luonnollisesti säännöllinen harjoittelu yhdessä 

muiden ympäristötekijöiden kanssa edes auttaa suorituskyvyn kehittymistä. (Hämäläinen, K. 2015, 

54–55.).  

Nuoren yksilön pituuden kasvu on siis yksi selkeimmistä ja yhä edelleen yleisimmistä tavoista seu-

rata nuoren kehon kehittymistä kohti aikuisuutta. ”Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu” -kirjassa lap-

sen ja nuoren pituuden kasvuvaiheet jaetaan kolmeen; imeväisiän kasvu, lapsuuden aikainen 

kasvu ja murrosiän aikainen kasvupyrähdys. Imeväisiästä lapsuuteen kasvu on jatkuvasti hidastu-

vaa, ja kasvu onkin hitainta juuri ennen murrosiän kasvupyrähdyksen alkamista. Murrosikä alkaa 

tytöillä lähtökohtaisesti noin kahta vuotta aiemmin kuin pojilla, ja täten myös kasvupyrähdys 

yleensä ajoittuu kalenterivuosissa aikaisempaan vaiheeseen. Kasvupyrähdys alkaa tytöillä useim-

miten noin 8,2–10,3 vuoden iässä, ja nopeimman kasvun vaihe sijoittuu noin 11,3–12,2 vuoden 

ikään. Vastaavasti pojilla kasvupyrähdys alkaa noin 10,0–12,1 vuoden iässä, ja kasvupyrähdyksen 

huippuvaihe ajoittuu noin 13,3–14,4 vuoden ikään. Kasvupyrähdyksen aikanakaan kasvun tahti ei 

ole säännöllinen, vaan se sisältää hitaamman ja nopeamman kasvun vaiheita. Hormonituotannon 

ja tätä kautta sukupuolisen kypsymisen kautta on mahdollista tehdä tiettyjä päätelmiä yksilön kas-

vun vaiheesta. Esimerkiksi tyttöjen kohdalla kuukautisten alkaessa on todennäköistä, että pituus-

kasvun huippuvaihe on jo ohitettu, joskin kasvua tämänkin jälkeen vielä tapahtuu. Pojilla peniksen 

ja häpykarvoituksen kehittymättömyydestä voidaan päätellä, että pituuskasvun huippuvaihe on 

vielä edessä. Nämä sukupuoliseen kehittymiseen liittyvät tekijät ovat kuitenkin sellaisia, joita käy-

tännön valmennuksessa ei voida käyttää, tai jos käytettäisiin, niin valmennuksen tukena tulisi olla 

terveydenhuollon ammattilainen tekemässä edellä mainittuja arvioita. Tämä ei kuitenkaan ole rea-

listista isossa kuvassa junioriurheilun parissa, ja siksi emme näihin arviointimenetelmiin paneudu 

tämän syvemmin. (Hämäläinen, K. 2015, 58–59.). 

Kasvun huippuvaihe (englanniksi ”Peak height velocity” = PHV) on siis monesti huomioitava asia 

nuorten valmennuksessa. Kasvun huippuvaihetta seuraa myös kokonaismassan lisääntymisen 

huippuvaihe (englanniksi ”Peak weight velocity” = PWV). Massan lisääntymisen huippuvaihe ajoit-

tuu pojilla noin 0,2–0,4 vuotta ja tytöillä 0,3–0,9 vuotta pituuden lisääntymisen huippuvaihetta myö-

hemmäksi. Taustalla vaikuttaa isosti hormonituotannon kehittyminen. Sukupuolihormonien tuotan-

non kehittyminen lisää luontaisesti pojilla lihasmassan määrää, ja erillinen lihasmassan kasvua 

edistävä harjoittelu luonnollisesti voimistaa tätä ilmiötä. Molemmilla sukupuolilla voimakas vaikutus 

luuston kehittymiseen on myös estrogeenillä. Kirjan mukaan kasvuhormonilla on voimakkain vaiku-

tus pääasiassa raajojen kasvuun, kun taas sukupuolihormoneilla on molemmilla sukupuolilla voi-

makas vaikutus lähes yksinomaan selkärangan kasvuun. Tämä vaikutus saa aikaan myös kasvule-

vyjen luutumisen, ja tätä kautta pituuden kasvun hidastumisen ja lopulta päättymisen. Tämä 
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mekanismi toisinpäin käännettynä saattaa antaa meille tietoa yksilön kehityksen vaiheesta. Kun 

pituuskasvu alkaa hidastumaan, tai on jopa pysähtynyt, voidaan olettaa, että sukupuolihormonien 

tuotanto on voimistunut, ja tätä kautta yksilön on perusteltua alkaa harjoittelemaan myös lihasmas-

san kasvuun tähtäävällä tyylillä. (Hämäläinen, K. 2015, 63–65.)   

Harjoittelun suunnittelun kannalta tärkeää on ymmärtää, ettei nuori yksilö pelkästään kasva pituutta 

murrosiässä runsaasti, mutta samalla tämän pituuskasvun aikana myös kehon mittasuhteet muut-

tuvat huomattavasti. Lapsuuden kasvu on pääasiassa raajojen kasvua, ja murrosiässä taas koros-

tuu ylä- ja keskivartalon pituuden kasvu. Nämä kasvun painopisteet ja niiden vaihtelu aiheuttaa 

herkästi tietynlaista hetkellistä ”kömpelyyttä” nuoren liikkumisessa, ja esimerkiksi jo aikaisemmin 

opitut taidot voivat hetkellisesti heikentyä kehon mittasuhteiden muuttuessa. Fysiikkaharjoittelussa 

tämä on huomioitava monissa etenkin alakropan liikkeissä, kuten yhdistetyn polven- ja lonkanojen-

nuksen liikemalleissa. Painopisteen muutokset pituuden kasvun myötä hankaloittavat myös tasa-

painon pitämistä ja tämä luontaisesti korostuu ulkoisia kuormia käytettäessä. Positiivisia vaikutuk-

sia kehon mittasuhteiden muutoksilla voi olla myös vipuvarsien kautta, ja siksi onkin hyvä ymmär-

tää, että etenkin pojilla nopeasti kasvavat tulokset fyysistä suorituskykyä mittaavissa testeissä voi-

vat selittyä pitkälti jo luontaisella vipuvarsien kasvamisella. Samoin pojilla hartioiden luontainen le-

veneminen lisää yläkropan voimatuottopotentiaalia, ja tätä kautta suorituskyky voi automaattisesti 

kehittyä monissa yläkropan voimantuottoa mittaavissa suoritteissa. Tytöillä taas tasapaino kehittyy 

lantion levenemisen ja tätä kautta kehon painopisteen laskemisen seurauksena. Riskitekijänä taas 

on hetkellinen lantionseudun ja kehonhallinnan heikkeneminen, ja tätä kautta lisääntynyt alttius sel-

kävaivoille ja lannerangan vammoille. Tämä on siis esimerkiksi yksi erityistekijä, joka tulee huomi-

oida tyttöjen harjoittelun suunnittelussa tarkasti. (Hämäläinen, K. 2015, 61–62.). 

Pituuden ja kehon mittasuhteiden muutosten lisäksi nuoren kehossa tapahtuu paljon muitakin muu-

toksia lapsuuden ja murrosiän eri vaiheiden aikana esimerkiksi hermolihasjärjestelmän puolella. 

Hermosto lapsilla kehittyy nopeasti ensimmäisen elinvuosien aikana, ja kuudenteen ikävuoteen 

mennessä hermosto onkin jo monesti kehittynyt 80–90 %:iin aikuisen hermoston koosta. Aivot jat-

kavat kasvamistaan kyllä murrosikään asti. Loput hermoston kehityksestä perustuu pitkälti hermo-

solujen välisten yhteyksien vahvistumiseen, synapsien eli hermosolujen välisten liitosten toiminnan 

tehostumiseen ja hermoston aineenvaihdunnan tehostumiseen. Hermoston kehittymiseen vaikut-

taa paljon ympäristöstä tulevat ärsykkeet, kuten erityisesti fyysinen harjoittelu. Hermoston kehitty-

miseen pitkälti perustuukin lapsuuden ja esimurrosiän aikaiset harjoitteluadaptaatiot. (Hämäläinen, 

K. 2015, 69.) 

Lihaksiston suhteen lihassolujen määrä on pitkälti vakio syntymän jälkeen, ja lihaksiston kehitys 

perustuukin nuoruudessa hypertrofiaan eli lihassolujen koon kasvuun hyperplasian eli lihassolujen 
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määrän kasvun sijaan. Lihaksisto pinta-ala voi murrosiän kasvupyrähdyksen loppuun mennessä 

kasvaa jopa 5–10 kertaiseksi ympäristöstä tulevista ärsykkeistä ja harjoittelun määrästä riippuen. 

Alaraajojen lihaksisto kasvaa luonnollisesti enemmän suhteessa yläkroppaan, sillä ne ovat luontai-

sesti kovemman rasituksen alla. Luonnollisesti suhde säilyy samana myös monissa palloilulajeissa, 

joissa liikkuminen tapahtuu pitkälti jalkojen päällä. Kuten aiempana todettiin, on lihaskasvun poten-

tiaalia pitkälti sukupuolihormonien tuotannosta riippuvainen. Tämän takia lihasmassan kasvattami-

seen tähtäävä harjoittelu ei ole erityisen tehokasta ennen kuin vasta kasvupyrähdyksen loppupuo-

lella hormonituotannon kehittyessä. On kuitenkin myös teorioita, joiden mukaan murrosiän alkuvai-

heessa esiintyvä lihaskasvu olisi seurausta pituuskasvun aiheuttamasta jatkuvasta venytysärsyk-

keestä lihassoluihin. Luiden pituuden kasvun takia myös lihaskudoksen venyvyys heikkenee, joka 

on jälleen käytännön valmennuksessa huomioimisen arvoinen asia. (Hämäläinen, K. 2019, 69–70.) 
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4 Nuorten voima- ja nopeusharjoittelu 

Tänä päivänä ei ole enää montaakaan urheilulajia, joiden parissa ei ymmärrettäisi fysiikkaharjoitte-

lun merkitystä lajissa tarvittavan suorituskyvyn kehittämisen kannalta. Liikuntatieteiden jatkuvan 

kehittymisen kautta tiedetään ihmisen suorituskyvyn kehittämisestä yhä enemmän ja enemmän, ja 

tätä kautta myös oikeaoppisen, lajia tukevan fysiikkaharjoittelun arvostus on noussut runsaasti 

useissa lajeissa, vanhojen uskomusten ja perimätiedon jäädessä historiaan. 

”Nopeus on voimaa, jota taito ohjaa” kirjoittaa Jukka Mäennenä Juha Hulmin blogissakin heti artik-

kelin alussa (29.3.2017). Samaisessa blogitekstissä kerrotaan siitä, miten voima on pohjaominai-

suus kaikelle tekemiselle. Ilman lihasten tuottamaa voimaa ei ole liikettä. Tämän takia siis jokai-

sessa lajissa, ja erityisesti niissä lajeissa, joissa liikkeen tulee olla mahdollisimman nopeaa, tai liik-

kumisen aikana liikutellaan myös ulkoista kuormaa, tulee voimantuottokapasiteetin olla riittävän hy-

vällä tasolla. Voima tai nopeus ei siis tee automaattisesti hyväksi urheilijaksi missään lajissa, vaan 

tarvitaan myös taitoa ja tekniikkaa. Fysiikkaharjoittelun suunnittelussa tulee ymmärtää lajianalyy-

siä, jonka tulisi taas sisältää kattavat tiedot lajissa esiintyvistä lihastyötavoista, liikkeen suunnista, 

voimantuottoajoista, liikkeen synnyttämisessä korostuvista päälihasryhmistä, hallitsevista energian-

tuottojärjestelmistä, sekä yleisesti ottaen lajin biomekaniikasta. (Mäennenä 29.3.2017.) 

Monessa lajissa huipulle noustaan melko nuoressa iässä, osassa lajeista jo 18–20-vuotiaana, 

mutta myöhäisemmän erikoistumisen lajeissakin usein kuitenkin jo 20–25 ikävuoden välissä. Hui-

pulle päästäkseen tulee urheilijan suorituskyvyn olla riittävällä tasolla, jotta hän pystyy suoriutu-

maan tasolla vaaditulla tavalla. Mikäli suunnitelmallinen voimaharjoittelu aloitetaan vasta 18-vuoti-

aana, tai murrosiän päättymisen jälkeenkin 16–17-vuotiaana, ei suunnitelmalliselle kovalle harjoit-

telulle jää montaa vuotta aikaa. Tämän takia kannustamme siis aloittamaan suunnitelmallisen ja 

nousujohteisen fysiikkaharjoittelun mahdollisimman nuorella iällä, jotta pohjat ovat kunnossa siihen 

mennessä, kun kehon luontainen kehitystaso alkaa sallimaan kovemman kehityksen esimerkiksi 

lihasmassan kasvun, ja tätä kautta voimatasojen kasvun kautta. 

4.1 Voiman eri lajit ja niiden harjoittaminen. 

Kun puhutaan voima- ja nopeusharjoittelusta, on syytä lähteä liikkeelle voiman eri osa-alueiden 

määrittämisestä. Voiman eri osa-alueista kirjoittaa kattavasti esimerkiksi Jukka Mäennenä ja kolle-

gat kirjassa ”Voimaharjoittelu – Teoriasta parhaisiin käytäntöihin.” (2019.) Näistä eri osa-alueista 

on hyvä olla perillä jokaisen, joka esimerkiksi urheilijan voimaharjoittelun suunnittelussa on mu-

kana. Eroja eri voiman osa-alueista löytyy niin harjoittelutyyleistä, kuin etenkin harjoittelulla tavoitel-

tavista adaptaatioista. Oikeiden menetelmien käyttämiseksi tulee valmentajan olla perillä jo aiem-

min mainitun lajianalyysin sisällöstä, eli siitä, millaista voimantuottoa laji suurimmilta osin vaatii. 
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Kuten Mäennenä kirjassaankin toteaa, on jokainen urheilija useimmiten todella ”vahva” sillä omalla 

lajille ominaiselle suorituskyvyn alueella, mutta harvassa lajissa ollaan vahvoja monella eri voiman 

osa-alueella. (Mäennenä ym. 2019, 85.). 

 

4.1.1 Perusvoima 

Monessa urheilulajissa perusvoimaharjoittelu on voimantuottoon liittyvän suorituskyvyn pohja. Pe-

rusvoimaharjoittelu voidaan jakaa edelleen vielä kahteen, riippuen käytetystä toistoalueesta ja ha-

lutuista harjoitusadaptaatioista. Kokonaisuudessaan perusvoimaharjoittelun toistoalueeksi katso-

taan 4–12 toiston alue, ja tämän alueen sisällä harjoittelu voidaan edelleen jakaa ns. hermostol-

lishypertrofiseksi harjoitteluksi, jolla viitataan noin 3–6 toiston sarjoihin, ja hypertrofiseen maksimi-

voimaharjoitteluun, jolloin puhutaan 7–12 toiston sarjoista. Jälkimmäisellä toistoalueella harjoittelu 

siis vallitsevan tutkimustiedon mukaan tarjoaa edemmän rakenteellisia adaptaatioita, eli käytän-

nössä lihasmassan kasvua. Alempi toistoalue tarkoittaa käytännön harjoittelussa lähempänä yhden 

toiston maksimia olevien kuormien käsittelyä, ja tämä tarjoaa tällöin myös hermostollisia adaptaati-

oita. Hermostollisiin adaptaatioihin mennään tarkemmin maksimivoimasta puhuttaessa. (Mäen-

nenä ym. 2019, 87.) 

Perusvoiman harjoittamisessa tärkeää on riittävä volyymi eli sarjojen määrä. Perusvoimajaksolla 

progressio kannattaakin toteuttaa joko tasakuormalla tehtävällä volyymiprogressiolla, tai yhdistetyn 

kuorma- ja volyymiprogression kautta. Jälkimmäinen on tehokkaampi vaihtoehto, ja onnistuu hyvin 

pitkälti kaikilla aloittelijoilla ja keskitason harjoittelijoilla. Sopiva sarjamäärä perusvoimaharjoitteluun 

on noin 3–5 sarjaa jo aiemmin mainitun toistoalueen sisällä. Intensiteetin tulee olla riittävä, eli sar-

jojen tulee olla riittävän tiukkoja. Sopivaksi intensiteetiksi voidaan katsoa sarjat, joiden viimeisen 

toiston suorittamisen jälkeen varastossa on enää korkeintaan 0–3 puhdasta toistoa. Perusvoima-

harjoittelussa liikkeitä voi valikoida pitkälti pääliikkeiden ja apuliikkeiden kautta. Tyypillisesti ”pää-

liikkeiksi” luetaan monet ala- ja yläkroppaa kuormittavat moninivelliikkeet, esimerkkeinä vaikka 

penkkipunnerrus ja takakyykky. Apuliikkeet taas määritellään usein voimaharjoittelun piireissä lä-

hinnä yhden nivelen yli voimaa tuottaviksi liikkeiksi, esimerkkeinä vaikkapa hauiskääntö tai pol-

venojennus. 1–2 pääliikettä ja 1–3 apuliikettä tavoitteiden mukaan valittuna toimii usein hyvän pe-

rusvoimaharjoituksen runkona. Sopivat lepotauot perusvoimaharjoittelussa ovat yleensä pääliik-

keissä 3–4 minuuttia, ja apuliikkeissä 1,5–3 minuuttia, riippuen halutaanko metabolisen stressin 

mekanismia tehostaa. Perusvoimaharjoittelussa voidaan hyödyntää myös liikepareja. Liikepareja 

tehtäessä on hyvä valita kaksi täysin eri lihasryhmiä kuormittavia liikkeitä. Liikeparin liikkeiden vä-

lissä riittää tällöin vain noin 40–60 sekunnin palautus, kun samaan lihasryhmään ei kohdistu 



12 

 
rasitusta peräkkäisissä liikkeissä. Vuorosarjojen väliseksi palautukseksi riittää myös hieman lyhy-

empi aika, esimerkiksi noin 1–1,5 minuuttia. (Mäennenä ym. 2019, 87–88.) 

 

4.1.2 Maksimivoima 

Maksimivoimaharjoittelussa adaptaatiomekanismit ovat pääasiassa hermostollisia, mutta myös ra-

kenteellisia muutoksia tapahtuu. Rakenteellisista muutoksista muistuttaa Rytkönen blogitekstis-

sään ”Hidastaako maksimivoimaharjoittelu?” (26.02.2019.). Hermostollisia adaptaatioita siis tapah-

tuu voimistuneen motoristen yksiköiden käskytyksen kautta. Yksinkertaistettuna maksimivoimahar-

joittelu on siis tehokkain keino opettaa kehoa ottaa kaikki potentiaali irti sillä hetkellä käytettävissä 

olevasta lihasmassasta. Lisäksi maksimivoimaharjoittelu kehittää esimerkiksi lihasten välistä ja si-

säistä koordinaatiota. Käytännössä siis isoissa pääliikkeissä keho oppii jännittämään ja rentoutta-

maan oikeassa tahdissa oikeita lihasryhmiä, niin että ns. kaasua painetaan oikeissa vaikuttajali-

haksissa (agonistit), eikä esimerkiksi vastavaikuttajalihakset (antagonisti) jarruta liikkeen voittavaa 

vaihetta liialla aktiivisuudella. Tämä ilmiö voi herkästi tapahtua esimerkiksi aloittelijoilla, joille sekä 

liike, että maksimivoimaharjoittelu menetelmänä voivat olla vieraita. Rakenteellisia muutoksia taas 

tapahtuu jänteiden jäykkyyden lisääntymisen kautta. Jäykempi jänne siirtää voimaa nivelen liik-

keeksi tehokkaammin, eikä voimaa näin ollen mene ”hukkaan” löysän jänteen venyttämiseen nive-

len liikkeen luomisen ohessa. Maksimivoimaharjoittelulla ei siis saadaan hypertrofiaan eli lihasmas-

san kasvuun liittyviä rakenteellisia muutoksia aikaan, mutta voimantuottoon ja voimansiirtoon liitty-

viä positiivisia vaikutuksia harjoittelulla on runsaasti. (Rytkönen, 26.02.2019). 

Mäennenä ja kollegat siis määrittelevät maksimivoimaharjoittelun toistoalueen kokonaisuudessaan 

1–5 toistoon. 1–3 toiston alue on niin sanotusti puhdasta hermostollista maksimivoimaharjoittelua, 

mutta myös neljän ja viiden toiston sarjoilla tehtävällä harjoittelulla on saatu suoria vaikutuksia 1 

RM tulokseen, mutta lisäksi nämä toistomäärät mahdollistavat myös hypertrofiset adaptaatiot. Te-

hokas maksimivoimaharjoittelu edellyttää riittävän suurta intensiteettiä, joka taas asettaa rajat vo-

lyymille. Tyypillisesti maksimivoimaharjoittelussa suoritetaankin intensiteettiprogressiota (kuormien 

nostaminen) joko tasamääräisellä volyymilla, tai laskevan volyymin tukemana. Käytännössä tämä 

tarkoittaa noin 3–6 sarjaa yhdessä pääliikkeessä. Mäennenä ja kollegat kuitenkin muistuttavat, että 

myös volyymiprogressiota voidaan maksimivoimaharjoittelussa suorittaa, mutta tällöin taas intensi-

teetti ei nousta liian korkealle. Voidaan siis harjoitella tekemään aiempaa isompia määriä lähes 

maksimimaalisia suorituksia suhteellisen raskailla kuormilla 1–5 toiston alueella. Tällä tavoin luotu 

pohja auttaa taas rakentamaan varsinaista yhden toiston maksimiin tähtäävää suorituskykyä kor-

keammalle. Lepotauot maksimivoimaharjoittelussa tulee olla riittävän pitkät, noin 3–6 minuuttia kir-

jan mukaan, mutta henkilökohtaisen mielipiteeni mukaisesti 4–6 minuuttia. Pääasia, että 
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palautuminen on ns. täydellistä, eikä heikko palautuminen edellisestä sarjasta laske tehoja tule-

vasta sarjasta. Sopiva frekvenssi maksimivoimaharjoittelulle on noin 2–3 kertaa viikossa, riippuen 

hyvin pitkälti intensiteetistä, yhden harjoituskerran, sekä koko viikon volyymista, ja ehkä eniten yk-

silön kokemuksesta. (Mäennenä ym. 2019, 88–89.)  

 

4.1.3 Nopeusvoimaharjoittelu 

Nopeusvoimaharjoittelu jaetaan tyypillisesti kahteen luokkaan; syklinen pikavoimaharjoittelu ja rä-

jähtävän voiman harjoittelu. Lisäksi nopeusvoimaharjoittelusta puhuttaessa on hyvä tutustua myös 

voima-nopeus -käyrään, joka auttaa helpottamaan kokonaiskuvan ymmärtämistä ja jatkumoa puh-

taasta nopeusharjoittelusta maksimivoimaharjoitteluun. Tätä käyrää esittelevät myös Koskinen ja 

Rytkönen nopeusvoimaharjoittelusta kertovassa blogitekstissään. Tämän käyrän opiskelu onkin 

todennäköisesti tehokkaampaa kuin puhtaan kahtiajaon omaksuminen mitä tulee pikavoiman ja 

räjähtävän voiman harjoittamiseen. Käyrällä vasempaan laitaan sijoittuu puhdas voimapään harjoit-

telu, jossa kuormat ovat isoja, mutta liikenopeus pieni. Keskivaiheilla käyrää on ns. optimitehoalue 

(n. 30–60 % kuormat 1RM laskettuna), jossa tuotetut tehot (voima x nopeus) ovat suurimpia, mutta 

liikenopeus ei vielä ole maksimaalinen. Luonnollisesti kuormien edelleen pienentyessä oikeaan lai-

taan mentäessä jäljelle jää puhdas nopeusharjoittelu 0 % kuormilla, tai kevyesti 0–30 % kuormilla, 

liikenopeus tässä harjoitusmuodossa on jo selkeästi lähempänä maksimia. (Mäennenä ym. 

2019,89; Koskinen & Rytkönen, 03.03.2021.) 

Räjähtävän voiman harjoittelu koostuu yksittäisistä, nimensä mukaisesti mahdollisimman räjähtä-

vistä suorituksista. Räjähtävää voimaa voidaan harjoitella missä tahansa kohtaa voima-nopeus -

käyrää; voimanopeusalueella noin 60–85% kuormien kanssa (1RM laskettuna), ns. optimitehoalu-

eella 30-60% kuormien kanssa, tai nopeuspään alueella 0-30% kuormilla. Muuttujina eri alueiden 

välillä toimii kuormien lisäksi tietysti liikenopeus, ja sitä kautta saavutetut tehot. Kuten ylempänä 

todettiin, on saavutetut tehot suurimpia ns. optimitehoalueella. Muuttujana räjähtävän voiman har-

joittamisessa toimii myös jarruttavan vaiheen pois jättäminen. Eli siinä missä monissa perinteisissä 

kuntosaliliikkeissä, kuten takakyykyssä tangolla on totuttu lopettamaan liike polvinivelen lukkiutu-

essa suoraksi, voidaan erinäisissä liikkeissä liikettä jatkaa hyppäämällä ilmaan, tai esimerkiksi ylä-

kropan liikkeissä heittämällä kuorma ilmaan. Turvallisinta ja tehokkainta tällainen ballistinen harjoit-

telu on nopeusalueella ja optimitehoalueen alapäässä. Ballistisessa harjoittelussa hermosto ei käs-

kytä lihaksia jarruttamaan voittavaa työvaihetta liikkeen loppua kohden, vaan kuormaa pystytään 

kiihdyttämään loppuun asti, ja näin ollen saavutetut tehot ovat korkeampia. (Koskinen & Rytkönen, 

03.03.2021.) 
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Pikavoimaa harjoitettaessa suoritus koostuu useista kevyellä kuormalla ja mahdollisimman suurella 

liikenopeudella suoritetuista toistoista. Pikavoiman harjoittamisen erityispiirteitä ovat nopeat liike-

suunnanmuutokset, sekä nopeat muutokset lihastyötapojen välillä. Nopeassa liikesuunnan muu-

toksessa tapahtuva lihas-jänne -kompleksin venyminen ja tästä venymisessä varastoitava energia, 

sekä sen nopean vapauttaminen onkin yleisen suorituskyvyn kannalta tärkeä ominaisuus. Alakro-

palle tehtävässä pikavoimaharjoittelussa kannattaa muistaa erotella se plyometrisestä harjoitte-

lusta, joka sisältää iskutusta eli kontaktin ottamista alustaan. Pikavoimaharjoittelussa iskutusta ei 

synny, vaan jarruttava lihastyö kohdistuu kuorman liike-energian jarruttamiseen ja suunnan vaihta-

miseen. Plyometristä harjoittelua alakropalle on erilaiset hyppelyt ja loikat. Näissä jarruttava lihas-

työ tapahtuu kontaktivaiheessa alustaan, minkä takia lihaksiin ja jänteisiin kohdistuvat voimat ovat 

eksentrisessä työvaiheessa huomattavasti kovemmat kuin pikavoimaharjoitteissa. Pikavoimahar-

joittelussa siis korostuu enemmänkin konsentrisen voimantuoton nopeus, kun taas plyometrisessä 

harjoittelussa korostuu äskeisen lisäksi myös reaktiivinen voimantuotto, eksentrinen voimantuotto 

ja venymis-lyhenemissykluksesta ammennettava voima. (Koskinen & Rytkönen, 03.03.2021.) 

Nopeusvoimaharjoittelua on tehtävä aina täysin palautuneena, jotta kehittyminen on mahdollista. 
Hyvä tapa tarkistaa suorituskyvyn tila ennen nopeusvoimaharjoitusta on suorittaa esimerkiksi jokin 

helposti tehtävä alakropan nopeusvoimaharjoite, kuten vauhditon pituushyppy. Mikäli tässä liik-

keessä ei treenin alussa päästä sillä hetkellä tiedossa olevaan ennätykseen, tai edes 95 % siitä, 

kannattaa treeni todennäköisesti jättää välistä. Liikenopeuden on aina oltava maksimaalinen riippu-

matta siitä, millä alueella voima-nopeus -käyrällä harjoitellaan. Lepotaukojen on oltava riittäviä sar-

jojen välillä, esimerkkiä voi ammentaa esimerkiksi maksimivoimaharjoittelusta, eli palautusten on 

hyvä olla 3–5 minuutin luokkaa. Sopivana toistoalueena voidaan pitää 1–6 toistoa tai maksimis-

saan 6 sekuntia kestävää sarjaa, on kyse sitten pikavoiman tai räjähtävän voiman harjoittamisesta. 

Yhden harjoituksen sisällä volyymi kannattaa pitää järkevänä, jotta suorituskyky ei lähde laske-

maan pitkistä palautuksista huolimatta. Nopeusvoimaharjoittelun ohjelmoinnissa voidaan hyödyn-

tää niin määrä-, teho- kuin myös liikenopeusprogressiotakin. Kaikkia ei kuitenkaan kannata, eikä 

voikaan viedä eteenpäin samanaikaisesti, vaan järkevää onkin pohtia ohjelmointi palvelemaan ta-

voitteita. Myös spesifisyys on hyvä huomioida nopeusharjoittelussa, kuten kaikessa muussakin 

harjoittelussa. Harjoittelu on siis osittain spesifiä niin suoritusnopeudelle, kuormalle, kuin esimer-

kiksi myös harjoitettaville nivelkulmille. (Mäennenä ym. 2019, 89; Koskinen & Rytkönen, 

03.03.2021.).  

4.1.4 Kestovoimaharjoittelu 

Kuten nopeusvoimaharjoittelukin, on myös kestovoimaharjoittelu jaettavissa kahteen osa-aluee-

seen taustalla toimivien fysiologisten ilmiöiden mukaisesti. Aerobisessa kestovoimaharjoittelussa 
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nimensä mukaisesti isossa roolissa on hapen avulla tapahtuva energiantuotto. Aerobiset kestovoi-

masuoritukset tapahtuvat usein verrattain matalalla intensiteetillä (noin 0–30 % 1RM), mutta suori-

tuksen kesto voi olla jopa kahden minuutin luokkaa. Taas anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa 

intensiteetti on selkeästi suurempi (30–60 % 1RM), jolloin hapen avulla tapahtuva energiantuotto ei 

enää riitä, ja anaerobinen energiantuotto korostuu. Anaerobisessa kestovoimassa suoritusten 

kesto myös laskee huomattavasti, eli noin 15–40 toistoon. Kestovoimaharjoittelu, ja etenkin anae-

robinen kestovoimaharjoittelu on erittäin kuormittavaa, ja tämä tuleekin huomioida kokonaiskuormi-

tusta arvioitaessa harjoitusjaksoilla, jossa kestovoimaominaisuuksiin on tarkoitus panostaa. 

Anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa kannattaa suosia jatkuvien toistomaksimien sijaan lyhyillä 

palautuksilla tehtäviä submaksimaalisia sarjoja. Eli jokaisen sarjan lopuksi jää toistoja varastoon, 

mutta lyhyet palautukset huolehtivat kuormituksen kumuloitumisesta, sekä siitä, että anaerobisen 

energiantuoton merkitys korostuu. Sama periaate pätee myös aerobiseen kestovoimaharjoitteluun, 

ja palautusten kestolla, kuorman määrällä ja toistojen määrällä pystyykin pitkälti pelaamaan sen 

suhteen, mihin harjoitusvaikutuksen haluaa pääasiassa kohdistuvan. Harjoittelun isoa kuvaa suun-

niteltaessa on myös hyvä ymmärtää, että kestovoimaominaisuuksien pohjana toimivat perus- ja 

maksimivoimaominaisuudet. Kestovoimaominaisuudet ovatkin nykyisen tiedon valossa todella no-

peasti harjoitettavissa maksimaaliseen potentiaaliinsa, mikä tarkoittaa sitä, että esimerkiksi vuosi-

tasolla suurin osa ajasta kannattaa käyttää pohjaominaisuuksien kehittämiseen. Tämä myös siksi, 

että kuten aiemmin totesimme, on kova kestovoimaharjoittelu äärimmäisen kuluttavaa, ja adaptaa-

tioiltaan se pitkälti risteää esimerkiksi nopeus- tai maksimivoimaharjoittelulla haluttujen adaptaatioi-

den kanssa. Tästä syystä kestovoimaa harjoitettaessa kannattaa muut voiman osa-alueet pitää 

vain ylläpidolla, ja sama toisinpäin. (Mäennenä ym. 2019, 90–91.) 

 

4.2 Nuorten voimaharjoittelu 

Nuorten voimaharjoittelu on ollut kiinnostava keskustelunaihe jo pitkään, ja tämän teeman ympä-

rille on kohdistunut todella voimakkaitakin mielipiteitä, sekä siihen liittyy runsaasti erilaista ”perimä-

tietoa”. Nykyään uusimpien tutkimuksien valossa voidaan kuitenkin huoletta sanoa, että nuorten ja 

jopa lastenkin on turvallista ja jopa perusteltua tehdä voimaharjoittelua, kunhan harjoitusmetodit 

valitaan yksilön biologisen kehitysvaiheen, sekä ennen kaikkea osaamisen tason mukaan. (Ter-

veurheilija, 16.02.2022.) Voimaharjoittelun ei siis tarvitse olla perinteistä levytangoilla tehtävää ta-

kakyykkyä ja penkkipunnerrusta, vaan esimerkiksi pelkkää kehonpainoa hyödyntäen saadaan laa-

dittua vaativiakin harjoitteita, joilla nuori yksilö voi omia voimatasojaan harjoittaa.  
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Nuorten fyysisen harjoittelun ympärille on kehittynyt runsaasti erilaisia teorioita, joista etenkin en-

simmäiset perustuivat pitkälti eräänlaiseen ”herkkyyskausi” -ajatteluun. Herkkyyskausista on pu-

huttu myös runsaasti suomalaisessa valmennuskulttuurissa, mutta nykyään tätä ajattelumallia on 

lähdetty haastamaan. Tässä työssä viittaamme paljon Rhodri Lloydin ja Jon Oliverin laatimaan 

”Youth physical development” -malliin (2012), joka hyvin kokonaisvaltaisesti antaa kuvaa siitä, mitä 

lapsen ja nuoren fyysinen harjoittelu voisi olla eri ikävaiheissa, ja mihin fyysisen suorituskyvyn osa-

alueisiin tulisi milläkin voimakkuudella panostaa aina tietyssä ikävaiheessa. Malli rikkoo näkemyk-

siä siitä, että olisi olemassa tietynlaisia herkkyyskausia tietyn ominaisuuden kehittämiseksi, ja sen 

sijaan korostaa mahdollisuuksia kehittää nuoren suorituskykyä monipuolisesti oikeanlaisella har-

joittelulla jo nuoresta iästä lähtien. Lloydin ja Oliverin lisäksi Van Hooren ja Croixin tutkimuksessa 

”Sensitive Periods to Train General Motor Abilities in Children and Adolescents: Do They Exist? A 

Critical Appraisal” (2020) otetaan myös kriittisesti kantaa vanhaan ajattelumalliin ns. herkkyyskau-

sista. Katsauksessa otetaan kantaa tieteellisten tutkimusten puutteeseen, mitä tulee herkkyyskau-

sien olemassaoloon, ja vahvistetaan näkemystä siitä, että kaikkia fyysisiä ominaisuuksia voi ja kan-

nattaa harjoituttaa läpi lapsuuden ja nuoruuden. Van Hooren ja Croix myös nostavat esille esimer-

kiksi juuri Lloydin ja Oliverin YPD-mallin parempana vaihtoehtona strukturoida, eli pilkkoa lasten ja 

nuorten fyysistä harjoittelua pienempiin osiin kehitysvaiheiden ympärille. YPD-mallin näemme ole-

van loistava pohja nuoren harjoittelun suunnitteluun silloin, kun haluamme kehittää jo aiemmin täs-

säkin tekstissä mainittua ”harjoitettavuutta” pienestä pitäen. 

Nuoren kehittymistä lapsuudesta kohti aikuisuutta käytiin läpi jo aiemmin tässä tekstissä. Hämäläi-

sen ja kollegoiden kirjassa ”Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu” (2015) on kattavasti tietoa myös las-

ten ja nuorten voimaharjoittelusta. Voimantuotto kehittyy luontaisesti nuorilla pojilla aina lapsuu-

desta aikuisikään asti, mutta kehittyminen voimistuu selkeästi murrosiän aikana noin 12–14 vuo-

den iässä, ja jatkuu tästä erityisen voimakkaana aina 20 ikävuoteen saakka. ”Lasten ja nuorten 

hyvä harjoittelu” -kirjassa on kattava koonti rakenteellisista ja fysiologisista muutoksista kas-

vuiässä, jotka selittävät voimaharjoittelun seurauksena, sekä luontaisesti tapahtuvaa voiman kehit-

tymistä. Ennen kasvupyrähdystä vallitsevia mekanismeja on esimerkiksi seuraavat: lihassoluja oh-

jaavien hermosolujen käskytyksen kehittyminen, sekä lihasten sisäisen ja välisen koordinaation ke-

hittyminen. Koko kasvuiän aikana lisäksi vaikuttavat luiden tiheydessä tapahtuvat muutokset, jän-

teiden ja nivelsiteiden mekaanisen jäykkyyden ja elastisuuden lisääntyminen, sekä edellä maini-

tuissa rakenteissa esiintyvien asentoaistiin liittyvien reseptoreiden kehittyminen. (Hämäläinen ym. 

2015, 221, taulukko 4.11.). Nämä kaikki tekijät omaavat siis ison vaikutuksen nuoren harjoittelijan 

voimatasojen kehittymiseen, ja ovat myös syy siihen, miksi voimaharjoittelua ehdottomasti kannat-

taa tehdä jo ennen murrosikää. Kasvupyrähdyksen aikana jo edellä mainittujen mekanismien vai-

kutus on edelleen läsnä, mutta lisäksi jo aiemminkin mainittu sukupuolihormonien erityksen voimis-

tuminen alkaa sallia myös hypertrofian eli lihasmassan kasvun tapahtumisen, ja tätä kautta 
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voimantuottopotentiaali kasvaa automaattisesti. Lisäksi voimistunut hormonituotanto myös edistää 

hermoston kykyä käskyttää lihassoluja, jolloin voimantuoton kehittymistä tapahtuu edelleen myös 

hermostollista reittiä. Näiden lisäksi koko kasvuiän ajan lihaskudosten aerobinen aineenvaihdunta 

kehittyy, mutta anaerobinen aineenvaihdunta kehittyy tehokkaammin vasta kasvupyrähdysten jäl-

keen. Taustalla lienee muutokset entsyymiaktiivisuuksissa, ja tätä kautta lihasten kyky sekä tuot-

taa, että myös kestää maitohappoa paranevat. Käytännön harjoittelussa nämä muutokset näkyvät 

parantuneena voimakestävyytenä. (Hämäläinen ym. 2015, 221. Taulukko 4.11.) 

Hämäläinen ja kollegat (2015), sekä Mäennenä kollegoineen (2019) tarjoavat hyviä ohjenuoria 

käytännön valmennukseen nuorten voimaharjoittelun suunnitteluun. Lähtien liikkeelle frekvens-

sistä, ovat molemmat samaa mieltä siitä, että noin 2–3 harjoitusta on sopiva määrä viikossa. Tree-

nien kesto ei tarvitse olla järin pitkä, ei edes tuntia, vaan esimerkiksi Mäennenä kirjassaankin muis-

tuttaa, että jo 15–30 minuuttia kestävä voimaelementtejä sisältävä leikinomainen harjoituskokonai-

suus riittää hyvin ärsykkeeksi. Sarjapituuden puolesta molemmat suosivat noin 10–20 toiston mit-

taisia sarjoja. Hämäläisen ja kollegoiden lainaamista yhteenvetotutkimuksista tehdyn taulukon mu-

kaisesti intensiteetti saa olla melko korkeakin, tarkoittaen sitä, että sarjoissa jää vain pari toistoa 

varoja. Taas Mäennenä kollegoineen mainitsee, että varoja on hyvä jättää useampikin toisto riski-

tekijöiden minimoiseksi, ja tekniikan oppimisen mahdollistamiseksi. Käytännössä intensiteetti on 

parasta valita harjoitusmenetelmän ja liikkeen mukaisesti. Kehonpainolla tehtävissä vaativissakin 

liikkeissä on suhteellisen turvallista mennä lähelle epäonnistumista, kun taas ulkoista kuormaa 

käytettäessä riskit epäonnistumiseen asti menemisen suhteen nousevat hieman. Lisäksi on hyvä 

ymmärtää juuri tekniikan oppimisen näkökulmasta se, ettei väsymisen aiheuttama tekniikan ”hajoa-

minen” ja huonojen toistojen tekeminen välttämättä edesauta tekniikan oppimista optimaalisesti. 

Liikkeitä Hämäläinen ja kollegat kokoamassaan taulukossa suosittelevat valittavaksi noin 4–8 kap-

paletta, ja sarjamäärä olisi suuntaa antavasti 1–4 lihasryhmää kohden. On tiedossa, ettei lapsilla ja 

nuorilla irtiottokyky riitä viemään heitä yksittäisessä sarjassa absoluuttiseen väsymykseen asti, jol-

loin korkeampaakin työmäärää on mahdollista suunnitella yksittäiseen treeniin. Taas samaan ai-

kaan haluttuihin adaptaatioihin riittää pienempikin määrä, jolloin pelkästä tekemisen ilosta ei kan-

nata sarjoja lisätä. Jälleen käytännössä lienee järkevintä on pohtia yksittäisten sarjojen kovuutta, ja 

miettiä tämän pohjalta yksittäisen harjoituksen kokonaiskuormitusta. Jälleen mikäli tekniikan opet-

telu on yhtenä teemana harjoituksessa, voi olla järkevää pitää yksittäisten sarjojen intensiteetti 

suhteellisen pienenä, mutta määrää eli sarjoja voi olla se neljäkin kappaletta yhdessä liikkeessä. 

(Hämäläinen ym. 216, Taulukko 4.9.; Mäennenä ym. 2019, 277–278.). 
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4.3 Nuorten harjoittelun suunnittelu 

Nuorten harjoittelua suunniteltaessa tärkeää on hahmottaa kehitystä pitkällä aikavälillä. Harjoittelun 

suunnittelussa periodisointi on nykyään runsaasti käytetty termi. Periodisointi sanana saatetaan 

määritellä valmennuskirjallisuudessa hieman lähteen mukaan eri tavoilla. Mujika ja kollegat (2018) 

lainaavat tekstissään useita eri henkilöitä pohtiessaan tätä määritelmää. Perusideana kaikissa 

määritelmissä on harjoittelun ison kuvan hahmottaminen, miten erilaisia harjoitusmetodeja vuoro-

tellaan ja käytetään yhdessä, jotta asetettuihin tavoitteisiin päästään. Useaan määritelmään kuuluu 

myös levon ja kuormituksen suhteen tarkka arviointi, ja tätä kautta kyky olla ympäri vuoden perillä 

urheilijan suorituskyvystä. Systemaattista periodisointia hyödynnetään nykyään eliittiurheilussa ai-

kuisurheilijoiden keskuudessa runsaasti, mutta nuorten urheilijoiden keskuudessa tämä ei käsityk-

semme mukaan ole vielä niin yleistä. Rhodri S. Lloyd ja Jon L. Oliver käyvät kirjassaan ” Strength 

and Conditioning for Young Athletes: Science and Application” (2019) läpi nimenomaan nuorten 

urheilijoiden harjoittelun periodisointia ja suunnittelua. Kirjassa periodisointi määritellään toiminnan 

malliksi, jossa harjoitustyylien ja metodien systemaattisella organisoinnilla ja järjestelyllä pyritään 

maksimoimaan urheilijan kehitys juuri yksilöllisesti asetettujen tavoitteiden valossa. Lloyd ja Oliver 

toteavat itsekin, että nuorten harjoittelussa periodisointi on hieman harvinaisempi ilmiö. Kuitenkin 

kun katsotaan erilaisia nuoren urheilijan pitkän ajan kehitystä kuvaavia malleja, huomataan, että 

nämä noudattavat pitkälti kaavaa, jossa tiettyjen ominaisuuksien kehittymiseen tähdätään aina tie-

tyssä kehityksen vaiheessa. Nuoren urheilijan harjoittelussa kuitenkin pyritään etenemään pohjien 

rakentamisesta kohti lajikohtaisen huippukunnon rakentamista. Tällöin on loogista ajatella, että 

harjoittelua voidaan yhtä lailla periodisoida kuin aikuisten urheilijoidenkin harjoittelua. Tavoitteet 

ovat siis selvät, ja samalla myös tiedetään mistä eri vaiheiden varaan lopputulos tulee rakentu-

maan. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 281.) 

Periodisointia voidaan siis pitää niin teoreettisena kuin myös käytännössä toimivana mallina, joka 

tavoittelee urheilijan suorituskyvyn optimoimista ennalta päätettyihin aikaikkunoihin ja ajankohtiin. 

Tämä tarkoittaa erilaisten harjoittelumetodien integroimista ja jaksottamista, sekä toisiaan tukevien 

harjoittelujaksojen rakentamista. Suorituskyvyn optimointia voidaan suunnata tiettyihin yksittäisiin 

kilpailuihin, tai kuten esimerkiksi salibandyssa, suorituskykyä pyritään ylläpitämään koko pelikau-

den ajan. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 284.) Periodisointia ei voida kuitenkaan pitää vain keinona 

optimoida suorituskykyä ennalta määriteltyihin ajankohtiin, vaan sillä on paikkansa myös nuoren 

urheilijan harjoittelun suunnittelussa ja kehityksen varmistamisessa. Kun huomioidaan nuoren ur-

heilijan kehitysvaiheiden merkitys harjoitteluadaptaatioiden suhteen, on selvää, että harjoittelua 

kannattaa rytmittää ja suunnitella fiksusti siten, että keskittyminen on aina niissä ominaisuuksissa, 

joiden kehittyminen on kyseisessä biologisessa kehitysvaiheessa tehokkainta. Lisäksi harjoittelun 

periodisoinnin kautta myös harjoittelun ulkopuolisten asioiden ja esimerkiksi erilaisten 
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stressitekijöiden huomioiminen on helpompaa, ja tämä johtaa fiksun ohjelmoinnin kautta parem-

paan kuormituksen hallintaan. Seuraavaksi esittelemme periodisoinnin eri tasoja, joista pisimmän 

aikavälin malli on monivuotissuunnitelma. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 284–285.)  

Lloydin ja Oliverin mukaan monivuotissuunnitelmista tutuin lienee nelivuotissuunnitelma, jota käy-

tetään runsaasti olympiaurheilijoiden harjoittelun suunnittelussa ja jaksottamisessa. Kyseistä mallia 

voidaan kuitenkin kirjan mukaan implementoida myös lasten ja nuorten urheiluun, ja se on hyvin 

linkitettävissä esimerkiksi opintojen etenemisen tahtiin. Varhaisimmallaan ensimmäinen nelivuotis-

suunnitelma voi lähteä käyntiin jo esikouluiästä. Monivuotissuunnitelman ideana on siis toimia 

isoimpana kehyksenä harjoittelun suunnittelussa. Tätä suunniteltaessa luodaan tavoitteita pitkälle 

matkalle, ja tämän kehyksen sisään rakentuu esimerkiksi tekemistä jo pykälän verran tarkemmin 

ohjaavat vuosisuunnitelmat (”annual plan”). Kun huomioidaan nuoren yksilön luontainen kehitys, ja 

esimerkiksi jo aiemmin esitellyn YPD-mallin mukaiset painopisteet harjoittelussa, saadaan nelivuo-

tissuunnitelmasta luotua jatkumo, joka etenee aina fundamentaalisten perustaitojen opettelusta ko-

vemman harjoittelun opettelemiseen, ja tästä hiljalleen lajikohtaisen suorituskyvyn spesifiin harjoit-

tamiseen. Painotus siis muuttuu vuosien mittaan yleisistä taidoista ja yleisestä voimapohjan harjoit-

tamisesta kohti lajispesifin suorituskyvyn optimoimista. Kuten kirjassa vielä hyvin kuvainnollisesti 

sanotaan, toimii monivuotissuunnitelma eräänlaisena karttana, joka kertoo meille tavoitteista pit-

källä, sekä myös lyhyellä aikavälillä. Tarkempaa tekemistä tämä suunnitelma ei kuitenkaan ohjaa, 

joten siksi tarvitaan lyhyemmän aikavälin suunnitelmia. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 285, 287.) 

Esimerkkinä käytetyt nelivuotissuunnitelmat rakentuvat siis vuosisuunnitelmista, jotka sisältävät as-

teen verran tarkempaa tietoa harjoittelun rytmittämisestä vuositasolla, mutta jotka toimivat kuiten-

kin vielä yleisen tason kehyksenä harjoittelulle. Vuosisuunnitelma voi rakentua yhdestä, kahdesta 

tai jopa kolmestakin makrosyklistä, jotka taas sisältävät tarkempaa tietoa harjoittelun painopisteistä 

ja tavoitteista. Se, miten makrosykli erottuu vuosisuunnitelmasta, riippuu pitkälti lajin luonteesta, 

mitä tulee kilpailu- ja harjoittelukauden jaksotukseen. Vaikuttava tekijä on myös, onko urheilijalla 

vain yksi laji, vai mahdollisesti kesä- ja talvilaji erikseen. Monissa yksilölajeissa kilpailukausi saat-

taa keskittyä tiettyyn ajankohtaan vuodesta kilpailujen osalta, mutta kuten esimerkiksi yleisurhei-

lussa, voi kilpailukaudet myös erota toisistaan selkeästi (hallikausi ja ulkokausi). (Lloyd, R. & Oli-

ver, J. 2019, 288–289.) Myös salibandyssä pelikausi ja harjoituskausi eroavat toisistaan selkeästi, 

jolloin vuosisuunnitelma on fiksua rakentaa vähintäänkin näistä kahdesta makrosyklistä.  

Kirjassa makrosyklin sisäinen valmisteluvaihe jaetaan edelleen yleiseen valmisteluun (general pre-

paration) ja spesifimpään valmisteluvaiheeseen (”spesific preparation”). Yleisen valmistautumisen 

vaiheessa tekeminen ei ole vielä juurikaan lajispesifiä, vaan painotus on perusmotorisissa tai-

doissa, yleisissä liikkumistaidoissa, teknisessä puolessa, sekä monipuolisen fyysisen kuntopohjan 
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kehittämisessä, keskittyen esimerkiksi voimaan ja kestävyyteen. Tässä vaiheessa pyritään luo-

maan tukevaa pohjaa myöhemmälle kehitykselle, sekä potentiaalia, jota voidaan myöhemmin ulos-

mitata. Käytännön valmennuksessa tärkeää on ymmärtää, että harjoittelu tässä vaiheessa ei täh-

tää ainoastaan kovaan suorituskykyyn tulevissa kisoissa, vaan tämä on sen pohjan rakentamista, 

mikä kantaa hedelmää vasta käynnissä olevan nelivuotissuunnitelman lopulla, tai vieläkin myö-

hemmin, riippuen mitä kehitysvaihetta eletään. Spesifin valmistautumisen vaiheessa tekeminen 

menee hieman lajinomaisempaan suuntaan, harjoitusmäärät saattavat hetkellisesti hieman nousta, 

ja ideana on hyödyntää aiemmassa vaiheessa kehittynyttä kunto- ja taitopohjaa. Lloyd ja Oliver 

kuitenkin muistuttavat, että tässä kohtaa on tärkeää ymmärtää nuoren urheilijan kehitysvaihetta, ja 

määritellä makrosyklien sisäisten vaiheiden jakautuminen tämän mukaan. Nuorelle urheilijalle, 

jonka harjoitusvuosien määrä ja kehityksen taso on vielä suhteellisen alhainen, on erittäin tärkeää 

viettää enemmän aikaa ns. yleisen valmistautumisen vaiheessa, eikä spesifimpään valmistautu-

mista saa liiaksi korostaa. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 289, 291.)  

Kilpailuvaiheen (”Competitive phase” aikana tekeminen etenee yhä enemmän lajinomaisempaan 
suuntaan, mutta samalla volyymi ja intensiteetti tippuvat jonkin verran. Nuoren luontaisen kehitys-

vaiheen erityistekijöitä tulee huomioida, samalla kun palautumiseen ja kuormituksen hallintaan tu-

lee muutenkin panostaa reilusti. Ennen varsinaista kilpailujaksoa saattaa olla harjoituspelejä tai 

harjoituskisoja (”Pre-competitive phase”), joissa päästään harjoittelemaan kilpailuihin valmistautu-

mista, ja itse kilpailutilannetta. Tämä on tärkeä vaihe etenkin yksilölajeissa. Varsinaisessa kilpailu-

vaiheessa suorituskyky pyritään optimoimaan tiettyyn ajankohtaan eli kisapäivälle. Kirjassa kuiten-

kin jälleen muistutetaan, että nuoren urheilijan kehitysvaihetta tulee arvioida tarkasti, ja sen mu-

kaan tulee määritellä, millainen painotus kisoilla on. Nuoren ja vähemmän kehittyneen urheilijan 

kanssa myös kilpailuvaihe tulee ajatella osana kehittävää jaksoa, eikä tällöin juuri kisoihin osuvalle 

suorituskyvyn tilalle saa antaa liikaa merkitystä. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 292.) ”Transition” -

vaihe tunnetaan suomalaisessa valmennuskulttuurissa paremmin ylimenokautena. Tämä vaihe yh-

distää makrosyklejä, sekä saattaa toimia myös monesti linkityksenä eri vuosisuunnitelmien välillä, 

tai jopa siirryttäessä nelivuotissuunnitelmasta seuraavaan. Vaiheen ideana on palautua niin fyysi-

sesti kuin psyykkisestikin raskaasta kilpailu- tai pelikaudesta, ja tätä kautta valmistaa kehoa ja 

mieltä seuraavaksi alkavaan harjoitusjaksoon. Nuorten kohdalla ylimenokauden sijoittamista kan-

nattaa harkita opinnoista olevan loman kanssa limittäin, mikäli halutaan maksimoida etenkin psyyk-

kisen kuormituksen hetkellinen laskeminen. Ylimenokausi kestää tyypillisesti 2–4 viikkoa Lloydin ja 

Oliverin mukaan, mutta tässä vaikuttavana tekijänä on tietysti edeltävän jakson kuormituksen 

määrä. Terveurheilija sivustolla on Eeli Halosen kokoamana tietoa tauon vaikutuksista suoritusky-

kyyn. Artikkelin mukaan kestävyyssuorituskyky alkaa heikentyä 2–4 viikon tauon jälkeen noin 2–25 

%, riippuen pitkälti taukoa edeltäneestä suorituskyvyn tilasta. Voimaominaisuudet kestävät taukoa 

hieman paremmin, ja maksimivoimantuotto alkaakin heikentyä vasta noin 8 viikon tauon jälkeen. 
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Lajinomainen voimantuotto, on hieman herkempi tauoille, ja se alkaakin laskea noin 4 viikon kulut-

tua. (Terveurheilija, 21.12.2021.). Ideana ei kuitenkaan ole lopettaa harjoittelua kokonaan ylimeno-

kauden aikana, vaan ylläpitää suorituskykyä pienillä harjoitusmäärillä. Fiksusti suunnitellun ylime-

nokauden aikana ei siis suorituskyvyn laskusta liikaa kannata huolehtia. (Lloyd, R. & Oliver, J. 

2019, 292–293.). 

Kun jatketaan harjoittelun periodisoinnin pilkkomista pienempiin osiin päästään makrosykleistä me-

sosykleihin. Mesosyklit tai ”blokit” kestävät noin 2–6 viikkoa, mutta tyypillisin kesto on neljä viikkoa, 

eli neljä mikrosykliä. Neljän viikon kesto on valikoitunut tutkimuksien perusteella, joiden mukaan 

neljän viikon jälkeen on riski, että yksipuolinen harjoittelu alkaa hidastamaan kehitystä, tai saa tä-

män jopa pysähtymään täysin. Mesosyklejä pidetään tärkeimpinä palasina harjoittelun suunnitte-

lussa, sillä niiden tulee rakentua loogisesti siten, että seuraavan mesosyklin harjoittelu rakentuu 

aina edellisen syklin rakentamien pohjien päälle. Seuraavan mesosyklin harjoittelu perustuu siis 

aina niiden taitojen, tekniikoiden tai fyysisten ominaisuuksien varaan, jota edellisessä mesosyklissä 

on harjoitettu. Harjoittelusta aiheutuvan kuormituksen hallintaa tulee huomioida jokaisella suunnit-

telun tasolla, mutta tärkeintä se lienee mesosyklejä suunniteltaessa. Tähän Lloyd ja Oliver tarjoa-

vat muutaman eri vaihtoehdon, joista tyypillisin on 3:1 jako raskaiden ja kevyiden harjoitusviikkojen 

suhteen. Harjoittelun kuormitusta voidaan siis nostaa aina noin kolme viikkoa kerrallaan, jonka jäl-

keen on hyvä pitää kevyempi viikko, jolloin kuormitus on esimerkiksi lähellä ensimmäisen viikon 

tasoa, tai jopa hieman tämän alle. Kevyt viikko toimii hyvänä valmistelevana viikkona kohti seuraa-

vaa mesosykliä, joka saadaan tällöin aloittaa hyvin palautuneena. Riippuen yksilön harjoittelutaus-

tasta, kunnosta, sekä ohjelmoinnista, voidaan myös 3:2, 4:1 ja 4:2 jakoja harkita.  

Mikrosyklit käsittävät tyypillisesti yhden harjoitusviikon, mutta voivat kestää myös hieman yli tai alle 

7 päivää. Harjoitusviikko rakentuu harjoituspäivistä, joiden sisällä voi olla yksi tai useampi harjoi-

tuskerta. Lähtökohtaisesti nuorella ja vähemmän harjoitusvuosia omaavalla urheilijalla kannattaa 

pitää päivässä vain yksi harjoitus, mutta treenivuosien karttuessa voidaan myös kahden treenin 

päiviä alkaa harkitsemaan. Yksittäinen harjoituskerta jaetaan kirjassa vielä harjoitusyksikköihin 

(”training units”), jotka voivat olla esimerkiksi lämmittelyosio, ketteryysosio, voimaosio ja jäähdytte-

lyosio. Kaikki nämä edustavat siis omia yksikköjään. Yksittäiseen harjoituskertaan emme mene 

tässä sen tarkemmin. Mikrosyklin sisällä eli viikkotasolla kokonaiskuormitusta kannattaa tarkkailla, 

ja riittävä määrä lepopäiviä onkin elinehto kehitykselle. Viikkotasolla suhde voi olla 1:1, 2:1, 3:1 tai 

5:2 treenipäivät/lepopäivät. (Lloyd, R. & Oliver, J. 2019, 294–295.) Viikkotasolla merkitsee myös 

varsinainen ohjelmointi, eli muuttujia voivat olla esimerkiksi käytetyt kuormat, toistoalueet, sarjojen 

määrä, intensiteetti tai palautusajat. Jotakin näistä muuttujista kannattaa varioida lähes viikosta toi-

seen, jolloin kehitys saadaan jatkumaan tasaisesti. 
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Kuva 4. Lapsuus- ja nuoruusajan harjoittelun teemat isossa kuvassa. Kirjasta “Strenght and condi-

tioning for young athletes: science and application”. 2019. Lloyd, R. & Oliver, J. 282. 

Periodisoinnin yhdistäminen nuoren urheilijan harjoitteluun ja pitkän aikavälin kehityksen tavoitte-

luun on siis mahdollista ja jopa suositeltua. Kun taustalla viitekehyksenä toimii ymmärrys lapsen ja 

nuoren luontaisesta kehityksestä ja tämän vaikutuksista harjoitteluun, voidaan oikeanlaisella pe-

riodisoinnilla vauhdittaa harjoittelun kautta saatavaa kehitystä huomattavasti. Kuten kuvassa 4. esi-

tetään, on tärkeää painottaa lapsuusvuosina oikeita asioita harjoittelussa. Tärkeimpänä käytäntöön 

vietävänä vinkkinä pidämme sitä, että harjoittelu pysyisi riittävän pitkälle ns. yleisten taitojen ja ylei-

sen kuntopohjan rakentamisessa, eikä nuorista yritettäisi tehdä liian aikaisessa vaiheessa huippuja 

”omassa” lajissaan. Mitä tukevampi pohja fysiikalle rakennetaan taitotason ja ominaisuuksien 

osalta, sitä enemmän on jalostettavaa myöhempinä vuosina. 

4.4 Nuorten nopeusharjoittelu 

Nuorten nopeusharjoittelusta löytyy kattavasti tietoa samasta Hämäläisen ja kollegoiden ”Lasten ja 

nuorten hyvä harjoittelu” -kirjasta (2015), jossa kerrottiin laajasti myös lasten ja nuorten voimahar-

joittelun erityispiirteistä. Nopeutta ominaisuutena on kirjan mukaan pidetty pitkään hyvin vahvasti 

periytyvänä ominaisuutena, eikä harjoittelun kautta saavutettua kehitystä ole pidetty erityisen rea-

listisena. Kuitenkin nykyään valmennustieteissä tiedetään, että oikeaoppisella ja pitkäjänteisellä 

harjoittelulla yksilön nopeusominaisuuksia on mahdollista kehittää, toki potentiaalin ollessa 
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voimakkaasti yksilöllinen. Lapsilla ja nuorilla nopeuden kehittymistä tapahtuu luontaisesti, ja erityi-

sen voimakkaasti ikävuosien 5–11 välillä. Suuri merkitys on kuitenkin myös ympäristöstä saatavilla 

ärsykkeillä, lähinnä pelien ja leikkien, sekä lapsen luontaisen liikkumistyylin ja aktiivisuuden kautta. 

Ennen murrosikää kehitys on molemmilla sukupuolilla tasaista, mutta murrosiän aikana pojilla no-

peuden kehitys luontaisesti kiihtyy noin kahden vuoden ajaksi. Tytöillä tällaista ilmiötä ei ole ha-

vaittu. Voimakasta yksilöllistä vaihtelua myös esiintyy sukupuolten välisten erojen lisääntymisen 

ohessa. Pojilla murrosiän aikana haasteita aiheuttaa kasvavat vipuvarret, mikä asettaa haasteita 

esimerkiksi askeltiheyden kehittymiselle. Tytöillä vastaavaa ongelmaa ei esiinny yhtä voimak-

kaana, sillä muutokset kehon mittasuhteissa ovat maltillisempia kuin pojilla. Tytöillä haasteita kui-

tenkin aiheuttaa murrosiässä levenevä lantio, joka vaikuttaa luonnollisesti juoksun biomekaniik-

kaan, sekä myös askelpituuden kehittymiseen. Yleisesti ottaen lantion leventyminen myös aiheut-

taa haasteita kehonhallinnalle, sekä alakropan voimantuotolle. (Hämäläinen ym. 2015, 236–237.) 

Nopeuden alalajeiksi kirjassa määritellään perusnopeus, reaktionopeus, räjähtävä nopeus, liike- eli 

etenemisnopeus, ja nopeustaitavuus (Hämäläinen ym. 2015, 238.). Meille tällainen nopeuden la-

jien luokittelu on vähemmän tuttua, mutta ymmärrettävästi tämä selventää ajattelua sen suhteen, 

millä kaikilla osa-alueilla esimerkiksi tietyn lajin urheilijan tulee olla nopea. Pelkkä hyvin kehittynyt 

etenemisnopeus, etenkään vain suoraan etenemisestä puhuttaessa harvemmin riittää esimerkiksi 

erilaisista palloilulajeista puhuttaessa. Nopeuden lajeihin emme paneudu enempää, vaan keskity-

tään sen sijaan hieman enemmän kirjassa listattuihin nopeuden osatekijöihin. Osatekijöistä yksi on 

reaktiokyky. Reaktiokyky on kykyä reagoida kehon ulkopuoliseen ärsykkeeseen, eli esimerkiksi 

ääni-, valo-, kosketus- tai liikeärsykkeeseen. Reaktiokyky onkin tärkeä ominaisuus monissa eri ur-

heilulajeissa, sillä hyvin usein urheilija joutuu reagoimaan joko lähtölaukaukseen, kosketukseen, 

välineeseen tai vastustajan pelaajaan liikkeeseen. Reaktiokyvyssä rakenteellisista tekijöistä aistieli-

millä on iso rooli, mutta taas aistielimien tietoinen kehittäminen ei juurikaan ole mahdollista. Sen 

sijaan aistielimien välittämästä tiedosta johtuvaa reaktiota, ja esimerkiksi lihasaktiivisuutta voidaan 

nopeuttaa ja tarkentaa tietoisella harjoittelulla. Harjoittelun adaptaatiot ovat hyvin ärsykespesifejä, 

eli jokaisen urheilijan kannattaa harjoittaa reagointia juuri siihen ärsykkeeseen, joka omassa lajissa 

omaa isoimman roolin. (Hämäläinen ym. 2015, 239.) 

Rytmitaju listataan yhdeksi nopeuden osatekijäksi, ja se onkin ominaisuutena tärkeä esimerkiksi 

monissa palloilulajeissa, mutta myös esimerkiksi sprinttihiihdossa. Kyse on siis rytmisestä kehon 

liikuttamisesta, jossa monissa lajeissa korostuu raajojen liike, mutta myös keskivartalon toiminta 

voiman välittäjänä. Tähän liittyy myös kyky ylläpitää ja muokata liikkeen tempoa tarpeen mukaan. 

Rytmitaju ominaisuutena perustuu pitkälti hermojärjestelmän rakenteisiin ja hermoston toimintaky-

kyyn. Tämän takia rytmitajun harjoittamista kannattaakin korostaa lapsuudessa, kun hermojärjes-

telmän rakenteet kehittyvät myös luontaisesti todella tehokkaasti. Lisäksi ennen murrosikää 
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oppiminen on tehokasta senkin takia, että pituuskasvu ei ole vielä voimistunut, eikä yksilön mitta-

suhteet ja vipuvarret muutu niin nopealla tahdilla. Rytmitaju onkin liikunnan lisäksi erittäin tärkeää 

mm. musiikin maailmassa. Monesti musikaalisesti lahjakkaat yksilöt ovatkin hyvin kehittyneitä ryt-

mitajun suhteen. Tästä syystä musiikin käyttöä harjoittelussa kannattaakin pitää vaihtoehtona. (Hä-

mäläinen ym. 2015, 241.) 

Liiketiheydellä on iso merkitys esimerkiksi juoksemisessa, mutta luonnollisesti myös kaikessa 

muussa nopeassa liikkeessä. Liiketiheydellä tarkoitetaan kykyä toistaa tiettyä liikettä mahdollisim-

man nopeasti. Liiketiheyden mittaamisessa käytetty yksikkö on 1/s, eli esimerkiksi yksi askel se-

kunnissa. Liiketiheys on luonnollisesti monen tekijän summa. Vaikuttavia tekijöitä ovat esimerkiksi 

jo aiemmin mainittu rytmitaju, mutta myös hermoston toimintakyky, kuten kyky aktivoida ja rentout-

taa liikkeeseen osallistuvia lihasryhmiä vuoroperään mahdollisimman nopeasti. Lisäksi rakenteelli-

set tekijät, kuten lihas-jänne -kompleksin elastisuus vaikuttaa liiketiheyteen. Liiketiheyden harjoitte-

lussa tulee siis huomioida sen osatekijöiden aktiivinen harjoittaminen. Liiketiheyttä suoraan voi har-

joittaa myös esimerkiksi erilaisilla alamäkivedoilla, tai normaalia tiheämpää askellusta vaativilla as-

keltikkailla. (Hämäläinen ym. 2015, 241.) 

Nopeusvoima on luonnollisesti nopeuden yksi tärkeimmistä osatekijöistä, muistamme kuitenkin 

aiempaa tekstistä sanonnan: ”Nopeus on voimaa, jota taito ohjaa.”. Mahdollisimman suurella no-

peudella liikuttaessa voimantuottoajat ovat todella pieniä. Esimerkiksi pikajuoksussa askelkontakti 

kestää vain 100-150ms, jolloin käytännössä nopeinten eteenpäin liikkuu se, joka tuottaa eniten voi-

maa tuossa aikaikkunassa (Rytkönen 26.08.2020.). Nopeusvoimasta puhuimme jo aiemmin tässä 

tekstissä, jolloin tiedossa on se, että riittävä maksimivoimataso on nopeusvoiman pohjaominai-

suus. Vaikka voimantuottonopeus pysyisi samana, tietyssä aikaikkunassa lähtökohtaisesti tuote-

taan aina enemmän voimaa, jos maksimivoimatasot saadaan nousemaan. Itse nopeusvoiman har-

joittaminen vaatii aina maksimaalista yritystä, ja käytännössä kyse on siis hermolihasjärjestelmän 

toiminnan kehittämisestä. Lapsilla ja nuorilla nopeusvoimaharjoittelun on hyvä olla aluksi juuri her-

mostollista, eli harjoittelu voi sisältää paljon kehonpainolla tehtäviä pomppuja ja loikkia. Tätä kautta 

hermostoa ohjataan jo tuottamaan mahdollisimman paljon voimaa lyhyessä kontaktiajassa, sekä 

lisäksi lapsilla on vielä mahdollisuus tällaisella harjoittelulla ohjata motoristen yksiköiden erikoistu-

mista nopeampaan suuntaan, joka taas tarjoaa suuremman kehityspotentiaalin vanhempana. Van-

hemmalla iällä nopeusvoiman kehittämiseen tulee yhdistää myös lihasmassan ja maksimivoimata-

sojen kehittäminen. (Hämäläinen ym. 2015, 241.)  

Taidosta on puhuttu jo samassa lauseessa voiman ja nopeuden kanssa, ja samasta sanonnasta 

mainitaan myös Hämäläisen ja kollegoiden kirjassa (2015, 241.). Kovan voimantuoton ohjaaminen 

mahdollisimman nopeaksi ja taloudelliseksi liikkeeksi haluttuun suuntaan vaatii siis paljon lihasten 
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sisäiseltä ja lihasten väliseltä koordinaatiolta. Lihasten sisäinen koordinaatio tarkoittaa yksittäisen 

lihasryhmän samanaikaisesti tapahtuvaa eriävää lihastyötä (konsentrista ja eksentristä lihastyötä). 

Lihasten välinen koordinaatio viittaa agonisti-antagonisti lihaksien, eli vaikuttaja- ja vastavaikuttaja-

lihasten yhteistoimintaan. Esimerkiksi pituushypyn ponnistuksessa optimaalisen tehontuoton ai-

kaansaamiseksi pakaran ja takareiden lihaksien tulee rentoutua samalla kun lonkankoukistaja akti-

voituu. Taidon oppimisessa luonnollisesti monipuolinen liikkuminen ja sitä kautta monipuoliset är-

sykkeet ovat lapsuudessa tärkeitä. Myös varhaisessa iässä alkava lajinomainen liikkuminen vah-

vistaa yksilön taitotasoa liikkua lajissa vaaditulla tavalla eli parantaa liikekoordinaatiota. (Hämäläi-

nen ym. 2015, 242.). 

Lajin kannalta riittävä liikkuvuus on tärkeää nopeuden optimaaliselle kehittämiselle. Yksilön tulee 

pystyä vaivatta toimimaan niillä liikelaajuuksilla, mitä lajissa vaaditaan. Kaikenlainen ylimääräinen 

kehon ”pakottaminen” eri asentoihin tarkoittaa herkästi turhaa lihasjännitystä, joka aina hidastaa 

haluttua liikettä. Liikkuvuuden ei saa enää nykypäivänä ymmärtää tarkoittavan vain passiivista ve-

nyttelyä, vaan pikemminkin kykyä tuottaa laajalti voimaa eri nivelkulmilla, pitkillä lihaspituuksilla, ja 

isoilla liikelaajuuksilla. (Hämäläinen ym. 2015. 242.) 

Elastisuus, eli tuttavallisemmin kimmoisuus on merkitsevä tekijä nopeuden kehittymiselle. Elasti-

suus ei liity liikkuvuuteen kuten monesti kuvitellaan, vaan se on kykyä hyödyntää eräänlaista esi-

venytystä räjähtävissä ja nopeissa liikkeissä. Lihas-jänne -kompleksi siis venytystä vastustaessaan 

varastoi itseensä runsaan määrän elastista energiaa, joka voidaan käyttää hyödyksi voittavassa eli 

konsentrisessa työvaiheessa, kunhan se välittömästi seuraa jarruttavaa vaihetta. Käytännössä 

tämä on helpoiten demonstroitavissa esimerkiksi kyykkyhypyssä, joka voidaan suorittaa lähtien 

suorilta jaloilta, tiputtautumalla nopeasti kyykkyyn, ja ponnistamalla täältä välittömästi ylös. Tällä 

tavalla suoritetut hypyt nousevat lähtökohtaisesti useita senttejä korkeammalle, kuin jos hyppyä 

edeltää muutaman sekunnin pysähdys kyykyn ala-asentoon ja tästä ponnistus. Tällaista elasti-

suutta kehittävää harjoittelua voidaan tehdä lapsuudessa ja ennen murrosikää samoin kuin no-

peusvoimaakin, eli hyppyjen ja loikkien kautta. Edellä mainituissa harjoitteissa kuitenkin tehot on 

syytä pitää maltillisina, kunnes kasvupyrähdys on takana. (Hämäläinen ym. 2015, 242.). 

Rentous on listattuna vielä erikseen nopeuden osatekijäksi, mutta sillä kuitenkin haetaan samaa 

merkitystä kuin aiemmin tekstissä tuli ilmi esimerkiksi taitoon liittyen. Nopeissa liikesuorituksissa 

tärkeää on, että vain kehoa oikeaan suuntaan ohjaavat lihakset, sekä tietysti kehon asentoa ylläpi-

tävät lihakset ovat aktiivisena. Kaikki muu lihasaktiivisuus on lähtökohtaisesti turhaa, ja ainoastaan 

hidastaa liikettä. Liikkeen hidastumisen lisäksi ylimääräinen lihasaktiivisuus on myös ylimääräistä 

energiankulutusta aiheuttava tekijä, ja tällä tavalla tekeminen on haluttua kuluttavampaa, sekä hi-

taampaa. Fyysinen rentous on siis tärkeää nopeutta harjoitettaessa. Myös psyykkisellä puolella on 
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oma merkityksensä, suoritusta ei kannata ”pakottaa”, vaikka maksimaalinen yritys onkin tärkeää 

nopeusharjoittelussa. (Hämäläinen ym. 2015, 242.)  

Hämäläinen ja kollegat (2015) jakavat lasten ja nuorten nopeusharjoittelun periaatteet kolmeen ikä-

luokkaan. Ennen murrosikää niin nopeusharjoittelun, kuin tietysti monen muunlaisenkin harjoittelun 

olisi hyvä olla leikinomaista ja mahdollisimman monipuolista. Ylempänä kirjoitimme nopeuden osa-

tekijöistä, joita olivat esimerkiksi taito ja rytmitaju, sekä taitoon osittain liittyen lihasten sisäinen ja 

välinen koordinaatio. Laajaa ja monipuolista taitopohjaa on hyvä lähteä kehittämään pienestä pi-

täen erilaisten leikkien, pelien ja ratojen kautta. Nopea suorittaminen voi olla tekemisen keskiössä, 

mutta todennäköisesti enemmän etua saadaan monipuolisesta liikkeestä ja tätä kautta hermolihas-

järjestelmän ja hermoratojen kehittymisestä. Hermostolliset ominaisuudet kuten liiketiheys, koordi-

naatio ja myös rytmitaju kehittyvät luontaisesti, mutta harjoittelulla ja ympäristöstä tulevilla ärsyk-

keillä kehitystä voidaan hieman edistää. Maksimaaliseen nopeisiin suorituksiin lasta voi olla han-

kala motivoida, ja sen takia siihen kriteeriin ei kannatakaan liikaa tarttua kiinni. Myös lajinomaisia 

nopeusharjoitteita voi olla pienissä määrin mukana harjoittelussa, mutta monipuolisuus on silti se, 

mihin kannattaa keskittyä. Harjoittelun ei siis tarvitse vielä tässä vaiheessa noudattaa yleisiä no-

peusharjoittelun perusperiaatteita, ja esimerkiksi yksittäisten 2–6 sekuntia kestävien työjaksojen 

välissä palautus voi olla vain 20–30 sekuntia. Motivaation ja jaksamisen ylläpitämiseksi sarjapalau-

tukset voivat olla noin kahden minuutin luokkaa, eli tekeminen ei voi olla jatkuvaa. Harjoitteisiin voi 

sisällyttää myös matalatehoisia hyppelyitä ja loikkia, mutta ennen näitä on todella tärkeää katsoa 

ensin loikka- ja laskeutumistekniikoita, ja käyttää aikaa niiden hiomiseen. Hypyt ja loikat on hyvä 

suorittaa pehmeällä alustalla, jolloin suorittaminen ilman kenkiä on myös mahdollista. Kovemmalla 

alustalla kenkien käyttö on suositeltavaa. Kevyitä kuntopalloja voidaan myös hyödyntää, kunhan 

tekniikat katsotaan kuntoon. (Hämäläinen ym. 2015. 244–255.). 

Murrosiän alkuvaiheessa harjoittelun periaatteet eivät muutu suuresti. Leikillisyys ja pelillisyys kan-

nattaa edelleen pitää keskiössä. Kuitenkin lajinomaisia, sekä varsinaisia nopeusharjoituksia voi ot-

taa hieman enemmän mukaan harjoitteluun. Nopeusharjoittelun perusperiaatteita voi hieman ottaa 

harjoitteluun mukaan jo pelkästään siksi, että nuori oppii hiljalleen harjoittelemaan myös nopeutta 

oikeaoppisesti. Kehon ja etenkin vipuvarsien kasvaessa harjoittelussa tehot alkavat nousemaan 

ikää kuin itsestään. Tämä nostaa luontaisesti tekemisen kuormittavuutta, kun nuori yksilö alkaa 

saamaan enemmän itsestään irti. Tämä kannattaa huomioida esimerkiksi palautumisajoissa, joiden 

pituus kannattaa nostaa noin 30–90 sekuntiin harjoitteesta riippuen. Käytännössä olisi siis hyvä 

pyrkiä siihen, että kaikki suoritteet tehdään täysin palautuneena. Nopeusvoimaharjoittelua voidaan 

myös alkaa tekemään omina harjoituskokonaisuuksinaan tässä vaiheessa. Tekniikat tulee kuiten-

kin ensin katsoa kuntoon, eikä esimerkiksi kuntopalloharjoitteissa kannata kuormia vielä älyttö-

mästi nostaa. Samoin hypyissä ja loikissa tehot tulee edelleen pitää maltillisina, korkeintaan noin 



27 

 
70–90 % luokassa. Hyvä on muistaa, että hyppyjä ja loikkia voidaan tehdä esimerkiksi ylämäkeen 

tai portaissa. Kehon mittasuhteiden muuttuessa ja vipuvarsien kasvaessa on hyvä muistaa myös 

loukkaantumisriskin kasvaminen. Eli esimerkiksi kantapään ja lannerangan vammoja tulee pyrkiä 

välttämään, sillä nämä ovat herkkiä alueita. Harjoittelussa siis tulee välttää ns. virheellisiä selän ja 

lantion asentoja, ja pitää kuormat maltillisina, etenkin jos pohjaa ei ole kunnolla luotu nuorempana. 

(Hämäläinen ym. 2015, 245.) 

Kasvupyrähdyksen aikana nuoren hormonituotanto on lisääntynyt, jolloin etenkin lisääntynyt suku-

puolihormonien, sekä kasvuhormonin eritys alkaa näkyä lihaskudoksen vahvistumisena, tehok-

kaampana palautumisena ja hermoston aktiivisuuden lisääntymisenä. Tällöin tehot harjoittelussa 

automaattisesti jälleen nousevat. Tämän tulee näkyä harjoittelussa jälleen pienenevinä toistomää-

rinä ja pidentyneinä palautuksina. Nopeat muutokset kehon mittasuhteissa, ja etenkin raajojen pi-

tuuden kasvussa voivat aiheuttaa kömpelyyttä, ja jopa heikentää esimerkiksi askeltiheyden kehitty-

mistä. Rytmitajun ja askeltiheyden kehityksen kannalta kasvupyrähdyksen huippuvaihe on siis 

haasteellista aikaa, mutta säännöllisesti kyseisiä ominaisuuksia harjoittelemalla voidaan pitää te-

hokkaasti vähintään jo saavutetuista valmiuksista kiinni. Pituuden muutoksen takia myös taito ja 

rentous voi herkästi kärsiä, joten myös näiden ominaisuuksien harjoittamisesta ja ylläpitämisestä 

tulee pitää kiinni. Erityispiirteenä tytöillä esiintyy jo aiemminkin mainittua lantion voimakasta leve-

nemistä, jolla on herkästi negatiivisia vaikutuksia esimerkiksi askelpituuden lisääntymiseen. Luon-

nollisesti myös lantiorenkaan ja alaselän hallintaan näillä muutoksilla on negatiivisia vaikutuksia, ja 

tätä kautta myös vammariski lisääntyy. Tyttöjen kohdalla onkin syytä kiinnittää huomiota edellä 

mainittujen alueiden hallinnan kehittämiseen. Tätä kautta alakropan voimantuotto ja voiman välittä-

minen kehon liikkeeksi kehittyy. Aiemmin jo käsiteltiin luiden pituuden muutosta suhteessa lihaksen 

pituuden muutoksiin. Tässä kehitysvaiheessa siis esiintyy luiden nopean pituuden kasvun takia 

herkästi lihaskireyksiä, jotka voivat johtaa kohonneeseen loukkaantumisriskiin. Ongelmallista on 

etenkin alakropan isoissa lihaksissa, kuten polven ojentajissa sekä -koukistajissa, että myös lon-

kankoukistajissa esiintyvät lihaskireydet. Tämän takia etenkin lihasten kiinnityskohdat ovatkin ko-

villa, ja näillä alueilla esiintyy herkästi kovasta kuormituksesta johtuvia vammoja. Säännöllisestä 

liikkuvuuden harjoittamisesta, sekä pitkillä lihaspituuksilla tehtävästä voimaharjoittelusta kannattaa-

kin siis pitää kiinni tässä kehitysvaiheessa. (Hämäläinen ym. 2015, 246.). 

Murrosiän loputtua nopeusharjoittelu voi alkaa muistuttamaan aikuisten nopeusharjoittelua. Määriä 

voidaan vähentää, tehoja nostaa entisestään, ja palautusaikoja pidentää. Nopeusominaisuuksien 

osatekijöitä voidaan edelleen kehittää, mutta tiettyjen osatekijöiden, kuten esimerkiksi askeltihey-

den ja lihaskoordinaation suhteen kehitys ei välttämättä ole enää yhtä tehokasta kuin nuorempana. 

Harjoittelu voi muuttua myös lajinomaisempaan suuntaan. Kehitystä voidaan tehokkaasti hakea 

vielä lisääntyneen lihasmassan ja tätä kautta lisääntyneen voimantuottopotentiaalin kautta. 
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Maksimivoiman harjoittelu yhdistettynä tai jaksotettuna nopeusvoimaharjoittelun kanssa voi toimia 

tehokkaasti nopeuden kehittämiseen. (Hämäläinen ym. 2015, 246.) 

4.5 Voimaharjoittelun valmiuksien kartoittaminen 

Ennen lisäpainoilla tehtävän voimaharjoittelun aloittamista on hyvä valmistaa nuorta urheilijaa jo 

aikaisemmassa vaiheessa raskaampaan voimaharjoitteluun. Yksi hyvä mittari ja tapa selvittää nuo-

ren urheilijan harjoitettavuutta on tehdä Suomen Olympiakomitean tekemä harjoitettavuuskartoitus. 

Harjoitettavuuskartoituksen tarkoituksena ei ole tarkoitus mitata maksimaalista suorituskykyä, vaan 

sillä pyritään selvittämään urheilijan valmiudet aloittaa esimerkiksi lisäpainoilla tehtävä voimahar-

joittelu. Harjoitettavuuskartoituksessa mitataan voimaominaisuuksien lisäksi myös liikkuvuutta ja 

oman kehon hallintaa. Harjoitettavuuskartoituksessa tehdään 11 erilaista testiä ja kaikki voimaa 

vaativat testit tehdään omaa kehonpainoa hyödyntäen ilman lisäpainoja. Testejä ovat muun mu-

assa etunojapunnerrus, leuanveto, valakyykky kepin kanssa, kulmaveto ja yhden jalan kyykky ko-

rokkeen päältä. Jokainen testi pisteytetään ja arvioidaan asteikolla punainen, keltainen ja vihreä. 

Tulokset laitetaan tuloslomakkeeseen (Kuva 5.) ja jokaisella liikkeellä on oma arviointiasteikkonsa. 

(Suomen Olympiakomitea s.a.) 

 

Kuva 5. Harjoitettavuuskartoituksen tuloslomake. (Suomen Olympiakomitea s.a.) 

Harjoitettavuuskartoitus voi olla yksi hyvä tapa mitata nuoren pelaajan valmiutta voimaharjoitte-
luun. Ennen voimaharjoittelun aloittamista olisikin urheilijan iän sijaan hyvä mitata hänen ominai-

suuksiansa ja testata tämän oman kehon hallintaa, liikkuvuutta ja voimaa turvallisin keinoin. Tähän 

harjoitettavuuskartoitus on hyvä tapa ja tämän testin toteuttaminen on helppoa.  

Lasten voimaharjoitteluun olisi hyvä alkaa panostamaan jo aikaisessa vaiheessa. Voimaharjoitte-

lua on monenlaista ja sitä voi tehdä monilla eri tavoin, kuten esimerkiksi kehonpainolla, 
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vastuskuminauhoilla ja vapailla painoilla. Näistä tehokkain menetelmä kehittämään voimaa myös 

nuorilla on vapailla painoilla tehtävä voimaharjoittelu. Yleisesti ajatellaan, että nuoren pitäisi saada 

raskasta tai vähintään kohtalaisen rasittavaa liikuntaa päivittäin noin 60 minuutin ajan, josta suurin 

osa olisi aerobista liikuntaa (Moderate to vigorous physical activity, MVPA). On kuitenkin tärkeää, 

että nuorten harjoitteluun sisältyisi myös voimaharjoittelua, koska se kehittää lapsen oman kehon 

hallintaa ja etenkin keskivartalon voiman lisääminen lapsuudessa on todettu auttavan esimerkiksi 

vapailla painoilla tehtävän voimaharjoittelun aloittamisessa. World Health Organization tukee tätä 

ajatusta ja toteaa, että lihaksistoa ja luustoa vahvistavaa harjoittelua pitäisi olla ainakin kolme ker-

taa viikossa. Monien maiden fyysisen harjoittelun linjaukset (Physical activity guidelines) sisältävät-

kin kestävyysharjoittelun lisäksi voimaharjoittelua ja näiden lisäksi vielä liikkuvuusharjoittelua. 

(Faigenbaum, MacDonald, Stracciolini & Rebullido 2020) 

YPD-mallin mukaan lasten voimaharjoittelu tulisi aloittaa hyvinkin nuorena ja siihen tulisi panostaa 

yhtä lailla kuin perusmotoristen taitojenkin kehittämiseen. Kuvassa 6. on kuvattu, miten paljon mi-

hinkin fyysiseen ominaisuuteen tulisi eri ikävaiheissa panostaa. Mitä suuremmalla fontilla teksti on, 

sitä isompi painotus siihen tulisi lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisessa harjoittelussa suunnitella. 

Tummennetut värit kertovat sitä, että missä vaiheessa fysiologista kasvua nuori on. Vaaleansini-

nen pohja kuvaa murrosiän alkuvaihetta ja tummempi sininen pohja kuvaa murrosiän aikaista ai-

kaa. Kuvasta voidaan esimerkiksi päätellä, että hypertrofiseen voimaharjoitteluun on hyvä alkaa 

panostamaan vasta hieman murrosiän alkamisen jälkeen. Murrosiän alkaessa on hyvä keskittyä 

enemmän ketteryys, nopeus, teho ja voimaharjoitteluun. (Lloyd & Oliver 2012) 
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Kuva 6. YPD-Malli pojille, suomennettu Lloyd & Oliver 2012 mallista. (Aapro 2015, 37).  

YPD-mallia seuraamalla luodaan hyvät pohjat aikuismaiseen voimaharjoitteluun. Mallin avulla luo-

daan harjoitettavuuspohjat ja on huomioitu kokonaisvaltainen harjoittelu lapsuusiästä aikuisikään 

saakka. Keskitymme tässä työssä nuorten, murrosikään tulevien voimaharjoitteluun, mutta on hyvä 

ymmärtää, että ennen kuin voimaharjoittelu voidaan aloittaa olisi perusmotoristen taitojen oltava 

hallussa ja niihin pitäisi aikaisessa lapsuusvaiheessa panostaa paljon. Ikä suoraan ei määritä, että 

milloin voimaharjoittelu voidaan aloittaa. Olympiakomitean harjoitettavuuskartoituksen seuranta ja 

YPD-mallin hyödyntäminen lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisen harjoittelun suunnittelussa luo mie-

lestämme hyvät pohjat sille, että esimerkiksi vapailla painoilla tehtävä voimaharjoittelu voidaan 

aloittaa mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Mielestämme, kun lapsen perusmotoriset taidot, 

liikkuvuus ja kehonhallinta (keskivartalon hallinta korostuen) on hyvällä tasolla, niin voidaan koko-

naisvaltaista harjoittelua kehittää lisäämällä siihen erilaisia vastusharjoittelun komponentteja.   

Valmiuksia vastusharjoittelun aloittamiseen voidaan arvioida myös käyttämällä Lubansin ym. luo-

maa harjoituspatteristoa ¨Resistance Training Skill Battery¨ (RTSB). RTSB vastaa joiltakin osin 

Suomen Olympiakomitean luomaa harjoitettavuuskartoitusta ja siinä onkin joitakin samoja liikkeitä, 

mitä Olympiakomitean harjoitettavuuskartoituksessa tehdään. Liikkeet RTSB:tä varten on valittu 
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koska ne ajatellaan turvallisiksi ja ne on helppo toteuttaa. Näiden lisäksi ne ovat nuorille sopivia. 

Myös RTSB liikkeet ovat yhtä lukuun ottamatta (pystypunnerrus) kaikki kehonpainolla tehtäviä liik-

keitä ja niille on oma arviointiasteikkonsa. RTSB on turvallinen ja hyvä tapa mitata lasten nuoren 

voimaominaisuuksia ja testin toteuttaminen vie aikaa noin 8–10 minuuttia. Testissä kokonaisuu-

dessaan olevat liikkeet ovat kehonpainolla tehtävä kyykky, etunojapunnerrus, askelkyykky, kulma-

soutu riipunnasta, pystypunnerrus seisaaltaan ja etunoja tuki rintakehän kosketuksilla. (Lubans, 

Smith, Harries, Barnett & Faigenbaum 2014) 
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5 Nuorten fysiikkavalmennus salibandyssä 

Salibandyssä vaadittavia fyysisiä ominaisuuksia saadaan hyvin kehitettyä harjoituskauden aikana. 

Nopeus, kestävyys ja voimaominaisuuksien kehittäminen on tällöin helpompaa, koska lajiharjoitte-

lun määrä on usein pienempi ja siitä tuleva kuormitus ei ole haittaamasta lajissa vaadittavien fyy-

sisten ominaisuuksien kehittämistä. Kilpakaudella ominaisuuksien kehittäminen on toki mahdol-

lista, mutta se vaatii valmennukselta säännöllistä kuormituksen seurantaa, hyvää suunnittelua ja 

kommunikaatiota urheilijoiden kanssa. Fyysisten kuormittavuustekijöiden lisäksi urheilijan kuormi-

tukseen voi vaikuttaa muut tekijät, kuten esimerkiksi opiskelut ja ihmissuhteet, jotka herkästi ai-

heuttavat psyykkistä kuormitusta. On tärkeää pyrkiä suunnittelemaan harjoitusrytmit niin, että se 

tukee pelaajien koulunkäyntiä antamalla aikaa opiskelulle ja nukkumiselle, sillä uni on tärkeässä 

roolissa palautumisessa. Tuoreimmassa salibandyn lajianalyysissä käydään läpi suorituskyvyn 

muutoksia vuoden aikana. Hakamäki ja kollegat havaitsivat trendin, jonka mukaan tällä hetkellä 

kestävyys-, voima- ja nopeusominaisuudet lähtevät laskuun loka-marraskuun aikana ja heinäkuun 

aikaisille huipputasoille päästään jälleen helmikuun paikkeilla, kun tärkeimmät pelit yleensä alka-

vat. Tämän jälkeen fyysiset ominaisuudet usein hieman heikkenevät ennen harjoituskauden alkua 

ja ollaan jälleen samassa lähtöpisteessä, mitä vuotta aiemmin on oltu. (Hakamäki ym. 2023, 54.) 

Tällaisia muutoksia suorituskyvyssä tulisi pyrkiä tasoittamaan fiksulla harjoittelun suunnittelulla. 

5.1.1  Harjoittelun suunnittelu ja periodisointi 

Salibandyssä harjoituskausi on siis suhteellisen lyhyt, kuten monissa muissakin palloilulajeissa, 

koska pelikausi saattaa jatkopeleineen venyä pitkälle kevääseen. Esimerkiksi P14 joukkueilla pelit 

saattavat kestää huhtikuun loppuun saakka. Pelikautta seuraa usein lyhyt ylimenokausi, joka tar-

koittaa monesti taukoa ohjatusta harjoittelusta ainakin viikoksi, tai jopa kahdeksi. Myös nuorilla, ku-

ten aikuisillakin harjoituskauden virallinen aloittaminen menee siis toukokuun puolelle. Pelikausi 

alkaa taas verrattain myöhään, eli vasta lokakuun puolella. Harjoituskautta on siis mahdollista ve-

nyttää pidemmälle syksyyn. (Salibandy 2023). 

Nuorten harjoittelun periodisoinnista kirjoitimme aiemmin. Lloydin ja Oliverin (2019) näkemykset 

nuoren urheilijan harjoittelun periodisoinnista tähtäävät kokonaisvaltaiseen kehittymiseen urheili-

jana, mutta taustalla on kuitenkin ymmärrys siitä, että myös lajissa tulee kehittyä. Meidän näke-

myksemme onkin, että tätä kuvassa 4. esitettyä periodisoinnin mallia tulisi mahdollisimman hyvin 

integroida lasten ja nuorten valmennukseen salibandyssä. Tällä hetkellä ongelmana on liian aikai-

sessa vaiheessa keskittymisen siirtäminen lajinomaiseen tekemiseen, kun ei välttämättä hahmo-

teta niitä hyötyjä, mitä yleisen taitopohjan tai fyysisten ominaisuuksien kehittäminen vielä toisi. Tu-

lee myös ymmärtää, ettei nuoren urheilijan kohdalla voida puhua vain yhden lajin lajiharjoituksista 

ja fysiikkaharjoituksista, vaan todella monella nuorella on mukana vähintään myös toinen laji 
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salibandyn ohessa. Tätä toisen lajin harrastamista tulisi myös tukea, sillä monipuolisten liikkumis-

taitojen kehittämiseksi on monipuoliset ärsykkeet isossa roolissa.  Kuvaa 4. katsottaessa voidaan 

nähdä, että P13 ja P14 ikäisillä tekeminen tulisi olla suurimmilta osin yhä valmistelevaa harjoitte-

lua, ja nimenomaan yleisellä tasolla (”General preparation”). Harjoittelusta 30–40 % pitäisi olla pe-

leihin valmistavaa, tai itse pelejä. Jotta nämä edellä mainitut suhteet harjoittelussa säilyvät myös 

pelikaudella, tulisi fysiikkaharjoittelun säilyä kiinteänä osana harjoittelua läpi vuoden. 

Jotta voidaan suunnitella harjoittelua tukemaan eri ominaisuuksien kehittymistä, tulee meidän ym-

märtää, miten eri elinjärjestelmiä ja energia-aineenvaihdunnan mekanismia pitää kuormittaa, että 

haluttuja adaptaatioita saadaan aikaiseksi. Fyysisten ominaisuuksien kehittämisessä ei myöskään 

saada keskittyä pelkästään fysiikkaharjoitteluun, vaan on hyvä ymmärtää, että myös lajiharjoittelu 

kuormittaa eri elinjärjestelmiä ja aktivoi eri energiantuottotapoja, riippuen harjoituksen kestosta, in-

tensiteetistä, temposta, palautuksista jne. Parhaiten lajiharjoittelua saadaan hyödynnettyä kestä-

vyyden eri osa-alueiden kehittämisessä, sekä nopeuden kehittämisessä. Harjoituskautta suunnitel-

taessa onkin hyvä huomioida, kuinka paljon ja minkä tyyppistä lajiharjoittelua esimerkiksi viikkota-

solla tulee, ja mihin fyysisiin ominaisuuksiin lajiharjoittelun kautta voitaisiin saada kehitystä. Onnis-

tunut laji- ja fysiikkavalmennuksen yhteistyö myös tarkoittaa sitä, että lajiharjoittelua voidaan tarvit-

taessa muokata tukemaan tiettyjen fyysisten ominaisuuksien kehittymistä. Mikäli lajiharjoittelussa 

suoritusten kesto, palautukset ja intensiteetti tukevat esimerkiksi selvästi nopeuskestävyyden kehit-

tymistä, ei tätä ominaisuutta kannata välttämättä erikseen fysiikkaharjoittelussa painottaa. Tällöin 

fysiikkaharjoittelussa keskittyminen kannattaa pitää ennemmin pohjaominaisuuksissa, kuten perus-

voimassa ja maksimivoimassa, nopeudessa ja anaerobisessa kestävyydessä. Myös niin sano-

tuissa yhdistelmäharjoituksissa, eli yhdistetyissä laji- ja fysiikkaharjoituksissa kannattaa kuormittaa 

tarkoituksenmukaisesti samoja energiantuottojärjestelmiä, sekä elinjärjestelmiä, jotta halutut adap-

taatiot tapahtuvat mahdollisimman tehokkaasti. Välttää taas kannattaa eri elinjärjestelmien kuormit-

tamista sekaisin, eli esimerkiksi nopeusharjoittelua sisältävää oheisharjoittelua ei tulisi seurata pit-

käkestoisia hidastempoisia lajiharjoitteita, sillä tällöin etenkin nopeuspuolen adaptaatiot kärsivät 

voimakkaasti. (Hakamäki ym. 2023, 89.).  

Periodisoinnista puhuttaessa blokkiperiodisaatio nousee nopeasti esille. Blokkiperiodisaatiosta ker-

tovat esimerkiksi Stone kollegoineen katsauksessaan ”Periodization and Block Periodization in 

Sports: Emphasis on strenght-power training – A Provocative and challenging narrative” (2021.) 

Vaikka blokkiperiodisaatiota on nykyään jonkin verran haastettu liikuntatieteiden parissa, on se silti 

käsityksemme, sekä viittaamamme katsauksen mukaan todella tehokas malli harjoittelun pe-

riodisointiin. Blokkiperiodisaatiota käytetään monesti lajeissa, joissa lajin kannalta kova suoritus-

kyky vaatii monien eri fyysisten ominaisuuksien kehittämistä huippuunsa, tai vähintään riittävälle 

tasolle. Harjoittelussa tulee siis painottaa useita eri ominaisuuksia. Mallin ideana on rakentaa blokit 
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siten, että jokainen blokki luo aina pohjaa seuraavan blokin harjoittelulle, ja edes auttaa näin suori-

tuskyvyn kehittymistä. (Stone ym. 2021.) Periaate on pitkälti sama kuin esimerkiksi Lloydin ja Oli-

verin esittelemässä periodisoinnissa, jolla pyritään varmistamaan johdonmukaisuutta lasten ja 

nuorten harjoittelussa. Yksittäiset blokit voivat kuitenkin olla nuorten harjoittelussa pidempiä kuin 

yksi tai kaksi kuukautta, ja niitä voidaan järjestellä tukemaan kehitystä myös pidemmällä aikavälillä 

kuin yhden vuosisuunnitelman sisällä. Blokkien teemojen ei myöskään tarvitse olla yhtä pelkiste-

tysti esimerkiksi eri voiman tai kestävyyden osa-alueiden harjoittamista, kuten se monesti huippu-

vaiheessa on. Nuorten kohdalla blokeissa voidaan keskittyä esimerkiksi vuorollaan perusmotori-

sista taidoista liikkumistaitoihin ja tasapainotaitoihin, seuraavissa blokeissa esimerkiksi lantiosara-

nan, sekä yhdistetyn polven- ja lonkanojennuksen liikemalleihin, ja tämän jälkeen yläkropan verti-

kaalisen ja horisontaalisen vedon ja työnnön liikemalleihin, ja lopuksi vielä painonnostosta tuttuihin 

liikkeisiin. Tämän esimerkin mukaisesti blokkiperiodisaatio toimisi enemmänkin taitojen opettelua 

ohjaava mallina, eikä niinkään keskittyisi eri fyysisten ominaisuuksien painottamiseen eri blokeissa. 

Nuorten kanssa ei eri fyysisten ominaisuuksien tarkkaan painottamiseen ole perusteltua syytä, 

vaan kaikkia ominaisuuksia tulee pyrkiä viemään jatkuvasti tasapainoisesti eteenpäin, etenkin vielä 

P13-P14 ikäluokissa. Blokkiperiodisointia voi siis integroida Lloydin ja Oliverin malliin nuorten har-

joittelun periodisoinnista, kunhan muistaa esimerkiksi kuvassa 6. esitetyt pääperiaatteet, mihin har-

joittelun tulee keskittyä. 

Vuosisuunnitelman (”annual plan”) hyödyntämistä harjoittelun suunnittelussa sivuttiin jo neljän-

nessä kappaleessa liittyen yleisellä tasolla lasten ja nuorten harjoitteluun. Vuosisuunnitelman teke-

minen on kuitenkin yleistä myös kaikissa palloilulajeissa, ja niin myös Hakamäki ja kollegat kirjoitta-

vat aiheesta tuoreimmassa salibandyn lajianalyysissä (2023, 97.). Suosittelemme vuosisuunnitel-

man tekemistä myös juniorijoukkueiden kanssa, sillä tätä kautta saadaan helpotettua valmennuk-

sen työtä vuositasolla. Kuten Hakamäki ja kollegatkin kirjoittavat, ei vuosisuunnitelman ole tarkoi-

tus toimia tarkkana harjoitusohjelmana, vaan enemmänkin karkeana runkona harjoittelun suunnit-

telulle (2023, 97). Vuosisuunnitelma tekemällä voidaan esimerkiksi nuorten valintavaiheen pelaa-

jien tapauksessa varmistaa, että fysiikkaharjoittelu pysyy osana harjoittelua koko vuoden ympäri, 

sekä siihen myös panostetaan erityisesti tiettyinä vuoden ajankohtina. Alle olemme lisänneet yh-

den esimerkiksi vuosisuunnitelmasta, joka voisi kuvata harjoittelun suunnittelua esimerkiksi P13-

P14 ikäluokissa. Huomionarvoista on ns. toisen harjoitusjakson sijoittaminen keskelle pelikautta. 

Tämä on mielestämme perusteltua, sillä tällä tavalla voidaan varmistaa, että nuoren pelaajan fy-

siikkaa saadaan varmasti vietyä eteenpäin myös pelikauden aikana, eikä keskittyminen mene val-

mennuksessa puhtaasti lajiharjoitteluun ja peleissä menestymiseen.  
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Kuva 7. Yksi esimerkki vuosisuunnitelmasta, joka sisältää tietoa harjoittelumääristä, harjoittelun 

painopisteistä, ja harjoituskuormista. 

Vuosisuunnitelman luomisessa taustalla vaikutti Lloydin ja kollegoiden tutkimus vuodelta 2021, 

jossa verrattiin kerta viikkoon ja kaksi kertaa viikkoon tapahtuvaa voimaharjoittelua nuorilla urheili-

joilla. Tulokset olivat selviä sen suhteen, että sekä takakyykyn suorittamisen taitoa (”Back squat 

assessment” = BSA), että myös voimantuottoa (maastaveto reiden korkeudelta isometrisesti, kyyk-

kyhyppy ja kevennyshyppy) mittaavissa testeissä kehitys oli suurempaa kaksi kertaa viikkoon har-

joitelleilla kuin kerta viikkoon harjoitelleella ryhmällä. Tämän tuloksen perusteella, sekä yleisen kä-

sityksen mukaan uskomme, että voimaharjoittelua kannattaa sijoittaa myös valintavaiheen nuorille 

suurimman ajan vuodesta kahdesti viikkoon. Vuosisuunnitelma esimerkissä volyymin ja intensitee-

tin muuttuminen noudattelee osittain samaa kaavaa kuin Lloydin ja kollegoiden tutkimuksessa, eli 

alun volyymin nostamisen jälkeen lähdetään tukemaan intensiteetin nousua volyymin laskemisella. 

Tärkeää on kuitenkin ymmärtää, että esimerkiksi raskaat 3–5 toiston sarjat vaativat yksilöltä jo to-

della hyvää kehon, sekä ulkoisen kuorman hallintaa ja liiketaitoa, ja tällaista tasoa ei suurella to-

dennäköisyydellä joukkueesta edusta kuin osa. Alinta toistoskaalaa tulee siis mielestämme käyttää 

tarkkaan harkiten, ja suurin osa ajasta voidaan hyvin viettää toistoalueella 5–10, jossa ulkoiset 

kuormat eivät vielä kasva niin suuriksi.     

5.1.2 Kuormituksen seuranta ja palautuminen. 

Kevyttä ylikuormitusta harjoittelussa ei kannata pelätä, jos harjoittelun suunnittelu on tehty tark-

kaan ja siinä on mukana myös palauttavaa tai kevennettyä harjoittelua. Liian nopeat harjoitusmää-

rien korotukset tai pitkään jatkunut liian kovakuormitteinen lajiharjoittelu saattavat johtaa ei-toimin-

nalliseen ylikuormitustilaan. Harjoittelun aiheutuvan kuormituksen jaksottaminen on siis avainase-

massa, kun halutaan aiheuttaa tarpeeksi suurta ärsykettä urheilijalle kehittyäkseen, mutta siihen on 

huomioitu myös palautuminen. (Hakamäki ym. 2023, 69–70) 
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Kuva 8. Kuormitusjatkumo: Väsymyksen ja ylikuormituksen vaiheiden määrittely. (Hakamäki ym. 

2023, 69) 

Palautumisessa ja siihen, että miten kauan menee aikaa harjoituksesta tai kilpailusuorituksesta pa-

lautumiseen vaikuttaa se, että miten rasittava harjoitus tai kilpailu on ollut. Palauttavalla harjoitte-

lulla halutaan kiihdyttää tai edesauttaa toipumista harjoittelun tai pelin aiheuttamasta fyysisestä 

kuormasta. Esimerkiksi paljon kiihdytyksiä, jarrutuksia ja suunnanmuutoksia sisältävä harjoitus, 

joita salibandyssä on paljon voi vaatia palautumiseen ainakin 24 h. Täydellinen palautuminen, gly-

kogeenivarastojen täydellinen uudelleen muodostuminen vaatii yleensä 2–3 päivää palautuakseen 

kovatehoisesta ja fyysisesti raskaasta harjoittelusta. Salibandyssä tapahtuu paljon kiihdytyksiä, jar-

rutuksia ja suunnanmuutoksia, jotka johtavat lihassoluvaurioihin ja lihassolun sisäisen hermoim-

pulssin heikkenemiseen. Hermostollinen rasitus vaikuttaa liikehermostoon, jonka kautta tulevat 

käskyt lihaksen supistumiseksi hidastuu ja tämä vaikuttaa suoraan salibandyssä esimerkiksi kiihdy-

tyksiin, koska kiihdytyksissä tapahtuu lihaksen supistumista. Kovaa iskutusta tapahtuu saliban-

dyssä paljon ja siksikin palauttavassa harjoittelussa tulisi pyrkiä välttämään iskuttavaa harjoittelua. 

Tärkeimpiä asioita palautumisessa ovat kuitenkin lepo ja ravinto. Palauttavaa harjoittelua ei mieles-

tämme kannata teetättää ilman, että pystytään varmistamaan, että nuorella urheilijalla on muut pa-

lautumiseen vaadittavat elementit eli lepo ja ravinto kunnossa. Riittävä määrä unta, monipuolinen 

ravinto ja riittävä nesteen saanti ovat usein tärkeämmässä roolissa palauttavaan harjoitteluun ver-

tailtaessa. Nopeus ja sen harjoittaminen vaatii lähes täydellisen palautumistilan hermoston osalta. 

Jos harjoitusviikkoa edeltää raskas peliviikonloppu, niin palauttavaa harjoittelua kannattaa harkita 

tarkkaan ja etenkin sitä, että mitä silloin tehdään. Mikäli urheilijoille halutaan palauttavaa harjoitte-

lua teettää, niin kannattaa silloin suosia harjoitteita, jotka eivät aiheuta suurta hermostollista kuor-

maa esimerkiksi kuntopyörällä polkemista. (Hämäläinen ym. 2015, 93–95; Hakamäki ym. 2023, 

85–86) 

Hyvä tapa seurata pelaajien kehittymistä ja suoritustasoa läpi kilpa- ja harjoituskauden on tehdä 

suoritustason seurantaa, eli testejä. Yleensä harjoituskaudella testipatteristo on laajempi ja 
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kilpakaudella hieman suppeampi, koska kilpakaudella ei haluta aiheuttaa testeistä liiallista kuor-

maa. Valintavaiheessa olevilla urheilijoilla olisi hyvä olla testit kahdesti harjoituskauden eli touko-

heinäkuun aikana. Vastaavasti kevennettyä testipatteristoa voidaan teetättää urheilijoille kolmesti 

kilpakauden aikana. Kilpakaudella tehtäviä testejä kannattaa pyrkiä ajoittamaan suunnittelussa sa-

manlaisten viikkojen sisään. Levätyn viikonlopun jälkeen tehtävät tulokset saattavat olla huomatta-

vankin eroavia esimerkiksi tuplapeli-viikonlopun jälkeen. (Hakamäki ym. 2023, 67–68) 

  

Kuva 9. Valintavaiheen fyysisten ominaisuuksien testauksen vuosikello-esimerkki. (Hakamäki ym. 

2023, 68) 

Voidaan todeta, että fyysisen harjoittelun ylläpitäminen pelikaudella on haastavaa lajista koituvan 

fyysisen kuorman vuoksi. Pelien rasitus saattaa vaatia palauttavia harjoitteita ja tämän jälkeen on 

jo kiire siirtyä lajiharjoittelun pariin, koska pelit ovat jälleen edessä seuraavana viikonloppuna. Riit-

tävän monipuolisen harjoittelun ylläpitäminen läpi kilpakauden on haaste, jonka suunnitteluun va-

lintavaiheessa olevien valmentajien tulisi mielestämme panostaa. Tämän avulla fyysisten ominai-

suuksien ylläpitäminen kilpakaudella on helpompaa, mutta edelleen tietenkin haasteellista. Harjoi-

tuskaudella ilman lajin tuomaa fyysistä kuormaa on lajissa vaadittavien voima- ja nopeusominai-

suuksien kehittäminen huomattavasti helpompaa. 

5.2 Fysiikkaharjoittelu harjoituskaudella 

YPD-mallin mukaisesti nuorten, noin 13–15-vuotiaiden, harjoituskauden aikaisessa harjoittelussa 

voidaan siis pitää tavoitteena voimantuoton, tehontuoton ja nopeuden kehittämistä (Lloyd, R. & Oli-

ver, J. 2012). Lisäksi Lloydin ja Oliverin kirjan mukaisesti harjoittelun tulee tässä kohtaa ennen 
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kaikkea vielä tähdätä yleisten ominaisuuksien kehittämiseen, sekä tavoitteena tulee olla kehittää 

taitopohjaa, jota vaaditaan kovaan harjoitteluun. Lajiharjoittelun määrä vaihtelee varmasti lajival-

mentajan valmennusfilosofian mukaisesti, mutta sopiva määrä lajia voisi olla esimerkiksi noin kaksi 

kertaa viikossa. Tällöin viikkotasolla aikaa jää ominaisuusharjoittelulle runsaasti, sekä lisäksi palau-

tuminen voidaan varmistaa riittävällä määrällä lepopäiviä. Oman näkemyksemme mukaan myös 

muutaman viikon tauko lajiharjoittelusta saattaa tehdä pelaajille hyvää fyysisesti, mutta jopa enem-

mänkin vielä psyykkisesti. Tällainen tauko kokemuksiemme mukaan monessa joukkueessa tulee-

kin yleensä keskikesällä, kun siirrytään ns. omatoimijaksolle, jonka aikana ohjattua harjoittelua ei 

välttämättä ole ollenkaan. Alla olevassa kuvassa on esimerkit, miten harjoituksia voidaan jakaa 

riippuen lajiharjoittelun määrästä. 

 

 Ma Ti Ke To Pe La Su 

Harjoitus-

kausi – 1 

laji/vk 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Fysiikka-

harjoitus 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Lajiharjoi-

tus 

Fysiikka-

harjoitus 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Harjoitus-

kausi – 2 

lajia/vk 

Fysiikka-

harjoitus 

Lajitreenit Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Fysiikka-

harjoitus 

Fysiikka + 

lajiharjoi-

tus 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Harjoitus-

kausi – 3 

lajia/vk 

Fysiikka + 

lajiharjoi-

tus  

OT pallo-

pelipäivä 

Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Fysiikka + 

lajitreeni 

Lajitreenit Lepo / 

muuta lii-

kuntaa 

Omatoi-

minen no-

peushar-

joitus 

Taulukko 1. Esimerkkiviikot, kuinka jakaa harjoittelua harjoituskaudella.  

Voimaa voidaan siis P13-P14 ikäluokan pelaajilla sijoittaa edelleen esimerkiksi lajiharjoitusten yh-

teyteen, mutta myös erillisiä voimaharjoituksia olisi hyvä suunnitella harjoitusviikkoon. Lloydin ja 

kollegoiden tutkimus puoltaakin kahdesti viikkoon tapahtuvan voimaharjoittelun olevan kehityksen 

suhteen parempi kuin kerta viikkoon harjoittelu nuorilla urheilijoilla. (2021.) Esimerkiksi taidonoppi-

misen kannalta on hyvä saada toistoja runsaasti viikkotasolla, ja sopivalla frekvenssillä. Yksittäisen 

harjoituskerran suunnittelussa voidaan hyödyntää esimerkiksi Kevin Tillin ja kollegoiden (2020) 

esittelemää RAMPAGE -mallia. Kyseinen malli on luotu vanhemman RAMP -mallin pohjalta, joka 

pääasiassa toimi ohjeena monipuolisen ja kattavan alkulämmittelyn suunnitteluun. Uusi malli lisät-

tyine kirjaimineen on luotu helpottamaan koko harjoitussession suunnittelua. Taustalla vaikuttaa jo 
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aiemmin tekstissä mainitut LTAD ja YPD -mallit, jotka pitkälti vastaavat ”mitä?” kysymykseen liit-

tyen lasten ja nuorten harjoitteluun. RAMPAGE -malli on taas suunniteltu vastaamaan ”miten?” ky-

symykseen, eli miten harjoituksia tulisi suunnitella silloin kun kohderyhmänä on lapset tai nuoret. 

RAMPAGE -mallissa ensimmäiset kirjaimet kuvaavat yhä lämmittelyn rakennetta; R = Raise, A = 

Activate, M = Mobilize, P = Prepare. Lisätyistä kirjaimista ”A = Activity” kuvastaa harjoituksen ydin-

sisältöä tai ydinharjoitetta, joka voi monesti esimerkiksi lajiharjoituksissa olla jokin lajinomainen 

taito tai taktinen kuvio tai molempia, tai fysiikkaharjoittelussa jokin ydintaito (esimerkiksi päkiän va-

rassa liikkuminen) tai ydinominaisuus (esimerkiksi lineaarinen nopeus). ”G = Games” kuvastaa pe-

lillistä osuutta, jonka ideana on mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien tai teknis-taktisten taitojen 

yhdistäminen pelinomaiseen tilanteeseen. ”E = Evaluate” tarkoittaa harjoituksen päätteeksi perin-

teisiin jäähdyttelyihin yhdistettyä harjoituksen läpikäyntiä esimerkiksi kysymysten kautta. Kysymyk-

siä voidaan esittää muutamia, ja niiden on hyvä liittyä kyseisen harjoituskerran ydintavoitteisiin tai 

aiheisiin. Tämä on tapa edistää ja tuoda näkyväksi myös tiedollista kehittymistä, mitä tulee esimer-

kiksi eri taitojen asettamiin teknisiin vaatimuksiin. (Till, K. 2020.)  

 

 

Ryhmä ja teema: P13 joukkue. Perusvoimapainotteinen fysiikkaharjoitus. 

Kesto: Noin 1h 30 min 

Fyysiset tavoitteet: Yhdistetyn polven- ja lonkanojennuksen liikemallin kehittäminen, koko kro-

pan voimantuoton kehittäminen painottaen alakroppaa (perusvoima) 

Psyykkiset tavoitteet: Pelaaja ymmärtää, miten paljon kehonhallinta ja tasapaino merkitsee 

kyykkyliikkeissä, sekä sisäistää yhä paremmin voimaharjoittelun tärkeyttä urheilijana kehittymi-

sen näkökulmasta.  

Sosiaaliset tavoitteet: Pelaaja oppii ohjeistamaan/neuvomaan kavereitaan, jos havaitsee kehi-

tettävää, pelaaja oppii ilmaisemaan omia tuntemuksiaan valmentajalle.  

Osio ja kesto. Sisältö Tavoitteet / mihin 

valmentajan tulee 

kiinnittää huomiota. 

Raise = Kehon lämpötilan 
nosto, sykkeiden 

Hippa, jossa liikkuminen tapahtuu aina valmentajan 

määrittämällä tyylillä; 

1.Oikea kylki edellä. 

Valmentaja seuraa, mi-
ten pelaajat käsittävät 

annetut ohjeet, kuinka 
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nostaminen. Erilaisia liikku-

mistaitoja sekoitettuna mu-
kaan. 

2. Vasen kylki edellä.  

3. Ainoastaan pomppimalla 

4. Ainoastaan sivuttain pomppimalla. 

taitavasti liikkuminen ta-

pahtuu, vai onko liikkeen 
tuottamisessa selkeitä 

haasteita.  

Activate & mobilize = Lihas-
ten aktivointi ja harjoituk-

sessa tarvittavien liikelaa-

juuksien läpikäynti.  

1. Mittarimato 

2. Askelkyykyt paikoiltaan 4 eri suuntaan. 

3. Kehonpaino kyykky, ala-asennossa pyritään 

irrottamaan ja ojentamaan vuorotellen toinen 
jalka suoraksi eteen. 

4. Kasakka kyykky eteenpäin edeten, puolen 
vaihto aina käsien varassa. Mahdollisimman 

matalana liikkuminen. 

5. Pareittain, pari sijoittaa pienen esineen 
(pieni levypaino tms.) lattialle, suorittava hen-

kilö seisoo yhden jalan varassa, ja pyrkii va-

paalla jalalla työntämään esinettä mahdollisim-
man kauas toisto kerrallaan.   

1.Keskivartalo pitää ran-
gan asennon neutraalina 

varsinkin ääriasennossa, 

hartioista hyvä tuki. 

2. Polven ja nilkan lin-
jaukset pysyvät. 

3. Riittääkö kehonhallinta 

päästä alas-asti, pysyykö 
tasapaino jalan irrotessa. 

4. Kuinka alas pelaajan 

liikkuvuus antaa mennä, 
kehonhallinta. 

5. Tasapainon pysymi-

nen, tukevan jalan 
voima, riittääkö suorittaa 

edes osittaista pistooli-

kyykkyä. 

Prepare / Potentiate = 

hermo-lihasjärjestel-

män valmistelu treeniin. 

1.Hypyt eri korkuisille laatikoille, yhdellä ja 

kahdella jalalla. 

2. Laskeutumiset eri korkuisilta laatikoilta, rei-
luilla varoilla. 

3. Tasajalkaloikat ja yhden jalan loikat eteen-
päin.  

4. Käyntiasennosta vertikaalihypyt paikoillaan. 

 

1.Maksimaalinen ponnis-

tus, vaikka laatikon kor-

keus ei sitä vaatisi -> las-

keutuminen isolla polvi-
kulmalla. Linjaukset. 

2. Riittävä jousto alastu-

lossa sekä lantiosara-
nasta että polvista, lantio 

ei saa pudota liikaa. Lin-

jaukset. 
3. Täysi lantionojennus, 

keskivartalo tiukkana. 

4. Keskivartalo tiukkana, 
lantiosarana mukana 

tuottamassa liikettä.  

Activity = Harjoituksen 

pääsisältö / teema. 

Varsinainen harjoitus liikepareina. 3 sarjaa /lii-
kepari, toistohaarukka 8–10. Toistoja varas-

toon noin 3.  

1.A Maljakyykky / etukyykky taitotason mu-
kaan. 

1. Lantiosaranan ja polvi-
nivelen yhteistoiminta. 

Keskivartalon hallinta. 

1.B Keskivartalo ja harti-

oiden alue tukevana. 
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1.B Etunojapunnerrus vaaka suorassa / 
alakroppa korotettuna voimatasojen mukaan. 

2.A Yhden jalan kyykyt boksin päällä, boksin 

korkeus sellainen, että vapaalla jalalla on mah-
dollisuus koskea maahan. Pieni levypaino suo-

rilla käsillä rintakehän edessä. 

2.B Rengassoutu/käänteinen soutu vaakata-
sossa tai jalat maassa yksilölle sopivan ras-

kaassa kulmassa.  

3.A Polvenkoukistus jumppapallon kanssa, 
lantion korkeutta säätämällä pystyy vaikutta-

maan kuormittavuuteen.  

3.B Copenhagen/lähentäjälankku parin 

kanssa, dynaamisesti, ei pelkällä pidolla.  

Kyynärpäiden linjaus 

kohti kylkiä. 
2.A Polven ja nilkan seu-

dun hallinta, keskivarta-

lon hallinta. 
2.B Lantio ylhäällä ja 

keskivartalo tiukkana, 

vältetään selän notkolle 
meneminen. Lapaluut 

liikkeelle. 

3.A Keskivartalon hal-
linta, lantion hallinta ja yl-

häällä pitäminen. 

3.B Lantion kiertymisen 
vastustaminen, lantion 

edessä pitäminen. Keski-

vartalon tuki, selkä neut-

raalissa asennossa.  

Games = Leikillinen 

vaihe. Ei välttämätön voi-

maharjoituksissa, mutta 

voidaan hyödyntää esi-

merkiksi lyhyen anaerobi-
sen kestävyysosion muo-

dossa, tai keskivartalon 

harjoitteet voidaan sijoit-

taa spesifisti tähän.  

Voidaan toteuttaa esimerkiksi kilpailunomai-

sena ”loppuhikenä”: Joukkueen jako 3–4 ryh-
mään, mikä ryhmä saa ensimmäisenä 100 

kcal poltettua assaultissa/soutulaitteessa tms. 

Tai vaihtoehtoisesti valitaan 2–3 kehonpainolii-

kettä, jossa lähdetään kierros kerrallaan korot-
tamaan toistomääriä kunnes vain yksi ryhmä 

on jäljellä. Esimerkiksi punnerrukset ja jalan-

nostot tangosta roikkuen. 1 toisto, 2 toistoa, 3 
toistoa jne…  

Voidaan hieman arvioida 

pelaajan kykyä sietää vä-
symystä, sekä kykyä yllä-

pitää tekniikkaa väsy-

myksen kumuloituessa.  

Evaluate = Arviointi. Har-

joituksen yhteinen joh-

dettu päättäminen, sisälly-
tetään hieman reflektoin-

tia harjoituksen sisällöstä, 

sekä arvioidaan, miten 

harjoituksen toteutus on-

nistui pelaajien mielestä. 

Tähän voi sisällyttää pelaajan yksilöllisten tar-

peiden mukaista harjoittelua, esimerkiksi liikku-
vuuden harjoittamista, alastulotekniikan harjoit-

tamista tai tukiliikkeitä esimerkiksi keskivarta-

lolle, pohkeille, lantion alueella tms. 

Ajatuksena suorittaa tämä vaihe yhteisesti, 

valmentaja voi esittää kysymyksiä samalla har-
joitukseen liittyen: mitkä olivat kriteereitä hy-

välle kyykkytekniikalle? Miksi harjoittelimme tä-

nään juuri tällä toistohaarukalla? Mitä lihaksia 
olimme tänään kehittämässä? Kysymykset voi-

vat myös voimakkaammin keskittyä harjoituk-

sen tavoitteisiin.  

 

Valmentaja arvioi, kuinka 
hyvin pelaajat ovat kuun-

nelleet harjoituksen ai-

kana; tiedostavatko, 
miksi tehtiin, mitä tehtiin. 

On myös hyvä selvittää, 

kuinka mielekkääksi pe-
laajat harjoituksen koki-

vat, ja mistä harjoituksen 

osa-alueista mahdolli-

sesti pidettiin, ja mistä ei 
niinkään.  
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Taulukko 2. Perusvoimapainotteinen voimaharjoitus suunniteltu RAMPAGE -mallin pohjalle. 

 

Ryhmä ja teema: P13 joukkue, yhdistetty nopeuspainotteinen laji- ja fysiikkaharjoitus. 

Kesto: 1,5 tuntia. 

Fyysiset tavoitteet: Kehittää sekä lineaarista nopeutta pallottomasti, että myös pelin-

omaista liikkumisnopeutta pallollisesti.  

Psyykkiset tavoitteet: Ymmärtää maksimaalisen yrityksen periaatetta, ymmärtää pallot-

toman nopeuskapasiteetin merkitys lajinomaisen liikkumisen taustalla.  

Sosiaaliset tavoitteet: Halu tsempata kavereita maksimaalisen suoritukseen, kyky ym-

märtää tervehenkisen kilpailuhenkisyyden merkitys harjoittelussa.   

Osio Sisältö Tavoitteet / mihin valmenta-

jan tulee kiinnittää huo-

miota. 

Raise = Kehon lämpötilan 

nosto, sykkeiden nostaminen. 

Erilaisia liikkumistaitoja sekoi-
tettuna mukaan. 

Joukkueen jakaminen 3–4 ryhmään. 

Pelataan peliä, jossa kentän kulmiin 

on sijoitettu hulavanteet, tai esimer-

kiksi pienet salibandymaalit, joissa jo-

kaisessa sijaitsee yksi heitettävä peli-

väline (sulkapallo, tennispallo, sähly-

pallo ja pingispallo esimerkiksi) lisäksi 

mukana on vielä viides väline, eli yksi 

väline on jatkuvasti pelissä. Pelaajien 

tarkoitus edetä joukkueen kanssa väli-

nettä toisilleen heittämällä jollekin 

kentällä sijaitsevalle rastille, jonne las-

kea kyseinen väline, ja ottaa seuraava 

tilalle. Pisteen saa aina, kun väline on 

onnistuneesti kuljetettu ja laskettu ras-

tille. 

 

Ilman välinettä liikkuvan pelaajan 
kyky hahmottaa vapaata tilaa ja 

liikkua näihin tiloihin -> lajinomai-

nen liikkuminen. Välinettä kanta-

van pelaajan kyky hakea näitä va-
paita pelaajia, sekä kyky vaihtaa 

kohdetta, kun alkuperäinen kohde 

on voimakkaasti puolustettu. 

Activate & mobilize. Lihasten 

aktivointi ja harjoituksessa tar-

vittavien liikelaajuuksien läpi-

käynti. 

Eläinliikkeitä ja avaavia liikkeitä ken-

tän poikittaissuunnassa: 

1.Spiderman eteneminen. 

2. Rapukävely etuperin + takaperin ta-

kaisin. 

1.Keskivartalo ja lantionseutu 

tiukkana, selkä ei pääse notkolle. 
2.Lantio ylhäällä, alaselkä neut-

raalina. 
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3. Vaaka + polvennosto ja kurotus 

ylös.  

4. Pitkä askelkyykky, ala-asennossa 

kurotukset lattiaan ja kattoa kohden.  

5. Jalan heitto suorana eteen ja voi-

makas kuopaisu maahan. 

3. Keskivartalo ”pitkänä”, liike lan-

tiosaranasta. 
4. Polven ja nilkan linjaus, liikku-

vuuden haastaminen. 

5. Kuopaisussa lantion pitäminen 
ojennettuna. 

Prepare / Potentiate. Hermo-li-

has järjestelmän valmistelu 

treeniin. 

1.Päkiähyppely eteenpäin edeten, 

15–20 kontaktia. 

2. Yhden jalan päkiähyppely, tupla-

kontakti + vaihto, vapaan jalan polvi 

ylhäällä. 10 kontaktia /jalka. 

3. Äskeinen, mutta kylki edellä. Mo-

lemmat puolet. 10 kontaktia /jalka. 

4. Yhden jalan loikat eteenpäin.  

 

5. Perään suoria juoksuvetoja, 

3x2x30m. Palautus 2/3,5-4min.  

1–3. Lantio ojennettuna kehon 

alla, rintakehä ”korkealla”. Rento 
ja terävä kontakti. 

4. Lantion täysi ojennus ponnis-

tuksessa, pysytään mahdollisim-
man korkealla.  

5. Maksimaalinen yritys, lantio 

ojentuu jokaisella askeleella, pi-
detään asento mahdollisimman 

korkeana alun kiihdytyksen jäl-

keen. 

Activity = Harjoituksen pääsi-
sältö / teema. 

Pelaajat kahteen jonoon kenttäpääty-

jen ristikkäisiin kulmiin. Keskialueella 

on palloja, josta jonojen ensimmäiset 

lähtevät merkistä hakemaan itselleen 

palloa ja jatkavat suoraan kohti maalia 

tavoitteenaan tehdä maali. Se kumpi 

pelaajista tekee ensimmäisenä maalin 

voittaa. Harjoitusta voi pelata kisa-

nomaisena esimerkiksi siten, että 

kumman jonosta saadaan tehtyä kym-

menen maalia ensimmäisenä voittaa. 

Maalintekoon voi asettaa aikarajaksi 

esimerkiksi 5 s, jolloin suoritus pysyy 

nopeana.  

Suoritus noin 30 m/ 4-5s ja palautus 

noin 2min. 

Maksimaalinen yritys juoksussa ja 
se, että suoritus tehdään mahdol-

lisen aikarajan puitteissa.  

Games, eli pelillinen osuus. 

Nuorille pelaajille mielekäs 

osa harjoituksia.  

Pienpelit 2v2 tai 3v3, puolikkaalla ken-

tällä. Erien/toistojen kesto 15–20 se-

kuntia, maksimaalinen yritys. Palautus 

erien välillä noin 30–40 sekuntia, 2–3 

erän välein pidempi noin 3-4min 

tauko.  

Kova tempo ja liikenopeus, vauhti 

ei saisi juurikaan hidastua erän 
aikana -> palautuksien ja erien 

kestoa säädeltävä siten, että 

tempo pysyy korkealla, eikä lak-
taattia pääse muodostumaan lii-

kaa.  

Evaluate = Arviointi. Harjoituk-

sen yhteinen johdettu 

Yhteinen lopetus. Tänne voidaan si-

joittaa pelaajan yksilöllisten tarpeiden 
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päättäminen, sisällytetään hie-

man reflektointia harjoituksen 

sisällöstä, sekä 

mukaista harjoittelua pieniä määriä. 

Tärkeää välttää hidastempoista kestä-

vyyspainotteista rasitusta nopeuspai-

notteisen harjoituksen perään. Lopet-

telun aikana voidaan pelaajilta kysellä 

harjoituksesta; 1. Mitkä asiat korostu-

vat nopeusharjoittelussa? 2. Miksi 

myös ilman pelivälineitä kannattaa 

harjoittaa nopeutta? 

Valmentaja arvioi, kuinka hyvin 
pelaajat ovat kuunnelleet harjoi-

tuksen aikana; tiedostavatko, 

miksi tehtiin, mitä tehtiin. On 
myös hyvä selvittää, kuinka mie-

lekkääksi pelaajat harjoituksen 

kokivat, ja mistä harjoituksen osa-

alueista mahdollisesti pidettiin, ja 
mistä ei niinkään.  

Taulukko 3. Yhdistetty nopeuspainotteinen laji- ja fysiikkaharjoitus.  

 

Nuorten voimaharjoittelun lainalaisuuksista kirjoitimme jo aiemmin kappaleessa neljä, jossa viitta-

simme pitkälti Hämäläisen ja kollegoiden kirjaan ”Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu” (2015). Tie-

dämme siis, että etenkin ennen murrosikää kehonpainolla tehtävää harjoittelua kannattaa suosia, 

mutta myös painoilla tehtävää harjoittelua voi toteuttaa kevyillä kuormilla ja tekniikan harjoittelun 

omaisesti. Van Hooren ja Croix (2020), sekä Lloyd ja Oliver (2012) molemmat kirjoittavat teksteis-

sään nuorten harjoittelun metodeista. Ristiriitaisiakin tuloksia on saatu, mutta vaikuttaa olevan sel-

vää, että etenkin ennen murrosikää nuoret hyötyvät plyometrisesta harjoittelusta hermostollisten 

adaptaatioiden kautta. Vanhemmalla iällä kasvupyrähdyksen jälkeen yhdistetty harjoittelu (”com-

bined training”), eli plyometrinen harjoittelu ja voimaharjoittelu yhdessä tuottavat parempia tuloksia. 

Tämä on loogista, kun ajatellaan murrosiänaikaisia muutoksia esimerkiksi hormonituotannossa ja 

rakenteellisten muutosten potentiaalin kehittymistä. 

Otimme myös aiemmin kantaa lasten ja nuorten harjoitettavuuden kehittämiseen. Käytännön val-

mennuksessakin on siis tärkeää, ettei pelaajia harjoiteta pelkästään lajin vaatimukset edellä, vaan 

harjoittelu on monipuolista, ja tähtää etenkin murrosiän alkuvaiheessa harjoitettavuuden kokonais-

valtaiseen kehittämiseen. Lajianalyysiä on siis hyvä lukea nuoriakin valmennettaessa, mutta har-

joittelua tulee suunnitella myös sen mukaan, miten yksilön suorituskyky saadaan kokonaisvaltai-

sesti kehittymään. Salibandy lajina asettaa pitkälti vaatimuksia alakropalle, sekä keskivartalolle, 

mutta siltikään esimerkiksi yläkropan voimaharjoittelua ei saa unohtaa. Esimerkiksi vertikaaliset ja 

horisontaaliset työntö- ja vetoliikkeet eivät välttämättä ole enää huippuvaiheessa se, mihin pelaa-

jien harjoittelussa kannattaa keskittyä, mutta vielä valintavaiheessa nämä liikesuunnat omaavat 

ison merkityksen monipuolisen ja vahvan kehon rakentamisessa.  

Tekniikkaa ja taitoa kannattaa harjoitella usein, mutta ei välttämättä isoja määriä kerrallaan, jotta 

vältetään mahdollinen kyllästyminen, sekä myös lihasryhmäkohtainen väsyminen ja tätä kautta 
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tekemisen laadun heikentyminen. Kuten Hämäläinen ja kollegat kirjassaan toteavat, on tekniikoi-

den kehittäminen tärkeä osa harjoittelua niin ennen murrosikää, kuin myös sen aikana. Hyviä väli-

neitä tekniikoiden opetteluun ovat esimerkiksi kevennetyt tangot, sekä jumppakepit. (Hämäläinen 

ym. 2015, 224.). Kehonpainon hyödyntäminen on järkevää, ja kehonpainoliikkeitäkin kannattaa val-

mentajan opetella varioimaan pelaajan voimatasojen mukaan. Tärkeää on kuitenkin olla pelkää-

mättä myös lisäkuormien käyttöä. Heti kun yksilön taitotaso ja keskittyminen sen sallii, on mahdol-

lista ottaa käyttöön kevyitä lisäkuormia. Pelkkä tyhjän tangon heiluttelu ei pelaajasta taitavaa har-

joittelijaa, vaan tekniikkaa tulee opetella nimenomaan ulkoisten kuormien kanssa. Alla oleva kuva 

havainnollistaa monipuolisesti, miten harjoittelun suunnittelussa kannattaa edetä. Kaikkia osa-alu-

eita tulee pyrkiä viemään eteenpäin samanaikaisesti, mutta vaiheissa ei kannata myöskään edetä, 

jotta loukkaantumisriski ei turhaan nouse.  

 

Kuva 10. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu 2023. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu Intranet.   

 

5.3 Fysiikkaharjoittelu pelikaudella 

Kuormituksen määrä pelikaudella monesti nousee harjoituskauteen verrattuna. Pelejä saattaa olla 

useana viikonloppuna putkeen, ja toisinaan yhden viikonlopun, tai jopa saman päivän aikana voi 

olla kaksikin peliä. Pelien lisäksi lajiharjoittelua on runsaasti mukana, jotta tekemisen tasoa saa-

daan ylläpidettyä ja mielellään tietysti kehitettyä pelistä toiseen. Fysiikkaharjoittelun tulisi pysyä 

myös säännöllisesti mukana, jotta suorituskyky säilyy läpi kovan pelikauden, ja myös vammoilta 

vältyttäisiin. Kaiken ohjatun harjoittelun ja pelien lisäksi valintavaiheen pelaajilla mukana kulkee 

opiskelut, joka aiheuttaa psyykkistä kuormitusta, sekä tietysti koululiikunnan kautta myös lisää 
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fyysistä kuormitusta. Kokonaiskuormituksen hahmottaminen voi siis olla paikoitellen todella haasta-

vaa, ja entistä haastavampaa silloin, jos valmentaja ei osaa kaikkia edellä mainittuja osa-alueita 

huomioida. 

Kun katsomme koko kalenterivuotta salibandyssä, huomaamme, että pelikausi kattaa vähintään 

puolet ajasta, eli noin 6–7 kuukautta. Tätä kautta on siis selvää, että kehittävää fysiikkaharjoittelua 

ei voida jättää ainoastaan harjoituskausien varaan, vaan sitä tulisi pystyä tekemään myös pelikau-

den aikana. Ensisijainen tavoite pelikauden aikaisella fysiikkaharjoituksella on siis vähintään ylläpi-

tää jo hankittuja voimatasoja. Nuorilla murrosikäisillä pelaajilla adaptaatioihin riittää kuitenkin niin 

pieni määrä ärsykkeitä, että fiksulla ja nousujohteisella harjoittelulla myös kehitystä pystytään saa-

maan. Käytännön tasolla tämä tarkoittaa esimerkiksi yhtä varsinaista fysiikkaharjoitusta viikossa, 

sekä vähintään yhden lajiharjoituksen ohessa tapahtuvaa oheisharjoittelua. Voimaharjoittelun ele-

menttejä on kuitenkin helppo sijoittaa, vaikka jokaisen lajiharjoituksen lämmittelyihin, ja etenkin ylä-

kropalle, sillä lajin osalta kuormitus yläkropalle on selvästi vähäisempää. Alaraajojen kuormittami-

sen suhteen tulee arvioida peleistä ja lajiharjoituksista syntyvää kumuloituvaa rasitusta tarkasti. 

Kuten jo ylempänä kävimme läpi, tuottaa lajiharjoittelu ja etenkin kovatempoiset pelit runsaasti 

stressiä kudostasolla kovan iskutuksen ja kovien jarrutuksien, eli voimakkaan eksentrisen lihastyön 

kautta. Tästä syystä voimaharjoittelu on hyvä erotella etenkin peleistä vähintään yhdellä päivällä.  

Alle lisäämme esimerkkiviikkoja, miten harjoituksia voi rytmittää, kun pelataan yksi tai useampi peli 
viikossa. Oman lajiharjoittelun ja siihen liittyvän fysiikkaharjoittelun lisäksi on hyvä muistaa, että 

muitakin harrastuksia saattaa pelaajalla olla, ja näille harrastuksille tulisi myös viikosta löytyä ai-

kaa. Olympiakomitean kirjoittamassa artikkelissa käydään läpi vuoden 2022 LIITU tutkimusta, josta 

on esimerkiksi käynyt ilmi, että varhainen erikoistuminen vain yhteen lajiin on yhteydessä harrasta-

misen aikaisempaan lopettamiseen (30.05.2023.) Lisäksi Olympiakomitean tuottamassa ”Kasvata 

urheilijaksi – Vanhemmat nuoren tukena” (2021) kirjassa muistutetaan, että monilajisuus nuorena 

on monesti yhteydessä urheilumenestykseen vanhemmalla iällä. Monilajisuus siis yhdistyy menes-

tykseen huomattavasti useammin kuin aikainen erikoistuminen. Lisäksi kirja muistuttaa, että moni-

puolinen liikkuminen on tärkeää myös ylikuormittumisesta johtuvien vammojen ehkäisyssä. (Karja-

lainen, T. & Dahlström, J. 2021, 48.). On siis tärkeää muistaa, että etenkään valintavaiheessa ole-

valta nuorelta ei voida liian aikaisessa vaiheessa vaatia täyttä keskittymistä vain yhteen lajiin, vaan 

myös muiden lajien harrastaminen mahduttamiseen arkeen tulee pyrkiä. Tietysti valintavaiheen 

loppupuolella voidaan mahdollisesti puhua jo päälajin valitsemisesta ja tähän panostamisesta, 

mutta siltikään muuta liikuntaa ei kannata unohtaa.  
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Pelien 
määrä 

Ma Ti Ke To Pe La Su 

Peleistä 

vapaa 
viikko 

Lajiharjoi-

tus (kova) 

Fysiikkahar-

joitus 

Lepo / Muuta 

liikuntaa 

Fysiikka + 

lajiharjoitus  

Lajiharjoitus 

(kova) 

Lepo / 

muuta lii-
kuntaa 

Lepo / muuta lii-

kuntaa 

1 peli-

päivän 
viikko 

Laji (ke-

vyt)  

Fysiikkahar-

joitus 

Lepo / muuta 

liikuntaa 

Oheinen 

(voima + 
nopeus) + 

lajiharjoitus 

Lajiharjoitus 

(valmistava) 

Peli Lepo / muuta 

(kevyttä) liikun-
taa. 

2 peli-
päivän 

viikko. 

Lajiharjoi-
tus (keski-

kova) 

Fysiikkahar-
joitus 

Oheinen (no-
peus) + laji-

harjoitus 

Lajitreeni Lepo / 
muuta lii-

kuntaa 

Peli Peli 

Taulukko 4. Harjoitusten määrä ja luonne pelikaudella, riippuen viikon pelikuormituksesta. 

Yksittäisen voimaharjoituksen sisältöä kannattaa edelleen pohtia kokonaiskuormitus huomioiden, 

sekä viikkotasolla pelien ja lajiharjoitusten määrä huomioiden. Eksentrisen harjoittelun on tutkittu 

olevan yhteydessä etenkin takareiden alueen revähdysvammojen ehkäisyyn (Mero ym. 2016, 

669.), mutta se on myös äärimmäisen kuormittava voimaharjoittelun muoto, ja tästä syystä sen 

käyttöä pelikaudella tulee harkita tarkoin. Mikäli viikon aikana tulee runsaasti iskutusta lajiharjoitte-

lun ja pelien kautta, kannattaa myös plyometrisen harjoittelun määrää pohtia tarkkaan. Lisäksi mi-

käli harjoituskaudella on aloitettu tiettyjen isompien moninivelliikkeiden tekniikoiden opettelua, on 

tätä syytä jatkaa myös pelikaudella. Tällöin seuraavan harjoituskauden alkaessa päästään selke-

ästi nopeammin kehittävään harjoitteluun kiinni, kun ”harjoittelun harjoittelemiseen” ei tarvitse käyt-

tää niin paljoa aikaa. Liikaa pelikauden aikaisessa harjoittelussa ei kannata siis varoa, sillä voima-

tasot lähtevät herkästi laskemaan liian kevyen harjoittelun seurauksena, jolloin jo hankitussa kehi-

tyksessä otetaan takapakkia, ja lisäksi loukkaantumisriski todennäköisesti nousee. Voimaharjoit-

telu tunnetaan myös nykyään yhtenä parhaimmista työkaluista taistella loukkaantumisia ja rasitus-

vammoja vastaan (Lauersen, J., Andersen, T & Andersen L. 2018.). Jo tämänkin takia kyseisen 

harjoitusmuodon kuuluisi olla kiinteä osa harjoitusohjelmaa myös pelikaudella.  
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6 Salibandyn fysiikkavalmennuksen opas 

Päädyimme toiminnalliseen opinnäytetyöhön ja oppaan tekemiseen, sillä haluamme konkreettisesti 

viedä fyysistä valmennusta eteenpäin salibandyssä. Opas on siis tarkoitettu ensisijaisesti joukkuei-

den ja seurojen valmentajille, jotka fysiikkavalmennuksen parissa työskentelevät ja sen suunnitte-

luun vaikuttavat. Oppaan halusimme tehdä digitaaliseen muotoon yksinkertaisesti sen takia, että 

sen lukeminen ja etenkin jakaminen on nykypäivänä tässä muodossa huomattavasti helpompaa. 

Lisäksi ajatuksenamme oli lisätä oppaaseen myös ohjeita eri harjoitteiden suorittamiseen videoi-

den muodossa. Oppaan tekemisessä käytimme Powerpoint -ohjelmaa, joka mahdollisti visuaali-

sesti kattavan oppaan tekemisen.  

Opasta tehdessä on otettu huomioon se, että opas tulisi mahdollisesti Suomen salibandyliiton käyt-

töön. Ennen oppaan tekoa tutustuimme salibandyliiton visuaaliseen ohjeistukseen, jossa kerrottiin 

muun muassa värityksestä ja salibandyliiton logon käytöstä, että mitä siinä pitää huomioida. Väri-

tyksenä suositellaan tummansinistä tai valkoista logoa, kuin myös yleistä visuaalista ilmettä suun-

nitellessa värimaailman tulisi perustua näihin värityksiin. Fontiksi suositellaan Heading Pro –fonttia 

ja otsikoissa toivotaan käytettävän Heading Pro Smallcase Bold tai Heading Pro Wide –fonttia, 

mutta näitä Heading Pro –fontteja ei löytynyt Powerpoint –ohjelmasta, joten päädyimme Arial 

Rounded MT Bold (Salibandyliitto 2023) 

6.1 Millainen on hyvä opas  

Hyvän oppaan yksi arvioitavista asioista on se, että miten hyvin opas on kohdennettu opasta tarvit-

seville henkilöille. Kun ymmärretään mitä tehdään ja kenelle, on opasta helpompi alkaa suunnitte-

lemaan ja rakentamaan tämän tiedon ympärille. Oppaan tulisi olla helposti ymmärrettävä ja sen pi-

tää ottaa huomioon myös sen lukijoiden mahdollinen ikä. Tämän avulla voidaan hieman ymmärtää, 

että miten helposti ymmärrettävää kieltä oppaan tulisi sisältää. Esimerkiksi eri alojen ammattilaisille 

suunnatuissa oppaissa voidaan käyttää alan vaikeampaa ja monimutkaisempaa kieltä, mutta jos 

kyseessä on alan vasta-alkajat esimerkiksi nuoret opiskelijat, niin monimutkaista termistöä tulisi 

välttää tai se tulisi ainakin selittää oppaassa huolella, mitä mitkäkin alan termit tarkoittavat. Näiden 

lisäksi on myös hyvä huomioida oppaan saatavuus. Pitää pohtia, että miten opas parhaiten tavoit-

taa oman kohderyhmänsä. Yleisesti tässä on kaksi vaihtoehtoa; elektroninen opas tai painettu fyy-

sinen opas. (Paakkunainen 2021, 9–12; Torppa 2014, 183–185) 

Hyvässä oppaassa yksi oleellisimpia asioita sisällön osalta on sen luotettavuus. Hyvä opas perus-

tuu mahdollisimman uusiin tutkittuihin lähteisiin ja nämä lähteet ovat oppaaseen merkattu. Hyvällä 

otsikoinnilla johdatetaan lukija aiheeseen ja herätetään tämän mielenkiinto aihetta kohtaan. Väliot-

sikoinnilla voidaan helpottaa lukijan ymmärrystä siitä, että mitä isommasta kuvasta ollaan oppaan 
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aiheesta selittämästä. Esimerkiksi jos oppaassa kerrotaan voimaharjoittelusta niin tämä olla pääot-

sikko, jonka alla on väliotsikoissa esimerkiksi nopeus- ja maksimivoimaharjoittelu. Tekstin ulko-

asulla voi olla myös merkitystä sillä, että miten paljon kiinnostusta se lukijassa herättää. Lihavoitu 

teksti mielletään usein tärkeämmäksi, kuin normaali leipäteksti, joten tärkeimpiä asioita voidaan 

mahdollisesti haluta lihavoittaa ja tämän avulla tärkeät asiat jäävät lukijalle myös paremmin mie-

leen. Kuvat ovat myös hyvä apu, kun halutaan selkeyttää joitakin asioita oppaasta. Kuvilla voidaan 

helpottaa asioiden ymmärtämistä ja niiden avulla saattaa lukijalle jäädä selkeämpi kuva aiheesta. 

(Paakkunainen 2021, 13; Torppa 2014, 183–185) 

6.2 Valmis opas  

Valmis opas on jokaisen salibandyn parissa toimivan valmentajan saatavilla. Oppaan avulla val-

mentajien on helppo lähteä tekemään harjoitussuunnitelmia ja tämän oppaan avulla jokaisen val-

mentajan on helppo lähteä lisäämään fyysistä harjoittelua harjoitusohjelmaan lajiharjoittelun lisäksi. 

Nettiversion avulla opas saavuttaa helposti jokaisen valmentajan ja sen sisältämä tieto on myös 

jokaisen käytettävissä. Oppaan kaikki tieto ja sisältö perustuu pitkälti siihen, mitä tässä opinnäyte-

työssä on tutkittu. Opas sisältää tietoa salibandyn biomekaniikasta, voimaharjoittelusta ja voima-

harjoittelun valmiuksien kartoittamisesta ja harjoittelun suunnittelusta. Opas on tarkoitettu kaikkien 

salibandyliiton alla toimivien seurojen käyttöön ja auttaa seuran valmentajia harjoittelun suunnitte-

lussa 
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7 Projekti 

7.1 Projektin tavoitteet 

Opinnäytetyön päätavoitteena oli saada aikaan käytännönläheinen valmentajille, ja muille lajin pa-

rissa toimiville henkilöille suunnattu opas, jonka ideana on toimia seuroissa valmentajien tukena 

fyysisen harjoittelun sisältöä suunniteltaessa. Oppaan avulla on siis tarkoitus helpottaa fysiikkaval-

mennuksen suunnittelua, tarjoten ohjeita niin voima-, kuin myös nopeusominaisuuksien kehittämi-

seen (esimerkiksi kattavan liikepankin, sekä tietoa ohjelmoinnista; sarja- ja toistomäärät, palautus-

ten kesto, liikenopeus ja tempo). Oppaan lisäksi halusimme tarkastella 4vs4 ja 5vs5 pelimuodon 

eroja pelinaikaisessa kuormituksessa P14 ikäluokassa. Ajatuksena oli selvittää, kumpi pelimuoto 

voisi mahdollisesti jatkossa olla parempi vaihtoehto valmistelemaan valintavaiheen nuoria huippu-

vaiheessa koettuun pelinaikaiseen kuormitukseen.   

 

7.2 Projektin vaiheet ja menetelmät 

Aluksi selvitimme, että miten valintavaiheessa olevien nuorten salibandyottelu eroaa fyysiseltä 
kuormitukseltaan nuorten aikuisten ja miesten salibandyn fyysisiltä vaatimuksilta. Vertailun vuoksi 

halusimme kokeilla kahta erilaista pelimuotoa ja päästä vertailemaan, kummalla pelimuodolla 

päästäisiin lähemmäs vertailussa olevien aikuisten ja nuorten aikuisten pelillistä fyysistä vaatimus-

tasoa.  

Salibandyssä on nuoremmissa ikäluokissa käytössään 4vs4 pelimuoto ja nuorimmat ikäluokat (P8-

P10) pelaavat 2x15min pituisia otteluita. Tästä seuraavaksi siirrytään P11-ikäluokassa pelaamaan 

3x15min pituisia otteluja ja P12 ikäluokkaan siirtyessä pelimuoto vaihtuu 5vs5 pelaamiseksi. Alu-

eellisia eroja voi olla siinä, koska 4vs4 pelistä siirrytään 5vs5 peliin, mutta viimeistää P13 ikäluo-

kassa kaikkialla pelataan jo 5vs5 pelimuotoa. (Suomen Salibandyliitto 2023) Testitapahtumaan 

osallistuvat joukkueet ovat kaikki P14-ikäluokan joukkueita, eli he eivät ole pelanneet 4v4 pelimuo-

toa pariin vuoteen. 

Mittauksissa käytimme Polar Team Pro mittaustyökalua apunamme. Polar Team Pro:n avulla mit-

tasimme muun muassa pelaajien liikuttua matkaa otteluiden aikana, kiihdytyksiä ja heidän sykkei-

tään. Jokaiselle pelaajalle annettiin oma henkilökohtainen sensori (Kuva 11), josta mittasimme da-

taa heidän jokaisen ottelun aikana. Sensorit lähettävät reaaliaikaista dataa Bluetooth yhteyden 

avulla suoraan esimerkiksi Ipadille ladatulle Polar Team Pro- sovellukselle (Kuva 12). Sovelluk-

sesta pystyy siis seuraamaan pelaajan suoritusta ottelun aikana ja näkemään suoraan esimerkiksi 

sykkeet, joilla pelaaja on ja miten paljon hän liikkuu tai on liikkunut ottelun aikana. Mittausten 
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jälkeen sensoreihin kerätyt tiedot siirretään Polar Team Pro- telakan (Kuva 14) kautta Polar Team 

Pro- verkkopalveluun (Kuva 13), josta kokonaisdataa voi vertailla useammankin kuukauden ajalta. 

(Polar s.a.) 

 

Kuva 11. Polar Team Pro- Sensori. (Polar s.a.) 

 

 

Kuva 12. Polar Team Pro- Sovellus näkymä. (Polar s.a.) 
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Kuva 13. Polar Team Pro- Verkkopalvelu näkymä ja yhden ottelutapahtuman tarkastelukuva. (Po-

lar s.a.) 

 

Kuva 14. Polar Team Pro- Telakka, jonka kautta data siirretään sensoreista verkkopalveluihin. (Po-

lar s.a.) 

Keräsimme dataa samoilta joukkueilta sekä 4vs4 pelimuodon, että myös 5vs5 pelimuodon osalta. 

Mittauksiin osallistui kuusi P14-ikäluokan joukkuetta ja jokaiselle joukkueelle kertyi kaksi ottelua 

kummallakin pelimuodolla tapahtuman aikana, joka toteutettiin kolmen päivän aikana Eerikkilän ur-

heiluopistolla 15.5.-17.5.2023. Tutkimukset toteutettiin yhteistyössä Suomen Salibandyliiton ja Ee-

rikkilän urheiluopiston kanssa. 

Etenkin liikuttuun matkaan pelien aikana vaikuttaa monet tekijät. Joukkueiden pelitavassa voi olla 

suuriakin keskinäisiä eroja, ja tämä voi näkyä siinä, miten aktiivisesti pelaajat liikkuvat kentällä. 
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Myös se, että peli ratkeaa aikaisessa vaiheessa toisen eduksi voi vaikuttaa siihen, miten aktiivisesti 

johdossa oleva joukkue pyrkii esimerkiksi hyökkäyksiin vai tyytykö joukkue pitämään palloa passii-

visesti omalla alueellaan. Usein häviöllä oleva joukkue pyrkii olemaan aktiivisempi etenkin pelin 

loppuvaiheilla, mutta jos maaliero on kasvanut suureksi niin todennäköisesti pelaajan motivaatio 

antaa kentällä kaikkensa on pieni ja näin ollen myös liikuttu matka lyhenee. 

Esitetyissä kuvissa 15, 16, 17, 18, 19 ja 20 numerot edustavat yksittäisten joukkueiden peleistä 

laskettua keskiarvoa, joukkueita oli tutkimuksessa mukana kuusi. 4vs4 Pelimuotoa käyttäessä pe-

lasimme pienemmällä kentällä, joka oli suurin piirtein samaa kokoa, mitä P11 ikäluokissa ja sitä 

nuoremmissa käytetään. Kentän pituus oli 32m ja leveys 16m. (Suomen Salibandyliitto 2023) 

Kenttä on siis huomattavasti pienempi, mihin tapahtumaan osallistuvat joukkueet ovat viimeisen 

parin vuoden aikana tottuneet, mutta pelaajiakin on kentällä vähemmän.  

5vs5 Pelimuodossa pelattiin isommalla kentällä, jossa kentän pituus oli 40m ja leveys 20m. Kentän 

koko on sama, mihin P14-ikäluokan pelaajat ovat jo tottuneet ja mitä esimerkiksi P22-ikäluokassa 

ja miesten sarjoissa käytetään. Eli pelattiin niin sanotusti täysimittaisella kentällä. 

7.3 Projektin tulokset ja niiden pohdinta 

Liikuttu matka 5vs5 pelissä oli keskimäärin 2345m (+259m). 4vs4 pelissä liikuttu matka oli keski-

määrin 2155m (+264m). Ero osoittautui riippuvien otosten t-testillä melkein merkitseväksi p=0,05. 

(Kuva 15) 

 

Kuva 15. Liikutun matkan vertailu 4vs4 ja 5vs5 peleissä. 
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Melko kovatehoisia jarrutuksia oli 5vs5 pelissä keskimäärin 33 (+ 4,9) ja 4vs4 pelissä 34 (+4,4).  

Ero osoittautui riippuvien otosten t-testillä ei merkitseväksi p=0.56 (Kuva 16) 

 

Kuva 16. Melko kovatehoisten jarrutusten vertailu 4vs4 & 5vs5 peleissä. 

Melko kovatehoisia kiihdytyksiä oli 5vs5 pelissä keskimäärin 44 (+9,7) ja 4vs4 pelissä 42 (+7,8). 

Ero osoittautui riippuvien otosten t-testillä ei merkitseväksi p=0.28 (Kuva 17) 
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Kuva 17. Melko kovatehoisten kiihdytysten vertailu 4vs4 & 5vs5 peleissä. 

Kovatehoisia jarrutuksia oli 5vs5 pelissä keskimäärin 7,5 (+2,9) ja 4vs4 pelissä 7,7 (+2,9). Ero 

osoittautui riippuvien otosten t-testillä ei merkitseväksi p=0.61. (Kuva 18) 

 

Kuva 18. Kovatehoisten jarrutusten vertailu 4v4 & 5vs5 peleissä. 
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Kovatehoisia kiihdytyksiä oli 5vs5 pelissä keskimäärin 1,8 (+1,5) ja 4vs4 pelissä 1,8 (+1,5). Ero 

osoittautui riippuvien otosten t-testillä olemattomaksi p=1.00. (Kuva 19) 

 

Kuva 19. Kovatehoisten kiihdytysten vertailu 4v4 & 5vs5 peleissä. 

Sprinttejä tehtiin 5vs5 pelissä keskimäärin 12 (+6,3) ja 4vs4 pelissä 12 (+4,8). Ero osoittautui riip-

puvien otosten t-testillä ei merkitseväksi p=0.83. (Kuva 20) 

 

Kuva 20. Sprinttien määrät 4vs4 ja 5vs5 peleissä. 
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Sprinteiksi laskettiin kiihdytykset, joissa vauhti oli 2,8 m/s2:n, joka on sama, mitä miehillä ja P22 

ikäisillä on ollut vertailtavissa olevia mittauksia tehtäessä. Sprintiksi saattoi riittää yksi terävä kol-

men askeleen nopea pyrähdys tai sitten se saattoi olla pidempi monen metrin pituinen matka. (Po-

lar s.a.) Oli ennalta odotettavissa, että näin nuoret pelaajat eivät pääse samoihin määriin kiihdytyk-

sissä, mitä aikuiset tai nuoret aikuiset pääsevät. Päätimme pitää nämä samat viitearvot kiihdytys-

ten mittaamiseksi, jotta saamme käsityksen siitä, että löytyykö P14-ikäluokan salibandypelaajilta 

vielä voimaominaisuuksia tällaisten spurttien tai kiihdytysten suorittamiseksi. 

4vs4 pelimuodossa kentän koko oli 512m2 (16mx32m) ja 5vs5 pelimuodossa käytettävissä oli tilaa 

800m2 (40mx20m). Molemmilla kentillä oli samankokoinen maalivahdin alue, jonne kenttäpelaaja 

ei saa pelin aikana mennä ja tämän alueen koko oli 1x2,5m eli 2,5m2 (Suomen Salibandyliitto 

2023). 4vs4 pelimuodossa pelaajilla oli omaa tilaa keskimäärin noin 64m2, kun taas 5vs5 pelimuo-

dossa tilaa oli pelaajaa kohden noin 80m2. Tästä voisi alkuun ajatella, että liikutun matkan määrä 

tulee olemaan 5vs5 pelimuodossa huomattavasti isompi ja kiihdytystenkin määrä nousee liikutun 

matkan myötä. Pitää kuitenkin jälleen huomioida se, että joukkueet voivat pelata erilaisilla pelita-

voilla, mikä voi vaikuttaa liikkumiseen kentällä.  

5vs5 pelissä liikuttu matka oli yhtä joukkuetta luukunottamatta suurempi, mitä 4vs4 pelissä. Erot 

olivat kuitenkin joidenkin joukkueiden kohdalla hyvin pieniä ja suuret erot saattoivat johtua joukku-

eiden erilaisista pelitavoista. Sprinttien suhteellisen korkean keskimääräisen määrän selittää lä-

hinnä yksilöt joukkueissa, jotka saivat ottelun aikana useita kymmeniä sprinttejä aikaiseksi. Suu-

rella osalla sprinttien määrä kuitenkin jäi alle kymmeneen molemmilla pelimuodoilla. Yksittäinen 

suurin sprinttimäärä pelaajakohtaisesti ottelua kohden tapahtui 5vs5 ottelussa, yhteensä 42 kappa-

letta. 4vs4 Pelimuodolla suurin yksittäisen pelaajan saavuttama sprinttien määrä oli 37 kappaletta. 

Melko kovatehoisia kiihdytyksiä syntyy 5vs5 pelissä hieman enemmän mitä 4vs4 pelissä, mutta jar-

rutusten määrässä ei ole merkittävää eroa pelimuotojen välillä. 

Pelimuotojen vertailun analysoinnin perusteella pystytään toteamaan, että P14-ikäluokan pelaajista 

suurella osalla ei vielä ole riittävää voimatasoa tehdä voimakkaita kiihdytyksiä ottelun aikana, tai 

ainakaan irtiottokyky ei tähän riitä. Nuorten pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehittämiseen tulisi 

panostaa, jotta esimerkiksi pelin vaatimia kovatehoisia kiihdytyksiä saadaan toteutettua.  

Yleensä jarrutuksissa ihmisiin kohdistuu suurempi voima, kuin kiihdytyksissä. Kovatehoisia jarru-

tuksia tapahtuu yleisesti palloilulajeissa vielä enemmän, mitä kovatehoisia kiihdytyksiä. Harperin ja 

hänen kollegoidensa tekemässä tutkimuksessa ¨Biomechanical and Neuromuscular Performance 

Requirements of Horizontal Deceleration: A Review with Implications for Random Intermittent 

Multi-Directional Sports¨ todetaan, että useissa kenttälajeissa kuten koripallossa tai jalkapallossa 

voimakkaita jarrutuksia syntyy 3,2–4,5 minuuttia kohden, kun taas kovatehoisia kiihdytyksiä 
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tehdään vain 0,8–1,5 kertaa minuuttia kohden. Eli kovatehoisia jarrutuksia tapahtuu minuutin ai-

kana keskimäärin neljä kertaa enemmän. (Harper ym. 2022, 2)  

On mahdollista, että voimakas jarrutus syntyy ilman, että sitä edeltää voimakas kiihdytys. Tästä 

mahdollisesti johtuu, että voimakkaita kovatehoisia jarrutuksia syntyy kovatehoisiin kiihdytyksiin 

verrattuna paljon enemmän. On tämänkin puolesta todennäköistä, että P14-ikäluokassa syntyy ko-

vatehoisia jarrutuksia paljon enemmän kiihdytyksiin verrattuna. Tätä ei meidän tutkimuksessamme 

päästy mittamaan, mutta Harperin ja kollegoiden tutkimukseen perustuen on suhteellisen helppo 

mielestämme ajatella, että tämän ikäisillä voisi olla jo tarvetta kehittävälle voimaharjoittelulle, sillä 

kiihdytyksiin verrattuna voima, joka tapahtuu jarrutuksissa on 2,7 kertainen. (Harper ym. 2022, 1) 

Kun mietitään lajin pelkkää fyysistä rasitusta ja verrataan meidän tutkimuksemme tuloksia ja verra-

taan 4vs4 ja 5vs5 pelin aiheuttamaa fyysistä kuormaa ottelun aikana, niin voidaan todeta, että 5vs5 

ottelu on hieman rasittavampi, kuin 4vs4 pelissä. Erot ovat kuitenkin pienet ja joidenkin tulosten 

kohdalla 4vs4 pelissä voi tapahtua enemmän joitakin suorituksia, kuten esimerkiksi sprinttejä ver-

rattaessa 5vs5 peliin (Kuva 20.). Yksittäisillä joukkueilla myös liikuttu matka oli 4vs4 pelissä suu-

rempi. Lähemmäs huippuvaiheen tuomaa fyysistä rasitusta päästään siis 5vs5 pelissä, mutta erot 

ovat pienet.  

Kovatehoisia kiihdytyksiä syntyy huomattavasti vähemmän kovatehoisiin jarrutuksiin vertailtaessa 

jo P14-ikäluokan peleissä. Kuvia 16, 17, 18 ja 19 vertailtaessa huomataan, että pelimuodoilla ei ole 

suurta vaikutusta kiihdytysten tai jarrutusten määrään ottelussa. Kovatehoisia jarrutuksia syntyy 

kuitenkin huomattava määrä ja näitä syntyi lähes jokaisella pelaajalla vähintään yksi ottelua koh-

den. Kovatehoisten kiihdytysten kohdalla päästään lähes samoihin keskiarvoihin joidenkin joukku-

eiden, kuten esimerkiksi joukkueen 6 kohdalla sen vuoksi, että siellä oli yksilöitä, jotka saivat huo-

mattavan määrän kovatehoisia kiihdytyksiä aikaan. Korkein yksittäinen määrä kovatehoisia kiihdy-

tyksiä pelaajaa kohden tässä joukkueessa oli 24 kappaletta ottelua kohden. 

Voimien ja nopeuden kasvaessa murrosiässä aletaan todennäköisesti tuottamaan kovatehoisia 

kiihdytyksiä enemmän ja tätä myöden myös kovatehoiset jarrutukset ottelussa lisääntyvät entises-

tään. On mielestämme äärimmäisen tärkeää, että nuoria on harjoitettu tähän jo ennen murrosiän 

alkua ja voimatasoja on alettu jo kehittämään ennen, kuin murrosikä alkaa. Nuoret eivät vielä P14-

ikäluokassa pysty muutamia yksilöitä lukuun ottamatta tuottamaan sprintteihin tai kovatehoisiin 

kiihdytyksiin (2,8 m/s2) vaadittavaa voimaa. Tekemämme mittauksien mukaan todella kovatehoisia 

jarrutuksia (- 50 m/s2 - -3.00m/s2) kuitenkin heidän peleissään tulee lähes jokaiselle ja se vaatii 

jalkoihin voimaa, jotta nuoret pystyvät tekemään näin kovatehoisia jarrutuksia useasti ottelun ai-

kana turvallisesti. Vastaavasti näin kovatehoisiin kiihdytyksiin sen sijaan pääsin vain pieni osa mit-

tauksiin osallistuneista pelaajista. 
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Meidän tekemämme tutkimuksen mukaan P14-ikäluokassa liikutaan suhteessa samoilla nopeus-

alueilla ottelun aikana, mitä huippuvaiheessa. Joillakin nuorilla nopeusalueella 4 vietetty aika oli 

suhteessa suurempi, mitä huippuvaiheen pelaajilla. Tämä todennäköisesti johtuu siitä, että nuoret 

eivät päässeet ottelun aikana niin usein nopeusalueelle 5 ja kovat pidemmätkin juoksut jäivät no-

peusalueen 4 lukemiin. Pelin fyysinen vaatimus P14-ikäluokassa on suhteutettuna aika samanlai-

nen, mitä huippuvaiheessa olevilla pelaajilla on. Yksittäisillä pelaajilla voimat ovat suhteessa sa-

maa tasoa huippuvaiheen pelaajiin verrattuna. Tekemämme tutkimuksen puolesta fyysiseen har-

joitteluun panostamiseen on hyvä panostaa jo tässä P14-ikäluokassa ja heitä tulisi valmistaa ko-

vempaan fyysiseen harjoitteluun jo aikaisemmalla iällä. 

  

 



60 

 
8 Pohdinta 

Salibandyn fyysiseen puoleen on alettu viime vuosina panostamaan paljon ja aiheeseen liittyviä 

tutkimuksia on tehty hyvä määrä. Huippuvaiheen salibandyyn ja sen harjoitteluun on jo saatu hy-

vää dataa, sekä sen fyysiseen puoleen on jo pystytty panostamaan pitkän aikaa. Suomalaisen sali-

bandyn kehittämiseksi pitäisi pystyä kohdentamaan entistä suurempi keskittyminen nuorten ja va-

lintavaiheessa olevien pelaajien kehittämiseen. Nuoren kroppa on herkkä ja sen fyysinen harjoitta-

minen vaatii mielestämme tutkittuun tietoon perustuvaa voimaharjoittelua, jotta pystytään kehittä-

mään kyseissä ikävaiheessa olevia nuoria turvallisesti. Tämä työ keskittyy valintavaiheessa oleviin 

nuoriin, mutta pääsääntöisesti poikiin. Vaikka moni tässä työssä läpi käytävä asia pätee myös tyt-

töihin, olisi mielestämme myös erikseen tytöille tehtävällä oppaalla kysyntää. Olisi myös hyvä sel-

vittää, että miten paljon T14-ikäluokassa olevat tytöt ovat fyysisesti vielä huippuvaiheessa olevia 

naispelaajia jäljessä ja tätä voitaisiin esimerkiksi verrata siihen, että onko pojat tyttöjä paljon enem-

män jäljessä huippuvaiheen urheilijoista. Tytöillä murrosikä alkaa aikaisemmin ja heidän kehos-

saan tapahtuu erilaisia muutoksia poikiin verrattuna ja tätä pitäisi pystyä huomioimaan tyttöjen fyy-

sisen puolen kehittämisessä. 

Fysiikkaharjoittelun tai siihen totutteleminen voitaisiin aloittaa jo todella aikaisessa vaiheessa seu-

ratyössä. Voi olla vaikeaa saada nuoret motivoitumaan fysiikkaharjoittelusta lajiharjoittelun ohessa, 

jos aikaisemmassa vaiheessa ei olla totuttu siihen, että lajiharjoitteluun kuuluu myös muuta, kuin 

pelkästään itse lajiosuuksiin osallistuminen. Lapsuusvaiheessa tehtävä oheisharjoittelu voisi olla 

esimerkiksi leikkien muodossa tapahtuvaa harjoittelua, eikä niinkään suoranaista fysiikkaharjoitte-

lua. Tavoitteena olisikin tällä tavalla totuttaa lapset ja nuoret siihen, että lajin lisäksi seurassa teh-

dään myös oheisharjoittelua, mikä auttaa niin lajissa, kuin myös mahdollisesti ennaltaehkäisee tu-

levaisuudessa esimerkiksi rasitusvammoilta. Tällaiselle erilliselle oppaalle ja tutkimukselle voisi olla 

kysyntää, että miten saadaan nuoret motivoitumaan oheisharjoittelusta.  

On mahdollista, että P14-ikäluokassa liian pienet voimatasot jaloissa saattaa aiheuttaa sen, että 

useissa toistuvissa jarrutustilanteissa rasitamme jalkojen lihasten sijaan enemmän esimerkiksi sel-

kää tai lantiota. Selän ja lantion alueen vammat ovat kuitenkin yleisimpiä rasitusvammoja (39 %) 

salibandyssä, heti polven rasitusvammojen (34 %) jälkeen. Hyvällä lihastasapainolla, suuremmalla 

lihasvoimalla ja paremmalla liikehallinnalla pystytään todennäköisesti ehkäisemään rasitusvam-

moja. (Sillanpää & Niemi 2019, 10–16) On mielestämme todennäköistä, että salibandyssä tulee 

paljon selän, lantion ja polven alueen rasitusvammoja sen vuoksi, että lajissa tapahtuu paljon 

melko kovatehoisia ja kovatehoisia kiihdytyksiä ja jarrutuksia otteluiden aikana (16, 17, 18 & 19). 

Vahva lihaksisto saattaa auttaa näiden vammojen ennaltaehkäisyssä. 
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Salibandy on kehittynyt viimeisen vuosikymmenen aikana todella paljon ja lajin huipulla harjoittelu 

on laadukasta ja huipulla pärjäämisen vaatimustaso on noussut. Laji on fyysisempää ja etenkin 

paljon nopeampaa, kuin aiemmin. Huipputasollakin seuroissa on monella osalla resurssit keskitetty 

aikuisjoukkueen toimintaan ja juniorityössä on paljonkin kehitettävää. Kasvuvaiheessa nuorten ke-

hossa tapahtuu paljon muutoksia ja salibandy on lajina todella rasittavaa. Pohdimme opinnäyte-

työtä tehdessä, että olisiko valintavaiheessa olevien salibandypelaajien kohdalla mahdollista pitää 

keskellä kilpakautta toinenkin harjoitusjakso, jossa lajin toistomääriä laskettaisiin ja keskityttäisiin 

ensisijaisesti fysiikkaharjoitteluun ja fysiikan kehittämiseen lajin sijaan. Saataisiinko tällä tavoin pa-

rempia urheilijoita ja aikaisemmassa vaiheessa fyysisesti valmiimpia pelaajia huipputasolla. Toinen 

kysymys samassa aiheessa mikä meitä pohditutti oli se, että tulisiko tällä tavoin lajimääriä laske-

malla ja fysiikkaharjoittelua lisäämällä vähemmän rasitusvammoja valintavaiheessa olevien urheili-

joiden kohdalla. Voisiko esimerkiksi 13–15-vuotiaiden kausisuunnitelmat koostua siten, että siellä 

marras- ja joulukuu ovat niin sanottuja harjoitusjaksoja ja lajia tehdään huomattavasti normaalia 

vähemmän. Esimerkiksi vaihtelevasti kerran tai kaksi viikossa, jonka päälle tulisi pelit. Tällöin suu-

rempi keskittyminen voitaisiin laittaa fysiikkaharjoitteluun. Salibandyssä kilpakausi on kuitenkin 

pitkä, joka kestää yleensä elokuusta aina maalis- huhtikuuhun saakka. On mahdollista, että pitkä 

kilpakausi rasittaa liikaa kasvavia nuoria, kun mietitään salibandyn fyysisyyttä ja sitä, että miten ra-

sittava se on keholle suurten suunnanmuutosten ja esimerkiksi jarrutusten määrien vuoksi. 

 

8.1 Itsearviointi 

Saimme aikaan hyvän ja monipuolisen työn, joka sisältää paljon tutkittua tietoa fyysisestä harjoitte-

lusta, salibandyn kuormittavuudesta ja ehdimme myös tekemään määrällisen tutkimustyön ja sa-

maan myös uutta dataa nuorten salibandypelaajien fyysisestä suorituskyvystä P14-luokassa. 

Teimme työn aikana yhteistyötä monen eri tahon kanssa, muun muassa Tampereen urheiluakate-

mian, Eerikkilän urheiluopiston ja Suomen Salibandyliiton kanssa. Verkostomme laajentui ja pys-

tyimme luomaan suhteita usean tahon kanssa projektin aikana, mikä auttoi meitä myös oppimaan 

uutta ja haastamaan itseämme.  

Ongelmia projektin aikana oli pohtia, että mitkä asiat rajataan sisällön ulkopuolelle ja mitkä ovat 

asioita, joita haluamme vain sivuta aiheissa. Esimerkiksi palautuminen on osa harjoittelua ja kehi-

tystä, mutta miten paljon siihen meidän työssämme haluamme aikaa panostaa. Kuuluuhan kehitty-

miseen myös ravinto, jota me emme kuitenkaan tässä projektissa huomioineet lainkaan. Selke-

ämpi sisällön ennakkosuunnittelu olisi voinut auttaa siihen, että olisimme pystyneet paremmin hah-

mottamaan mitä haluamme mihinkin kappaleeseen sisällyttää.  
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Saimme projektin aikana myös paljon ehdotuksia, että mitä työmme voisi sisältää. Tässä oli myös 

toinen iso haaste, sillä emme olisi välttämättä halunneet jättää mitään ehdotuksia pois, mutta 

työmme olisi auttamatta kasvanut todella laajaksi. Esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimistöön ja 

sen harjoittelun emme esimerkiksi suuresti ottaneet kantaa missään vaiheessa työtämme, sillä ha-

lusimme keskittää ajatuksemme nimenomaisesti voimaharjoitteluun ja sen kehittämiseen. Kestä-

vyys on mielestämme oma iso osa-alueensa, jonka avaamiseen meidän haluamamme laajuuden 

mukaisesti olisi vaatinut aivan liikaa aikaa ja työmme olisi kasvanut jälleen kerran liian suureksi. 

Vaikka meillä oli vaikeuksia jäsennellä ajatuksia siitä, että mitä kaikkea haluamme työmme käsitte-

levän, niin osasimme kuitenkin joitakin asioita jättää pois. 

Osaamisemme kasvoi huomattavasti projektin aikana ja tiedämme myös, että millä osa-alueilla 

meillä on vielä opittavaa. Hengitys- ja verenkiertoelimistö on oma lukunsa, mutta tämän lisäksi 

vielä kokonaisvaltaisessa harjoittelussa rasituksen ja palautumisen huomiointi harjoittelun suunnit-

telussa on oma haastava ja tärkeä aiheensa. 

 

8.2 Jatkosuunnitelmat 

Seuraavaksi tavoite olisi tavoittaa seuratyössä olevat toimijat, joihin pystyisimme oppaan avulla 

vaikuttamaan ja mahdollisesti kehittämää heidän seuransa toimintaa. Olemme alustavasti keskus-

telleet yhdessä Salibandyliiton kanssa, että Salibandyliitto lähtisi kouluttamaan seuroja meidän 

työmme pohjalta ja olisi mahdollista, että me olisimme tässä tapauksessa liiton nimissä toimivia 

kouluttajia. Tämän avulla voisimme itse päästä vaikuttamaan meidän työhömme perustuvan tiedon 

pohjalta ja pohtimaan yhdessä eri seurojen toimijoiden kanssa sitä, että miten nuorten fysiikkahar-

joittelua tulisi entisestään vielä kehittää. 

Opas on tietoisesti tehty verkkomuotoon, jotta sen levittäminen olisi mahdollisimman helppoa. Ha-

luaisimme oppaan pohjalta lähteä kehittämään koulutuskokonaisuutta. Koulutuskokonaisuus voisi 

tapahtua fyysisesti suoritettavana koulutuskokonaisuutena. Olisi myös mahdollista, että koulutuk-

sen voisi suorittaa myös verkossa. Verkossa tehtävä koulutus pitäisi pystyä kuitenkin rakentamaan 

niin, että siinä pystyttäisiin konkreettisesti mittaamaan oppimista ja osaamista, kun taas fyysisesti 

tapahtuvassa opetuksessa tämän arvioiminen olisi helpompaa verbaalisessa muodossa. Vuoropu-

helut ja keskustelu ovat meidän mielestämme avainasemassa, kun pohditaan nuorten fyysistä har-

joittelua ja sitä, mikä siinä voisi olla paras mahdollinen tapa toteuttaa sitä. Tutkittua tietoa aiheesta 

on paljon, ja näkemykset tuoreimpien tutkimuksien pohjalta ovat pitkälti yhteneviä, mutta kuitenkin 

myös vääränlaista perimätietoa leviää yhä runsaasti valmentajien keskuudessa. Olisi siis mieles-

tämme tärkeää, että kun tulevaisuudessa Salibandyliitto alkaa kouluttamaan seuroille meidän 
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opastamme tai mitä tahansa muuta tietoa hyödyntäen, niin fysiikkaharjoituskoulutukset tapahtuisi-

vat fyysisesti, eivätkä verkossa. 

Voimme pohtia, riittääkö pelkästään fysiikkaharjoittelukoulutusten pitäminen siihen, että seurojen 

arkivalmennus juniorien parissa paranee? Luultavasti ei ja vastuu siitä, että kuka harjoitusten laa-

dusta pitää huolen siirtyy seuroille itselleen. Salibandyliitto pystyy kuitenkin olemaan aktiivinen tuki 

ja toimija, joka pyrkii tarjoamaan monipuolisen ja laadukkaan kouluttamisen lajin muuttuvia tarpeet 

huomioiden. Nuorten harjoittelun kehittäminen on tärkeässä roolissa lajin kehityksen kannalta ja 

koulutusten tarjoamisen myötä pystyttäisiin näyttämään, että tällä osa-alueella aidosti halutaan ke-

hittyä. 
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