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1 Johdanto

Salibandystid on kasvanut viimeisen parin kymmenen vuoden aikana merkittdvi laji

suomen palloilukartalle. Se on tilld hetkelld, rekisteroityjen pelaajien médirassa mitattu-
na, suomen kolmanneksi suosituin palloilulaji heti jalkapallon ja jadkiekon jilkeen. Li-
siksi harrastajamaéarissa salibandy ohittaa jadkiekon ja kiilaa kakkoseksi jalkapallon pe-

raan. (Salibandyliitto 2014.)

Salibandypelaajan tulee hallita monipuolisesti eri ominaisuuksia kuten nopeutta, voi-
maa, litkkuvuutta, kestavyytta ja taitoa (Korsman & Mustonen 2011, 75). Hyviksi pe-
laajaksi kehittyminen edellyttid luonnollisesti lajitaitojen hallintaa ja pelikasitystd. Fyysi-
sistd ominaisuuksista on vaikea nostaa esille yhtd selkeasti muita tirkeampaa ominai-
suutta. Lajin nopeasta luonteesta johtuen voidaan kuitenkin todeta nopeuden ja kette-
ryyden olevan yksi tirkeimmisti fyysisistd ominaisuuksista puhuttaessa huippusaliban-
dyn pelaajista. Nopeuden ja ketteryyden kehittyminen alkaa jo lapsuusvaiheessa ja on
kiinni monista eri tekijoista (Lloyd & Oliver 2012, 63-65). Oikeanlainen ja monipuoli-
nen harjoittelu kussakin kehityksen vaiheessa auttaa kyseisten ominaisuuksien kehitty-

misessa optimaalisesti.

Salibandyn nopeus ja ketteryysharjoittelua suunniteltaessa tulee ymmartaa lajin vaati-
mukset kyseisten ominaisuuksien osalta. Juostavien matkojen pituudet, méarit ja inten-
siteetti ohjailevat harjoittelun ohjelmointia lajinomaisen nopeuden kehittymiseen.
Suunnanmuutosten mairi ja luonne seka reagointi erilaisiin drsykkeisiin puolestaan
ohjailevat ketteryysharjoittelun ohjelmointia. Pelkin liikkumisnopeuden lisdksi tarvitaan
siis taitoa litkkua oikein ja tehokkaasti. T4lla tavoin lajitaidot ja fyysiset ominaisuudet
saadaan yhdisteltyd harmoniseksi kokonaisuudeksi, mikd palvelee yksittdisen palaajan
kehittymistd maksimaalisesti. Vaikka nopeus ja ketteryysharjoittelua voidaan toteuttaa
erillisind oheisharjoitteina lajiharjoitusten lisaksi, tulee kuitenkin aina muistaa, etta kor-
kealla intensiteetilld ja laadukkaasti toteutettu lajiharjoittelu on my6s mita parhainta

ominaisuuksien harjoittamista.



Nopeus ja ketteryysharjoittelu pohjautuu liiketaitojen harjoitteluun. Taitoharjoittelussa
on tarked edetd loogisesti niin, ettd puutteet motorisissa perustaidoissa eivit hairitse

myohemmalla ialla opeteltavien laji ja erityistaitojen opettelua (Jaakkola 2009, 237-247).

Tima opinnidytetyon ja oppaan tarkoituksena on valmentajien nopeus ja ketteryyshar-
joitteluun liittyvin tietotaidon lisidminen. Lisdksi oppaan on tarkoitus tuoda kiytinnén
vinkkeja harjoittelun suunnitteluun seka inspiroida valmentajia kehittelemiin omia

valmennusmenetelmiain nopeuden ja ketteryyden harjoittelussa salibandyssa.



2 Salibandy lajina

Salibandy on kilpaurheilumuodoksi kehittynyt pallopeli, jonka kantamuotona voidaan
pitdd sihlya. Nykymuodossaan lajia on pelattu vasta suhteellisen lyhyen ajan eli n. 35
vuotta. Alun perin lajin juuret ulottuvat 1950-luvulle, jolloin Pohjois-Amerikassa alet-
tiin kehittda jadkiekosta lajia, joka soveltuisi erilaisiin olosuhteisiin. Tuolloin my6s suo-
siossa olleista katukiekosta ja salikiekosta oli havaittavissa yhtildisyyksid nykymuotoi-

seen salibandyyn.(Korsman & Mustonen 2011, 15-16.)

Suomeen laji kuitenkin saapui vasta n. 20 vuotta myohemmin 1970-luvulla, jolloin lajin
on katsottu varsinaisesti saapuneen suomeen ruotsista. Laji saavutti nopeasti suosiota
erityisesti kouluissa ja oppilaitoksissa. Laji miellettiin yhdessa litkkumisen muodoksi,
joka oli hauskaa, edullista ja helppoa. Sddnt6jen puuttumisen vuoksi lajia alettiin kutsua
suomessa sihlyksi. Salibandyliitto perustettiin suomeen vuonna 1985, jolloin laji oli
saavuttanut suomessa entistd suuremman suosion. Varsinainen sarjatoiminta sai alkun-
sa kaudella 1986-1987, jolloin pelattiin ensimmaiinen SM-sarjakausi. (Korsman & Mus-

tonen 2011, 15-16.)

Kansainviliseksi lajiksi salibandy kehittyi vuonna 1989, jolloin kolme maata (Suomi,
Ruotsi, Sveitsi) perustivat kansainvilisen salibandyliiton (IFF). Samana vuonna pelattiin
ensimmiinen kansainvilinen salibandyturnaus, johon perustajamaat osallistuivat kukin
omalla joukkueellaan. Lajin ensimmainen arvoturnaus pelattiin vuonna 1994, jolloin
Sveitsissa pelattiin Euroopan mestaruudesta. (Korsman & Mustonen 2011, 17-18; Sa-

libandyliitto 2014.)

Vuonna 2013 Suomen salibandyliitossa oli tilastojen mukaan jasenend 868 seuraa, joissa
lisenssipelaajia oli yhteensa 50 123. Kansainvalisen salibandyliiton jasenmaita on talla
hetkelld (10.5.2014) 57 ja seuroja yli 4500 seka rekisteroityja pelaajia vajaa 300 000.
Kansainvilinen salibandyliitto hyvaksyttiin kansainvalisen olympiakomitean jaseneksi

vuonna 2011. (Salibandyliitto 2014; IFF 2014.)



3 Lajianalyysi

Salibandyi pelataan 20x40 m. kokoisella kentilld, jota reunustaa 0,5 m. korkeat muovi-
laidat. Pelialustana voi toimia puuparketti, massa tai muovimattoalusta. Salibandya pela-
taan puoli vartalon mittaa pitkilld komposiittivartisilla mailoilla, joissa on muoviset la-
vat. Muita henkil6kohtaisia varusteita ovat kengit, sukat, shortsit, paita ja suojalasit.
Pallo on 7,2 cm halkaisijaltaan oleva ontto muovinen pallo, jossa on 26 reikai. Joukku-
eet koostuvat n. 15-20 pelaajasta, joista pelin aikana kentélli on molemmista joukkueis-
ta 5 kenttipelaajaa ja yksi maalivahti. Peliaika koostuu kolmesta 20:nen tai 15:sta mi-
nuutin erista riippuen sarjatasosta ja junioriasteesta. (Salibandyliitto 2014; Korsman &

Mustonen 2011, 21-29.)

3.1 Lajin vaatimukset

Kirjassaan (Korsman & Mustonen 2011) jakavat salibandypelaajan ominaisuuksien har-
joittamisen kolmeen yhtd suureen lohkoon, jotka muodostavat kokonaisuuden lajin
vaatimista ominaisuuksista. Nimi ominaisuudet ovat taito ja pelikdsitys, Fyysiset seka
henkiset ominaisuudet. Niihin samoihin ominaisuuksiin perustuu Hokan (2001, 2.)
esittelemi kuvio 1. salibandyn lajisuorituksen vaatimuksista. Ndistd yhteenvetona seu-
raavassa on esitelty tarkemmin lajitaitoihin, pelikésitykseen ja henkisiin ominaisuuksiin

liittyvid tekijoitd. Lajin fyysinen analyysi on nostettu omaksi kokonaisuudeksi.



YKSILOTAIDOT:
Systdt, haltuunotot, riistot,
kuljetukset, harhautukset,
katkot, suojaukset,
mailatekniikka, laukaukset,
laukausten peittdminen.

FYYSISET
OMINAISUUDET:

Tk, pituus, paino, rakenne,

PERUSLIIKKEET:
Juoksu: etuperin, takaperin,
sivulle, suunnanmuutokset, . .
wn w . nopeus, kestdvyys, voima,
kdinndkset, ponnistukset, . .
tasapaino, notkeus, lilkkuwvuus,

pysdhdykset, harhautukset. Salibandyn lajisuorins % ketteryys, koordinaatio

HAVAINTOMOTORISET PSYYKKISET
KYVYT: OMINAISUUDET:

-~ Motivaatio, asennoituminen
Niks, kuulo, tunto, > >

reaktiokyky, refleksit, nivel —ja
lihasaistit, ratkaisuntekokyky. ..

keskittymiskyky, vireystila,
pitkdjanteisyys, luovuus,
Itseluottamus, ahdistuneisuus. ..

Kuvio 1. Salibandyn lajisuorituksen vaatimukset. (Hokka 2011, 2)

3.1.1 Lajitaidot ja pelikisitys

Vaikka salibandyn lajisuoritukseen liittyvit tekijait muodostavat melko suuren kokonai-
suuden, niin taito ja pelikasitys voidaan nostaa niistd ehka tairkeimmaiksi. Salibandypeli
sisdltdd erittdin paljon tilanteita, joissa pelaajilta vaaditaan nopeustaitavuutta ja sen edel-
lyttamaa, muuttuvista olosuhteista riippumatonta, perustekniikan hallintaa. Varhain
opitut monipuoliset liitkemallit ja lajitaidot kehittavat pelaajaa yksilona niin, ettad han on
valmis kohtaamaan muuttuvia tilanteita pelin sisilld mahdollisimman hyvin. (Korsman
& Mustonen 2011, 75-84.) Hyvit motoriset perustaidot muodostavat hedelmallisen
pohjan itse lajitaitojen oppimiseen (Hara & Vasarainen 2005, 24-32). Yksittdisini taito-
ominaisuuksina salibandypelaajalta vaadittavat taidot voidaan jakaa karkeasti pallolisiin
ja pallottomiin taitoihin. Pallollisia taito-ominaisuuksia ovat pallonhallinta, kuljettami-
nen, laukaiseminen ja syottaminen. Pallottomia taito-ominaisuuksia puolestaan ovat
laukauksen peittiminen, syotonkatko, pallon riistiminen. (Korsman & Mustonen 2011,

85-98.)

Pelikisitys on yksittaisen pelaajan oikeassa paikassa tekemia, hyvaan lopputulokseen

johtavia, ratkaisuja nopeasti vaihtuvissa pelitilanteissa. Se voi olla oikea sijoittuminen



vastustajaan nihden pallottomana tai se voi olla oikea-aikainen syott6 tai laukaus, miké
johtaa maalitilanteeseen. Pelikasitys eli pelisilmd mielletiin usein ominaisuudeksi, jonka
kaikki haluaisivat, mutta vain harvoilla sitd on. T4td kautta usein luullaan sen olevan
synnynnéisesti parempi tietyilld pelaajilla. Pelikisitys on kuitenkin ominaisuus, jota voi-
daan kehittda riippumatta pelaajan sen hetkisesti tasosta. Hyvin pelikasityksen omaava
pelaaja pystyy toimimaan paremmin joukkueen muiden kentilld olevien jiasenten kanssa

yhteisty6ssi. (Korsman & Mustonen 2011, 98-118.)

3.1.2 Psyykkiset ominaisuudet

Salibandyn psyykkisia vaatimuksia voidaan yleistda mihin tahansa muuhunkin joukku-
eurheilulajiin. Lyhyessi ajassa vaihtuvat tilanteet, joissa yksilon on tehtivi nopeita paa-
toksid vaativat urheilijalta tiydellistd ldsndoloa. Tasaiset ja tiukat ottelut voidaan kddntda
itselle edullisiksi olemalla henkisesti vastustajaa vahvempi. Niin on mahdollista saada
kaikki potentiaali omista lajitaidoista kidytt66n ratkaisevilla hetkilld. Ottelun sisdiset ta-
pahtumat vaativat pelaajalta hyvia hermokontrollia ja omien ajatusten hallintaa seka
kykyéd vaikuttaa omaan vireys- ja tahtotilaan. Salibandyn pelaaminen perustuu muiden
joukkuelajien lailla vuorovaikutustaitoihin, joiden avulla yksilot pystyvit hyviin yhteis-

tyohon pelatessaan yhdessi joukkueena. (Korsman & Mustonen 2011, 78-79.)

Urheilija on urheilija my6s kentan ulkopuolella. Niin ollen urheilemisen ja muun eld-
min yhteensovittaminen on aarimmaisen tirkeaa, jotta pelaajan kehittyminen on mah-
dollista. Henkil6kohtaisten tavoitteiden asettaminen ohjailee urheilijan harjoittelumoti-

vaation lisiksi arjen valintoja, jotka voivat vaikuttaa muuhunkin elaméan. (Liukkonen

2007, 215-223))



4 Salibandyn fyysinen lajianalyysi

Salibandypelaajan fyysinen suorituskyky koostuu samoista elementeistd kuin monessa
muussakin joukkueurheilulajissa. Salibandyottelu koostuu yksittiisen pelaajan osalta alle
minuutin mittaisista intervallityyppisistd osioista, joiden intensiteettid ja palautusaikoja
on vaikea etukiteen tietdd. Lajisuoritus yksittiisen pelaajan osalta pitdd sisillain Kors-

manin (Salibandyn lajianalyysi 2014) mukaan seuraavia elementteja.

- Ottelun aikana kuljettu matka: 1899 m

- Erin aikana kuljettu matka: 633 m.

- Vaihdon aikana kuljettu matka: 73 m.

- Vaihtoja kertyy yhdessa ottelussa: n. 24 kpl.

- Tehokas tyoaika vaihdossa: n. 15-20 sek.

- Suunnanmuutokset ottelun aikana: n. 200 kappaletta.

- Keskiarvosyke ottelun aikana: 136 (n. 70% maksimista)

- Sykkeen vaihteluvili: 46-98 % maksimista

Kestivyys, voima, nopeus ja liikkkuvuus ovat salibandypelaajan fyysisen suorituskyvyn
perustana. Kestivyyden osa-alueista aerobiset kestivyyden osa-alueet seka erityisesti
nopeuskestivyys ovat lajisuorituksen luonteesta johtuen hallitsevia. Salibandyottelun
kuormitusprofiili on pystytty todentamaan laktaattimittauksilla. T4std on huomattu, ettd
ottelun alussa laktaattiarvot nousevat melko nopeasti tasolle 4-6 mmol/l ja pysyvit sa-
moissa lukemissa koko pelin ajan. Hieman vaihtelua niihin lukemiin tulee vaihtojen ja
eritaukojen aitheuttamien lepojaksojen vaikutuksesta. Vaihdon pituuden mahdollisesti
venyessi saattavat laktaattiarvot kohota korkeammiksikin. (Hokka 2001, 4-25; Kors-

man & Mustonen 2011, 149-151.)

4.1 Voima salibandyssi

Suhteellinen voima on avainsana puhuttaessa voimasta salibandyssa ja sen lajisuorituk-
seen liittyvistd tilanteista. Suuri lihasmassa kuluttaa paljon energiaa seki hidastaa litket-

td. Voiman ilmenee salibandyssi pelaajan litkkumisen lisiksi kaksinkamppailussa seki



laukaistessa. Tehokkaimmat suoritukset kaikissa niissa edelld mainituissa tilanteissa

vaativat nopeaa voimantuottoa. (Korsman & Mustonen 2011, 149-180.)

Voimantuotossa hallitsevaksi ominaisuudeksi salibandyssi nousee jalkojen dynaaminen
voimantuotto. Kentilld litkuttaessa suunnanmuutosten, litkkeelle laht6jen ja pysahdys-
ten vaihtelu muodostaa jatkumon konsentrisen seka eksentrisen voimantuoton valilla.
Eksentrinen voimantuotto nousee esiin jarruttaessa ja pysahdyttiessi. Konsentrinen
puolestaan tulee esiin litkkeellelihd6issa ja kithdytyksissd. Tdhin liittyen lihasten kyky
kayttdd hyvikseen elastista energiaa on ratkaisevassa asemassa eksentrisen vaiheen
muuttuessa konsentriseksi. Staattinen voimantuotto ilmenee asennonhallinnassa ja eri-
tyisesti kaksinkamppailuissa. Voimantuottoon vaikuttavat myos nivelkulmat ja kehon
painopiste, jotka ovat riippuvaisia peliasennosta. Pelin aikana painopisteen ollessa paki-
Oiden varassa muodostuu vartaloon kuvion 2. mukaiset nivelkulmat lantioon, polviin ja
nilkkoihin. Jalkojen nopean voimantuoton lisiksi keskivartalon lihaskestidvyys, nopea
voimantuotto ja stabilointi tulevat esiin lajisuorituksessa vaadittavan peliasennon seka
tasapainon yllipidossa. Kestovoimaominaisuudet nousevat esiin salibandyottelun tyo-
jaksojen pitkittyessa sekd pidemmilld aikavalilli vammojen ennaltachkaisyssa. (Kors-

man & Mustonen 2011, 149-180.)



Kuvio 2. Nivelkulmat salibandyn peliasennossa (Kainulainen 2013, 9.)

Salibandypelaajan voimantuoton lajeista tirkein on nopeusvoima. Sen avulla pelaaja
pystyy litkkumaan sekéd pysihtymain ja vaihtamaan suuntaa kentilld. Nopeusvoiman
lisaksi rdjahtdvin voimantuoton ominaisuudet tulevat esiin erityisesti suunnanmuutok-

sissa ja pikavoima kiithdytettiessa. (Kainulainen 2013, 9.)

4.2 Nopeus ja ketteryys salibandyssi

Nopeuden osa-alueista salibandyssé tirkeimmaksi nousevat reaktionopeus ja rdjihtiva
nopeus. Reaktionopeudella voidaan saavuttaa ratkaiseva etu vastustajaan esimerkiksi

irtopalloa tavoiteltaessa ja rajahtdvd nopeus varmistaa liikkeellelihdon niin, ettei vastus-



taja padse endd ohi samassa tilanteessa. Salibandyssd pelaaja saavuttaa maksimaalisen
litkenopeutensa vain harvoin koska pelikenttd on pieni ja lajin luonteesta johtuen pelaa-
jien liikesuunnat muuttuvat tiheaian. Suunnanmuutokset ovat suuressa roolissa pelaajan
litkkuessa salibandykentilla ja niissd tarvittavaa nopeutta kutsutaan yleisesti ketteryy-
deksi. Ennen itse fyysistd suunnanmuutosta tapahtuu tilanteen havainnointi, ennakointi
ja tunnistaminen. T4ta tapahtumaketjua seuraa paatoksenteko, mika johtaa itse suun-
nanmuutokseen. (Korsman & Mustonen 2011, 149-180.) Suunnanmuutos fyysisena

suorituksena koostuu kithdyttimisestd, jarruttamisesta, suunnan muuttamisesta ja uu-

delleen kithdyttimisestd (Bompa 20006, 159).

4.3 Kestivyys salibandyssd

Peruskestivyys luo pohjan pelaajan fyysiselle suorituskyvylle. Sen avulla palaudutaan
nopeammin rasittavista harjoituksista ja pelisuorituksista. Taman lisiaksi hyva peruskes-
tivyys tekee rasvojen kdyton mahdolliseksi energianlihteend, mikd puolestaan siastia
elimiston glykogeenivarastoja. Hyvin peruskestivyyden ansiosta maitohapon poistumi-
nen elimistostd on nopeampaa, minki ansiosta pelaaja jaksaa tehda tyotd kentilld aktii-
visesti ja tehokkaasti. Peruskestivyysominaisuuksien tulisi olla sellaisella tasolla, ettd ne
mahdollistavat muiden ominaisuuksien maksimaalisen hyodyntamisen. (Korsman &

Mustonen 2011, 149-180.)

Salibandyn lajisuoritus koostuu lyhyistd ja intensiivisistd intervallisuorituksista, jotka
toistuvat sadnnollisesti. Intervallisuoritusten madran méarittelee kulloinkin pelatun
vaithdon pituus ja intensiivisyys. Naiden vaihtojen vililld tulee sadnnollisesti muutamien
minuuttien mittainen lepojakso vaihtoaitiossa, jonka aikana palaudutaan suorituksesta.
Nopeuskestivyys on siis hallitsevassa asemassa salibandyn lajisuorituksessa. Paasaantoi-
sesti suoritukset ovat niin lyhyité, ettei maitohapon muodostus padse kohoamaan hai-
talliselle tasolle. Intervallisuoritusten méari tai pituus voi kuitenkin nousta pelin loppu-
puolella niin, ettd maitohappoa alkaa muodostua. Tami voi vaikuttaa suorituksen te-
hokkuuteen ja vaatia pidempid palautumisaikoja. (Korsman & Mustonen 2011, 149-

180.)
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4.4 Liikkuvuus salibandyssi

Liikkuvuus vaikuttaa salibandyssa liikkeiden ja liitkkumisen taloudellisuuteen seka erityi-
sesti lajitaitojen oppimiseen ja parempaan hallintaan. Litkkuminen juosten kentalld hy-
vissd peliasennossa vaatii hyvaa litkkuvuutta erityisesti alaraajoissa ja keskivartalossa.
Syottaiminen ja laukaiseminen vaativat lilkkuvuutta erityisesti ylavartalossa, olkapiissa ja
hartianseudussa seki kisivarsissa, unohtamatta keskivartaloa. Salibandy tunnetaan laji-
na, jossa jalkoihin kohdistuu suuria voimia epastabiileissakin olosuhteissa. Tallaiset
voimat ja liikkeet altistavat urheilijat herkasti vammautumisille. Litkkuvuus nousee sali-
bandyssa esiin erityisesti vammojen ennaltachkdisyssa. Liikkuvuus edesauttaa myo6s ai-
kaisemmin mainittujen muiden fyysisten ominaisuuksien, kuten voima, nopeus ja kes-
tavyys, maksimaalista kehittymista. Lisaksi liikkuvuus tekee lajissa ja oheisharjoittelussa
tarvittavien litkkeiden tehokkuuden seka taloudellisuuden mahdolliseksi. (Korsman &

Mustonen 2011, 149-180.)
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5 Nopeuden ja ketteryyden osatekijit

Nopeus ja ketteryys ominaisuuksina sisaltavat hyvin paljon samoja elementteja. Nopeus
on ominaisuutena hieman helpommin mairiteltivissd oleva, varsinkin kun tarkastellaan
juoksunopeutta puhtaasti lineaarisena lilkkkeend. Vanha miiritelmi nopeudelle kuuluu-
kin ndin: "Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee.” Tama mairitelma pitee varmasti
erittdin hyvin, varsinkin kun tiedetddn ettd nopeus urheilussa ilmenee eri tavoin riippu-

en lajista. (Hakkarainen 2009, 219-225.)

NOPEUS

VOIMA TAITO

Kuvio 3. Voiman ja taidon suhteesta nopeuteen (Mukailtu lihteestd Jouste 1996.)

Bompa (2006, 159) esittelee ketteryyden osatekijoita ja mainitsee, etta ketteryytta ei
voida tarkastella itsendisend kyvykkyytend vaan se voidaan nihda osatekijéidensé voi-
man, nopeuden ja taitotekijoiden summana. Taidon nikékulmasta tarkasteltuna kette-
ryys koostuu monipuolisesta taitojen yhdistelmasti, mitkd auttavat reagoimaan ulkoi-
seen drsykkeeseen ja tatd kautta sdatelemain litkkeen nopeutta sekd suuntaa (Bompa &
Hafft 2009, 324-326.) Ketteryyden mairittely tarkasti ja yksiselitteisesti on vaikeaa ja
riippuu usein nakokulmasta, josta asiaa tarkastellaan. Valmennuksellisesti tarkasteltuna
ketteryys, fyysisend suorituksena, nahdaan kykyna jarruttaa, muuttaa suuntaa ja kiithdyt-
tad uudelleen. Liikuntataitojen oppimisen yhteydessi ketteryyskyky nihdain motorisen
kehitykseen liittyvina taidon osatekijana, mikd mahdollistaa nopean kehon litkesuun-
nanmuutoksen (Forsman & Lampinen 2008, 437). Nopeuteen ja ketteryyteen liittyy

siis samoja osatekijoitd, joiden tunnistaminen auttaa meitd ymmirtimain kyseisten
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ominaisuuksien harjoittamiseen liittyvid seikkoja. (Bompa & Haff 2009, 324-326; Roo-
zen & Suprak 2012, 1-24.)

———

Dynaamine
tasapaino

" Energian
tuotto

Kuvio 4. Ketteryyteen yhteydessa olevat tekijiat (Mukailtu lihteestd Marcello & Verste-
gen 2001, 141)

5.1 Voima

Voimantuottoa voidaan pitad kaiken litkkumisen ja urheilulajien perustana, silld kaikki
thmiskehosta tuotettu liikke perustuu voimaan. Voimantuottoon vaikuttavat monien
tysiologisten tekijoiden lisiksi geneettiset sekd harjoitukselliset tekijit. Ihanteellinen
voimantuotto nimenomaan liikkeen kannalta on hermoston, lihaksiston ja tukielinten
yhteistoimintana tuotettu liikeketju. Oikeaan aikaan, oikeassa jirjestyksessi supistuvat ja

rentoutuvat lihakset seki syntyvit voimat ja niiden synnyttimat vastavoimat luovat liik-
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keesta sulavan ja tehokkaan. (Hakkarainen. 2009, 195-218; Hikkinen ym. 2007, 251-
292))

Voimantuottoon vaikuttavat biomekaaniset tekijit on esitelty seuraavassa kuviossa.
Lihaksiston voimantuotto muodostuu kolmen tekijin summana. Lihasmekaaniset teki-
jat liittyvit nimensa mukaisesti lihaksen mekaniikkaan ja itse lihaksessa vaikuttaviin
muuttujiin. Hermostolliset tekijit puolestaan kuvaavat hermoston toimintaa ja aktiivi-
suutta lihasty6n aikana. Kolmas ja viimeinen osa kokonaisuutta on yhdistelmi kahdesta
edellisesti eli hermolihasjirjestelmailliset tekijdt, mika tarkoittaa lihasjaykkyyttd. Lihas-
jaykkyys tarkoittaa lihas-jinnekompleksin jousenkaltaisia ominaisuuksia, johon liittyy

my6s hermostollinen aktiivisuus. (Mero ym. 2007, 53-58.)

Lihasmekaaniset tekyat:; Hermostolliset tekyjat:
- Lihastoumunta = E_S]._akﬂivisuus

- Lihaspituus ja mvelkulma el et

- Vouma-atka —tuppuvuus :
- Hermoston

- Voima-nopeus —tuppuvuus kokonaispanos

- Elastiset osat / estvenytys

- Lihasrakenne

\ VOIMANTUOTTO

!

Hermolihasjarjestelmalliset tekijat:

- Lihasjaykkyys (muscle stittness)

Kuvio 5. Voimantuoton lihasmekaaniset ja hermostolliset tekijat(Mukailtu ldhteesta

Mero ym. 2007, 53-58.)
Voimantuoton erot suorassa juoksunopeudessa ja suunnanmuutosnopeudessa eroavat

toisistaan. Suorassa lineaarisessa juoksussa voimaa tuotetaan padasiassa pystysuunnassa.

Vaakasuuntainen voimantuotto korostuu kithdytysvaiheessa, jolloin vaakasuuntaista
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voimaa tuotetaan n. 50% enemmain, kuin juoksun maksiminopeusvaiheessa. Tutkimuk-
set ovat osoittaneet suunnanmuutoksissa tuotettavien voimien olevan hyvinkin moni-
tasoisia verrattuna lineaariseen liikkkeeseen. Voimatuoton eroavaisuudet suorassa juok-
sussa ja suunnanmuutoksissa tulee ndin ollen huomioida suunniteltaessa nopeuden ja

ketteryyden kehittymiseen tihtadvia voimaharjoittelua. (Gamble 2012, 52-53.)

5.1.1 Nopeusvoima

Nopeusvoiman tuottaminen voidaan jakaa suorituksen luonteen mukaan sykliseen eli
toistuviin perattdisiin suorituksiin perustuvaan voimantuottoon ja asykliseen eli kerta-
luonteisesti voimaa tuottavaan suoritukseen. Esimerkkeini tillaisista lajeista voidaan
pitdd pikajuoksua (syklinen) ja painonnosto (asyklinen). (Hikkinen ym. 2007, 251-292.)
Nopeusvoima voidaan jakaa pikavoimaan ja rijahtivddn voimaan. Pikavoimalla tarkoi-
tetaan hermoston kykya aktivoida lihassoluja ja rdjahtivilld voimalla puolestaan her-

moston kykyi aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. (Hakkarainen 2009, 204.)

5.1.2 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan nimensa mukaisesti lihasten maksimaalista kykya tuottaa
voimaa. Maksimivoima voidaan jakaa kahteen erilliseen kategoriaan, joiden painotus
maardytyy lajin vaatimusten mukaisesti. Hermostollinen maksimivoima perustuu ni-
mensa mukaisesti hermoston kykyyn aktivoida lihassoluja tuottamaan voimaa. Hyper-
trofisessa maksimivoimassa puolestaan haetaan maksimaalista voimantuottoa kasvat-
tamalla lihasten poikkipinta-alaa eli lihasmassaa, jolloin niiden maksimaalinen supistu-

miskyky lisddantyy. (Hakkarainen. 2009, 195-218.)

5.1.3 Kestovoima

Kestovoima muodostuu lihasten tai lihaksen kestidvyydesti tuottaa voimaa. Kestovoi-

man jako voidaan suorittaa erottamalla siitd lihaskestidvyys ja voimakestavyys. Lihaskes-
tivyydelld tarkoitetaan lihasten aerobis-anaerobista energiantuottoa seka paikallisia kes-
tavyystekijoitd. Voimakestavyydelld tarkoitetaan puolestaan lihasten kykya anaerobiseen

energiantuottoon seki paikalliseen maitohapon poistoon. Molempia kestovoiman osa-
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alueita yhdistivin seikkana voidaan pitdd lihaksissa esiintyvin sidekudoksen sitkeyttd

voimantuotossa. (Hakkarainen 2009, 195-218; Hakkinen ym. 2007, 251-292.)

5.2 Nopeus

Nopeus voidaan fysiikan lain mukaisesti médritelld olevan tietyssi ajassa kuljetun mat-
kan pituus. (Jeffreys 2013, 1) Nopeus ilmenee urheilussa lajista riippuen eri tavoin,
mutta on useissa lajeissa erittdin tirked ominaisuus. Nopeuden lajit korostuvat kulloin-
kin tarkasteltavan urheilulajin luonteen mukaan ja niissa tulee ottaa huomioon erilaisia
tekijoitd. Nopeuden lajeja voidaan jakaa osa-alueisiin joiden perusteella niitd voidaan
tarkastella erillisind nopeuteen kuuluvina osina. (Hakkarainen 2009, 219-236; Jouste

ym. 2007, 293-310.)

Tarkasteltaessa nopeutta fysiologisten osatekijoiden kannalta, esiin nousee hermolihas-
jarjestelmin toimivuus ja lihassolujen kyky supistua seki lihasten kyky tuottaa energiaa
anaerobisesti valittomista energialdhteistd. Nopeutta pidetdan yleisesti yhtena vaikeim-
min kehitettavistd fyysisistd ominaisuuksista. Lisiksi nopeusominaisuuksien periytyvyyt-
td on pidetty niin vahvana, ettd harjoittelun vaikutuksia nopeuden kehittymiseen on
pidetty minimaalisina. Kuitenkin tarkasteltaessa nopeuden kehittymiseen vaikuttavia
taitoon ja voimaan liittyvid osatekijoitd, voidaan huomata sen olevan kehitettdvissa sind

missda muutkin fyysiset ominaisuudet. (Hakkarainen 2009, 219-236.)

5.2.1 Perusnopeus

Perusnopeudella tarkoitetaan hermolihasjirjestelmin kykya tuottaa litkettd nopeasti.
Perusnopeutta ei pidetd lajikohtaisena nopeutena vaan lapsuudessa leikkimilld hankit-
tua ja toisaalta perinnollistd geenien kautta saatua nopeutta. Perusnopeutta voidaan
pitdd nopeuden pohjana, jonka avulla voidaan harjoittaa ja jalostaa lajikohtaisia nope-

usominaisuuksia. (Hakkarainen 2009, 219-236.)

5.2.2 Reaktionopeus

Reaktionopeus perustuu nimensi mukaan reaktioaikaan, joka saa alkunsa drsykkeesta ja

péittyy liikkeen aloittamiseen. Reaktionopeus perustuu siis kykyyn reagoida ulkoiseen
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irsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. Arsykkeen muoto voi olla lajista riippuen kuu-
lo, nako, kosketus tai liikedrsyke. Aistielimet, aivojen osat joissa kasitellddn aistielinten
tuomaa tietoa, lihakset seki niitd ohjaavat motoriset hermot ovat tarkedssé roolissa tar-
kasteltaessa reaktiokykyi ja sitd kautta reaktioaikaa. Hyva esimerkki reaktionopeudesta
on pikajuoksun ldht6, jossa lihtolaukaukseen tulee reagoida mahdollisimman nopeasti.

(Hakkarainen 2009, 219-236; Jouste ym. 2007, 293-310.)

5.2.3 Rijihtivi nopeus

Rijahtivilla nopeudella tarkoitetaan yksittiistd lyhyttd ja maksimaalisen nopeaa litke-
suoritusta. Nopeusvoimasuoritus voidaan katsoa olevan erittiin lahelld tallaista suori-
tusta ja sen vuoksi juuri tuo voimaominaisuus on tirkein osatekija rijahtivin nopeuden
tuottamisessa. Lajisuorituksista rajahtdvad nopeutta kuvastavat hyvin lyonnit, iskut, hy-

pyt, potkut tai laukaukset. (Hakkarainen 2009, 219-236; Jouste ym. 2007, 293.)

5.2.4 Liike- eli etenemisnopeus

Yksinkertaisimmillaan litke- eli etenemisnopeus voidaan miaritelldi nopeudeksi, milld
siirrytdan paikasta toiseen. Tarkasteltaessa esimerkiksi juoksua, voidaan todeta sen ole-
van syklistd eli toistuvaa liikesuoritusta (Hakkarainen 2009, 222). Liike- eli etenemisno-
peus voidaan jakaa Korsmanin ja Mustosen (2011) mukaan absoluuttiseen ja suhteelli-
seen nopeuteen. Absoluuttinen nopeus kuvaa suorituksen aikana saavutettua suurinta
nopeutta ja suhteellinen nopeus puolestaan on kulloinkin tilanteeseen optimaalisesti

sopiva nopeus. (Jouste ym. 2007, 293-310.)

5.3 Taito ja tekniikka

Taidolla tarkoitetaan opittua asiaa, joka voidaan toistaa. Jaakkola (2010, 45-46) mairit-
telee taidon tehtiviksi, joka pitdd sisillddn erityisen tavoitteen ja se voidaan liittdd eld-
missi eri osa-alueisiin kuten tychon, harrastuksiin, sosiaalisiin tilanteisiin tai vaikkapa
litkenteeseen. Motorinen taito puolestaan on, Jaakkolan (2010, 45-46) mukaan, tavoit-
teen saavuttamiseksi tapahtuvaa kehon tai raajojen litkettd. Motorisia taitoja tarvitaan
siis fyysisissd kehon tai raajojen toimintaa vaativissa litkkeissa. Motorista taitoa ei kui-

tenkaan tule sekoittaa litkkkeeseen, koska litke kasittaa ainoastaan havaittavissa olevan
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osan motorista taitavuutta (Jaakkola 2010, 46). Motorinen kehitys ohjailee lapsen ja
nuoren taitavuuden kehittymistd. Taustalla vaikuttavat lapsuudessa opitut motoriset
perustaidot ja taidonoppimisen potentiaaliin vaikuttavat koordinatiiviset osatekijit.
Nimi Forsmannin ja Lampisen (2008, 437) esittelemit osatekijat (taulukko 1.)ovat rat-

kaisevassa roolissa vaikuttamassa nopeuden ja ketteryyden kehittymiseen.

Taulukko 1. Taitavuuden osatekijat (Mukailtu lihteestd Forsmann & Lampinen 2008,

437)

Taitavuuden osatekiji Merkitys

Suuntautumiskyky Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot ja niiden muutokset

Erottelukyky Kyky sdddelld lihasjannitystd ja rentoutta seka liikesujuvuutta
ja taloudellisuutta

Reaktiokyky Kyky reagoida tarkoituksenmubkaisesti ja nopeasti eri aisteilla
vastaanotettuihin drsykkeisiin

Tasapainokyky Tasapainon ylldpitiminen (sdilyttdminen) ja sen uudelleen
saavuttaminen
Kyky liikkeiden/suorituksen tarkoituksenmukaisen tytmin

Rytmikyky 16y-
tymiseen ja toteuttamiseen

Yhdistelykyky Osaliikkeiden yhdistiminen kokonaisuudeksi, yhtaaikaisten
litkkeiden kanssa

Mukautumiskyky Kyky sopeuttaa litkeradat ja voimankaytté muuttuviin tilantei-
siin ja olosuhteisiin

Ohjauskyky Liikkeen tarkkuus ja vakiointi

Erilaistumiskyky Kyky tehdi erot laheisesti samankaltaisten litkkeiden valilla

Ketteryyskyky Kyky nopeaan kehon litkesuunnanmuutoksiin

Ennakointikyky Liikevaraston suuruus ja hyviksikaytto

Urheilussa taito on siis oppimisprosessin tulos, miké vaikuttaa thmisen kykyyn tuottaa
tarkoituksenmukaista litkettd. Helponkin taidon oppiminen automaatiotasolle edellyttaa
tuhansia toistoa ja vaativan taidon huippuosaamisen vaihe saavutetaan kymmenen vuo-
den harjoittelun tuloksena (Jaakkola 2010, 89). Aikaisemmat kokemukset ja tiedot, tois-
tomdarit ja palaute seka isoimpana seikkana oppijan motivaatio vaikuttavat taidon op-
pimiseen. Oppiminen voidaan jakaa karkeasti kolmeen vaiheeseen, joista ensimmaises-

sd vaiheessa ymmirretddn teoriatasolla taito ja sen vaatimukset. Toisessa vaiheessa tai-
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toa kokeillaan ja harjoitellaan. Kolmannessa vaiheessa taito automatisoituu. Taitojen
oppimisen kulta-aika on lapsuudessa, jolloin oppiminen on nopeaa. Taitoharjoitteluun
tulisikin kiinnittdd erityistd huomiota lapsuudessa, jotta muiden ominaisuuksien kehit-
taminen myohemmalld i4lld olisi helpompaa. (Mero 2007. 241-250; Jaakkola 2010, 103-
116.)

Nopeustaitavuudella tarkoitetaan hermolihasjirjestelmin kykya hallita liikettd seka toi-
mia nopeasti liikkeissé, joissa vaaditaan taitoa. Nopeustaitavuus korostuu erityisesti pal-
lopeleissi, joissa pelaajan liikkumiseen ja litkkeisiin vaikuttaa paljon ulkoisia tekijoita.
Nopeustaitavuuteen liittyy olennaisena osana reaktionopeus, jolloin tilanne havainnoi-
daan. Tatd tapahtumaketjua seuraa paatos tilanteeseen reagoinnista seka varsinainen
toiminta. Itse litkesuunnanmuutos ja sen tehokkuus perustuu juoksunopeuteen, jarrut-
tamiseen, kithdyttimiseen seka tekniikkaan ja lihasten ominaisuuksiin. (Korsman &

Mustonen 2011, 149-180; Bompa 2006, 158-1806; Hakkarainen 2009, 219-236.)

Tekniikka kisitetdan urheilulajin teknisena piirteend, joka on selvitetty analysoimalla
urheilijoiden litkettd lajisuorituksen aikana. Tekniikka kehittyy parhaiten lajisuoritusta
tehtdessd. Oikea tekniikka helpottaa lajisuoritusta ja tekee siita mahdollisimman talou-
dellisen, jolloin suorituksen energiankulutus vihenee. T4atd kautta tekniikka vaikuttaa
positiivisesti my6s suorituksen voimantuoton tehokkuuteen. (Mero 2007, 245.) Pika-
juoksun tekniikkaa voidaan kayttda perustana juoksemiselle myos pallopeleissa. Kuiten-
kin vertailemalla kehon nivelkulmia juoksun (Mero 2007, 248) ja esimerkiksi salibandyn
lajisuorituksen (Kainulainen 2013, 9) osalta voidaan todeta lajisuoritusten tekniikoiden
olevan erilaiset. Salibandyn peliasento on matala verrattuna pikajuoksun oikeaoppiseen
asentoon. Pikajuoksun kisien kaytt6a ei myoskdin voida soveltaa sellaisenaan saliban-
dyyn, koska maila hairitsee ainakin toisen kidden kayttoa juoksun rytmittimisessa.
Kiihdytysvaiheessa vartalon asento on voimakkaasti eteen kallistunut ja ponnistava jal-
ka ojentuu taakse vartalon jatkoksi jokaisella askeleella. Lisaksi uuden askeleen ottava
jalka siirtyy eteen aina mahdollisimman ldhelld alustaa. Tédrkedda on my®és, ettd askel on
voimantuottotehon mukaan mahdollisimman pitka, jolloin varmistutaan mahdollisim-
man tehokkaasti eteenpiin suuntautuva kiithdytys. Askelpituus kasvaa jokaisella uudella
askeleella kithdytysvaiheessa. Askelpituudessa ratkaiseva vaihe on, kun jalkaterd on

osunut alustaan ja uusi tyontovaihe alkaa. Tassa vaiheessa tulee sairen olla samassa
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kulmassa vartalon kanssa alustaan nihden. Nilkan osalta kiithdytysvaiheessa tirkedd on
esiaktiivisuus, jolloin nilkka on ns. ”saapasasennossa”. Tami mahdollistaa nilkan osalta

maksimaalisen voimantuoton kithdytysvaiheessa. (Jeffreys 2013. 23.)

Ketteryyteen olennaisesti liittyvad suunnanmuutosta voidaan myos tarkastella tekniikan
nikokulmasta. Ennen suunnanmuutosta vartalon painopisteen tulisi laskea, jotta suun-
nan muuttamisessa tarvittavat voimat saadaan tuotettua tehokkaasti (Kainulainen 2013,
10). Suunnan muutosta edeltid joko kokonaan pysidhtyminen tai vauhdin hidastuminen
riippuen muuttuuko liikkeen suunta kokonaan vai osittain. Suunnanmuutoksen teknii-
kassa olennaista on ns. kaksitahti —rytminmuutos, jossa kahden askeleen aikana suorite-
taan tehokas suunnanmuutos. T4ma tarkoittaa sitd, ettd mikali suunta muuttuu esim.
eteenpdin juoksusta jyrkisti oikealle. Suunnanmuutosta edeltda ensin jarruttava askel
oikealla jalalla sekd nopea ponnistava askel vasemmalla jalalla. Tamén ponnistavan as-
keleen aikana oikea jalka on jo ottanut askeleen uuteen suuntaan. (Seagrave 2006.) Ki-
sien kaytto tulee huomioida niin, ettd vastakkainen kisi toimii vastakkaisen jalan kanssa
yhteistyossd. Niin ollen mikili ensimmainen suunnanmuutosaskel otetaan vasemmalla
jalalla, tulee oikean kidden olla liikkeessd mahdollisimman nopeasti mukana. Tama siksi,
koska kisien ja jalkojen yhteistoiminta perustuu kaden litkkeen atheuttamaan jalan rea-
goimiseen. Eli ensin liikkuu kisi ja sekunnin murto-osan timin jilkeen liikkuu jalka.
(Bompa 20006, 160-161.) Korsman ja Mustonen (2011, 155) mainitsevat optimaalisen
askelpituuden ja litketiheyden olevan olennaisia tekijoita tehokkaan suunnanmuutoksen
toteutuksessa. Lisaksi he korostavat koko kengin kayttod lattiaa kohden, jotta jalkate-

rian kohdistuva voima saadaan kohdistettua koko alaraajaan.

5.4 Liikkuvuus ja elastisuus

Kehon nivelten liikelaajuus voidaan kisittdd yleisesti litkkuvuudeksi. Tétd osittain pe-
rinno6llistd ominaisuutta on mahdollista kehittdd, lapsuuden ja nuoruuden kaikissa vai-
heissa, sopivan harjoittelun avulla. Liitkkuvuuden merkitys tulee esiin arkipéivaisessa
elamassa yleisena litkkuvuutena ja korostuu erityisesti urheilussa lajikohtaisena liikku-
vuutena. Motorisena ominaisuutena liikkuvuus nahdain kykyna saavuttaa jonkin liik-
keen suorituksen vaatima litkelaajuus. Muihin fyysisen suorituskyvyn osatekijoihin ver-

rattuna litkkuvuus kisittda poikkeuksellisesti rakenteellisen ulottuvuuden liittyen nivel-
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ten liikelaajuuksiin. Lisaksi litkkuvuuteen vaikuttavat voimantuotto seka kehon ja ke-
honosien hallintaan liittyvit koordinatiiviset tekijat. Seuraavassa taulukossa on esitetty
litkkuvuuteen vaikuttavat tekijiat Kalajan (2009, 263) mukaan. (Kalaja 2009, 263-278;
Astopoulos 2001, 49.)

Nivelten lukkuvuus

Rakenteelliset tekijat: Suorituskykytekijit: Koordinatiiviset tekijat:

-Nivelen rakenne, - Lukuttavien lithasten - Vatkuttajaja
nivelpintojen asento volmaominaisuudet vastavaikuttajalihasten

-Nivelkapselinija seki avustavien lihasten
siteiden venyvyys koordinaatio

-Lihastenja janteiden -Lihastonus eli lihaksen
VENyvyys janteys

- Lihasmassan méairi -Lihasja jannerefleksit

Kuvio 6. Litkkuvuuteen vaikuttavat tekijat (Mukailtu ldhteesta Kalaja 2009, 263)

Liikkuvuus voidaan jakaa kolmeen osaan sithen vaikuttavien voimien perusteella. Aktii-
vinen liikkuvuus kasittda nivelen suurimman liikelaajuuden ilman ulkoista voimaa. Pas-
sitvinen litkkuvuus puolestaan tarkoittaa ulkoisen voiman avulla saavutettua liikelaajuut-
ta ja dynaamisessa liikkuvuudessa litkelaajuus saavutetaan dynaamisessa litkkeessa esim.
Jalan nosto mahdollisimman nopeasti. Liikkuvuus ndin ollen olennaisessa roolissa mo-
nissa urheilulajeissa ja riittavan hyvi litkkuvuus takaa urheilijalle edellytykset oikeaoppi-
sen lajisuorituksen tekemiseen. Monissa urheilulajeissa vaaditaan litkkuvuudelta jopa
erityispiirteitd, mikéd voi tarkoittaa paikallista ylilitkkuvuutta. Téllaiseksi litkkuvuudeksi
katsotaan liikelaajuutta, mika ylittda normaalin, terveen ja harjoittelemattoman ihmisen
vastaavan. Niin ollen litkkuvuutta tulee harjoitella tietoisesti niin, ettd se tukee lajisuori-
tuksen tekemistd. Liikkuvuuden yhteys koordinaatiokykyyn tulee esiin lihasten tyosken-
telynd oikea-aikaisesti ja kulloinkin tilanteeseen sopivalla tavalla. Tietyn lihaksen tai li-

hasryhmin oikea-aikainen jannittiminen ja vastavaikuttajalihaksen rentouttaminen, se-
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ka litkettd tukevien ja ohjaavien lihasten yhteistoiminta muodostavat perustan aktiivisel-
le litkkuvuudelle. Liitkkuvuuden moninaisia merkityksia kuvaavat, mm vammojen ehkai-
syssd, hyvin Kalajan (2009, 264) esittelema luettelo liikkuvuuden hy6dyista. (Kalaja
2009, 263-278.)

- Liikkeiden taloudellisuuden paraneminen

- Motorisen oppimisprosessin nopeutuminen

- Motorisen saitelykyvyn paraneminen

- Liikkeiden estetiikan ja eleganssin lisiantyminen
- Kuormituksen sietokyvyn kasvu

- Loukkaantumisriskin pieneneminen

- Lihastasapainon varmistuminen

- Lihasepitasapainon ehkaiseminen

- Yleisen terveyden ja hyvinvoinnin seki elimianlaadun paraneminen

Anatomian nakokulmasta katsottuna lihaksen venytyslitkettd vastustavat voidaan jakaa
seuraavasti lihasten eri osien kesken: Nivelside 47%; lihas ja lihaskalvo 41%; janne
10%; itho 2%. Niista osista eniten voidaan vaikuttaa lihasten venyvyyteen. (Holopainen

& Mero 2007, 364; Kalaja 2009, 264.)

Elastisuudesta kidytetdan usein kansaomaista termia kimmoisuus. Termista riippumatta
talld tarkoitetaan venytystd vastustavaa kykya lihaksessa, kun sithen kohdistetaan voi-
maa. Lisdksi se kasitetadan lihaksen kykyna varastoida elastista energiaa itseensa ja kéyt-
tad sitd hyvikseen vilittomasti venytystd seuraavan lihassupistuksen aikana. Elastisen
energian hyodyntiminen tulee esiin esimerkiksi nopeassa kyykkyhypyn ponnistuksessa.
Alasmenovaiheessa liikettd jarruttaviin lihaksiin varastoituu energiaa niiden venyessa ja
hypyn alkaessa varastoitunut energia voidaan kéyttid nopeampaan voiman tuottami-
seen. Elastisuus vihentdd myos lihassupistuksen energiankulutusta ja parantaa niin ol-
len liikkkeen taloudellisuutta sekd tehokkuutta. Edelld mainitusta voidaan piditelld elasti-
suudesta olevan suurta hy6tya nopeuden ja ketteryyden kehittimisessa, koska niissa

molemmissa korostuu nopea ja tehokas syklinen eli toistuva voimantuotto. (Hakkarai-

nen 2009, 226.)
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6 Nopeus ja ketteryysharjoittelu salibandyssa

Salibandyn oheisharjoittelun ohjelmointi perustuu lajianalyysiin ja siind ilmi tuleviin
faktoihin lajin vaatimuksista, seki asetetuista tavoitteista. Taman lisdksi ohjelmoinnin
perustana on kauden pituus ja sen ajoittuminen kalenterivuoteen. Ohjelmoinnin suun-
nittelu ldhtee liikkeelle mahdollisesta pidemmin tihtiimen suunnitelmasta, jossa maari-
tellddn tavoitteet muutamaksi vuodeksi eteenpidin ottaen huomioon urheilijan kasvu ja
kehitys sekid niiden tuomat mahdolliset painotukset harjoitteluun vuositasolla. Tamin
lisaksi pitkdn tihtiimen suunnitelmassa tulisi ottaa huomioon lasten ja nuorten kehityk-
seen liittyvit herkkyyskaudet, joiden aikana tietyn ominaisuuden kehittyminen tapahtuu
tehokkaimmin (Hakkarainen 2009, 140). Suunnitelmassa on syyti ottaa huomioon
my6s urheilun ulkopuoliset asiat kuten koulu, perhe, ystavat ja mahdolliset muut har-

rastukset. (Forsman & Lampinen 2008, 412-413.)

Nopeuden ja ketteryyden harjoittamisen osalta pitkdn tahtiimen suunnittelussa tulee
ottaa huomioon herkkyyskaudet ja niiden ajoittuminen. Voiman, nopeuden ja taidon
herkkyyskaudet ohjailevat harjoittelun rakennetta, kuitenkin niin, ettd harjoittelun ko-
konaisuus siilyy mahdollisimman monipuolisena. Monipuolisuus on tirkeimpi, mité
nuorempia urheilijoita valmennetaan. Lisiksi pitkdn tdhtdiimen suunnittelussa tulee ot-
taa huomioon yksil6lliset erot lasten ja nuorten kehityksessa, jotka vaihtelevat biologi-

sen ja kronologisen kasvun sekd sukupuolen mukaan. (Hakkarainen 2009, 140.)

6.1.1 Vuosisuunnitelma ja jaksosuunnitelma

Vuosisuunnitelma pitaa sisallaidn nimensa mukaan koko vuoden mittaisen jakson. Siina
on esitetty kilpailukauden lisdksi eri harjoituskaudet sekd niiden painopisteet ja tavoit-
teet. Suunniteltaessa tillaista isompaa kokonaisuutta valmentajan on syyti tarkastella
alemmin tehtyja asioita ja pyrkid niiden avulla luomaan uutta vanhan pohjan pialle, eika
vain toistamaan samaa (Gamble 2012, 162). Vuosisuunnitelmaan voidaan miaritelld
ominaisuudet ja asiat, joita pyritaan kehittimaan tai yllipitiméaan. Vuosisuunnitelma
toimii valmentajan ja urheilijan / joukkueen apuna pienempien harjoituskokonaisuuksien

suunnittelussa. Téllaisten suunnitelmien tekeminen yhdessa lisdd sitoutumista ja osalis-
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taa urheilijoita pdatoksentekoon, liittyen omaan harjoitteluunsa. (Forsman & Lampinen

2008, 412-413.)

Harjoittelun suunnittelussa seuraava vaihe on jaksosuunnitelma, mika jakaa vuosisuun-
nitelman pienempiin osiin. 4-8 viikon jaksoille valitaan tietyt painopisteet joltakin osa-
alueelta ja harjoittelu suunnitellaan niin, ettd kyseista osa-aluetta harjoitetaan 2-3 kertaa
viikossa kehityksen mahdollistamiseksi. Jakso ei saisi olla ajallisesti 4-8 viikkoa pidempi,
jotta valittujen painopisteominaisuuksien kehitys varmistetaan, eikd se padse hidastu-
maan. Harjoittelun jaksottamisen avulla voidaan my6s varmistaa mahdollisimman mo-
nipuolinen harjoittelu koko vuoden aikana (Gamble 2012, 157). Jaksosuunnitelma pitda
sisalladn runkoharjoitusohjelmat jakson viikoille seké niiden rytmityksen kevyesta ko-
vaan viikkoon. Konkreettiset erot ndilld viikoilla on lahtékohtaisesti harjoituskertojen
maarissi, silld harjoittelun intensiteetin saitelylla kovan ja kevyen viikon erottelu on

vaikeaa. (Forsman & Lampinen 2008, 412-413.)

Vuosisuunnittelun perusrakenne etenee jaksoittain peruskuntokausista (PK 1, PK 2.)
kilpailuun valmistavan (KVK) kauden kautta kilpailukauteen (KIK), jonka jilkeen tulee
lepokausi (LK) (Mero ym. 2007, 410-438). Vuosisuunnittelua nopeuden ja ketteryyden
osalta ohjailee kilpailukausi, mitd kohden mentiessi nopeus ja ketteryysharjoittelun
intensiteetti kasvaa maksimaalista lajisuoritusta vastaavalle tasolle. Tama voidaan to-
teuttaa niin, ettd peruskuntokaudet pitavat sisiallidn nopeus ja ketteryysominaisuuksien
taustalla vaikuttavien taitotekijoiden harjoittelua hitaammalla tempolla keskittyen suori-
tustekniikan puhtauteen. Tiéllainen tekniikka ja koordinaatioharjoittelu on helppo yhdis-
tad alkulimmittelyyn. Kilpailuun valmistavalla kaudella nopeus ja ketteryysharjoittelu
suoritetaan maksimaalisella nopeudella unohtamatta kuitenkaan oikeaa suoritustekniik-
kaa. Kilpailukaudella nopeus ja ketteryysominaisuuksia pyritdan yllapitimaan varioiden
erilaisia harjoitteita tekniikan seki intensiteetin osalta (Gamble 2012, 161-163; Bompa
2006, 118-120). Lepokausi on ajallisesti jakso kilpailukauden ja uuden peruskuntokau-
den vilissd, jonka aikana harjoittelun monipuolisuuden korostaminen on avainsana.
Tilla tavoin varmistetaan pailajin kiinnostavuus ja mahdollistetaan nuoren urheilijan

monipuolinen kehittyminen (Aalto ym. 2010, 124).
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6.1.2 Viikkosuunnitelma ja yksittiinen harjoitussuunnitelma

Harjoittelun viikoittaisella rytmitykselld pyritidn sddteleméin urheilijoiden kuormittu-
mista ja palautumista, mika on ensiarvoisen tirkead kun tavoitellaan maksimaalista ke-
hitysta turvallisesti. Viikkorytmitystd suunniteltaessa tulee ottaa huomioon urheilijan
muun eliman rytmitys paivittiisella tasolla. Viikkosuunnitelmassa mairitelladn harjoi-
tusten jarjestys viikon sisilla. Tama jarjestys taas perustuu tietoon siitd, milloin on paras

ajankohta harjoitella mitikin ominaisuutta. (Forsman & Lampinen 2008, 412-413.)

Harjoitussuunnitelmien tekeminen etenee suurista kokonaisuuksista pienempiin ja vii-
meisend tulee yksittiisen harjoituksen sisillon suunnittelu. Yksittdinen harjoitussuunni-
telma on konkreettinen ja tarkka kuvaus harjoituksen toteutumisesta seki tavoitteista.
Niiden asioiden lisdksi on tirkedd mairittdd kulloinkin kédytettiva tehoalue ja palautus-
ajat seka ydinkohdat litkkeiden toteutuksesta. Harjoituksen sisallon tarkka lapikdyminen
urheilijan/joukkueen kanssa on tirkeidd, jotta he ymmirtivit hatjoituksen toteutustavat

ja sisdllon tavoitteen. (Forsman & Lampinen 2008, 412-413.)

Nopeus ja ketteryysominaisuuksien kehittimiseen tihtdava harjoittelu tulee ohjelmoida
viitkkotasolla niin, ettd kyseisten ominaisuuksien paaharjoitus voidaan toteuttaa levan-
neend. T4lld tavoin voidaan varmistua nopeusharjoittelun padperiaatteiden toteutumi-
nen (Jouste 2007, 297). Pidsaintona voidaan pitada paaharjoituksen ajoittumista lepo-
paivin jilkeiseen piivain, jolloin hermo — lihasjirjestelmi on palautunut edellisistd
kuormituksista ja vastaanottavaisimmillaan tallaiselle harjoitukselle. Lisaksi yksittiisen
harjoituksen osalta voidaan todeta, ettd nopeus ja ketteryysharjoittelun sijoittaminen
harjoituksen alkuun tuottaa eniten hy6tyd kyseisten ominaisuuksien kehittdmisessa.

(Gamble 2012, 163; Bompa & Haff 2009, 331.)

6.2 Lajinomaisen nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen

Hakkarainen (2009, 219) mainitsee nopeuden olevan yksi vaikeimmin kehitettivissd
olevista fyysisistd ominaisuuksista. Sitd on my0s aikaisemmin pidetty, niin voimakkaasti
periytyvand ominaisuutena, etta sithen vaikuttamista harjoittelun avulla on pidetty mi-
nimaalisena. Nopeutta voidaan kuitenkin kehittdd, sen taitoon ja voimaan liittyvien osa-

tekijoidensa kautta. Nopeuden kehittimisessa on tiettyja haasteita, joista suurin liittyy
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periaatteeseen harjoittelun progressiivisuudesta. Toisin sanoen se tarkoittaa sitid, ettd

kehittydksesi nopeammaksi, sinun tulisi pystya liilkkumaan aina hieman nopeammin

kuin aikaisemmin. Nopeuden voima ja taitotekijoitd erikseen harjoittelemalla voidaan

kehittaa itse ominaisuutta, ilman ettéd olisi tarpeellista liikkkua aina nopeammin kuin

edelliselld kerralla. (Hakkarainen 2009, 219-236.)

Nopeuden harjoittamiseen liittyy seitsemin padperiaatetta, joita noudattamalla nopeus-

harjoituksen voidaan katsoa olevan selkeidsti kehittivi. Seuraavassa nopeusharjoittelun

padperiaatteet Mero ym.(2007, 297) ja Hakkarainen (2009, 223.) mukaan.

4.

Suorituksen nopeus ja teho: Nopeutta kehitettdessa tulisi liilkkua omaan nopeus-
tasoonsa nahden dirirajoilla tai mikali kyse on osatekijdharjoituksesta, tulisi sen
toteutuksen olla mahdollisimman laadukas, jotta kyseisia osatekijoitd voidaan

kehittaa

Suorituksen kesto: Nopeusharjoittelussa suorituksen kesto tulisi olla aina mak-
simissaan 10 sekuntia, jolloin energia voidaan tuottaa valittomistd energialdhteis-
ta ja maitohappoa ei padse muodostumaan. On todettu, ettd jo 5-7 sekunnin
maksimaalinen nopeussuoritus on johtanut liikenopeuden hidastumiseen maito-
hapon muodostumisen seurauksena. Suosituksena suorituksen kestolle on 1-6

sekuntia.

Palautus: Palautumista nopeusharjoittelussa ohjailee urheilijan kyky tuottaa mak-
simaalinen suoritus uudelleen ja sen ajallinen pituus vaihtelee parista minuutista
noin kymmeneen minuuttiin. Alle murrosikaisilla palautumisaika on kuitenkin
huomattavasti lyhyempi, silld he eivit pysty samanlaiseen intensiteettiin omassa

suorituksessaan, kuin aikuiset ja jo murrosiin ohittaneet urheilijat.

Miari: Yksittdisen nopeusharjoituksen toistomaaria ohjailee riittivin harjoi-
tusarsykkeen aikaansaaminen ja harjoitustehon sdilyminen lapi koko harjoituk-
sen. Ohjeena on n. 5-20 toistoa yhta harjoitusta kohti, mutta tissikin tulee

huomioida, ettd nuoremmat urheilijat pystyvit tekemédin enemmin toistoja ja
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vanhemmat seka aikuisurheilijat puolestaan vihemmin toistoja yhteen harjoi-

tukseen.

5. Palautumistila: Tama periaate liittyy nopeusharjoittelun sijoittamiseen viikko ja
péivaohjelmissa harjoittelua suunniteltaessa. Nopeusharjoitus tulisi aina suorit-
taa palautuneena, jotta sen tuoma kehittivi vaikutus olisi maksimaalinen. Tasta
johtuen nopeusharjoittelu tulisi ajoittaa yksittiisen harjoituksen alkuun tai viik-

kotasolla lepopiivan jalkeiseen paivdan.

6. Tahdonvoiman kiytté: Nopeusharjoittelun yksi kulmakivistd on tahtotila ja mo-
tivaatio. Nopeuden kehittiminen vaatii maksimaalisen yrityksen ja ilman oikean-
laista tahtotilaa se voi olla vaikeaa. Valmentajan tulee osata motivoida urheilijat

suorittamaan mahdollisimman laadukasta harjoittelua.

7. Arsykkeen vaihtelu: Askeltiheytti, askelpituutta, nopeutta tai kestoa vaihtelemal-

la nopeusharjoitukseen saadaan sithen tarvittavaa vaihtelua ja monipuolisuutta.

Lajinomaisen nopeuden kehittymiseen tihtaiavaa harjoittelua suunniteltaessa tulee ym-
mirtid kyseisen lajin nopeussuorituksen erityisvaatimukset. Tyypillisesti kuljetut mat-
kat, liikesuunnat ja arsykkeet, jotka saavat urheilijan liikkumaan. Kuten aiemmin on
todettu, hyvat nopeusominaisuudet luovat erinomaisen pohjan lajinomaisen nopeuden
kehittymiselle. Tasta syysta harjoittelun tulisi sisiltdd suoran juoksunopeuden kehitty-
miseen tihtdavid elementtejd. Koordinaatiota kehittivit harjoitteet kehittavat suoran
juoksun askellusta, kisien ja jalkojen yhteistyotd seka jalan kontaktia alustaan. Erilaiset
loikat ja hyppelyharjoitteet kehittavit voimantuottoa, kimmoisuutta ja raajojen nopeaa

litkettd. (Jeffreys 2013, 31-60.)

Ketteryyden kehittiminen luo vahvan pohjan motoriselle oppimiselle ja hermolihasjar-
jestelmin kehittymiselle. Lisaksi oikeaoppiset litkkumistavat minimoivat vammautumis-
riskin urheilussa ja nopeat suunnanmuutokset parantavat suoritusta urheiltaessa. (Ves-

covi 2000, 2.)
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Ketteryyden monipuolinen luonne tekee sen harjoittamisesta hieman monimutkaisem-
paa kuin esimerkiksi nopeuden tai voiman kehittiminen. Ketteryyteen olennaisena osa-
na liittyvit paatoksentekokyky seka havainnointi nopeasti muuttuvissa tilanteissa ohjai-
levat vahvasti harjoittelun kokonaisuuden rakentamista. Pidatoksentekokyvylla ja reak-
tionopeudella onkin havaittu olevan suurin yhteys ketteryyteen, joten niiden harjoittelu
yhdessi tai erikseen on vilttimatonta ketteryyden kehittymisen kannalta. Niiden teki-
joiden lisiksi ketteryysharjoittelun rakentamisessa on tirked keskittyd hidastamisen ja
kithtyvyyden harjoittamiseen unohtamatta aiemmin esitettyjd muita ketteryyden osateki-

joitd. (Young & Farrow 2006, 24-29; Bomba 20006, 158-218.)

Ketteryysharjoittelu tulisi rakentaa kolmessa vaiheessa niin, ettd perusliikkeista siirry-
tadn loogisesti kohti vaikeampia ja lajinomaisia liikkkumistapoja kohti. Takaperin juoksu
ja sivuttaissiirtyminen, seka ristiaskeleet ovat téllaisia peruslitkkumistapoja joiden opet-
teluun tulisi panostaa ketteryysharjoittelun alkuvaiheessa. Taman jilkeen niitd edelld
mainittuja taitoja aletaan harjoitella lajinomaisissa tilanteissa, jotta ne saataisi siirtymain
lajisuoritukseen automaattisesti. Tama vaihe vaatii peruslitkkumistapojen vaivattoman
osaamisen. Viimeinen vaihe korostaa edelleen lajinomaisuutta ja toiminnan nopeutta.

Niin naita taitoja voidaan hyodyntda maksimaalisesti lajisuorituksessa. (Jeffreys 2006.)

6.3 Voimaharjoittelu nopeus ja ketteryysharjoittelun tukena

Voimantuottokyky on avainasemassa kaikessa litkkumisessa ja erityisesti urheilussa.
Voimaharjoittelun padperiaatteena voidaan pitda lajin kannalta olennaisen voiman-
tuoton kehittimista. Tulee kuitenkin muistaa, ettd ilman riittdvaa perusvoimatasoa, ei
voida saavuttaa maksimaalista kehitysta lajivoimaa silmillapitden. Salibandyn lajisuori-
tusta ja siind vaadittavaa nopeutta ajatellen ratkaisevaa on nopeusvoima seka sen tuot-
taminen. Nopea voimantuotto on toisaalta riippuvainen maksimivoimasta ja maksimi-
voiman kehittiminen vaatii riittavaa lihaskestavyyttd. Tama jatkumo toimii toisaalta
my0s toiseen suuntaan. Kestivyyslajeissa vaadittavat voimaominaisuudet ovat yhtey-
dessd maksimi ja nopeusvoimatasoihin, joiden avulla kestovoimareservien kehittiminen
on mahdollista. Voimaharjoittelu on pitkajanteinen prosessi, jossa kutakin voimaomi-
naisuutta tulee harjoitella sille sopivassa kehityksen vaiheessa. Voimaharjoittelun tulee

siis muiden ominaisuusharjoittelun tavoin tukeutua herkkyyskausiin. Tulisi kuitenkin
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muistaa, ettd monipuolisuus ohjailisi harjoittelun ohjelmointia, ainoastaan tietyilld pai-
notuksilla kunkin ominaisuuden herkkyyskauden mukaisesti. (Hakkarainen 2009, 195-

218; Bompa 20006, 128-158.)

Juoksunopeuden kehittimisessa ratkaisevaan rooliin nousee tyéntévoima, jolla jalka
tuottaa voimaa alustaa kohti. Tyontévoiman ja nopeuden yhdistelmini syntyy teho,
jonka merkitys on my6s oleellinen juoksunopeutta parantavista tekijoistd. Mitd suu-
remmalla teholla askellus tuotetaan, siti nopeampi juoksuvauhti pystytaan saavutta-
maan. Lineaarisen juoksunopeuden voima tuotetaan padosin pystysuunnassa, joten se
tulee ottaa huomioon voimaharjoittelua suunniteltaessa. Hyvia alaraajojen pystysuun-
taista voimaa kehittavid liikkeitd ovat suorat hyppelyt ja loikat seka erilaiset kyykyt. Sa-
mankaltaiset lainalaisuudet pitevit tarkasteltaessa voiman suhdetta ketteryyteen. Jarrut-
taminen ja kithdyttiminen vaativat tehokasta voimantuottoa. Jarruttamisessa korostuu
eksentrinen ja kithdyttimisessd konsentrinen voimantuotto. Lisiksi ketteryyden kehit-
tamiseen tahtdavassa voimaharjoittelun suunnittelussa tulee ottaa huomioon, ettd suun-
nanmuutoksissa voimaa pyritdin tuottamaan monitasoisemmin. Monitasoisesti alaraa-
jojen voimaa kehittivid harjoitteita ovat mm. Erilaiset luisteluloikat ja sivukyykyt.

(Bompa 20006, 131-132; Gamble 2012, 49-72.)

6.4 Liikkuvuusharjoittelu nopeus ja ketteryysharjoittelun tukena

Nivelten riittdvin hyvi litkelaajuus on erittdin tirkedd nopeuden ja ketteryyden kehit-
tymisessa. Riittdva litkelaajuus nivelissd on edellytys optimaaliselle voimantuotolle ja
lisaksi se ehkiisee tehokkaasti loukkaantumisia. Litkkuvuuden kehittimismenetelmat

voidaan jakaa Kalajan (2009) mukaan aktiivisiin ja passiivisiin menetelmiin.

Aktiivisessa menetelmassa litkuttavana voiman toimii oman kehon lihasty. Tarkemmin
sanottuna venytettdvin lihaksen vastavaikuttaja. Aktiiviset venyttelymenetelmat voi-
daan jakaa aktiivis-dynaamiseen ja aktiivis-staattiseen menetelmain. Aktiivis-
dynaaminen venyttely on luonteeltaan pumppaavaa venytysti, missi litkkeen aikaansaa-
jana toimii venytettavan lihaksen vastavaikuttaja. Taman kaltaisen venyttelyn etuna voi-
daan pitdd lihasten koordinaatiokyvyn paranemista ja vastavaikuttajalihaksen vahvistu-

mista. Haittapuolena puolestaan voidaan pitdd venytysvaiheen lyhyttd kestoa ja mahdol-
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lista lihaksen venytysrefleksia, mika pyrkii vastustamaan venytystd supistumalla. Aktii-
vis-staattisessa venyttelyssd venytysmenetelmini toimii samainen vastavaikuttajalihas.
Venytysaika on pidempi (10-30 sekuntia), eikd tihin menetelmiin sisilly pumppaavaa
litkettd. Etuna tissd menetelmassd on pidempi venytysaika ja niin venytysrefleksin es-

timinen. Huonoja puolia tissd menetelmissi on sen koordinatiivisen kuormittavuuden

vihyys. (Kalaja 2009, 268-269.)

Passiivinen liikkuvuusharjoittelu tapahtuu ulkoisen voiman avustamana. Passiivinen
venyttely voidaan jakaa passiivis-dynaamiseen ja passiivis-staattiseen menetelmain. Pe-
riaatteet ovat samat kuin aktiivisissa menetelmissa. Passiivis-dynaamisessa venyttelyssa
pumppaava litke atkaansaadaan parin avustuksella. Tassd venyttelymuodossa venytysre-
fleksin ja jopa lihaksen mikrovaurioiden mahdollisuus on suurempi. Tamin venyttely-
muodon avulla voidaan hyvin harjoittaa venytettivin lihaksen rentouttamista. Passiivis-
staattinen venyttely perustuu samaan ideaan, ainoastaan pumppausliike puuttuu ja ve-
nytysaika on pidempi. Tdmin menetelmin avulla voidaan parantaa nivelten litkelaajuut-

ta. (Kalaja 2009, 268-269.)

Eri venyttelytekniikoista ei voida nostaa esille selkedsti parasta tekniikkaa, jonka avulla
litkkuvuus lisddntyisi parhaiten. Liikkuvuusharjoittelun méari tule olla suhteessa tavoit-
teisiin ja lajin vaatimuksiin. Liikkuvuuden lisidmiseksi tulisi venyttelyharjoituksia tehdé
kaksi kertaa pdivissa vahintdan 15 minuuttia kerrallaan. Litkkuvuuden ylldpitimiseen
vaaditaan muun harjoittelun sisaltimien liikkuvuusharjoitteiden lisdksi kerran viikossa

tehtavan erillisen litkkuvuusharjoitteen. (Kalaja 2009, 272.)

Liikkuvuusharjoittelun ja venyttelyn vaikutuksia nopeuteen ja voimaan seka voiman-
tuoton tehoon on tutkittu paljon. Tutkimukset ovat osoittaneet, etti alle 45 sekunnin
mittaiset venytykset eivit vaikuta merkittdvisti edelld mainittuihin ominaisuuksiin. Puo-
lestaan minuutin ja yli minuutin kestavilla venytyksilld on havaittu todennikoéisemmin
yhteys tilapiisesti heikentyneeseen suorituskykyyn edelld mainituissa ominaisuuksissa.
Tama perustuu tutkimuksiin, jotka ovat osoittaneet pitkakestoisten (yli 60 sek.) venytys-
ten vaikuttavan negatiivisesti lihaksen jaykkyyteen (muscle stiffness), mikd puolestaan

on tirkeand osana voimantuoton kokonaisuutta. Tastd johtuen on tirkeaa, ettei pitkia

30



venytyksid suoriteta ennen lajisuoritusta. Talld varmistetaan ominaisuuksien maksimaa-

linen ulosmittaus kilpasuorituksessa. (MacDougal & Sale 2014, 321-343.)

6.5 Elastisuuden harjoittaminen nopeus ja ketteryysharjoittelun tukena

Elastisuuden eli kimmoisuuden harjoittaminen on tirked osa kehitettdessd nopeutta ja
ketteryyttd. Elastisuus parantaa lihaksen taloudellisuuden lisiksi lihassupistuksen nope-
utta. T4td kautta lajinomainen nopeus ja ketteryyssuorituskyky tulevat paremmaksi.
Elastisuuden harjoittaminen tapahtuu hyppelyiden, loikkien ja heittojen avulla. Kaytin-
no6ssi elastisuuden harjoittaminen on nopeusvoiman harjoittelua. Taman kaltainen har-
joittelu voidaan aloittaa jo nuorena. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd kovatehoisia loikka
ja hyppyharjoituksia ei tulisi teettdd ennen murrosidssi tapahtuvan kasvupyrihdyksen
loppua. Titd ennen elastisuutta kehittdvind harjoitteina voidaan kdyttdd pehmeilld alus-

toilla tehtivia matalatehoisia hyppelyharjoitteita. (Hakkarainen 2009, 226.)

6.6 Nopeutta ja ketteryyttd tukeva alkuverryttely

Alkuverryttely on erittdin tirked osa harjoittelun kokonaisuutta. Alkuverryttelyn avulla
keho voidaan valmistaa vastaanottamaan harjoitusarsykkeitd, minka lisaksi huolellisesti
toteutetun alkuverryttelyn avulla voidaan ehkdistd loukkaantumisia. Alkuverryttelyssa
on my6s mahdollista rakentaa niin, ettd sen aikana harjoitetaan nopeuden ja ketteryy-
den taustalla vaikuttavia tekijoitd. Alkuverryttelyn tulisi sisdltad juoksutekniikkaa, tasa-
painoa, vartalon hallintaa, hyppelyiti tai loikkia ja alaraajojen voimantuottoa kehittivid
harjoitteita. T4lla tavoin rakennettu alkuverryttelyn tarkoituksena on aktivoida hermoli-
hasjirjestelmadi ja opettaa oikeanlaisia tekniikoita juoksua ajatellen. (Pasanen ym. 2009,

1073-1078.)

6.7 Lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteiti

Lasten ja nuorten harjoittelun suunnittelua ja toteutusta ohjailee voimakkaasti fyysisen
kasvun ja kehityksen vaiheet, joita on tarkasteltu erikseen timin tyon luvussa kahdek-
san. Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen lapsuudesta nuoruuden kautta aikuisuuteen

on yksilollinen prosesst, jossa toiset kehittyvit nopeammin ja toiset hitaammin. Lahto-

kohtaisesti kaikilla lapsilla on tietty potentiaali, miké ohjailee heidin taitojen ja suoritus-
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kyvyn kehittymista. Geenit, fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ovat kaikki merkit-
tavid seikkoja tarkasteltaessa edelld mainittujen fyysisten ominaisuuksien kehittymista.

Lisdksi suuressa roolissa tissd kehityksessd ovat my6s kasvuympiristostd saadut kehi-

tysarsykkeet. (Mero 1990, 49-180; Hakkarainen 2009, 73-102.)

Useimmissa urheilulajeissa, mukaan lukien salibandy, lajitaitavuus on kiistatta kaikkein
keskeisin tekijd menestymisen takana. Lasten ja nuorten valmennuksessa tulisi kuiten-
kin muistaa pitkajanteisyys ja titd kautta oheisharjoittelun merkitysta tulisi myos koros-
taa. Hyvi fyysinen suorituskyky on kuitenkin ldsna kaikessa urheilussa ja sen merkitys
menestymiseen, lajissa kuin lajissa, on suuri. Tamai kaikki korostuu nykypdivini lasten
ja nuorten kanssa toimiessa, silld tutkimusten mukaan heidin fyysinen suorituskyky on
heikentynyt viimeisten kahden vuosikymmenen aikana merkittivasti. Tilanne on pahen-
tunut siind maarin, ettd esimerkiksi enda vajaa puolet 7-11 vuotiaista lapsista liikkuu
oman kehityksen ja terveyden kannalta riittivisti, vaikka samaan aikaan ohjatun harras-

tamisen médrd on hieman noussut. (Hakkarainen 2009, 55-68.)

Monipuolisuudesta puhutaan paljon ja monesti se ymmarretiin mahdollisimman mo-
nen eri lajin harrastamista painottuen erityisesti taitolajeihin. Kasvuiin monipuolinen
harjoittelu voidaan kuitenkin toteuttaa yhden tai kahden lajin sisélld, mikéd edellyttad
monipuolisuuden oikeanlaista ymmirrysta. Hakkarainen (2009, 143-144) jakaa elinjar-
jestelmit neljaan kehitettdvaan osaan, jotka muodostavat monipuolisuuden kokonai-
suuden. Seuraavassa on esitetty nimi neljd kokonaisuutta, seka niihin vaikuttavaa har-

joittelua:
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Hermosto: Lihaksisto:
Motoriset taidot Kestovoima
Pelit ja leikit Perusvoima
Nopeus Elastisuus
Nopeusvoima Litkkuvuus
Maksimivoima

Tukielimet Hengitys, verenkierto ja
(Luut, janteet, nivelsiteet): aineenvaithdunta:
Hyppely ja heittiminen Kestavyys
Tasapaino Nopeuskestivyys
Pelit ja leikit Pelit ja leikit
Liikkuvuus

Kuvio 7. Elinjirjestelmien jako kehitettaviin osiin (Mukailtu lihteestd Hakkarainen

2009, 143.)

Tata jaottelua hyviksikayttien harjoittelua voidaan suunnitella ja toteuttaa monipuoli-
sesti kuormittavaksi. Monet niista elinjarjestelmistd kehittyvit samanaikaisesti, jonkun
tietyn harjoituksen aikana, joten tarkan rajan vetiminen on hieman vaikeaa. Monipuoli-
suuden avulla harjoittelusta on mahdollista tehdd my6s entistd mielekkadmpaa. (Hakka-

rainen 2009, 143-144.)

Valmentajan rooli on merkittava tekija lasten ja nuorten urheilijoiden kehityksessa. Utr-
heilijalla tulisi kyetd antamaan tukea aidosti, kannustavasti ja rakentavasti sekd samalla
empaattisesti (Parkatti 1990, 16). Valmentajan ja urheilijan valinen suhde on yhteistyota
mitd suurimmassa méirin. Valmentaja luo liht6kohdat harjoittelu ja kilpailutoiminnan
kehittamiselle, joita yhdessa urheilijan kanssa toteutetaan. Urheilijoita tulisi osallistaa
harjoittelun suunnitteluun heidin kykynsd mukaan jo hyvin nuorena. Niin urheilijoita
voidaan opettaa ottamaan kokonaisvaltaisesti vastuuta omasta toiminnastaan. T4lld ta-
voin voidaan lisita my6s urheilijoiden autonomian tunnetta ja saada valmennukseen
kasvatuksellisia piirteitd. Oikeiden asenteiden ja arvojen antaminen on korvaamatonta
henkistd padomaa, jota valmentaja urheilijoilleen tuottaa. Valmentajan tulee kuitenkin
aina muistaa olla aikuisen roolissa luoden urheilijoilleen sddnnét ja normit, jotka takaa-
vat toimintaympdriston turvallisuuden. (Hakkarainen 2009, 156-157; Parkatti 1990, 16-
17.)
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Kaikessa lasten ja nuorten urheilussa on innostuneisuus. Lapsi tai nuori oppii varmasti
kaikkein parhaiten ja tekee mielellddn raskaankin harjoituksen, mikili hinet saadaan
innostumaan asiasta. Tésté syystd valmentajan ehdottomasti tirkeimmaksi tehtivaksi
nousee motivointi. Ilman kykya ja taitoa motivoida menettad kaikki muu osaaminen
merkityksensa. Toisin sanoen paraskaan tietotaito lajin hienouksista ja harjoittelun vai-
kutuksesta ei tee valmentajasta automaattisesti loistavaa. Valmentajan tulisi saada aikai-
seksi harjoituksiin oppimisymparistd, missa urheilija tuntee olonsa turvalliseksi ja uskal-
taa olla oma itsensa. Tillaisella valmentaja — urheilija suhteella on erittdin positiiviset
vaikutukset nimenomaan motivaatioon ja innokkuuteen harjoitella sekd oppia uusia
taitoja. Alla olevassa kuviossa (Kuvio 8) on esitelty vinkkeja toimivan oppimisilmapiirin

luomiseksi. (Jaakkola 2010, 118-120.)

0 Osallista urheilijoit
Kohtele urheilijoita s hls .a urherjorta
. . arjoittelun
tasapuolisesti . :
suunnitteluun ja
toteutukseen
Pyri lahestymain
jokaista urheilijaa 5
yksilénd | Painotapositiivisia
asioita. K annustal
[nnostu ja innosta
Ole tukena vatkeilla
hetkilla

Kuvio 8. Hyvian oppimisilmapiirin muodostaminen
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7 Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan lapsen tai nuoren kehityksessd vaihetta, jolloin tietyn
ominaisuuden kehittyminen tapahtuu tehokkaimmin ja helpoimmin. Herkkyyskauden
vaikutus perustuu ominaisuuksien luonnollisen kehittymiseen tietyssa ikdvaiheessa no-
peammin geenien ohjaamina (Jaakkola 2010, 75). Ndma kehityksen herkkyyskaudet
toimivat kuitenkin vain suuntaa antavina tekijoina lasten ja nuorten harjoittelun suun-
nittelulle. Suunniteltaessa lasten ja nuorten harjoittelua, tulisi aina ottaa huomioon yksi-
l6lliset kehitystasot seki taustatekijit liittyen litkuntaan ja urheilemisen. Herkkyyskausi-
en mukaan rakennetussa harjoitusohjelmassa tulee my6s huomioida muut ominaisuu-
det, jotta harjoittelu on riittaivan monipuolista. (Hakkarainen 2009, 140; Aalto ym.

2010, 35.)

Lloyd & Oliver (2012, 61) esittelevat uuden mallin lasten ja nuorten fyysisen kehityk-
sestd urheilun nikékulmasta (Kuviot 9 ja 10). Siind on hyvin esitetty lasten ja nuorten
tyysisten ominaisuuksien kehittymisti kronologisen idn lisdksi kasvun ja kypsymisen
kautta. Malli jasentad fyysisen kehityksen osa-alueet hieman aiemmasta poiketen ja pai-
nottaa virien ja fonttikokojen avulla fyysisten ominaisuuksien kehittymistd. Tama ke-
hittyminen perustuu ns. ”mahdollisuuksien avoimeen ikkunaan”, jonka aikana kyseisen
ominaisuuden kehittyminen on herkimmilldan. Lisaksi tytéille ja pojille on molemmille
omat mallinsa, mikéd helpottaa sukupuolten vilisten eroavaisuuksien tulkintaa. ( Lloyd

& Oliver 2012, 61-62.)
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Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli tytoille

1KA 2134 5|6 7)8|9110]11)12|13|14|15]|16]|17|18|19|20] 21+
IKAvaliHEET [VARHAIS LAPSUUS NUORUUS AIKUISUUS
LAPSUUS
KASVLU- NOPEAN TASAISEN KASVUN NUORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
VAUHTI KASVUN VAIHE VAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VUODET ENNEN — KNH — VUODET JALKEEN
VAIHE KNH (Kasvunopeuden huippu) KNH
HARIOQITET- PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEE ; HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSIDONNAINEN)
PT PT |[pPT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lajikohtaiset taidot)
Likkuvuus| LHKKUVUUS LIKKUVUUS
KETTERYYS [KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
veser | NOPEUS NOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEKUAT
TEHO TEHO TEHO TEHO
VOIMA[VOIMA VOIMA VOIMA
LM (lihasmassaa lisé&va harjoittelu) JLM LM LM
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HARJ. El OHJELMOITU  |HIEMAN OHIELMOITU |KOHTALAISESTI HYVIN ERITTAIN HYVIN
OHJ. OHIJELMOITU OHIELMOITU OHJELMOITU
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Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille

IKA 213 4 516|718 9)]10]11]|12|13|14)15]|16|17|18|19]|20] 21+
IKAVAIHEET |VARHAISLAP- LAPSUUS NUORUUS
SUuUS
KASVU- NOPEAN KASVUN TASAISEN KASVU UORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
] S >
VAUHTI VAIHE VAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VUODET ENNEN KNH VUODET JALKEEN
e —_—
VAIHE KNH KNH
HARJOITET- PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN & 3 HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSIDONNAINEN)
PT PT PT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lajikohtaiset taidot)
LIIKKUVUUS LIKKUVUUS LIIKKUVUUS

KETTERYYS K E'|_|'E RYYS KETTERYYS
rvsiser | VOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEKUAT TEHO TEHO TEHO

VOIMA

VOIMA VOIMA

LM (lihasmassaa lisdava harjoittelu)

KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HARJ. El OHJELMOITU HIEMAN OHJELMOITU |KOHTALAISESTI  [HYVIN ERITTAIN HYVIN
OHJ. OHIJELMOITU OHIJELMOITU OHIJELMOITU OHIJELMOITU

Molemmissa taulukoissa fonttikoko viittaa tirkeyteen. Vaaleampi viri tarkoittaa mur-
rosikda edeltivia adaptaatiovaihetta ja tumma viri puolestaan aikuisikad edeltavaa

adaptaatiovaihetta.

Kuviot 9-10. Herkkyyskaudet (Mukailtu lihteesta Lloyd & Oliver 2012, 63-64)

7.1 Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeusominaisuuksien periytyvyys on hyvin tiedostettu ja sitd on kasitelty jo aiemmin
tassa tyossd. Kuitenkin aloittamalla nopeusharjoittelu riittavan aikaisin ja hyodyntamalla
sithen liittyvid herkkyyskausia, on nopeutta mahdollista kehittid. Nopeuden harjoitta-
misen kulta-aika ajoittuu Jousteen ym. (2007, 300) mukaan ikavuosiin 7-12. Lloyd &
Oliver (2012, 63-65) ajoittaa nopeuden ”avoimen ikkunan” alun jo viidennen ikdvuo-

den alkuun ja keston aina 15-16 ikdvuoteen asti. Hermotus, taito ja voimatasot ovat
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avainsanoja tarkasteltaessa nopeuden kehittymiseen vaikuttavia tekijoitd. Hermotuk-
seen liittyen ratkaisevassa asemassa ovat liiketiheys, reaktiokyky ja rytmikyky. Erilaiset
ja monipuoliset nopeuden hermostollisiin osa-alueisiin ja taitoithin kohdistuvat harjoi-
tukset vievit parhaiten eteenpiin nopeuden kehittymisté lapsilla ja nuorilla ennen mur-
rosikdd. Murrosidn koittaessa ja sen jilkeen nopeusharjoitteluun tulee ottaa painote-
tummin mukaan voimaominaisuuksien kehittiminen. Nopeuden herkkyyskausi kannat-
taa ehdottomasti hyodynta, silli myohemmin, edelld mainittujen ominaisuuksien har-
joittaminen vaikeutuu merkittivisti. (Hakkarainen 2009, 141; Aalto ym. 2010, 36; Lloyd
& Oliver 2012, 63-65.)

Ketteryyden osalta Lloyd ja Oliver (2012, 63-64) ovat havainneet ”avoimen ikkunan”
samaan ajanjaksoon voiman ja nopeuden kanssa. Nami ominaisuudet korreloivat kes-
kendin hyvin ja siksi onkin perusteltua, ettd ketteryys kehittyy ikdan kuin kasi kidessa
sithen vaikuttavien muiden ominaisuuksien kanssa. Tamin tutkimuksen lisiksi Hau-
benstricker ja Seefeld (19806, 41-102) ovat taidon oppimiseen liittyvissa tutkimukses-
saan todenneet ketteryyden osalta nopean kehityksen vaiheen 5-8 ikdvuoden vilille.

(Lloyd & Oliver 2012, 65-66.)

7.2 Perustaitojen ja lajitaitavuuden herkkyyskaudet

Taitojen oppimiseen liittyvid herkkyyskausia on tutkittu melko vihan. Tutkimuksista on
kuitenkin paljastunut, etté taitojen oppiminen ei ole geneettiselld tasolla niin voimak-
kaasti sidoksissa johonkin tiettyyn aikaan ihmisen kehityksessa. Lapsen motorisesta
kehityksesta on kuitenkin jollain tasolla havaittavissa kaudet, joiden aikana motoriset
perustaidot kehittyvit. Perustaidot luovat mychemmin pohjan lajitaidoille. Niitd taitoja
ei kuitenkaan tule sivuuttaa harjoittelussa myohemmaissikdin vaiheessa, vaan niita tulee
sisallyttad harjoitteluun kaikissa vaiheissa urheilijan idstd riippumatta (Lloyd & Oliver
2012, 63). Motorinen kehitys nihddan prosessina, jonka aikana lapsi oppii ja omaksuu
litkunnallisia taitoja. Sen kehitys on yksilollista ja sidoksissa geeneihin, jotka ohjailevat
siind tapahtuvia muutoksia. Motoriseen kehitykseen vaikuttaa koko ajan myos ymparis-

t0, jossa lapsi kasvaa. Sosiaaliset ja fyysiset kokemukset muokkaavat lapsen motorista

kehitystd jatkuvasti. Lapsi oppii suurimman osan motorisista perustaidoista (Taulukko
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2.) ennen kouluikdi. Perustaitojen oppiminen on varsin hyvin mahdollista mychemmil-

14 1alldkin. (Hakkarainen 2009, 140-141; Jaakkola 2010, 76-79.)

Taulukko 2. Motoriset perustaidot (Mukailtu ldhteesti Jaakkola 2010, 78.)

MOTORISET PERUSTAIDOT

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkisittelytaidot
Kiéantyminen Kiveleminen Heittiminen
Venyttiminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Pyo6rihtiminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hyppidiminen esteen yli Iskeminen
Kieriminen Laukkaaminen Lyominen ilmasta
Pysidhtyminen Liuvkuminen Pomputteleminen
Viistyminen Harppaaminen Kierittiminen
Tasapainoilu Kiipeiminen Potkaiseminen ilmasta

Perustaitojen oppimisen jilkeen noin seitsemin vuoden idssd lapsen motorisessa kehi-
tyksessa seuraa erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Lloyd & Oliver (2012, 63-64.) Ajoitta-
vat varsinaisten lajikohtaisten taitojen kehittymisen viiden ja kahdeksan ikdvuoden vilil-
le seki korostetusti yhdeksasti eteenpain (Lloyd & Oliver 2012, 63-64.) Tassa vaiheessa
(5-10 vuotta) lapset ovat usein innostuneita oppimaan lajitaitoja ja he kiinnostuvat ur-
heilusta. Urheilulajien ja niihin liittyvien erikoistaitojen oppiminen vaatii pohjalle riittd-
vin hyvin perustaitojen hallitsemisen. Mikali lapsi ei opi jotain liikuntataitoa, haneltd
mahdollisesti puuttuu kyseisen taidon taustalla vaikuttava motorinen perustaito. Tallai-
sessa tapauksessa tulee kiinnittda huomiota timén perustaidon opetteluun ennen eri-

koistumisvaihetta. (Hakkarainen 2009, 140-141; Jaakkola 2010, 76-79.)

Motorisen kehityksen viimeinen vaihe on opittujen taitojen hyédyntimisen vaihe. Jaak-
kolan (2010, 78) mukaan timi vaihe alkaa vasta 15-16 vuoden idssi ja kestdd loppuela-
min. Tdssa vaiheessa opittuja taitoja hyodynnetian sekd omia motiiveja toteutetaan

litkuntalajeissa, joiden parissa vithdytidn. (Jaakkola 2010, 76-79.)

Nopeuteen ja ketteryyteen vaikuttavista taitavuuden osatekijoistd voidaan tarkastella

erikseen rytmikykyd, reaktiokykya ja tasapainokykya. Rytmikyvyn nopean kehittymisen
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vaihe on tytoilld 9-11 vuotiaana, jonka jalkeen kehitys pysahtyy ja lahtee laskemaan 15
ikdvuodesta eteenpiin. Poikien osalta nopean kehityksen vaihe rytmikyvyssi ajoittuu 8-
13 ikdvuoteen. Litkuntasuoritukseen liittyvin reaktiokyvyn kehitys on pojilla ja tytoilld
nopeaa erityisesti 7-10 ikdvuoden vililla, josta pojat jatkavat kehittymistdan aina 15 ika-
vuoteen asti tyttdjen kehityksen hiipuessa heti 10 ikdvuoden jilkeen. Tasapainokyvyn
kehityksen huippuvaiheen tytot saavuttavat 13 vuoden ikdisend ja pojat 15 vuoden ikii-
send. Nopeinta tasapainokyvyn kehitys on pojilla 8-11 vuotiaana ja tyt6illd puolestaan

7-10 vuotiaana. Huomioitavaa on, ettd pojilla on tasapainon kehityksessa selvi taantu-

mavaihe 11-12 vuotiaana. (Aalto ym. 2010, 64-65.)

7.3 Voiman herkkyyskaudet

Kuten Lloydin ja Oliverin (2012, 63-64) kuvioista 9-10. huomataan voima kulkee pai-
notetusti mukana koko lapsuuden ja nuoruuden. He perustelevat titd tuoreimmilla tut-
kimustuloksilla, joissa voiman kehittiminen hermoston kehittymisen kautta lapsuudes-
sa tuo etua myGhemmassa vaiheessa voiman kehittyessa lihasten kasvun kautta (Lloyd
& Oliver 2012, 64; Hakkarainen 2009, 141.) Ennen murrosikda tapahtuvan voimahar-
joittelun tulisi sisdltdd nopeusvoimaa, lihasten koordinaatiota sekd voimaharjoittelun
tekniikkaa kehittavad harjoittelua. Taman kaltaisten hermostollista saitelykykya kehitta-
vien harjoitteiden merkitys on tirked my6hemmaissi vaiheessa tapahtuvan lihasmassan
kehityksessa. Lihasten koordinaatiokyvyn merkitys korostuu eri urheilulajeissa, jotta
voima saadaan hy6dynnettyd maksimaalisesti itse lajisuorituksissa. Nopeusvoiman har-
joittaminen koostuu lapsilla padosin heitoista ja hyppelyistd, joiden avulla kehitetdan
lihasten elastisia osia ja tukikudoksia. Nain kehoa valmistetaan mychempaa kovempite-
hoista voimaharjoittelua varten. Voimaharjoittelun painopisteet tulisi jakaa niin, ettd
ennen murrosikaa keskitytadn enemman lihaskuntoon ja lihasten kestiavyyteen. Voima-
harjoittelua voidaan Behmin (2008) mukaan toteuttaa jo hyvinkin nuorena seuraavalla
tavalla: Alussa 8-12 liikettd, 1-2 sarjaa, 6-10:n toiston sarjoja ensin kehon painolla ja
my6hemmin voiman lisadntyessa lisipainoilla seuraavasti 8-12 litkettd, 3-4 sarjaa, 8-15
toistoa. TAma voidaan toistaa 2-3 kertaa viikossa niin, ettei voimaharjoitusta tule kahte-
na perikkiisend paivina (Behm ym. 2008, 547). Pidemmat sarjat matalammilla kuormil-
la luovat pohjaa ja parantavat palautumiskykya seka ehkiisevat vammoja. Murrosian

koittaessa voimaharjoittelun painopistettd voidaan siirtaa hallitusti raskaampaan ja mas-
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saa lisadvaan voimaharjoitteluun. Téssa vaiheessa tulee muistaa, ettd tekniikan tulee olla
hyvilla tasolla, jotta harjoittelu on turvallista eikd vammoja padse syntymain. Erityistd
huomiota tulee kaikissa voimaharjoittelun vaiheissa kiinnittaa keskivartalon lihaksiston

kehittimiseen ja hallintaan. (Hakkarainen 2009, 141-142; Lloyd & Oliver 2012, 65.)

7.4 Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Liikkuvuuden on osoitettu vaikuttavan myonteisesti kaikkiin edelld mainittuihin omi-
naisuuksiin. Taman vuoksi sitd ei ole syyta unohtaa, vaan jopa korostaa sen merkitysta
harjoittelussa lapi koko urheilijan uran ja elimin. Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa
lapsena jo varhaisessa vatheessa niin, etta sita lisitdian koko ajan tasaisesti. Litkkuvuu-
den maksimaalinen taso tulisi saavuttaa murrosiin kynnykselld n. 11-14 vuoden idssa
(Hakkarainen 2009, 143). Lloyd ja Oliver (2012, 60) tarjoavat litkkkuvuuden ”avoimen
ikkunan” ikavuosiin 5-11. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettad tuona ajanjaksona toteu-
tettu liikkuvuus ja venyttelyharjoittelu ovat tuoneet parhaat tulokset ominaisuuksien
kehityksessa. Litkkuvuuden parantamiseksi on tarkeda kayttad passiivisen venyttelyn
lisaksi aktiivista ja dynaamista litkkuvuusharjoittelua. Litkkuvuutta tulisi my6s jalostaa
mahdollisimman lajinomaiseksi, jotta siitd saadaan lajin nakokulmasta paras hyoty.
Murrosiassa tapahtuva kasvupyrahdys voi atheuttaa tilapéisen hairion liikkuvuuteen,
jonka aikana liikkuvuuteen kannattaa erityisesti panostaa vammojen vilttimiseksi ja
litkemotoriikan sailyttimiseksi. Myohemmalla idlld on syyté pitda huolta liikkkuvuuden
yllipidosta ja sdilymisestd, koska sen vaikutukset muihin ominaisuuksiin ja vammojen
ennaltachkdisyyn on merkittivd. (Hakkarainen 2009, 142-143; Lloyd & Oliver 2012,
66.)

7.5 Urheilijaksi kehittymisen vaiheet

Herkkyyskausien lisdksi urheilijaksi kehittyminen voidaan jakaa vaiheisiin, mitkéd alkavat
lapsuuden aktiivisesta alusta ja huipentuvat aikuisian liapi kestivaan litkunnallisuuteen.
Seuraavassa tarkempi jako ja paapiirteet kultakin jaksolta Balyi ym. (2013, 191-267)

mukaan.
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Aktiivinen alku:

Tama ajanjakso alkaa syntymasta ja kestda aina kuudenteen ikdvuoteen asti. Sina aitkana
lapsen kehitys kaikilla osa-alueilla on valtava. Sind aikana lapsuuden virikkeellinen ym-
parist6 ja monipuoliset kokemukset litkkumisesta luovat pohjan myohemmiaille kehit-

tymiselle.

Perusliikkumisen hausknus:

Tama vathe ajoittuu n. 6-9 ikdvuosien vilille, jolloin viimeistdan opitaan motoriset pe-
rustaidot. Ndama perustaidot luovat pohjan myéhemmin kehittyvien erikoistaitojen ja
lajitaitojen oppimiselle. Tassa litkuntataitojen oppimisen vaiheessa kaiken tulisi perustua
hauskuuteen ja omaehtoisuuteen. Koululitkunnalla ja vanhemmilla onkin suuri rooli

timan vaiheen litkunnallisten kokemusten monipuolisuudesta.

Haryoittelun opettelun vaibe:

Tissi vaiheessa lapset ovat 9-12 vuoden ikdisid ja murrosidn kynnykselld. Tdssd vai-
heessa motoriset perustaidot alkavat muovautua lajitaidoiksi ja erityistaidoiksi. Perustai-
toja tulisi kuitenkin edelleen vahvistaa tissd vaiheessa ja lajitaitojen harjoittelu tulisi olla
loogisesti etenevia sekia johdonmukaista. Hauskuus ja sisdisen motivaation vahvistami-

nen on tarkeia tassakin vaiheessa.

Haryoittelemaan harjoitteleminen:

Tama vaihe sijoittuu lasten ja nuorten kehityksessa murrosikdan, mika ajoittuu krono-
logisesti varsin yksilollisesti. Tdma on mahdollisesti vaiheista kaikkein tirkein ja kiistatta
kaikkein vaikein. Tahin vaiheeseen liittyy lajikohtaisten perustaitojen vahvistaminen ja
tehokkaamman ominaisuusharjoittelun varsinaisen pohjan rakentaminen. Kehossa ta-
pahtuvat muutokset saattavat altistaa loukkaantumisille ja vammoille, joiden huolellinen
kuntouttaminen on ensiarvoisen tirkedd. Tdssd vaiheessa olisi tirkedd saada pidettyi

urheilija terveena ja lisaksi sisdisen motivaation vahvistaminen olisi tiarkeaa.

Kilpailemaan harjoitteleminen:
Tama vaihe ajoittuu n. 15-23 ikdvuoden valiin ja sen loppuvaihetta voidaan kutsua voit-
tamaan harjoittelemisen vaiheeksi. Tédssd vatheessa kilpailullisuus alkaa korostua ja laji-

taitoja hiotaan paremmiksi. Lisdksi tissd vaiheessa ominaisuusharjoitteluun panostetaan
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entistd kovemmin. Tdman vaiheen loppupuolella alkaa voittamaan harjoittelemisen
vaihe, jolloin pyritidn vahvistamaan entisestdan lajispesifeja ominaisuuksia. Lisiksi kil-
pailukeskeisyys nousee uudelle tasolle ja tavoitteen asettelu ohjailee urheilijan toimintaa

hyvin kokonaisvaltaisesti.

Lopun ikdd liikkuen:
Viimeinen vaihe on aikuisuus, jolloin lapsena ja nuorena opitun liitkunnallisuuden on
tarkoitus kantaa lapi elimin, sen kaikissa vaiheissa. T4td vaihetta ohjailee omaehtoisuus

ja mielekkdimmit tavat litkkua seka liikunnan luonnollinen yhteys muuhun elimain.
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8 Salibandyseura NST-lappeenranta ry

NST-Lappeenranta ry on kevailld 1994 perustettu salibandyn erikoisseura. Alkuperii-
send toiminta-ajatuksena ja yhdistyksen tarkoituksena oli urheiluharrastuksen ja kilpai-
lutoiminnan yllipitiminen seki kehittiminen. Lisaksi yhdistyksen tarkoituksena oli har-
joittaa valistus ja kasvatustyota seka jirjestdd harjoitus, kilpailu ja juhlatilaisuuksia. (Ar-

ponen 2014, 8; Arponen 2010.)

Nykypiivina seura tarjoaa jasenilleen mahdollisuuden harrastaa ja kilpailla salibandyssa
lukuisissa juniorisarjoissa. Seuralla on kuluvalla kaudella 2014-2015 joukkueita kaikissa
ikdluokissa A-nuorista F-junioreihin seka tytoissd, ettd pojissa. Taman lisiksi seura tar-
joaa toimintaa alle kouluikaisille lapsille Hippo -salibandykoulun muodossa. Seuralla on
my6s edustusjoukkueet sekd miesten, ettd naisten sarjoissa. Molemmat niista pelaavat
kuluvalla kaudella Suomen korkeimmalla sarjatasolla eli salibandyliigassa. Salibandyseu-
ra NST-Lappeenranta ry pyrkii tarjoamaan lapsille ja nuorille ammattitaitoista ohjausta
ja valmennusta salibandyssa. Seura pyrkii my6s tukemaan pelaajiensa kokonaisvaltaista
kehittymisti ja kasvua timin hienon lajin parissa. Toiminta-ajatuksen kulmakivia ovat
yhteisollisyys ja toisten huomioonottaminen seké turvallisen toimintaympariston ta-

kaaminen lapsille ja nuorille. (Meuronen 2014; NST-Lappeenranta ry 2014.)

Seuran puheenjohtajana toimii talld hetkelld Mari Kiljunen. Noin 600:n aktiivisen pelaa-
jan ja harrastajan lisaksi seuran taustalla toimii lukuisia vapaaehtoisia, joiden panos toi-
minnan mahdollistamiseksi on korvaamaton. Seuran lukuisissa poika ja tyttojoukkuees-
sa toimii yhteensd neljakymmentd valmentajaa sekd ohjaajaa. Seura ty6llistdd kolme péa-
toimista, ja yhden osa-aikaisen tyontekijan. (Meuronen 2014; NST-Lappeenranta ry
2014.)
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9 Oppaan rakentuminen

Timin oppaan tyostiminen alkoi keviilld 2014 ja se valmistui alkuvuodesta 2015.
Oppaan rakentumiseen on liittynyt lukuisia vaiheita. Useat keskustelut valmentajien,
seuratyontekijoiden, opiskelijakollegojen ja tietysti ohjaavan opettajan kanssa ovat oh-
janneet tyota sellaiseksi kuin se on tullut. Kaiken timan lisiksi omaa ajattelutyoti ja
asioiden pohdiskelua on mittaamaton mairi. Seuraavassa on esitetty oppaan rakentu-

miseen liittyvid vatheita kronologisesti.

9.1 Tavoitteet

Nopeus ja ketteryysharjoittelun opas salibandyvalmentajille NST-Lappeenranta ry:ssa
pyrkii tukemaan ja auttamaan salibandyvalmentajien toimintaa seurassa. Seura pystyy
timan oppaan tavoin lisdidmiin omien valmentajiensa tietoja ja taitoja seka tilld tavoin
kehittimaan omaa toimintaansa seurana. Opas keskittyy kahteen keskeisimpain sali-
bandyn fyysiseen ominaisuuteen, joiden avulla yksittaisia pelaajia voidaan kehittaa yha

paremmiksi litkkujiksi ja urheilijoiksi.

Oppaan keskeisin tavoite on tuoda seuran salibandyvalmentajille tietoutta nopeuteen ja
ketteryyteen vaikuttavista tekijoista seka niiden harjoittamiseen liittyvistd seikoista. Nai-
td asioita pyritddn avaamaan valmentajille mahdollisimman selkedsti ja ymmarrettivisti
niin, ettd ne tuovat tukea piivittdisen harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen Val-
mis opas sisaltad tiedon lisiksi vinkkeja kiaytinnon harjoitteluun ja lasten sekd nuorten
valmentamiseen. Opas on rakennettu niin, ettd siind kdydddn lapi nopeuden ja ketteryy-
den harjoitteluun liittyvit asiat ikdryhmittdin huomioiden ihmisen kehitykseen liittyvat

herkkyyskaudet.

Konkreettisesti oppaan on tarkoitus toimia ikdan kuin oppimisympiristona valmentajil-
le. Se sisaltdi tietoiskuja lasten ja nuorten oheisharjoittelusta salibandyharrastuksen tu-
kemiseksi. Lisaksi oppaan on tarkoitus toimia inspiraation lihteend valmentajien suun-
niteltaessa valmennettaviensa kehittimiseen tahtadviaa harjoittelua. Opas sisaltaa joita-
kin valmiita malleja harjoitteista, joilla nopeus ja ketteryysominaisuuksia voidaan kehit-

tad. Tarkoitus on kuitenkin saada valmentajat itse ajattelemaan ja soveltamaan opasta
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niin, ettd se antaa tukea heiddn omille innovaatioilleen ja mielikuvitukselle toteutettaes-

sa harjoittelun kdytintoa.

Oppaan tarkoitus on my6s olla osana koko seuran kehittymisti ja kasvua. Suurten yh-
teisten linjojen vetiminen seuran sisdisessd toiminnassa on tirkeidd, jotta valmentajien,
pelaajien ja kaikkien muiden seurassa toimivien on mahdollista tukeutua johonkin

konkreettiseen omassa toiminnassaan.

9.2 Tyo6n vaiheet

Oppaan rakentuminen alkoi aiheen valinnasta kevaillda 2014. Aihe valittiin yhteistyossa
seuran edustajien ja ohjaavan opettajan kanssa. Tassd yhteydessi tehtiin toimeksianto-

sopimus seuran kanssa ja projektin ty6stiminen lihti liikkeelle.

Taustaosan tyostiminen alkoi toden teolla vasta syksylld 2014 ja jatkui aina kevaidseen
2015. Taustaosan tekemisen aikana kiavimme saannollisia keskusteluja ohjaavan opetta-
jan ja seuran juniorivalmennuspaillikon kanssa. Nama keskustelut ohjasivat ty6ta ja
auttoivat sen rakentumisessa suunniteltuun muotoonsa. Taustaosan tyostimisen aikana

produkti esiteltiin myoOs seuran valmentajille eli oppaan varsinaiselle kohderyhmalle.

Tamin opinndytetyon tuloksena syntynyt opas, nopeuden ja ketteryyden harjoittamises-
ta, on syntynyt taustaosan pohjalta. Oppaan sisilté muodostuu tekstin lisiksi videoma-
teriaalista, joiden tyOstiminen ajoittui vuosien 2014 ja 2015 taitteeseen. Oppaan teks-
tiosa valmistui 2015 tammikuun puolivalissd ja videomateriaali sai lopullisen muotonsa

vasta helmikuussa 2015.

Videomateriaalin tuottaminen alkoi harjoitteiden valinnasta ja kisikirjoituksen tekemi-
sestd. Kuvausten jilkeen videot editoitiin ja leikattiin seki sithen lisattiin tekstit. Tama
tyovaihe oli yksi eniten aikaa vievid tapahtumia tissa projektissa. Kuvauskertoja oli kak-

si, jotta ohjaavalta opettajalta saatu palaute pystyttiin huomioimaan valmiissa ty6ssa.

Ty6 saavutti lopullisen muotonsa maaliskuussa 2015, jolloin viimeiset muutokset on

tehty vierumaelld pidetyn seminaariesityksen pohjalta.
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10 Nopeus ja ketteryysharjoittelun opas

Oppaan sisdlté muodostuu tekstiosasta ja videomateriaalista. Tekstiosa esittelee nopeu-
den ja ketteryyden ominaisuuksina seka niiden taustalla vaikuttavia tekijoitd. Lisaksi
tekstiosassa kasitellidn harjoittelun ohjelmointia sekd herkkyyskausien mukaan raken-
tuvaa harjoittelua lapsilla ja nuorilla. Oppaan tekstiosassa on my6s vinkkeja lasten ja
nuorten valmentamisesta yleisesti. Videomateriaali pitda sisillaan esimerkkiharjoitteita

nopeuden ja ketteryyden kehittdmiseksi.

Liitteend esitetyn nopeus ja ketteryysharjoitteluoppaan sisillysluettelo:

1. Johdanto

2. Nopeus ja ketteryys
2.1  Nopeus

2.2 Ketteryys
Voima

Taito

Tekniikka

Liikkuvuus ja kimmoisuus

A A

Harjoittelun ohjelmointi

7.1 Vuosisuunnitelma

7.2 Kausisuunnitelma

7.3 Viikkosuunnitelma

8. Herkkyyskaudet

9. Nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen eri ikdluokissa
10. Vinkkeji lasten ja nuorten valmentamiseen

11. Harjoitepankki
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11 Pohdinta

Salibandyseura NST-lappeenranta ry on tehnyt hienoa ty6ti salibandyn parissa jo kah-
den kymmenen vuoden ajan. Useat NST:ssid oppinsa saaneet pelaajat ovat nousseet
vuosien saatossa liigapeleihin ja jopa maajoukkuetasolle. Tama tarkoittaa viistimatta
sitd, ettd seuraan on pystytty rekrytoimaan hyvid valmentajia. Niiden valmentajien tyén
arvokkuutta nostaa se, etta he tekevit valmennusta padasiassa ilman korvausta. Aihe
tihdn opinndytetyohon syntyi yhteisymmarryksessd seuran kanssa. Tarkoituksena luoda
valmentajille yksi apuviline lisdd helpottamaan heidén ty6tian ja lisiksi opinndytetyon

tuloksena syntyva opas palvelee seuran kokonaisvaltaista kehittymista.

Valmis nopeus ja ketteryysharjoittelun opas pitia sisillidan monipuolisen tietopaketin
kyseisista ominaisuuksista ja niiden harjoittamiseen liittyvistd yksityiskohdista. Oppaan
tekstiosa tarjoaa tietoa nopeuden ja ketteryyden taustalla vaikuttavien tekijoiden lisiksi
harjoittelun kokonaisuudesta sekéd herkkyyskausista. Oppaan mukana tuleva DVD puo-
lestaan sisdltdd esimerkkiharjoitteita ndiden ominaisuuksien kehittimisesta ja lisdksi
ekstramateriaalia nopeuden ja ketteryyden taustalla vaikuttavien tekijoiden harjoittami-

sesta.

Tamin opinndyteyon tuloksena syntyvin oppaan paiasiallinen tarkoitus on palvella ja
auttaa seurassa toimivia valmentajia heiddn ty6ssdin. Siind on pyritty mahdollisimman
laajasti avaamaan nopeuden ja ketteryyden kasitteita seké niiden taustalla vaikuttavia
tekijoitd ja harjoittelua. Lisdksi oppaassa on tietoutta valmennuksen ohjelmoinnista,
herkkyyskausista seki vinkkeja lasten ja nuorten valmentamiseen liittyen. Oppaan kes-
kittyminen nopeuteen ja ketteryyteen on mahdollistanut hieman tarkempien yksityis-
kohtien lipikdynnin. Toisaalta nimi kyseiset ominaisuudet koostuvat niin monista teki-
jolstd, ettd se on asettanut omat haasteensa atheiden rajaamiselle. Oppaan tarkoitus ei
suinkaan ole tuoda tdysin valmista mallia, minkd mukaan jokainen valmentaja seurassa
toimii. Sen on tarkoitus herattaa mielenkiintoa ja inspiraatiota aithetta kohtaan. Tata
kautta jokaisen valmentajan on mahdollista itse luoda oma tapansa toteuttaa oheishar-
joittelua omassa joukkueessaan. Tillaisia oppaita olisi mahdollista toteuttaa muistakin

salibandyssa tarvittavista ominaisuuksista kuten voima tai kestavyys.
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Oppaan suurin hy6ty tulee esiin valmentajien suunnitellessa nopeuden ja ketteryyden
kehittimiseen tihtaivid oheisharjoittelua omille joukkueilleen. Oppaasta 16ytyy ohjeita
yksittiisen harjoituksen suunnitteluun seka laajempien kokonaisuuksien rakentamiseen.
Lisaksi oppaassa esitetyt herkkyyskaudet ja niiden huomioiminen harjoittelun ohjel-
moinnissa tuovat oppaalle lisdarvoa valmentajien tyckaluna. Yksittdisen valmentajan
lisaksi opas hyodyttda seuraa laajemmin kokonaisuutena. Sen avulla seuran toimintata-

poja voidaan yhtendistia, jolloin toiminnasta tulee laadukkaampaa ja pitkijinteisempaa.

Salibandy on kehittynyt lajina valtavasti sen elinkaarensa aikana ja etenkin viimeisen
parin kymmenen vuoden aikana. Peli on koko ajan tullut nopeammaksi ja sitd kautta
yksittiiset pelaajat ovat kehittyneet taitavimmiksi seka urheilullisemmiksi. Uskon, ettd
laji tulee kehittymain vield sen nykytilasta edelleen samaan suuntaan ja se tulee asetta-
maan lajin fyysiset vaatimukset jalleen uudelle tasolle. Liigatasollakin pelaa tilla hetkelld
varsin puutteellisilla nopeus ja ketteryysominaisuuksilla varustettuja pelaajia. Toisaalta
timan kaltaisilla pelaajilla on usein jotain muita poikkeuksellisia ominaisuuksia, jotka
voivat peittad mahdolliset heikkoudet. Salibandyn huippupelaajan profiili on muuttunut
lajin kasvaessa ja kehittyessd. Aiemmin lajin pariin tultiin usein muista lajeista ja sali-
bandyn pelaaminen alkoi mahdollisesti vasta aikuisidssa. Nykyiset huippupelaajat ovat
lihes poikkeuksetta kasvaneet lajin pariin lapsuudesta ja nuoruudesta lahtien. Tima
asettaa salibandyn valmennukselle omat haasteensa ja laadukasta sekd monipuolista
valmennusta tulisikin pystya tarjoamaan salibandyn parissa jo lapsuusiassa oleville pe-

laajille.

Salibandy on taitolaji, jossa lajitaitavuus kuten mailankasittely ja pelindkemys ovat kes-
kiossa (Korsman & Mustonen 2011, 76-77). Lajt kehittyy koko ajan nopeammaksi ja
sen nostaa fyysisen suorituskyvyn roolia suuremmaksi. Nopeuden ja ketteryyden voi-
daan katsoa olevan tirkeimpia fyysisid ominaisuuksia monessa joukkuepallopelissa
(Dawes & Roozen 2012, 1). Tama pitaa paikkansa myo6s salibandyssa nykypaivani ja
tulevaisuudessa. Ndiden ominaisuuksien harjoittelu tulisi ottaa huomioon jo nuorella
idlld toteutettavassa oheisharjoittelussa. Nopeus ja ketteryys ominaisuudet kehittyvit
huippuunsa murrosiin aikana ja sen jilkeen, mutta niiden kehittymiseen vaikuttaa en-

nen murrosikad toteutettu monipuolinen harjoittelu. Tdssa kohtaa nousee esille voi-
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makkaasti valmentajien tiedot ja taidot sekd luonnollisesti motiivit ja innokkuus omien

pelaajiensa kehittamiseksi.

Tissd opinnaytetyossi on kaytetty lihteind suomalaisen kirjallisuuden lisiksi ulkomaa-
laista kirjallisuutta, joiden pohjalta on saatu selville viimeisin tietous nopeuteen ja kette-
ryyteen liittyen. Salibandysta lajina 16ytyy jonkin verran kirjallisuutta ja tutkimuksia
suomesta, vaikka laji on vield esimerkiksi jalkapallon tai jadkiekkoon verrattuna nuori.
Lajin nopea kehitys on kuitenkin aiheuttanut sen, ettd osa vanhemmasta kirjallisuudesta
ja tutkimusmateriaalista, lajiin liittyen, on jo valitettavasti vanhentunutta tietoa. Nopeu-
den osalta kirjallisuutta ja tietoa 16ytyi erittdin hyvin sekd suomalaisista ja ulkomaalaisis-
ta lahteistd. Nopeus on myos kasitteena melko selked ja siina patevit tietyt lainalaisuu-
det 16ytyvit eri ldhteistd hyvinkin yhtilidisesti esitettyind. Eri lihteissd esitetyt nopeus-
harjoittelun periaatteet ovat myos selkeitd ja johdonmubkaisia. Viela lisaéd tietoutta olisin

toivonut saavani nopeuden taustalla vaikuttavien tekijoiden harjoittelusta.

Ketteryyden osalta puolestaan oli turvauduttava lahestulkoon yksinomaan ulkomaalai-
siin ldhteisiin. Pelkistidn ketteryyden mairitelmaa oli vaikea 16ytdd suomalaisista lah-
teista. Ulkomaalaisissa lahteissa ketteryys oli maaritelty selkedsti, mutta sen taustalla
vaikuttavat tekijit olivat usein esitelty hieman eri tavoin. Bompa & Haff (2009, 324-
326) maarittelee ketteryyden monipuolisekst taitojen yhdistelmaksi, mitka auttavat rea-
goimaan ulkoiseen drsykkeeseen ja titd kautta saiatelemaan liilkkeen nopeutta ja suuntaa.
Tidssd midritelmassi on hienosti huomioitu ketteryyteen olennaisesti liittyvad havain-
nointikyky. Lahteiden valossa parasta antia ketteryyteen liittyvista suunnanmuutosky-
vystd on ehdottomasti Seagraven (2000) esitys Kuortaneen voimavalmennusseminaa-
rissa. Siind hin esittelee kaksitahti- pysdhdyksen/suunnanmuutoksen, mikd on erittiin
olennainen osa tehokasta litkkumista palloilulajeissa. On mielenkiintoista, ettei kyseisté
mallia ole esitelty muualla lihdeaineistossa ja siksi koin erittdin tirkedksi esitelld sen
tassa opinnaytetyossa. Tietoa ketteryyden, ja sen taustalla vaikuttavien tekijoéiden har-
joittamisesta 10ytyl my0s lihes yksinomaan ulkomaalaista lihteistd. Tiedoissa oli pieniad
eroavaisuuksia, mutta padsaantoisesti esilld olivat samat asiat. Tulevaisuudessa saliban-
dya tullaan tutkimaan lajina varmasti laajemmin ja tarkemmin. Lisaksi toivoisin nakevi-

ni tutkimuksia salibandyn ominaisuusharjoitteluun liittyen. Esimerkiksi juuri nopeus ja

50



ketteryysharjoittelun vaikutukset kyseisten ominaisuuksien kehittymiseen eri ikaisilla,

olisi mielenkiintoinen tutkimuksen aihe.

Herkkyyskausien kasittelyn yhteydessa tirkeimmaksi lahteeksi nousi Lloydin & Oliverin
(2012, 63-64) esitellyt taulukot tyttdjen ja poikien kehityksen vaiheisiin liittyvistd
“avoimista ikkunoista”. Niitd tarkastelemalla voidaan todeta monen, nopeuden ja kette-
ryyden, taustalla vaikuttavan tekijan herkkyyskauden alkavan jo varsin varhain. Naistd
tekijoista etenkin voima ja sen harjoittaminen on nostettu erikseen esiin. Tami siksi,
koska aiemmin on ollut vallalla kisitys voimaharjoittelun turvallisesta aloittamisesta
vasta murrosiin koittaessa. TAdmi on pyritty huomioimaan oppaan herkkyyskausia k-

sittelevassi osiossa.

Haasteet timin tyon rakentumisessa liittyivat, nopeuden ja ketteryyden taustalla vaikut-
tavat lukuisat tekijat. Olennaisten ja tirkeimpien taustatekijoéiden 16ytiminen oli hanka-
laa, koska todella monet niista linkittyivit toisiinsa. Lisdksi tavoitteena oli mahdolli-
simman selkein ja kdytinnonliheisen kokonaisuuden luominen. Oppaan objektiivinen
tyostiminen toi omat haasteensa tyohon. Téssd vaarana on helposti se, etta itselle sel-

keat asiat muotoutuvat oppaassa litan vaikeiksi ulkopuolisen lukijan ymmarrykselle.

Monet keskustelut aiheesta useiden lajivalmentajien, fyysisten valmentajien sekid muissa
lajeissa toimivien valmentajien kanssa ovat ohjanneet tyon muokkautumista. Mielen-
kiintoiset keskustelut ovat tuoneet jotain uutta kulmaa aiheeseen liittyen. Mielenkiintoi-
simman havainnon antoi erds nykyinen liigavalmentaja, joka on aiemmin ollut maa-
joukkuetoiminnassakin mukana. Hin oli tehnyt havainnon ruotsalaisten pelaajien no-
peudesta kaarrejuoksussa verrattuna suomalaisten vastaavaan. Tama havainto heratti
paljon ajatuksia varsinkin, kun ruotsi on lajin hallitseva maailmanmestari. Havainto pe-
rustuu toki pelinaikaiseen silmilld havaittuun eroon, mutta tasta atheesta olisi erittdin
mielenkiintoista saada, esimerkiksi kithtyvyysantureilla mitattua, tietoa autenttisista peli-
tilanteista. T4lld tavoin saataisiin selville, onko kaarrejuoksun kithdytysnopeudessa to-
della oikeitakin eroja. Muutenkin lajista olisi hyvi saada tuotettua enemmain numeerista
faktatietoa, jonka avulla tarkemmat analyysit olisivat mahdollisia ja lajia pystyttéisiin

kehittamaan edelleen.
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Liitteet

Liite 1. Nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen salibandyssid. Valmentajan opas
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1. Johdanto

Tdama opas on tarkoitettu salibandyvalmentajille. Sen tarkoitus on lisidtd valmentajien
tietoutta salibandyn oheisharjoittelusta sekid antaa ideoita harjoittelun suunnitteluun ja
toteutukseen. Opas pureutuu erityisesti nopeuden ja ketteryyden kehittimiseen liittyviin

tekijoihin lapsuuden ja nuoruuden eri vaiheissa.

Tidssa oppaassa esitelladn nopeus ja ketteryys ominaisuuksina seka niiden taustalla vai-
kuttavat tekijit ja harjoittelun padperiaatteet. Lisaksi opas pitda sisillddn tietoutta lasten
ja nuorten valmentamisesta yleisesti sekéd harjoitepankin. Harjoitepankki pitaa sisillaan
lajiin sopivia esimerkkiharjoitteita joiden avulla edelld mainittuja ominaisuuksia voidaan
kehittda. Esimerkkiharjoitteiden tarkoitus on my6s inspiroida valmentajia kehittimaan

omia lajiin sopivia harjoitteita sekd niin kehittda seuran valmentajia.

Opas pitda sisillian myos tietoutta lasten ja nuorten herkkyyskausista, jolloin tiettyjen
ominaisuuksien harjoittelu olisi kaikkein tehokkainta toteuttaa. Lisaksi oppaassa on

esitelty harjoittelun ohjelmointia kyseisten ominaisuuksien kehittimisen nikékulmasta.

Oppaan tekstiosassa on esitetty faktatietoa nopeudesta ja ketteryydestd. Lisiksi oppaas-
sa on videoiden avulla esitelty erilaisia nopeus ja ketteryysharjoitteita. Télld tavoin on
pyritty aikaansaamaan selked kokonaisuus, jonka hyédyntiminen olisi mahdollisimman

helppoa ja sitd kautta oppaan hyoty olisi kiytinnossa mahdollisimman suuri.
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2. Nopeus ja ketteryys

Nopeus ja ketteryys ovat salibandypelaajan tirkeimpid fyysisid ominaisuuksia. Salibandy
on yksi maailman nopeimmista pallopeleisti. Tilanteet kentillda muuttuvat todella nope-

asti ja tdimd asettaa pelaajalle tiettyjd vaatimuksia. Salibandyssi pelaajan tulee pystya liik-

kumaan nopeasti ja muuttamaan omaa litkesuuntaansa salamannopeasti. Tallainen la-

jinomainen litkkuminen vaatii pelaajalta tiettyjd fyysisid ominaisuuksia kuten nopeutta ja

ketteryytta.

Nopeus ja ketteryys ovat ominaisuuksia joiden taustalla vaikuttaa monia tekijoita. Voi-

ma, taito, litkkuvuus ja kimmoisuus ovat ndistd keskeisimpid. Seuraavaksi kdydain lapi

nditd taustatekijoitd ja niiden harjoittamiseen liittyvid seikkoja.

2.1 Nopeus

Nopeus on voimaa, jota taito ohjaa. Niin kuuluu vanha sanonta, mika varmasti kuvas-

taa hyvin kyseistd ominaisuutta. Nopeus tassa yhteydessi kisitetdan liikkumisena juos-

ten. Nopeus on varmasti yksi keskeisimpii fyysisid ominaisuuksia, joita salibandyn pe-

laaja tarvitsee. Nopeus voidaan jakaa lajeihin, joiden avulla sen ymmartiminen on hie-

man helpompaa. Seuraavassa taulukossa on esitelty nopeuden lajit ja niiden mairittely

seké harjoittamiseen liittyvat perusteet.

Taulukko 1. Nopeuden lajit, mairittely ja harjoittaminen

Nopeuden laji

Maaritelmi

Harjoittaminen

Reaktionopeus

Aika drsykkeen havaitsemisesti liik-

keen alkamiseen.

Reaktioldhdot erilaisista drsykkeistd

esim. kuulo, niko tai tunto.

Rijahtivd nopeus

Mahdollisimman nopea yksittdinen

litkesuoritus.

Liikkeellelihd6t, hypyt, loikat, pon-

nistukset

juoksu.

Perusnopeus Muiden nopeusominaisuuksien Varhaislapsuuden ja lapsuuden ak-
perustana toimiva hermolihasjirjes- | tiivisuus ja kasvuympiriston drsykkeet.
telmin perinnollinen kyvykkyys

Liikenopeus Toistuva nopea liikesuoritus esim. Kaikki erilaiset maksimivauhtiset juok-

suharjoitteet. Lisaksi askeltiheysharjoit-

teet esim. tikapuuharjoitteet
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Nopeusharjoitteluun liittyy tietyt perusperiaatteet, joiden toteutuminen harjoittelussa
on tarkedd. Niiden periaatteiden toteutuminen varmistaa harjoitusvaikutuksen kohdis-
tumisen haluttuun ominaisuuteen eli nopeuteen. Periaatteet on esitetty seuraavassa tau-

lukossa.

Taulukko 2. Nopeusharjoittelun periaatteista ja niiden merkityksestd

Nopeusharjoittelun periaate Merkitys

1. Nopeus ja teho Nopeutta kehittdvissi harjoituksessa tulisi aina liikkua
oman nopeussuotrituskyvyn dirirajoilla. Poikkeuksena
tassd osatekijaharjoittelu, jossa tulee korostaa suorituk-

sen laatua nopeuden sijasta.

2. Kesto Yksittdisen nopeussuorituksen kesto ei saisi olla kym-

mentd sekuntia pidempi. Optimaalinen aika on 1-6 sek.

3. Palautus Palautusaika riippuu urheilijan kyvysti tuottaa maksi-
maalinen suoritus uudelleen. Yleensi n. 2-10 min.
Alle murrosikiislld palautumisaika on usein lyhyempi,
johtuen siiti, ettd heiddn kykynsi saada itsesta irti

maksimaalinen suoritus ei ole vield kehittynyt.

4. Maira 5-20 nopeussuotitusta/hatjoitus. Nuoremmat pystyvit

vanhempia isompiin toistomadiriin.

5. Palautumistila Nopeusharjoittelu tulisi aina suorittaa palautuneessa ti-
lassa maksimaalisen hy6dyn saavuttamiseksi. Lepopai-

vin jilkeen ja harjoituksen alussa.

6. Tahdonvoima Tahdonvoiman merkitys on ensiarvoisen tirked osa no-
peusharjoittelua. Valmentajan rooli motivoijana koros-

tuu.

7. Arsykkeen vaihtelu Askeltiheys, askelpituus ja askelnopeus. Niitd vaihtele-

malla nopeusharjoitteluun saadaan hyvid vaihtelua ja

monipuolisuutta

2.2 Ketteryys

Ketteryys salibandyssd voidaan maaritella kyvyksi nopeaan litkesuunnanmuutokseen.
Tata liikesuunnanmuutosta edeltai tilanteen havainnointi ja ennakointi, mista seuraa
paiatoksenteko ja reagointi. Tata tapahtumaketjua seuraa itse varsinainen litke, mika
alkaa hidastamisella ja jarrutuksella. Sitd seuraa kehon uudelleen suuntaaminen ja kiih-
dytys uuteen vauhtiin. Tama kaikki tapahtuu sekunnin murto-osissa ja vaatii nopeasti
tehtynd suorittajaltaan voimaa, nopeutta ja taitoa. Ketteryyden ja nopeuden kannalta

merkittivimmat taitotekijat ja niiden harjoittaminen on esitelty timin oppaan taito-
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osiossa. Seuraavassa on esitelty ketteryyden kehittimisen kannalta tirkeimmat kolme

vaihetta loogisessa jarjestyksessa

Vaihe 1. Perusliikkuminen
Juoksu eteen ja taakse, sekd pysdhtyminen ja uudelleen kithdyttiminen. Sivuttaissiirty-

minen ja ristiaskeleet. Painotus tekniikassa.

Vaihe 2. Perusliikkuminen lajinomaisissa tilanteissa
Ketteryysradat joissa litkesuunnat muuttuvat vaihtelevasti, joko ennakkoon tiedostetusti

tai drsykkeeseen reagoimalla. Painotus tekniikassa ja matalassa peliasennossa.

Vaihe 3. Lajinomainen liikkuminen nopeasti
Ketteryysradat maksimaalisella nopeudella. Vaihtelevat litkesuunnat ja reagointi arsyk-

keeseen. Painotus tekniikan ja peliasennon lisiksi maksimaalisessa nopeudessa.
Niiden kolmen vaiheen avulla ketteryyden kehittiminen oheisharjoittelussa etenee hel-

pommasta vaikeampaan. Oheisharjoittelun lisdksi litkkumisen tekniikkaan tulisi kiinnit-

tad huomiota my0s lajiharjoituksissa.
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3. Voima

Voima on yksi keskeisimpia ominaisuuksia, mikéli halutaan litkkua nopeasti ja ketteras-
ti. Salibandyssi voima ilmenee erityisesti alaraajojen dynaamisen voimantuottona eli
litkkeena juostessa. Lajinomaisessa liilkkumisessa voima tuotetaan melko suurilla nivel-
kulmilla ja siind yhdistyvit eksentrinen (jarruttava), konsentrinen (litkettd synnyttava) ja
isometrinen (staattinen) voima. Yksinkertaisimmillaan timai tarkoittaa suunnanmuutok-
sessa sita, ettd jalkaterdn osuessa alustaan alkaa eksentrinen vaihe, jolloin litkettd pyri-
tadn jarruttamaan. Liikkeen pysihtyessi hetkellisesti on kyseessd isometrinen vaihe,
mitd seuraa vilittomasti konsentrinen vaihe jolloin voimaa tuotetaan alustaa vasten litk-

keen aloittamiseksi uudelleen.

Voima voidaan nopeuden tavoin jakaa lajeihin, joista tairkeimmaksi salibandyssd nousee
nopeusvoima ja rijahtiva voima. Seuraavassa on esitelty voiman lajit ja niiden harjoit-

taminen.

Maksimisvoima:

Maksimivoimalla tarkoitetaan nimensa mukaisesti maksimaalista lihaksen voimantuot-
toa. Maksimivoima voidaan jakaa hermostolliseen ja hypertrofiseen maksimivoimaan.
Hermostollinen maksimivoima perustuu hermoston kykyyn aktivoida lihassoluja ja
tuottaa mahdollisimman suurta voimaa, kun taas hypertrofinen maksimivoima perustuu

lihaksen poikkipinta-alan kasvun kautta saavutettuun maksimaaliseen supistumisky-

kyyn.

Taulukko 3. Maksimivoiman alalajit

Maksimivoiman Harjoittaminen Huom.
alalaji
Hermostollinen | Vastus: Maksimaalinen Palautus: Téydellinen
Toistot: 1-4 kpl TURVALLISUUS: suoritustekniikat

Sarjat: 2-5 kpl
Harjoitteet/hatjoitus: 1-4 kpl

Hypertrofinen Vastus: 60-80 % Maksimaalisesta Palautus: Téydellinen
Toistot: 5-15 kpl TURVALLISUUS: suoritustekniikat
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Kestovoima:

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen voimantuoton kestivyysominaisuuksia. Kestovoi-
ma voidaan jakaa lihaskestivyyteen ja voimakestivyyteen. Lihaskestivyyden ja voima-
kestavyyden erot tulevat esiin energiantuotossa. Voimakestivyyden energiantuotto pe-
rustuu anaerobiseen eli hapettomaan energiantuottoon, kun taas lihaskestivyyden ener-
glantuotto perustuu anaerobisen ja aerobisen eli hapellisen energiantuoton vilimuo-

toon. Muut erot kestovoiman alalajeissa ovat nahtivissa seuraavassa taulukossa.

Taulukko 4. Kestovoiman alalajit

Kestovoiman Harjoittaminen Huom.
alalaji
Lihaskestdvyys Vastus: 0-30 % Maksimaalisesta Palautus: Epitiydellinen
Toistot: 15 Kuntopiiriharjoittelu

Soveltuu hyvin lapsille

Voimakestavyys | Vastus: 20-50 % Maksimaalisesta Palautus: Tédydellinen
Toistot: 15-30 kpl Kuntopiirihatjoittelu
Soveltuu hyvin lapsille, joilla on suoritus-

tekniikat hallussa

Nopeusvoima:

Nopeusvoima perustuu lihaksen mahdollisimman nopeaan voimantuottoon. Nopeus-
voiman jako voidaan suorittaa pikavoimaan ja rdjihtiviin voimaan. Molemmat alaluo-
kat perustuvat hermoston kykyyn aktivoida lihassoluja. Erotuksena on rajahtavassa
voimantuotossa korostuva yksittiisen suorituksen maksimaalinen nopeus. Seuraavassa

taulukossa on esitetty muita harjoituksellisia eroavaisuuksia.

Taulukko 5. Nopeusvoiman alalajit

Nopeusvoiman Harjoittaminen Huom.
alalaji

Pikavoima Vastus: 0-50 % Maksimaalisesta Palautus: Tédydellinen
Toistot: 4-8 kpl TURVALLISUUS: suoritustekniikat
Sarjat: 2-5 kpl Hyppelyt ja loikat
Harjoitteet/harjoitus: 1-4 kpl

Rijahtivd voima | Vastus: 0-50 % Maksimaalisesta Palautus: Tédydellinen
Toistot: 1-6 kpl TURVALLISUUS: suoritustekniikat
Sarjat: 2-5 kpl Hyppelyt, loikat ja heitot

Harjoitteet/harjoitus: 1-4 kpl
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Nopeuden ja ketteryyden kannalta tirkeimmaksi voimaominaisuudeksi salibandyssi
nousee nopeusvoima. Hyvid nopeusvoimaharjoitteita salibandyn oheisharjoitteluun
ovat erilaiset hyppelyt ja loikat seki heitot. On kuitenkin tirkeaa kehittad voimaominai-

suuksia kokonaisuutena, jolloin ne tukevat toisiaan parhaalla mahdollisella tavalla.
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4. Taito

Taito ja tekniikka ilmenevit salibandyssd monin eri tavoin ja ulottuvuuksin. Téssd yh-
teydessd niitd kuitenkin kasitellddn ainoastaan litkkumiseen liittyvina tekij6ind nopeuden

ja ketteryyden nikokulmasta tarkasteltuna.

Taito kisitetdan opittuna tarkoituksenmukaisena asiana, joka on toistettavissa. Motori-
nen taito puolestaan pitda sisillaan kehon tai raajojen litketta, miké sekin on opittua ja
harjoittelun seurauksena siitd voi tulla automaatiotason toiminto, jonka suorittaminen
el vaadi suurta ponnistelua esim. kdvely. Ihmisen kehityksen vatheisiin liittyy tiettyjen
motoristen perustaitojen oppiminen. Niiden perustaitojen oppiminen mahdollistaa
erityistaitojen esim. salibandyn lajitaitojen oppimisen myéhemmalld idlld. Ndmi perus-
taidot ovat olennaisena osana my6s nopeuden ja ketteryyden kehittymisessa. Taitojen
oppimisessa ja harjoittelussa onkin tirkeda edetd loogisesti niin, ettd puutteet motorisis-
sa perustaidoissa eivit vaikeuttaisi lajitaitavuuden kehittymista. Motoriset perustaidot
voidaan jakaa kolmeen ryhmiin, joita ovat litkkumistaidot, tasapainotaidot ja vilineen-

kasittelytaidot.

Nopeuden ja ketteryyden kehittymiseen vaikuttavat motoristen perustaitojen lisiksi
taitavuuden osatekijat. Seuraavassa taulukossa on esitelty nopeuden ja ketteryyden kan-
nalta oleellisimmat osatekijit ja niiden maaritelmat. Lisdksi taulukossa on esitelty osate-

kijoiden harjoitteluun sopivia harjoitusmuotoja.
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Taulukko 6. Nopeuden ja ketteryyden kannalta, merkittdvimmat taitavuuden osatekijit

ja niiden harjoittaminen

Taitavuuden Miiritelma Harjoittaminen
osatekiji

Reaktiokyky Kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti | Reaktioldhd6t ja suunnan tai nopeuden
ja nopeasti eri aisteilla vastaanotettui- muutokset reagoimalla. Pelit ja leikit
hin drsykkeisiin

Tasapainokyky Tasapainon ylldpitdminen ja sen uudel- | Tasapainohatjoitteet paikallaan ja liikku-
leen saavuttaminen en. Esim. yhden jalan hypyt pysiytyksel-

14.

Rytmikyky Kyky liikkeiden/suorituksen tatkoituk- | Juoksuhatjoitteet askelrytmid vaihdelle.
senmukaisen rytmin 16ytymiseen ja Tikapuuharjoitteet ja rytmityskinkat
toteuttamiseen

Mukautumiskyky | Kyky sopeuttaa liikeradat ja voiman- Ketteryysradat ja pujottelut seka pelit ja
kiytté muuttuviin tilanteisiin ja olo- leikit.
suhteisiin

Ketteryyskyky Kyky nopeaan kehon litkesuunnanmuu- | Ketteryysradat ja pujottelut seki pelit ja

toksiin

leikit.
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5. Tekniikka

Tekniikkaa kisitelladn tissa yhteydessa juoksun ja suunnanmuutosten tekniikkana sali-
bandyssa. Salibandypelaajan juoksun tekniikka eroaa normaalin pikajuoksun tekniikasta
siind, etta peliasento on maksiminopeuden saavuttaneen pikajuoksijan asentoa mata-
lampi. Lisiksi salibandypelaajan juoksun kisien kayttoon vaikuttaa toisessa kidessa ole-
va maila. Salibandypelaajan lajinomaisen juoksun kithdytysvaiheesta voidaan kuitenkin
loytaa yhtaldisyyksid pikajuoksun kithdytysvaiheeseen. Kiithdytysvaiheessa vartalon
asento on voimakkaasti eteen kallistunut ja ponnistava jalka ojentuu taakse vartalon
jatkoksi jokaisella askeleella. Lisiksi uuden askeleen ottava jalka siirtyy eteen aina mah-
dollisimman ldhelld alustaa. Tarkedd on myos, ettd askel on voimantuottotehon mukaan
mahdollisimman pitka, jolloin varmistutaan mahdollisimman tehokkaasti eteenpiin
suuntautuva kiithdytys. Askelpituus kasvaa jokaisella uudella askeleella kithdytysvaihees-
sa. Askelpituudessa ratkaiseva vaihe on, kun jalkaterd on osunut alustaan ja uusi tyon-
tovaihe alkaa. Tédssd vaiheessa tulee sadren olla samassa kulmassa vartalon kanssa alus-
taan nihden. Nilkan osalta kithdytysvaiheessa tirkedd on esiaktiivisuus, jolloin nilkka
on ns. ”saapasasennossa’. Tama mahdollistaa nilkan osalta maksimaalisen voiman-

tuoton kithdytysvaiheessa.

Liikesuunnan muutoksessa tekniikka lihtee jarrutusvaiheesta, vartalon painopiste puto-
aa hieman alemmas. Suunnanmuutoksen tekniikassa olennaista on ns. kaksitahti —
rytminmuutos, jossa kahden askeleen aikana suoritetaan tehokas suunnanmuutos. Ta-
mi tarkoittaa sitd, ettd mikali suunta muuttuu esim. eteenpain juoksusta jyrkasti oikeal-
le. Suunnanmuutosta edeltdd ensin jarruttava askel oikealla jalalla sekd nopea ponnista-
va askel vasemmalla jalalla. Tdman ponnistavan askeleen aikana oikea jalka on jo otta-

nut askeleen uuteen suuntaan.

Kisien kaytto tulee huomioida niin, ettd vastakkainen kasi toimii vastakkaisen jalan
kanssa yhteistyossa. Niin ollen mikali ensimmainen suunnanmuutosaskel otetaan va-
semmalla jalalla, tulee oikean kidden olla litkkeessd mahdollisimman nopeasti mukana.
Tama siksi, koska kisien ja jalkojen yhteistoiminta perustuu kidden litkkeen aiheutta-

maan jalan reagoimiseen. Eli ensin litkkuu kasi ja sekunnin murto-osan timan jalkeen
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litkkuu jalka. Tdmin jilkeen vartalon liikkesuunta muutetaan ja lihdetddn uudelleen kiih-

dytykseen.
Taman lisiksi on tirkedd ponnistaa uuteen suuntaan koko jalkaterilld, jotta voima saa-
daan tuotettua raajan ylemmisti osista. Polven ja jalkaterin tulisi osoittaa samaan suun-

taan suunnanmuutosaskelta otettaessa, miki ehkaisee loukkaantumisia.

Taulukko 7. Litkesuunnan muutokset

Alkuperiinen litkesuunta Kainnos Uusi Litkesuunta
Eteen 180° Taakse

Eteen 0° Eteen

Eteen 90° Sivulle

Eteen 45° Etuviistoon
Eteen 135° Takaviistoon
Taakse 180° Eteen

Taakse 0° Eteen

Harjoitepankin videoissa on esitetty nima liikesuunnanmuutokset ja niiden tekniikat.

Taito ja teknitkkaharjoittelussa on ensiarvoisen tarkeaa oikeat suoritustekniikat. Vauhtia
suoritukseen tulee lisata vasta, kun tekniikka on kehittynyt. Lisaksi lajinomaisen juoksu
ja suunnanmuutostekniikan kehittymiseen tihtdavissd harjoitteissa voidaan pitdd myo-

hemmaissa vaitheessa mailat mukana, lajinomaisuuden lisdamiseksi.
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Kuva 1. Lihtoasento

FAT PIPE

—SED Ly
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6. Liikkuvuus ja kimmoisuus

Liikkuvuus on erittiin tirked osatekija nopeuden ja ketteryyden taustalla. Riittiva litke-
laajuus nivelissa, janteissi ja lihaksissa mahdollistavat tehokkaan litkkumisen salibandys-
sd. Lisdksi hyvilld liikkuvuusharjoittelulla voidaan ehkdistd tehokkaasti loukkaantumisia.
Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen ja aktiiviseen liikkuvuuteen. Seuraa-

vassa taulukossa on esitetty liikkkuvuuden jaottelu seka harjoittelun paiperiaatteet.

Lukkuvuuden kehittamimmen

Aktiivinen: Passiivinen:

. Venytyksen ¢ Venytyksen
aikaansaavana aikaansaavana
vollmana oma voimana ulkoinen
lihastys volma

Aktuivis-dynaaminen: Passiivis-dynaaminen:

* Pumppaavatliikkeet oman * Pumppaavatliikkeet

lihastydn avulla ulkoisen voiman

*Lyhytvenytysaika avustamana

*ATLKUVERRYTTELY * Lyhytvenytysaika

Aktitvis-staattinen : Passiiwvis-staattinen:

* Pito venytysasennossa oman * Pito venytysasennossa

lihastyon avulla ulkoisen voiman avustaman

* Pidempivenytysaika * Pidempivenytysaika

*RENTCUTUS s LIIKKUVUUDEIN

LISAAMINEIN

Kaavio 1. Liikkuvuuden kehittimisen menetelmat

Kimmoisuus termind yhdistetdin usein yleisurheilun hyppylajeihin. Kimmoisuus vai-
kuttaa olennaisesti my0s salibandyssé pelaajien liikkumiseen. Kimmoisuudella tarkoite-
taan elastisuutta, eli sita kuinka hyvin lihaksiin eksentrisessa (alasmeno) vaiheessa varas-
toitunutta energiaa pystytidn hyodyntimain uudessa vilittomassa liikkeessd eli kon-
sentrisessa vaiheessa (hyppy). Tama samainen liikeketju toteutuu myos juoksussa, joten
hyvi kimmoisuus edesauttaa nopeuden ja ketteryyden kehittymisessd. Kimmoisuuden

kehittiminen alkaa jo lapsuudesta ja sitd voi harjoittaa erilaisin matalatehoisin hyppelyin
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pehmeilld alustalla. Hyppelyn voi varioida esimerkiksi leikissd etenemistavaksi ym. Ko-
vatehoisempi loikka ja hyppyharjoittelu tulee ajoittaa vasta kasvupyrihdyksen jilkeiseen

aikaan, jotta viltytdan loukkaantumisilta.
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7. Harjoittelun ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmointi on suunnittelua, joka pohjautuu erilaisiin, harjoitteluun ja har-
joitettavuuteen vaikuttaviin, muuttujiin. Harjoittelun ohjelmointi alkaa pitkin tahtiimen

suunnitelmasta ja etenee siitd aina yksittaisen harjoitteen suunnitteluun.

Nopeuden ja ketteryyden harjoittamisen osalta pitkdn tihtdimen suunnittelussa tulee
ottaa huomioon herkkyyskaudet ja niiden ajoittuminen. Voiman, nopeuden ja taidon
herkkyyskaudet ohjailevat harjoittelun rakennetta, kuitenkin niin, ettd harjoittelun ko-
konaisuus siilyy mahdollisimman monipuolisena. Monipuolisuus on tirkeimpi, mitid
nuorempia urheilijoita valmennetaan. Pitkdn tihtiimen suunnittelua ohjailee myos ur-

heilijaksi kehittymisen eri vaiheet.

7.1 Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelma voidaan salibandyssa jakaa peruskuntokausiin (PK 1 ja PK 2), kilpai-
luun valmistavaan kauteen (KVK), kilpailukauteen (KK) ja lepokauteen (LK). Niiden
kausien ohjelmoinnin perustana toimivat lajikauden pituus ja sen ajoittuminen seka

ominaisuusharjoittelun painopistealueet.

Vuosisuunnittelua nopeuden ja ketteryyden osalta ohjailee kilpailukausi, mita kohden
mentiessd nopeus ja ketteryysharjoittelun intensiteetti kasvaa maksimaalista lajisuori-
tusta vastaavalle tasolle. Tama voidaan toteuttaa niin, ettd peruskuntokaudet pitivit
sisalladn nopeus ja ketteryysominaisuuksien taustalla vaikuttavien taitotekijoiden har-
joittelua hitaammalla tempolla keskittyen suoritustekniikan puhtauteen. Tillainen tek-
niikka ja koordinaatioharjoittelu on helppo yhdistaa alkulimmittelyyn. Kilpailuun val-
mistavalla kaudella nopeus ja ketteryysharjoittelu suoritetaan maksimaalisella nopeudel-
la unohtamatta kuitenkaan oikeaa suoritustekniikkaa. Kilpailukaudella nopeus ja kette-
ryysominaisuuksia pyritddn ylldpitimaan varioiden erilaisia harjoitteita tekniikan seka

intensiteetin osalta
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7.2 Kausisuunnitelma

Harjoittelun suunnittelussa seuraava vaihe on jaksosuunnitelma, mika jakaa vuosisuun-
nitelman pienempiin osiin. 4-8 viikon jaksoille valitaan tietyt painopisteet joltakin osa-
alueelta ja harjoittelu suunnitellaan niin, ettd kyseista osa-aluetta harjoitetaan 2-3 kertaa
viikossa kehityksen mahdollistamiseksi. Jakso ei saisi olla ajallisesti 4-8 viikkoa pidempi,
jotta valittujen painopisteominaisuuksien kehitys varmistetaan, eikd se padse hidastu-
maan. Poikkeuksena edelliseen liikkuvuuden ja litketaitojen harjoittelu, mitd voidaan
toteuttaa ympiri vuoden édrsykkeitd vaihdellen. Harjoittelun jaksottamisen avulla voi-

daan my6s varmistaa mahdollisimman monipuolinen harjoittelu koko vuoden aikana.

Taulukko 7. Esimerkki: Ominaisuusharjoittelun painotukset vuosi ja kausisuunnitel-

massa ennen kilpailukauden alkua.

Touko [Kesa Heina Elo Syys Loka
PK 1. PK 2. KVK KK
| Mas. Voima
Voima Kestovoima |
| Nop. Voima |
| Reaktionopeus
Nopeus | Rijdhriva nopeus |
Liitkenopeus I

Liketaidot Luketaidot
Lukkuvuus Litkkuvuus

Taulukossa 7. on esitetty painopistealueet ominaisuusharjoitteluun ennen kilpailukau-
den alkua. Malli on esimerkki aikuisurheilijoille suunnatun harjoittelun ohjelmoinnista,
mutta siitd on mahdollisuus saada vinkkeja my6s lasten ja nuorten vastaavan mallin
toteuttamiseen. Lisdksi on huomioitavaa, ettd kestivyysominaisuuksien harjoittaminen
toteutetaan tamén suunnitelman mukaan pelkistian lajiharjoittelun avulla. Kilpailukau-
den aikana tapahtuvassa oheisharjoittelussa pyritddn lihinna yllapitiméin saavutettuja
ominaisuuksia. Pitkien ottelutaukojen aikana ominaisuuksien kehittiminenkin on kui-

tenkin mahdollista keskittymalld tauon aikana johonkin tiettyyn ominaisuuteen.

7.3 Viikkosuunnitelma

Harjoittelun viikoittaisella rytmitykselld pyritidn sddtelemidin urheilijoiden kuormittu-

mista ja palautumista, mika on ensiarvoisen tirkead kun tavoitellaan maksimaalista ke-
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hitystd turvallisesti. Viikkorytmitystd suunniteltaessa tulee ottaa huomioon urheilijan
muun elimin rytmitys paivittdiselld tasolla. Viikkosuunnitelmassa mairitellidn harjoi-
tusten jarjestys viikon sisilla. Tami jirjestys taas perustuu tietoon siitd, milloin on paras

ajankohta harjoitella mitikin ominaisuutta.

Harjoitussuunnitelmien tekeminen etenee suurista kokonaisuuksista pienempiin ja vii-
meisena tulee yksittdisen harjoituksen sisallon suunnittelu. Yksittidinen harjoitussuunni-
telma on konkreettinen ja tarkka kuvaus harjoituksen toteutumisesta seka tavoitteista.
Niiden asioiden lisdksi on tirkedd maarittad kulloinkin kédytettava tehoalue ja palautus-
ajat seki ydinkohdat liikkeiden toteutuksesta. Harjoituksen sisillon tarkka lipikdyminen
urheilijan/joukkueen kanssa on tirkedd, jotta he ymmairtivit harjoituksen toteutustavat

ja sisallon tavoitteen.

Nopeus ja ketteryysominaisuuksien kehittimiseen tihtdava harjoittelu tulee ohjelmoida
viikkotasolla niin, ettd kyseisten ominaisuuksien pddharjoitus voidaan toteuttaa levin-
neena. Talld tavoin voidaan varmistua nopeusharjoittelun paiperiaatteiden toteutumi-
nen. Pidsdantond voidaan pitdd padharjoituksen ajoittumista lepopiivin jilkeiseen pii-
vian, jolloin hermo — lihasjirjestelma on palautunut edellisista kuormituksista ja vas-
taanottavaisimmillaan tillaiselle harjoitukselle. Lisiksi yksittdisen harjoituksen osalta
voidaan todeta, ettd nopeus ja ketteryysharjoittelun sijoittaminen harjoituksen alkuun

tuottaa eniten hyotyi kyseisten ominaisuuksien kehittamisessa.

Taulukko 8. Esimerkki: Nopeus ja ketteryysharjoittelun sijoittelu vitkkosuunnitelmaan
kilpailuun valmistavalta kaudelta (KVK)

Vikkosunnitelma

Likkuvuus

loppuverr.

lukkuvuus

Ma Ti Ke To Pe La Su
Alkuverr. Omatoim. Alkuverr. Lepo Alkuverr. Omatoim. Lepo
10-15 mun. Lukkuvuus-  |10-15 mun. 10-15 mun. Voima/luk-
Nopeus harjoitus Nopeus + Nopeus + kuvunshar-
10 min. Ketteryys ketteryys joitus

15 min 15 min.
Lajihar;. Lajiharj. Lajiharj.
45 min 45 min. 60 min.
Loppuverr.+ Kuntopur+ Loppuverr.+

Kaikkiin alkuverryttelyihin sisaltyy litketaito-osio.
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Taulukko 9. Esimerkki: yksittainen harjoituskerta:

Alkuverryttely 10-15 min.
Hengitys ja verenkiertoelimistén kuormittaminen + tekuiikka
Aktivinen likkuvuus

Keskivartalon aktivointi
Alavartalon aktivointi + tasapaino

Reaktiivisuus/Liiketaito

Nopeusharjoitus 10-15 min.

Reaktioldhdét parin kanssa 3x10-15 m. ertlaisista drsykkeistd
Reaktiolihd6t parin kanssa 3 m. sivuttaislikkeestd 2x10 m. reagoidaan parin lilkkeeseen
Reaktiosunnanmuutos 2x5+5 m. 5 metrin matka ldhestytidn keilaa, jolle saapuessa valmentaja nayt-

kidelld suunnan (oikea tai vasen) ja keilalta spurtti kyseiseen suuntaan (video)

Lajiharjoitus 45 min.

Lajisisillén harjoittaminen

Loppuverryttely 10 min.

Jadhdyttely (sykkeen pudotus asterttain)
Aktuvinen lukkuvuns

Venvttely

Alkuverryttely

Nopeuden ja ketteryyden kehittdmiseen tihtadvin alkuverryttelyn tulisi sisdltdd hermo-
lihasjirjestelmai aktivoivia elementtejd seka oikeaoppiseen tekniikkaan keskittyvia har-
joitteita. T4lld tavoin voidaan varmistaa kehon optimaalinen valmius vastaanottaa kysei-
sid ominaisuuksia kehittivaa harjoittelua ja samalla opetella tekniikkaa. Lisiksi hyvin
toteutetulla alkuverryttelylla voidaan ennaltachkaista urheiluvammoja. Taulukossa 10.

on esitelty malli tallaisesta alkuverryttelysta.
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Taulukko 10. Malli alkuverryttelysta:

Hengitys ja verenkiertoelimistén kuormittaminen + tekniikka

Kevyt juoksu/hélkki 3 min.

10 m. X-hyppy eteen ja taakse

10 m. X-hyppy sivulle (molemmat kyljet)
2%10 m. Polvennostojnoksu

2%10 m. Pakarajnoksu

2x10 m. Ristiaskeljuoksu

Aktiivinen litkkuvuus

10 m. Askelkyykky vartalon kierrolla
10 m. Askelkyvkky vartalon taaksepiin tarvutukselle
5 m. Ankkakidvely (jalat suorina, sormenpiit koskettaa varpaita)

5 m. "can can" (jalat heilahtavat suorina eteen, kosketus ojennettujen kiisien sormenpiihin)

Keskivartalon aktivointi

6x Mittarimato
6x Lisko
6x Rapu
6x Himihikki

Alavartalon aktivointi + tasapaino

10 m. Inisteluhyppy
10 m. Hyppy-stop (vhdelle jalalle alas)
10 m. Kinkka-stop

10 m. Kinkka-stop (pyérien)

Reaktiivisuus + liiketaito

2x5 sek. (pulistd pillun) Virivan vh hypyt (eteen ja srvulle)
4x5 sek. (pullistd pillun) Vivan vh hypyt (sama vhdelld jalalla)

4-5 Tikapuuharjoitetta

Osa alkulimmittelyn harjoitteista on kuvattu harjoitepankin videoilla.
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8. Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan lapsen tai nuoren kehityksessd vathetta, jolloin tietyn

ominaisuuden kehittyminen tapahtuu tehokkaimmin ja helpoimmin. Herkkyyskauden
vaikutus perustuu ominaisuuksien luonnollisen kehittymiseen tietyssa ikdavaiheessa no-
peammin geenien ohjaamina. Nami kehityksen herkkyyskaudet toimivat kuitenkin vain

suuntaa antavina tekijéind lasten ja nuorten harjoittelun suunnittelulle. Suunniteltaessa

lasten ja nuorten harjoittelua, tulisi aina ottaa huomioon yksilolliset kehitystasot seka

taustatekijat liittyen litkuntaan ja urheilemisen. Herkkyyskausien mukaan rakennetussa

harjoitusohjelmassa tulee my6s huomioida muut ominaisuudet, jotta harjoittelu on riit-

tavan monipuolista.

Taulukko 10. Tyttojen herkkyyskaudet ja ominaisuuksien painotukset (Mukailtu lah-
teestd Lloyd & Oliver 2012, 63-64)

Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli tytoille

KA 213|4|s5|6e|7]|8]9]10)11]12]13]14|15|16|127 (18| 19|20 21+
IKAVAIHEET |VARHAIS LAPSUUS NUQRUUS AIKUISUUS
LAPSUUS
KASVL- NOPEAN TASAISEN KASVUN NUORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
VAUHTI KASVUN VAIHE VAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VUODETENNEN o _____  KNH ey VUODET JALKEEN
VAIHE KNH (Kasvunopeuden huippu) KNH
HARIOITET- PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEE HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSIDONNAINEN)
PT PT |pT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lsjikohtaiset taidot)
Likkuvuus| LHKKUVUUS LIIKKUYUUS
KETTERYYS |[KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
veser NOPEUS NOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEKUAT
TEHO TEHO TEHO TEHO
VOIMA|VOIMA VOIMA VOIMA
LM (lihasmassaa lisd3vd harjoittelu) [LM LM LM
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HAR. El OHJELMOITU  |HIEMAN OHJELMOITU |KOHTALAISESTI  |HYVIN ERITTAIN HYVIN
OHI. OHJELMOITU OHJELMOITU OHJELMQITU
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Taulukko 11. Poikien herkkyyskaudet ja ominaisuuksien painotukset (Mukailtu lihtees-
ta Lloyd & Oliver 2012, 63-64)

Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille

IKA 2 3 4 5 6 7 8 910111213 |14|15|16]|17| 18| 19| 20| 21+
IKAVAIHEET |VARHAISLAP- LAPSUUS NUORUUS
SUus
KASVU- NOPEAN KASVUN TASAISEN KASVU UORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
] S >
VAUHTI VAIHE VAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VUODET ENNEN KNH VUODET JALKEEN
— ——
VAIHE KNH KNH
HARJOITET- PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN & 3 HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSIDONNAINEN)
PT PT PT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lajikohtaiset taidot)
LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS

KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
FYYSISET NOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEKIAT

TEHO TEHO TEHO

VOIMA VOIMA VOIMA

LM (lihasmassaa lis3ava harjoittelu)

KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HARJ. El OHJELMOITU HIEMAN OHJELMOITU |KOHTALAISESTI  [HYVIN ERITTAIN HYVIN
OH. OHIJELMOITU OHIELMOITU OHIELMOITU OHIELMOITU

Molemmissa taulukoissa fonttikoko viittaa tirkeyteen. Vaaleampi viri tarkoittaa mur-
rosikda edeltivia adaptaatiovaihetta ja tumma viri puolestaan aikuisikda edeltdvia

adaptaatiovaihetta.

Nopeuden ja ketteryyden kehittymisen herkkyyskausi alkaa molemmilla sukupuolilla
melko varhain. Lisaksi on merkillepantavaa, ettd samaan aikaan alkaa my6s monen
muun ominaisuuden herkkyyskausi. Taman oppaan seuraavassa luvussa kisitelladn ku-
hunkin ikdin ja kehitysvaiheeseen sopivia harjoitteita. Lisiksi voiman herkkyyskausissa
on huomioitavaa sen olevan tirkedssid asemassa koko lapsuuden ja nuoruuden ajan.

Voiman harjoittamiseen tulee valita ikdan sopivia harjoitteita.
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9. Nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen eri ikdluokissa

Junioreissa ikdluokat jakaantuvat seuraavasti:

Hipot: 0-7 -vuotiaat
F-juniorit: 8-10 -vuotiaat
E-juniorit: 11-12 -vuotiaat
D-juniorit: 13-14 -vuotiaat
C-juniorit: 15-16 -vuotiaat
B-pojat: 17-18 -vuotiaat
A-pojat: 19-21 —vuotiaat

Hipot ja F-juniorit 6-10 -vuotiaat:

Niissi ikaluokissa voidaan katsoa ldhes kaikkien ominaisuuksien herkkyyskausien ole-
van alkanut. Monipuolisuus onkin yksi tirkeimmistd piirteistd timin ikiisten lasten
harjoittelussa. Erilaiset leikit, pelit ja kisailut sopivat loistavasti timan ikéisten lasten
nopeuden ja ketteryyden kehittimiseksi. Nopeuden ja ketteryyden taustalla vaikuttavia
tekijoitd ajatellen timin ikdkauden loppupuolelle ajoittuu rytmikyvyn, tasapainokyvyn ja
reaktiokyvyn nopean kehityksen vaiheet. Tdssa ikdvaiheessa tulee varmistaa motoristen
perustaitojen kehittyminen ja havaita mahdolliset yksilolliset puutteet kyseisissa taidois-
sa. Niiden perustaitojen harjoittamisen yhteydessa voidaan myo6s harjoittaa voimaomi-
naisuuksia. Salibandyssid keskeinen nopeusvoima kehittyy erinomaisesti erilaisten hyp-
pelyiden ja heittojen avulla. Harjoittelun mielekkyys ja hauskuus ovat tirkeita tekijoitd

motivaation yllapitimiseksi.

Piaaasialliset harjoitteet nopeuden ja ketteryyden kehittamiseksi:
Leikit, pelit ja kisailut
Erilaiset liikkumistavat

Hypyt ja heitot

E-juniori 11-12 -vuotiaatt:
Harjoittelemaan opettelemisen vaihe sijoittuu tahin ikaluokkaan urheilijaksi kehittymi-
sen vaiheissa. Hauskuus ja mielekkyys ovat edelleen tirkeita sisidisen motivaation vah-

vistajia. Oppiminen on tissd vaitheessa nopeaa ja harjoitteluhalua ei juuri tarvitse kaivaa
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esille. Nopeus ja voima kehittyvit helposti. Liikkuvuus puolestaan saattaa heikentya ja
siksi olisikin tirkedi saada litkkuvuusharjoittelun omatoimisuutta edistyméin. Motoriset
taidot jatkavat kehittymistddn. Nopean voimantuoton kehittdmisessd voidaan ottaa
mukaan alkeellisten loikkaharjoitteiden tekniikan opettelua, jotka tulisi suorittaa peh-

meilld ja luonnollisilla alustoilla.

Paiasialliset harjoitteet nopeuden ja ketteryyden kehittimiseksi:
Pelit ja kisailut

Reaktionopeusharjoitteet

Motortiset perustaidot

Liiketaidon harjoittaminen eteen, taakse ja sivulle ja pysahtyminen
Kevyet kuntopiirit

Liikkuvuusharjoittelu

D-juniori 13-14 -vuotiaatt:

Tassa ikdvaiheessa alkaa murrosika ja se tuo omat haasteensa harjoitteluun seka val-
mentamiseen. Nopea pituuskasvu saattaa tuoda vaikeuksia koordinaatiokykyyn seka
taantumaa litkkuvuuteen. Lihasvoima lisdantyy ja hermosto kehittyvit edelleen. Reak-
tionopeusharjoittelua tulee jatkaa ja lisdksi erityistd huomiota tulee kiinnittda liiketaito-
harjoittelun tekniikkaan. Lisaksi voiman lisddntymisen seurauksena oman kehon painol-
la tehtavissa lihaskuntoharjoitteissa tulee harjoitella yksinkertaisimpia kuntosaliteknii-

koita esim. kyykky.

Paiasialliset harjoitteet nopeuden ja ketteryyden kehittimiseksi:

Pelit ja pienpelit

Reaktio, 13hto, liikenopeusharjoittelu

Liiketaitoharjoittelu: tikapuuharjoitteet, pujottelu ja rytminmuutosharjoitteet
Kuntopiirit kehonpainolla

Liikkuvuusharjoittelu

Cjuniorit 15-16 -vuotiaat:
Tassa vaiheessa esiintyy suuria yksilollisia eroja kehityksen eri vaiheissa. Nama erot

tuovat omat haasteensa valmentajille ja parhaassa tapauksessa harjoitteita voidaan yksi-
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16id4, jotta kukin saa omalle kehitystasolleen sopivia harjoitusirsykkeitd. Téssd ikdvai-
heessa voima lisddntyy nopeasti ja kuntosaliharjoittelun tekniikoita voidaan opetella jo
vilineiden avulla. Kehonhallinnan ja keskivartalon merkitys sekd ketteryyden tirkeys
korostuvat. Lisiksi liiketaitoharjoittelun nopeutta tulee pyrkid lisdidmain tekniikasta

tinkimatta.

Paiasialliset harjoitteet nopeuden ja ketteryyden kehittimiseksi:
Lajiharjoittelu

Reaktio, 1dht0, litkenopeuden harjoittelu + pysihtyminen
Paitoksentekokyky ja reagointi

Liiketaitoharjoittelu: Tikapuuharjoitteet, suunnanmuutokset ja ketteryysradat
Lihaskuntoharjoitteet ja kuntosalitekniikat

Liikkuvuusharjoittelu

B-pojat 17-18 -vuotiaat:

Tassa vaitheessa aletaan saavuttaa aikuisten tasoa ja sitd kautta ymmarretian koko ajan
paremmin urheilullisuuden vaatimuksia. Fyysinen suorituskyky alkaa olla huipussaan ja
lihasmassaa lisadvi voimaharjoittelu voidaan aloittaa. Lisiksi erinomaisina nopeusvoi-
maharjoitteina toimivat loikat voidaan aloittaa. Nopeuden ja ketteryyden kehittimisessa
tulee vaatimustason nousta entisestdan ja harjoitusten intensiteetti tulee olla korkealla

tasolla.

Piaaasialliset harjoitteet nopeuden ja ketteryyden kehittamisekst:
Lajiharjoittelu (ylinopeusharjoittelu)

Reaktio ja lahténopeus

Paatoksentekokyky ja reagointi

Liiketaitoharjoittelua: Tikapuuharjoitteet, suunnanmuutokset ja ketteryysradat
Voimaharjoittelu

Loikkaharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu
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A-pojat 19-21 -vuotiaat:

Tissa idssd nuori on jo aikuisuuden kynnykselld ja valmiudet omasta itsestddn vastuun
ottamiselle ovat olemassa. Fyysisessi harjoittelussa ollaan viimeistelyvaiheessa ja har-
joittelun laadun ja intensiteetin tulee olla maksimaalista. Uusina asioina tulee mukaan

maksimivoimaharjoittelu ja kovatehoiset loikkaharjoitteet.

Paiasialliset harjoitteet nopeuden ja ketteryyden kehittimiseksi:
Lajiharjoittelu

Reaktio ja lahténopeus

Paitoksentekokyky ja reagointi

Liiketaitoharjoittelua: Tikapuuharjoitteet, suunnanmuutokset ja ketteryysradat
Voimaharjoittelu + maksimivoimaharjoittelu

Loikkaharjoittelu (Kovatehoiset)

Liikkuvuusharjoittelu
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10. Vinkkeja lasten ja nuorten valmentamiseen

Valmentajan rooli on merkittivi tekiji lasten ja nuorten urheilijoiden kehityksessd. Ut-
heilijalla tulisi kyetd antamaan tukea aidosti, kannustavasti ja rakentavasti sekd samalla
empaattisesti. Valmentajan ja urheilijan valinen suhde on yhteistyota mitd suurimmassa
maarin. Valmentaja luo lihtokohdat harjoittelu ja kilpailutoiminnan kehittdmiselle, joita
yhdessi urheilijan kanssa toteutetaan. Urheilijoita tulisi osallistaa harjoittelun suunnitte-
luun heidén kykynsid mukaan jo hyvin nuorena. Niin urheilijoita voidaan opettaa otta-
maan kokonaisvaltaisesti vastuuta omasta toiminnastaan. Talld tavoin voidaan lisitd
my0s urheilijoiden autonomian tunnetta ja saada valmennukseen kasvatuksellisia piir-
teitd. Oikeiden asenteiden ja arvojen antaminen on korvaamatonta henkistd pddomaa,
jota valmentaja urheilijoilleen tuottaa. Valmentajan tulee kuitenkin aina muistaa olla
aikuisen roolissa luoden urheilijoilleen sadnnot ja normit, jotka takaavat toimintaympa-

riston turvallisuuden.

Kaikessa lasten ja nuorten urheilussa on innostuneisuus. Lapsi tai nuori oppii varmasti
kaikkein parhaiten ja tekee mielellddn raskaankin harjoituksen, mikili hinet saadaan
innostumaan asiasta. Tdstad syystd valmentajan ehdottomasti tairkeimmaksi tehtaviksi
nousee motivointi. Ilman kykyi ja taitoa motivoida menettid kaikki muu osaaminen
merkityksensa. Toisin sanoen paraskaan tietotaito lajin hienouksista ja harjoittelun vai-
kutuksesta ei tee valmentajasta automaattisesti loistavaa. Valmentajan tulisi saada aikai-
seksi harjoituksiin oppimisympiristd, missa urheilija tuntee olonsa turvalliseksi ja uskal-
taa olla oma itsensa. Tillaisella valmentaja — urheilija suhteella on erittain positiiviset
vaikutukset nimenomaan motivaatioon ja innokkuuteen harjoitella sekd oppia uusia
taitoja. Alla olevassa kuviossa on esitelty vinkkeja toimivan oppimisilmapiirin luomisek-

si.
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Kuvio hyvin oppimisilmapiirin luomisesta

Kohtele urheilijoita

Osallista urheilijoita
harjoittelun

[nnostu ja innosta

tasapuolisesti suunmitteluun ja
toteutukseen
Pyrildhestymain
jokaista urheilijaa
yksilénd Painota positiivisia

asioita. Kannustal

Ole tukena vaikeilla
hetkillz

Monipuolisuudesta puhutaan paljon ja monesti se ymmarretiin mahdollisimman mo-

nen eri lajin harrastamista painottuen erityisesti taitolajeithin. Kasvuiin monipuolinen

harjoittelu voidaan kuitenkin toteuttaa yhden tai kahden lajin sisélld, miké edellyttad

monipuolisuuden oikeanlaista ymmairrysta. Elinjirjestelmat voidaan jakaa neljaan kehi-

tettdvadn osaan, jotka muodostavat monipuolisuuden kokonaisuuden. Seuraavassa on

esitetty nama nelja kokonaisuutta,

seki niihin vaikuttavaa harjoittelua:

Elinjérjestelmien jako kehitettiviin osiin

Hermosto: Lihaksisto:

Motoriset taidot Kestovoima

Pelit ja leikit Perusvoima

Nopeus Elastisuus
Nopeusvoima Litkkuvuus
Maksimivoima

Tukielimet Hengitys, verenkierto ja

(Luut, janteet, nivelsiteet): aineenvaihdunta:
Hyppely ja heittiminen Kestivyys
Tasapaino Nopeuskestivyys
Pelit ja leikit Pelit ja leikit
Liitkkuvuus
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Titd jaottelua hyviksikdyttden harjoittelua voidaan suunnitella ja toteuttaa monipuoli-
sesti kuormittavaksi. Monet niistd elinjrjestelmistd kehittyvit samanaikaisesti, jonkun
tietyn harjoituksen aikana, joten tarkan rajan vetiminen on hieman vaikeaa. Monipuoli-

suuden avulla harjoittelusta on mahdollista tehdd my6s entistd mielekkdampaa.
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11. Harjoitepankki

Leikit ja kisatlut: (ei videolla)

Lapsille toteutettavia nopeutta ja ketteryyttd kehittavia leikkeja (Kuka pelkaa sali-
bandyhirviotd, polttopallo eri variaatioin, meri — maa — laiva, erilaiset hippaleikit)
Leikkeji voi varioida erialisin litkkumistavoin tai vilinein (sivuttaislitke, hyppely,
kinkkaaminen, mailat ja pallot mukana)

Viestijuoksut ja leikkimieliset kilpailut (Erilaiset liitkkumistavat)

Leikkien ja kisailujen ydinkohdat: Hauskuus, motoriset perustaidot, liik-

kumistapojen vaihtelut

Nopensharjoitteet:

Lihtoasento ja kithdytys

Lihtonopeus (eri mittaiset spurtit 5-30 m. Lihdot paikaltaan, kivelysta, holkasta,
sivuttaisliikkeestd, takaperin litkkeestd, eri asennoista)

Lihtonopeus reaktiosta (eri drsykkeet. Kuulo, niko, tunto)

Kaksitahtipysihdys (Huomio kahteen viimeiseen askeleeseen)

Lahtonopeus + pysahtymisnopeus (Spurtti —stop — spurtti)
Nopeusharjoitteiden ydinkohdat: Hyvi liht6asento, maksimaalinen nope-

us, liikkkuminen peliasennossa

Liiketaito ja ketteryysharjoitteet:

Suunnanmuutosten rakentuminen (kaksitahti —suunnanmuutokset eri suuntiin)
Pujottelut (erilaisin vilimatkoin keiloja ja erilaiset liiketavat: eteen, sivuttain, sekoi-
tus)

Ketteryysradat (L-juoksu, T-Juoksu, X-juoksu, M-juoksu, Tahtiharjoitus)V
Ketteryysratojen ydinkohdat: Matala peliasento, Tihei askelfrekvenssi, ka-
sien rytmitys, nopeat suunnanmuutokset.

Ristiaskeljuoksut (pelkastian eteen, pelkistidan taakse, ristiin, 2 eteen — 2 taakse)V
Tikapuuharjoitteet (Ylijuoksu, Ylijuoksu jokaiseen ruutuun, ylijuoksu sivuttain,
kiinni — auki hypyt, sivusta sisddn, hithtohypyt, ulommainen jalka edestd, ulom-

mainen jalka takaa, sisddn ulos vaihdot, johtava jalka vaihtuu)V
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Tikapuuharjoitteiden ydinkohdat: Nopea askelkontakti, yldvartalon rytmi-
tys, keskivartalon hallinta, vauhdin lisdys vasta tekniikan ja rytmin 16yty-

misen jilkeen, jalkateridn ”saapas” —asento.

Reaktio ja pddtiksentekokykyharjoitteet:

Suunnanmuutos ja paitoksenteko reaktiosta (lihestyminen keilaa ja merkisté
suunnanmuutos, peiliharjoite sivuttaisliikkeessa, peilihatjoite sivuttais ja syvyys-
suunnassa)

Reaktio alastulon jalkeen (hyppy esteen yli ja ilmalennon aikana naytetdan suunta
minne litkutaan)

Reaktio ja padtoksentekokykyharjoitteiden ydinkohdat: Matala peliasento,

valmius reagointiin, kaksitahti —suunnanmuutos.

Voima & lizkkuvuus:

Askelkyykyt (eteen, taakse, viistoon, sivulle)

Kyykyt (Valakyykky, normaalikyykky, yhden jalan kyykky)

Ristiaskellus (etukautta, takakautta)

Kyykkyjen ja ristiaskellusten ydinkohdat: Nilkan ja polven yhdensuuntai-
suus, polvilinja ei ylitd varvaslinjaa, keskivartalon hallinta.

Nopeusvoima ja reaktiivisuus

Elainlitkkeet (Lisko, sammakko, himahikki, apina, rapu, mittarimato, karhu, jatti-
liinen, kadpiokavely)V

Elidinliikkeiden ydinkohdat: Keskivartalon ja lantion hallinta, rauhallinen
suoritustekniikka.

Hyppy —stop, hyppy-stop yhdelli jalalla alas, kinkka —stop, kinkka —stop pyorien
Luisteluhypyt

Hyppyjen ydinkohdat: Ylivartalon rytmitys, hallitut alastulot ja jarrutus.
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Lihteet (Harjoitepankki):

Bomba, T. 2006. Agility and Quikness Training. Teoksessa: Total training for coaching

team sports. Sport books publisher. Toronto.

Bomba, T. 2006. Speed Training. Teoksessa: Total training for coaching team sports.

Sport books publisher. Toronto.

Bomba, T. 2006. Reaction and Movement Speed Training. Teoksessa: Total training

for coaching team sports. Sport books publisher. Toronto.

Jeffreys, 1. 2013. Developing Speed. National Strength and Conditioning Association.

Human Kinetics. Champaign.

Nitka, M. Roozen, M. Sandler, D. 2012. Agility Drills. Teoksessa Dawes, J. Roozen, M.
2012. Developing Agility and Quickness. National Strength and Conditioning Associa-

tion. Human Kinetics. Champaign.

Linkki oppaaseen:

https://www.youtube.com/watch?v=pikwopp]ntE&feature=youtu.be
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https://www.youtube.com/watch?v=pikwoppJntE&feature=youtu.be

