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Salibandyn fyysinen lajianalyysity6 toteutettiin Suomen Salibandyliiton toimesta Eerikkilan ja
Varalan urheiluopistojen valmennuskeskusten johtamana yhteistyond Huippu-urheilu instituu-
tin KIHU:n, Jyvaskylan yliopiston ja Polar Electro Oy:n seka salibandyn F-liiga-, seura- ja ur-
heiluakatemiaverkoston kanssa. Lisaksi lajianalyysityén prosessiin osallistuivat salibandyn
fyysisen ja lajivalmennuksen parissa toimivat valmentajat, asiantuntijat sekd valmennustiimit.

Salibandyn pelivaatimukset ovat muuttuneet huomattavasti viime vuosikymmenien aikana. La-
jin vaatimustason kasvua kuvastaa myds tarve fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen ja ylla-
pitamiseen pelikaudella seka toisaalta aikaisemmin tunnistetut kuormituksen ja palautumisen
tasapainoon liittyvat pelikauden aikaiset haasteet. Siten tyodn tavoitteeksi valikoitui pelivaati-
musten kartoittaminen eri tasoilla (huippu- ja valintavaiheessa) seké selvittdd miten fyysiset
ominaisuudet muuttuvat pelikauden aikana, onko fyysisillda ominaisuuksilla ja niissa tapahtu-
villa muutoksilla vaikutusta pelisuoritukseen sekda miten kokonaiskuormitus on yhteydessa pe-
liin ja fyysisiin vaatimuksiin. Valmennuslinjauksessa valmennuksellisena valintana painotettiin
fysiikka- ja lajiharjoittelun yhdistamistd sek& pelikauden aikaisen harjoittelun ohjelmointia.
Tyon kohderyhmaéksi rajattiin salibandyn korkeimmalla sarjatasolla (F-liiga) pelaavat miehet
edustaen huippuvaihetta seké P21 ja P18 SM-sarjaa pelaavat poikajunioripelaajat edustaen va-
lintavaihetta.

Lajianalyysitydn alun kehitystilaosiossa tarkasteltiin salibandyn miesten maajoukkuepelaajien
fyysisten ominaisuuksien kehitystrendeja kahden vuoden tarkasteluperiodin aikana, mitattiin
eri fyysisten suorituskykymuuttujien véliset yhteydet seké selvitettiin salibandyvalmentajien
nakemyksid miesten salibandyn tdménhetkisesta kehitystilasta. Fyysisina pelivaatimuksina sel-
vitettiin korkeatasoisen salibandyottelun vaatimuksia valinta- ja huippuvaiheen pelaajilta eri
sarjatasoilta seka vertailtiin pelivaatimuksia keskendén. Pelikauden aikaisia fyysisen suoritus-
kyvyn muutoksia seurattiin valita- ja huippuvaiheen pelaajilta fyysisilla ominaisuustesteilla.
Pelaajan pelikauden aikaisessa kokonaiskuormituksen tarkastelussa mitattiin pelaajan ulkoista-
ja sisdista kuormitusta.

Pelivaatimuksissa havaittiin valinta- ja huippuvaiheen valilla sekéd eroja ettd yhtaldisyyksia.
Molemmilla kohderyhmill& korostui maksimaalisten eksentristen jarrutusten mééaré suhteessa
konsentriseen kiihdyttdmiseen. Miesten otteluissa intensiteetti nousi erien loppuun toisin kuin
valintavaiheen pelaajilla U21-tasolla intensiteetti séilyi samana erien ajan ja U18-tasolla inten-
siteetti laski viimeiseen eraan. Huippuvaiheessa pelivaatimukset kasvoivat runkosarjasta kohti
pudotuspelejd, mika havaittiin muutoksena ulkoisessa ja sisdisessa kuormituksessa. Fyysisten
ominaisuuksien osalta yleisena trendinéd on ollut jo aikaisemmin havaittu kehittyminen harjoi-
tuskauden aikana, fyysisten ominaisuuksien kehittyen myos hieman pelikauden lopussa, mutta
palaten kevaalla pelikauden loputtua lahtttasolle. Pelikauden kokonaiskuormitus oli yhteydessa
fyysisissa ominaisuuksissa havaittuihin muutoksiin. Salibandyn lajiharjoittelun ja pelien kuor-
mitus vaikuttaisi kohdentuvan erityisesti hermolihasjarjestelmaan, mika on tarkeda ottaa osal-
taan huomioon harjoittelun ohjelmoinnissa ja pelaajan ominaisuuksien kehittdmisessa.
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1. JOHDANTO

Lajianalyysi on olennainen osa lajin valmennusosaamisen ja -tietdmyksen kehittamista. Laji-
analyysi tarjoaa nakemyksen siitd mité laji on ja luo perustan valmennuslinjaukselle seké sita
myaoten harjoittelun kéytannon toteutukselle. Olennainen osa lajianalyysia on lajin kehityssuun-
tien tunnistaminen. Valmennusta ja pelaajien kehittdmist4 ei toteuteta vain nykyhetkessa, vaan
valmentajalla tulee olla ndkemys siitd, miten laji on muuttunut historian saatosta nykypéaivéaan
jamita laji edellyttad pelaajilta myos tulevaisuudessa. Lajianalyysi, valmennuslinjaus seka val-
mennus itsesséédn ovat jatkuvasti kehittyvia prosesseja, joihin kuuluu tiedon kerryttdminen, ana-
lysointi sekd soveltaminen kaytdnt6on. Tassa lajianalyysitydssd kuvataankin lajin tdmanhet-
Kistd kehitystilaa, selvitetdan salibandyn edellyttdmien pelivaatimusten, fyysisten ominaisuuk-
sien ja pelikauden kokonaiskuormituksen tasoa ja vélisia yhteyksié sek& esitelladn suositukset
harjoittelun kéytannon toteutukseen ja seurantaan pelikauden aikaiseen harjoitteluun painot-
tuen.

Lajin kehitystilaa kuvataan maajoukkuepelaajien fyysisten ominaisuuksien kehitystrendien
avulla. Samassa yhteydessa esitetaan fyysisten testien valiset yhteydet seka esitellaan saliban-
dyverkoston valmentajien ndkemyksia lajin kehitystilasta. Lajin fyysisid vaatimuksia tarkas-
tellaan puolestaan kolmessa tasossa: pelivaatimukset, fyysiset ominaisuudet ja kuormitustekijat
seka néiden tekijoiden véliset yhteydet pelikauden aikana. Salibandyn fyysinen lajianalyysi ra-
jataan tassa yhteydessa koskemaan miesten ja poikien salibandyé, jossa kohderyhména ovat
korkeinta sarjatasoa eli F-liigaa pelaavat miehet urheilijan polun huippuvaihetta edustaen seka
P21 ja P18 SM-sarjaa pelaavat poikajunioripelaajat edustaen valintavaihetta. Harjoittelun suo-
situksissa késitellaan valinta- ja huippuvaiheen osalta.

Fyysisen lajianalyysityon ldht6laukauksena voidaan pitdd vuonna 2020 Salibandyliiton aloit-
teesta ja Suomen Olympiakomitean tuella kdynnistynyttd, Varalan urheiluopiston valmennus-
keskuksen asiantuntijoiden johdolla Tampereen urheiluakatemiaympéristossé toteutettua kehi-
tysprojektia salibandykaudella 2020-2021. Kehitysprojektissa seurattiin muutoksia maajouk-
kuepelaajien fyysisissa ominaisuuksissa, kuormituksessa ja palautumisessa harjoitus- ja peli-
kauden aikana. Havaintojen perusteella pelaajilla tapahtui kehitysta fyysisissa ominaisuuksissa
harjoituskaudella huhti-elokuun aikana keskimé&arin 5-10 %, mutta pelikauden edetessa kehit-
tyminen pyséhtyi ja ominaisuuksien selvempéé heikentymista oli havaittavissa erityisesti joulu-
ja helmikuun aikana. Johtop&atoksena esitettiin, ettd salibandyssa on syyté kiinnittaa erityista
huomiota fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen ja yllapitdmiseen pitkén pelikauden aikana
harjoittelun ohjelmoinnin keinoin ja lajikuormitus huomioiden. Vastaavat haasteet ovat tunnis-
tettavissa yleisemminkin joukkuelajien parissa, mika on osaltaan lisdnnyt kiinnostusta kuormi-
tuksen ja palautumisen seurantaan ja sen hyodyntdmiseen osana arkivalmennusta seka lisdénnyt
nain myos tarvetta harjoittelun ohjelmoinnin ja seurannan linjauksille.

Fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen ja yllapitdmiseen seka kuormituksen ja palautumisen
tasapainoon liittyvien pelikauden aikaisten haasteiden lisaksi oleellisesti salibandyn lajivaati-
muksiin vaikuttavista seikoista on tunnistettu itse pelissa vuosien varrella tapahtuneet muutok-
set. Muutoksia salibandyn pelivaatimuksissa ja pelaajien fyysisessa suorituskyvyssé ovat sel-
vittaneet aikaisemmin Hokka (2001), Kainulainen (2015) seka Kirsila ja Wenning (2020). La-
jissa tapahtuneesta merkittdvasta muutoksesta kertoo jo pelkastddn muutokset pelaajan liikku-
massa ottelun aikaisessa kokonaismatkassa. Hokan (2001) tutkimuksessa otteluiden kokonais-
matka oli keskimaarin 2238 + 492 m, kun puolestaan Kirsilan ja Wenningin (2020) havaintojen
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perusteella kaudella 2019-2020 kokonaismatka salibandyliigan otteluissa oli jo 3914 + 663 m
ottelua kohden. Aikaisemmin tehtyjen lajianalyysien vertailussa mittausmenetelmien véliset
erot aiheuttavat kuitenkin omat virhelahteensg, eika tulosten vertaileminen kaikilta osin olekaan
mielek&std. Havaitut erot heijastelevat kuitenkin lajivaatimusten muutoksia viimeisten parin
vuosikymmenen aikana. Toisaalta tima nostaa samalla esiin salibandyn fyysisen lajianalyysin
paivitystarpeen, kun teknologian ja mittausmenetelmien kehittyessa dataa harjoittelusta ja pe-
leistd on aikaisempaa helpommin ja laajemmin saatavilla.

Tunnistettujen lajin kehittdmiskohteiden kautta salibandyn fyysinen lajianalyysityd on enem-
man kuin ajankohtainen. Kun tiedetdén ja tunnistetaan lajin sen hetkiset vaatimukset ja pysty-
tdén arvioimaan lajin tulevaisuuden kehityssuuntia, kyetdédn myds tekeméaan tietoon perustuvia
valmennuksellisia valintoja pelaajien kehittymisen edistdmiseksi. Lajianalyysity6té on tarkoi-
tus jalkauttaa seuratasolle kéytannon arkivalmennukseen ja hyédyntaa laaja-alaisesti Saliban-
dyliiton valmentajakoulutuksissa seka ty6kaluna valmennuslinjauksessa pelaajan polun eri vai-
heet kattaen.

Salibandyn fyysisen lajianalyysityon tavoitteena on 1) kartoittaa nykyiset pelivaatimukset eri
tasoilla (valinta- ja huippuvaihe) seké selvittdd 2) miten fyysiset ominaisuudet muuttuvat peli-
kauden aikana, 3) onko fyysisilla ominaisuuksilla ja niissa tapahtuvilla muutoksilla vaikutusta
pelisuoritukseen ja 4) miten kokonaiskuormitus on yhteydessé peliin ja fyysisiin ominaisuuk-
siin. Valmennuslinjauksessa painottuu valmennuksellisena valintana fysiikka- ja lajiharjoitte-
lun yhdistaminen sek& pelikauden aikaisen harjoittelun ohjelmointi.

Salibandyliitto on rakentanut salibandyn fyysista lajianalyysi& Eerikkilan ja Varalan urhei-
luopistojen valmennuskeskusten johdolla yhteistydsséd Huippu-urheilun instituutti KIHU:n, Jy-
vaskylan yliopiston ja Polar Electro Oy:n sek& salibandyn F-liiga-, seura- ja urheiluakate-
miaverkoston kanssa. Liséksi asiantuntemuksensa lajianalyysityon toteutukseen ovat tuoneet
salibandyn fyysisen ja lajivalmennuksen parissa toimivat valmentajat, asiantuntijat ja valmen-
nustiimit.
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2. SALIBANDYN KEHITYSTILA
2.1 Maajoukkuepelaajien fyysisten ominaisuuksien kehitystrendit 2019-2021

Johdanto. Fyysisilla testeilla mitataan pelaajan suorituskykykapasiteettia lajin kannalta kes-
keisissa ominaisuuksissa. Tyypillisesti testauksessa kdytetadn yleisid fyysisia ominaisuuksia
kuten voimaa, nopeutta ja kestavyyttd mittaavia testeja. Laji itsessadn on usean eri ominaisuu-
den hyodyntamista lajisuorituksessa. Fyysisissd ominaisuuksissa tapahtuneiden muutosten seu-
raaminen mahdollistaa harjoittelun vaikuttavuuden arvioinnin yksilo- ja joukkuetasolla. Huip-
putason pelaajien testitulokset ilmentdvat lajin vaatimustasoa fyysisten ominaisuuksien suh-
teen. Testitulosten pitkdaikaisseuranta antaa puolestaan kuvan lajin kehityssuunnasta. Tamén
salibandyn fyysisen lajianalyysiosion tarkoituksena on kuvata salibandyn miesten maajouk-
kuepelaajien fyysisten ominaisuuksien kehitystrendeja kahden vuoden tarkasteluperiodin ai-
kana, mika antaa taustaa ja lahtokohtia salibandyn fyysisen lajianalyysin toteutukselle.

Tiedonkeruu. Testitulokset mitattiin vuosina 2019-2021 miesten A-maajoukkueen kehittymi-
sen seurantatapahtumista Eerikkildassa toukokuun ja heindkuun testikerroilta. Joukkuekohtai-
seen keskiarvotarkasteluun valikoitui sellaisten pelaajien tulokset, jotka olivat osallistuneet ke-
vat 2019- kesé 2020 ja/tai kevat 2020-kesé 2021 testeihin. Pelaajakohtaiseen kehityksen tarkas-
teluun valittiin testitulokset yhden harjoitusvuoden ajalta eli testitulokset ajalta kevat 2019-ke-
vat 2020 ja kevat 2020-kevét 2021. Tulokset on esitelty lineaarisen kiihdytysnopeuden 5 m, 10
m ja 20 m, nopeusvoimaominaisuutta mittaavan kevennyshypyn sekd maksimikestavyystestin
eli Piip-testi osalta.

Tulokset: Lineaarinopeus. Lineaarinopeudessa joukkuekeskiarvojen tarkastelussa tapahtui
kesan harjoituskauden aikana kehitysta. Esimerkiksi 5 m osalta kehitys oli 5,8 % kevaan 2019-
2020 ja kesén 2019-2020 tulosten vertailussa (kuva 1). Harjoitusvuosien vélill4 ei kuitenkaan
havaittu selvaa kehitysta vaan taso séilyi lahes muuttumattomana. 5 m, 10 m ja 20 m tulokset
noudattelivat yhtéalaista kehityssuuntaa. Joukkuekeskiarvot on esitelty kuvissa 1, 4 ja 7. Yksit-
taisten pelaajien kohdalla havaittiin enemman yksil6llista vaihtelevuutta. Esimerkiksi kuvassa
2 5 m lineaarinopeuden tuloksista voidaan havaita, miten keséan 2019 harjoituskauden aikana
pelaajalla on voinut tapahtua 1) huomattavaa kehitysta (1,09 s — 0,98 s), 2) kehitys on voinut
ollut pienté/taso on séilynyt samana (1,03 s — 1,01 s) tai tulokset ovat voineet 3) heikentya
harjoituskauden jalkeen (0,97 s — 1,03 s). Harjoitusvuoden 2019-2020 aikana tulokset ovat
palanneet pelaajilla l&htétasolle seuraavan harjoitusvuoden alkuun mennessa tai ovat olleet hei-
kompia verrattuna vuotta aikaisempaan. Kevaan 2021 tulokset ovat painvastoin aikaisempaan
verrattuna padosin paremmalla tasolla verrattuna vuoden takaiseen kevaén 2020 tuloksiin. Pe-
laajakohtaiset lineaarinopeuden kehitystrendit on esitelty kuvissa 2, 3, 5, 6, 8, ja 9.
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KUVA 1. KUVA 1. 5 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen vuosina 2019-2021. Jouk-
kuekohtainen testitulosten keskiarvo oli kevaan 2019-2020 testeissa 1,03 + 0,06 s (n = 6, vaih-
teluvali 0,92-1,07 s), kesdn 2019-2020 testeissd 0,97 = 0,03 s (n = 6, vaihteluvali 0,93-1,01 s),
kevadn 2020-2021 testeissa 1,00 + 0,05 s (n = 8, vaihteluvali 0,91-1,06 s) ja kesan 2020-2021
testeistd mitattuna 0,97 £ 0,04 s (n=8, vaihteluvéli 0,92-1,00 s).
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Kevit 2019 Kesa 2019 Kevét 2020
—o—Pelagja 1 1,03 1,01 1,07
—o—Pelaaja 2 0,92 0,95 1,00
Pelaaja 3 1,09 0,98 1,05
—e—Pelaaja 4 0,97 1,03 0,99

KUVA 2. Pelaajakohtainen lineaarisen 5 m kiihdytysnopeuden kehittyminen harjoitusvuoden
2019-2020 aikana.



11

1,05
1
D
= 0,95
Lo
0,9
0,85
0,8 N ) )
Kevit 2020 Kesa 2020 Kevit 2021
—e—Pelaagja 1 1,07 0,97 1,01
—e—Pelagja 2 1,06 0,95 0,98
Pelaaja 3 1,00 0,93 0,91
—e—Pelaaja 4 1,02 1,03 0,97

KUVA 3. Pelaajakohtainen lineaarisen 5 m kiihdytysnopeuden kehittyminen harjoitusvuoden
2020-2021 aikana.
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KUVA 4. 10 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen vuosina 2019-2021. Joukkuekoh-
tainen testitulosten keskiarvo oli kevaan 2019-2020 testeissa 1,72 + 0,08 s (n = 6, vaihteluvéli
1,64-1,82 s), kesan 2019-2020 testeissé 01,67 £ 0,03 s (n = 6, vaihteluvali 1,64-1,70 s), kevaan



2020-2021 testeissd 1,70 £ 0,05 s (n = 8, vaihteluvéli 1,69-1,79 s) ja kesédn 2020-2021 testeista
mitattuna 1,67+0,04s (n = 8; vaihteluvéli 1,63-1,74 s).
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KUVA 5. Pelaajakohtainen 10 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen harjoitusvuoden
2019-2020 aikana.
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KUVA 6. Pelaajakohtainen 10 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen harjoitusvuoden
2020-2021 aikana.
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KUVA 7. 20 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen vuosina 2019-2021. Joukkuekoh-
tainen testitulosten keskiarvo oli kevaan 2019-2020 testeissé 3,01 + 0,12 s (n = 6, vaihteluvali
2,83-3,12 s), kesdan 2019-2020 testeissa 2,95 + 0,10 s (n=6, vaihteluvali 2,84-3,09 s), kevaan
2020-2021 testeissd 2,97 £ 0,09 s (n = 8, vaihteluvéli 2,83-3,04 s) ja kesédn 2020-2021 testeista
mitattuna 2,93 + 0,08 s (n = 8, vaihteluvali 2,82-3,04 s).
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—e—Pelaaja 2 2,83 2,84 2,89
Pelaaja 3 3,09 2,96 3,01
—e—Pelagja 4 2,95 3,02 3,01

KUVA 8. Pelaajakohtainen 20 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen harjoitusvuoden
2019-2020 aikana.
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KUVA 9. Pelaajakohtainen 20 m lineaarisen kiihdytysnopeuden kehittyminen harjoitusvuoden
2020-2021 aikana.

Pohdinta. Joukkuekeskiarvojen trendind voidaan havaita lineaarinopeuden osalta tulostason
lasku pelikauden jalkeen toukokuun testikerralla ja tason nousu harjoituskauden jélkeen heiné-
kuun testikerralla. Varsinaista pitkan ajan kehitysta joukkuekeskiarvoista ei voida havaita. Li-
neaarinopeuden muuttumattomuus voi johtua 1) pelikauden harjoituskuormasta ja 2) valmen-
nuksellisista valinnoista eli lineaarinopeutta harjoitellaan pelikaudella ominaisuuden kehitty-
misen kannalta liian vahan tai liian paljon. Toki myos pelikauden jalkeinen ylimenokausi vai-
kuttaa fyysisen suorituskyvyn tasoon eiké kevéan testikerta edustakaan taysin pelikauden lopun
tilannetta. Yksilttasolla vaihtelevuutta kehityksesséd on enemman.

Tulokset: Nopeusvoima. Nopeusvoiman (kevennyshyppy) osalta kehityssuunta poikkeaa hie-
man lineaarisen Kiihdytysnopeuden kehityssuunnasta. Joukkuekohtaisissa keskiarvoissa tapah-
tui kehitysta harjoituskauden aikana kuten lineaarinopeudessa. Kehitys oli 2,3 % kevééan 2019-
2020 ja kesén 2019-2020 testien valilla. Muutos kevat 2020-2021 ja kesé 2020-2021 vélilla oli
2,8 %. Toisin kuin lineaarinopeudessa, kevennyshyppytestin tulokset kehittyivat myds harjoi-
tusvuosien valilla. Yksittéisten pelaajien tuloksia tarkasteltaessa kehityssuunta harjoitusvuoden
2019-2020 aikana on ollut nousujohteinen, mutta ei endé harjoitusvuoden 2020-2021 aikana.
Tulokset on esitelty kuvissa 10-12.

11



40,5

40,0 39,7
39,5
39,0 34,8
& 386
=~ 385
2 37,9
£ 38,0 ’
5
2 375
c
(D)
E 37,0
36,5
36,0

Kevat 19-20 Kesa 19-20 Kevat 20-21 Kesa 20-21

KUVA 10. Nopeusvoiman kehittyminen vuosina 2019-2021. Joukkuekohtainen testitulosten
keskiarvo oli kevéan 2019-2020 testeissa 37,9 + 4,1cm (n = 6, vaihteluvali 32,5-42,6 cm), kesén
2019-2020 testeissa 38,8 £ 4,0 cm (n= 6, vaihteluvali 31,8-44,1cm), kevaan 2020-2021 testeissé
38,6 = 3,7cm (n = 8, vaihteluvéli 33,9-44,2 cm) ja kesén 2020-2021 testeistd mitattuna 39,7 +
2,7 cm (n = 8; vaihteluvali 36,6-44,0 cm).
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Kevat 2019 Kesa 2019 Kevat 2020
—e—Pelaagja 1 32,5 31,8 33,9
—eo—Pelaaja 2 40,4 39,0 41,1
Pelaaja 3 37,0 40,7 42,6
—e—Pelagja 4 34,2 37,0 37,0

KUVA 11. Pelaajakohtainen nopeusvoiman kehittyminen harjoituvuoden 2019-2020 aikana.
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KUVA 12. Pelaajakohtainen nopeusvoiman kehittyminen harjoituvuoden 2020-2021 aikana.

Pohdinta. Joukkuekeskiarvojen osalta kevennyshyppytestin tulosten kehityssuunta on positii-
vinen. Nopeusvoimaominaisuuksien kehittymista voi selittdd 1) lajin kuormitus (nopeusvoimai-
set suorituksen lajissa, jolloin ominaisuutta on helpompi yllapitaa), 2) valmennukselliset valin-
nat painottavat harjoittelussa nopeusvoimaominaisuuksien kehittamista sekd 3) lahtdtaso, mika
mahdollistaa suuremman kehittymispotentiaalin.

Tulokset: Maksimikestavyys. Joukkuekeskiarvollisesti Piip-testin tulokset kehittyivéat harjoi-
tuskauden aikana kuten muutkin ominaisuudet. Vuosien 2019-2020 vertailussa kehitys oli 5%
javuosien 2020-2021 vertailussa 2%. Toisin kuin lineaarinopeudessa ja nopeusvoimassa pelaa-
jien maksimikestavyys vaikuttaisi hieman laskeneen harjoitusvuosien vélilla. Kevaan 2019-
2020 ja kevéan 2020-2021 vertailussa muutos oli -0,5% sekd kesan 2019-2020 ja kesan 2020-
2021 vertailussa -3,8%. Kuten muissakin ominaisuuksissa, pelaajien valilla on havaittavissa
yksilollisia eroja maksimikestavyysominaisuuksien kehittymisessé. Piip-testin tuloksen on esi-
tetty kuvissa 13-15.
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KUVA 13. Maksimikestavyyden kehittyminen vuosina 2019-2021. Joukkuekohtainen testitu-
losten keskiarvo oli kevaan 2019-2020 testeissa 14:25 + 1:24 min (n = 6, vaihteluvali 12:20-
16:09 min), kesén 2019-2020 testeissa 15:05 = 1:18 min (n = 6, vaihteluvéli 13:22-16:28 min),
kevéaan 2020-2021 testeissd 14:18 £+ 1:05 min (n = 8, vaihteluvéli 13:17-15:50 min) ja kesan
2020-2021 testeistd mitattuna 14:48 + 1:16 min (n = 8, vaihteluvali 13:22-16:24 min).
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00:00 Kevéat 2019 Kesa 2019 Kevét 2020
—eo—Pelagja 1 12:20 13:42 13:35
—eo—Pelaaja 2 16:09 16:28 15:47

Pelaaja 3 13:27 13:26 14:38

—e—Pelaaja 4 13:04 14:34 14:02

KUVA 14. Pelaajakohtainen maksimikestavavyyden kehittyminen harjoituvuoden 2019-2020

aikana.
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KUVA 15. Pelaajakohtainen maksimikestdvyyden kehittyminen harjoituvuoden 2020-201
aikana.

Pohdinta. Maksimikestavyyden osalta harjoituskauden aikainen keskiarvollinen kehityssuunta
on vastaava kuin lineaarinopeudessa ja nopeusvoimassa. Testitulokset heikkenevat pelikauden
jalkeen, mutta kehittyvat harjoituskaudella. Pitkdaikaisseurannassa kestavyyden osalta tilanne
on pdinvastainen kuin nopeudessa ja nopeusvoimassa. Joukkuekeskiarvoja tarkasteltaessa pe-
laajien kestdvyysominaisuudet ovat hieman heikentyneet. Mainittakoon kuitenkin, ettd kesta-
vyyden taso on paasadntoisesti hyvé sen heikentymisesta huolimatta. Hienoista heikentymisté
maksimikestavyyden osalta voi selittdd esimerkiksi harjoittelun painopisteen muuttaminen
voima- ja nopeusominaisuuksien suuntaan. Toinen keskeinen tekija on maksimikestavyyden
yllapitdminen pelikauden aikana ja sen toteutus. Maksimikestavyyden kehittymisen kannalta
intervallityyppisessd kuormituksessa on olennaista kokonaisaika mitd harjoituksesta ollaan
maksihapenoton alueella (> 90 % VO2max) (Buchheit & Laursen 2019, 35). Mikaéli harjoituk-
sessa kaytetyt tydjaksot ovat lyhyitd ja intensiivisia sekd palautukset pitk&hkoja voi kuormitus
painottua maitohapolliseen nopeuskestavyyteen eika niinkaan maksimikestavyyteen. Myds-
kaan matalatehoiset huoltavat aerobiset harjoitukset eivét ole todennédkoisesti enaa riittdvan voi-
makas arsyke aikuiselle huippupelaajalle maksimikestavyyden yllapitdmiseksi tai kehitta-
miseksi.

Yhteenveto.

e Joukkuekeskiarvot kuvaavat tason muutosta ja kehitystrendeja eri ominaisuuksissa.

e Yksittaisten pelaajien testituloksista voidaan havaita suurempi yksiléiden valinen vaih-
televuus ominaisuuksien kehittymisessé. Pelaajasta riippuen voidaan havaita 1) jatku-
vaa kehitystd, 2) ei muutosta tai 3) aaltomaista muutos ominaisuuksissa.

e Siten ainoastaan joukkuekeskiarvoja tarkastelemalla ei voida havaita pelaajakohtaista
kehitystilaa.

e Ominaisuuksien kehittymista tuleekin tarkastella sek& joukkue- etté yksilotasolla.
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2.2 Fyysisten testien ja suorituskykymuuttujien véliset yhteydet

Johdanto. Yleiset fyysiset ominaisuudetkin ovat yhdistelmia muista ominaisuuksista. Esimer-
kiksi nopeus edellyttaa kehittydkseen voimaominaisuuksia ja taitoa. Fyysisten ominaisuuksien
testitulosten vélisten yhteyksien mittaamisella voidaan mééritella kuinka voimakkaasti muutos
yhdessa muuttujassa, kuten nopeusvoimaominaisuuksissa, vaikuttaa toiseen muuttujaan esi-
merkiksi suunnanmuutosnopeuteen. Taéman salibandyn fyysisen lajianalyysiosin tarkoituksena
onkin selvittd fyysisten testien suorituskykymuuttujien valisia yhteyksid, miké auttaa liséa-
maan ymmarrysta salibandyssa vaadittavien yleisten ja lajinomaisten fyysisten ominaisuuksien
vélisista suhteista.

Tiedonkeruu. Fyysisten testien véliset yhteydet mitattiin yhdistaméll4 heindkuun 2019-2021
A-maajoukkueen testien mittausaineisto. Yhteydet mitattiin seuraavasti: 1) lineaarinopeuden (5
m, 10 m ja 20 m) yhteys suunnanmuutosnopeuteen (kasirata ja SM-juoksu), 2) suunnanmuu-
tosnopeustestien keskindinen yhteys, 3) nopeusvoiman (kevennyshyppy) yhteys lineaarinopeu-
teen, 4) nopeusvoiman yhteys suunnanmuutosnopeuteen. Maksimivoiman (kevennyshypyt 25
% ja 50 % kuormilla kehon painosta) yhteys suunnanmuutosnopeuteen ja lineaarinopeuteen
mitattiin heindkuun 2020 testikerralta. Lisaksi mitattiin lineaarinopeuden, nopeusvoiman ja
maksimikestavyyden yhteydet nopeuskestavyyteen heindkuun 2021 testitapahtumasta. No-
peuskestavyystesting kdytettiin toistuvaa sprinttikykyéd mittaavaa testid 10 x 20 m 15 s palau-
tuksella, miké otettiin mukaan testistoon kesélld 2021. Toistuva sprinttikyky tarkoittaa lyhyt-
kestoisia (< 6 s) maksimaalisia tai lahes maksimaalisia suorituksia lyhyilla palautuksilla (< 60
s). Ominaisuutta pidetddn keskeisena palloilulajeissa. (Glaister ym. 2005) Nopeuskestavyy-
dessa muuttujana kaytettiin suoritusten keskiarvoa. Tuloksiin lisattiin myos pidemmaéan nopeus-
kestavyystestin (2 x 45 s) ja maksimikestavyyden véliset yhteydet (Tampereen urheiluakate-
miaymparistossa huippuvaiheen pelaajilta keratty aineisto kaudelta 2015-2016). Tulosten ana-
lysointiin kaytettiin Pearsonin Kkorrelaatiokerrointa ja SPSS-tilastoanalyysiohjelmaa (IBM
SPSS Statistics 29.0, IBM Corporation, Armonk, NY, USA). Tuloksissa on esitelty mittaukset,
joiden vélilla havaittiin tilastollisesti merkitseva yhteys. Tilastollisesti merkitsevan yhteyden
eli korrelaation rajaksi asetettiin p < 0.05.

Tulokset: Lineaarinopeuden yhteys suunnanmuutosnopeuteen. 5 m nopeustestin ja kasira-
dan vélilla ei havaittu yhteyttd. Yhteydet havaittiin 10 m, 20 m nopeustestien ja kasiradan va-
lilld. Yhteys testien valilla oli kohtalainen. Kaikilla 5 m, 10 m ja 20 m lineaarinopeuden osa-
alueilla oli yhteys SM-juoksun testitulokseen. 5 m, 10 m ja SM-juoksun valiset yhteydet olivat
kohtalaiset. 20 m ja SM-juoksun vélinen yhteys oli voimakas. Tulokset on esitelty kuvissa 1-5.
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KUVA 1. 10 m lineaarinopeuden yhteys kaarevan suunnanmuutosnopeussuorituksen (n =61, r
=0,431, p<0,01).
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KUVA 2. 20 m lineaarinopeuden yhteys kaarevaan suunnanmuutosnopeussuorituksen (n = 61,
r=0,561, p <0,01).
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KUVA 3. 5 m lineaarinopeuden yhteys jyrkkaan suunnanmuutossuoritukseen (n = 58, r =

0,405, p < 0,01).
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KUVA 4. 10 m lineaarinopeuden yhteys jyrkkaan suunnanmuutosnopeussuoritukseen (n = 58,

r = 0,600, p < 0,01).
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KUVA 5. 20 m lineaarinopeuden yhteys jyrkaan suunnanmuutossuoritukseen (n =58, r =
0,696, p < 0,01).

Pohdinta. Tulosten perusteella lineaarinopeudella on vaikutusta seké kaarevia ettd jyrkkia
kaannoksia sisdltaviin suunnanmuutosnopeussuorituksiin. Vaikka lineaarinopeus ei yksistain
selitdkddn suunnanmuutosnopeussuorituksia taydellisesti, on silla kuitenkin vaikutusta.
Lineaarinopeuden vaikuttavuus riippuu siitd millainen suunnanmuutosnopeussuoritus on
voimantuotollisesti seké& suoritusteknisesti (Freitas ym. 2021; Hachana ym. 2013). Testeja
vertailtaessa lineaarinopeuden maard kokonaismatkasta on myds erittdin merkityksellinen.
(Sayers 2015). Tama voidaan havaita SM-juoksun kohdalla, mika pitaa sisalladn paljon
lineaarinopeuden osuuksia.

Tulokset: Suunnanmuutosnopeussuoritusten valinen yhteys. Suunnanmuutosnopeus-

suoritusten vélinen yhteys maéaritettiin kasiradan ja SM-juoksun vélilla. Testien valilla
havaittiin kohtalainen yhteys. Tulokset on esitetty kuvassa 6.
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KUVA 6. Kaarevan suunnanmuutosnopeussuorituksen ja jyrkdn suunnanmuutosnopeus-
suorituksen valinen yhteys (n =58, r = 0,500, p < 0,01).

Pohdinta. Eri suunnanmuutosnopeussuoritukset voivat erota toisistaan teknisesti ja
voimantuotollisesti (Havens & Sigward 2015; Spiteri ym. 2015). Mikéli ero kahden suorituksen
valilla on suuri tarkoittaa tdma sitd, ettd myds fyysinen vaatimus on eri. Talldin suorituten
valinen yhteys ei ole voimakas. Siten pelaaja, joka on hyvé kasiradassa, ei automaattisesti ole
hyvda SM-juoksussa. Erilaisia pelissa olennaisia liikemalleja ja suorituksia onkin syyta
harjoitella myos erikseen.

Tulokset: Nopeusvoiman yhteys suunnanmuutos- ja lineaarinopeuteen. Nopeusvoimaomi-
naisuuksilla havaittiin kohtalainen yhteys suunnanmuutosnopeussuorituksiin. Nopeusvoiman
ja5 m lineaarinopeuden valilla mitattiin heikko yhteys. Nopeusvoiman ja 10 m valill4 havaittiin
kohtalainen ja 20 m osalta voimakas yhteys. Tulokset on esitelty kuvissa 7-11.
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KUVA 7. Nopeusvoiman yhteys kaarevan suunnanmuutosnopeussuoritukseen (n = 61, r = -
0,404, p < 0,01).
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KUVA 8. Nopeusvoiman yhteys jyrkkddn suunnanmuutosnopeussuoritukseen (n = 61, r = -
0,534, p <0.01).
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KUVA 9. Nopeusvoiman yhteys 5 m lineaarinopeuteen (n = 61, r = -0,290, p < 0.05).
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KUVA 10. Nopeusvoiman yhteys 10 m lineaarinopeuteen (n = 61, r = -0,554, p < 0.01).
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KUVA 11. Nopeusvoiman yhteys 20 m lineaarinopeuteen (n = 61, r = -0,653, p < 0,01).

Pohdinta. Sekd suunnanmuutosnopeus etté lineaarinopeus edellyttavat pelaajalta nopeaa voi-
mantuottoa (nopeusvoimaa). Nopean voimantuoton merkitys kasvaa liikenopeuden kasvaessa
eli kun vauhtia tulee suoritukseen liséé (Haff & Nimphius 2012). Tdma voidaan havaita yhtey-
den voimistumisena lineaarinopeudessa matkan (ja vauhdin) kasvaessa. Lisaksi pystysuuntai-
sen (vertikaalisen) voimantuoton merkitys korostuu kiihdytyksen lopussa, kun kehon massa-
keskipiste nousee ylemmas ja juoksuasento muuttuu pystymmaksi (Haugen ym. 2019a), jolloin
mitattu yhteys vertikaalisiin hyppytesteihin voi olla voimakkaampi verrattuna ensimmaisiin as-
keliin. Harvemmin taysin lineaarisia/taydellista yhteytta fyysisten ominaisuuksien ja eri testien
valilla mitataan, silla suoritukseen vaikuttavat useat eri tekijat. Samoin eri yksiléiden valilla
voidaan havaita eroja riippuen siitd, mikéd on kunkin pelaajan yksildllinen ominaisuusprofiili.
Esimerkiksi heikko nopeusvoiman taso suhteessa hyvaan lineaarinopeuden tasoon voi johtua a)
pelaajan alhaisesta suhteellisesta voimatasosta, mutta hyvasta juoksutekniikasta tai b) hyvasta
konsentrisesta voimantuotosta, mutta heikosta reaktiivisuudesta. Hyva nopeusvoiman taso suh-
teessa alhaiseen lineaarinopeuteen voi kertoa puolestaan puutteista pelaajan juoksutekniikassa,
jolloin hyotysuhteessa on kehitettavaa.

Tulokset: Maksimivoiman yhteys suunnanmuutos- ja lineaarinopeuteen. Maksimivoiman
yhteys nopeussuorituksiin mitattiin kevennyshypylla lisakuormien kanssa (lisapainohyppy).
Kuormina lisépainohypyissa kéytettiin 25 % ja 50 % pelaajan oman kehon painosta 2,5 kg tark-
kuudella méariteltynd. 25 % kuorma kuvastaa voimaominaisuuksia kohtalaisilla kuormilla ja
50 % kuvastaa jo enemman pelaajan varsinaisia maksimivoimaominaisuuksia. 25 % kuormalla
tehdyll& kevennyshypylla oli yhteys molempiin suunnanmuutossuorituksiin kasirataan ja SM-
juoksuun. Yhteytté lineaarinopeuteen ei havaittu. Kevennyshypylla 50 % kuormalla tehtyn oli
yhteys SM-juoksuun ja 20 m lineaarinopeuteen. Tulokset on esitetty kuvissa 11-14.
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KUVA 11. Maksimivoiman yhteys 25 % kuormalla kehon painosa kaarevaan suunnanmuutos-
nopeussuoritukseen (n = 26, r =-0,435, p < 0,05).
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KUVA 12. Maksimivoiman yhteys 25 % kehon painosta kuormalla jyrkk&&n suunnanmuutos-
nopeussuoritukseen (n = 26, r = -0,465, p < 0,05).
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E Liear=0177
3,10
o
®
o
3,05
® )
a

3,00 y=3,24-0,01*x
= L]
=
g o
w
g 295 °
g ®
E 2,90 e

L]
@ o
(o] (] (5] =]
[+] @
2,85 )
=] e @
-]
2,50
180 20,0 22,0 24,0 36,0 280 300

Lisipainohyppy 50% kuormalla oman kehon painosta (cm)
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=26,r=-0,421, p <0,05)
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Pohdinta. Tunnetusti voimaominaisuuksilla on huomattava vaikutus nopeussuorituksiin. \Voi-
maa tuotetaan askelkontaktissa suunnanmuutos- ja lineaarinopeudessa. Se kuinka paljon, miten
nopeasti ja mihin suuntaan pelaaja kykenee voimaa tuottamaan vaikuttaa suorituksen nopeuteen
(Haugen ym. 2019a). Nopeusvoima oli yhteydessa lineaarinopeuden jokaiseen osa-alueeseen
(kuvat 9-11). Lineaarinopeudessa askelkontaktin kesto on lyhyt < 0,2 s riippuen juoksun vai-
heesta (Lockie ym. 2012). Talléin suoritus on yhteydessa erittdin nopeaan voimantuottoon.
Suunnanmuutosnopeussuorituksissa suunnanmuutosaskelten voimantuottoaika on pidempi
(Havens & Sigward 2015). Kehon massa vastustaa litkkeen muutosta, miké pitéa voittaa, jotta
suunnanmuutos onnistuu. Voimantuottoajat ovat talloin pidempiad ja riippuvat kaannoksen jyrk-
kyydesta.

Tulokset: Lineaarisen kiihdytysnopeuden, nopeusvoiman ja maksimikestavyyden yhteys
nopeuskestavyyteen. Yhteydet havaittiin nopeuskestavyystestin (10 x 20 m, 15 s palautus) ja
lineaarisen kiihdytysnopeuden 10 m ja 20 m vélilla. Nopeuskestavyyden 5 m lineaarinopeuden-
valilla ei havaittu yhteyttd. Myos nopeusvoimalla oli kohtalainen yhteys nopeuskestévyyteen.
Maksimikestavyyden ja nopeuskestavyyden 10 x 20 m vélilla ei havaittu yhteyttd, mutta pi-
dempikestoisen nopeuskestavyystestin 2 x 45 s ja maksimikestavyyden valilla havaittiin voi-
makas yhteys. Tulokset on esitetty kuvissa 15-18.
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KUVA 15. Lineaarisen 10 m kiihdytysnopeuden yhteys nopeuskestavyyteen 10 x 20 m (n =
20, r=10,666, p <0,01).
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KUVA 16. Lineaarisen 20 m kiihdytysnopeuden yhteys nopeuskestavyyteen 10 x20 m (n =
20,r=0,811, p<0,01).
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KUVA 17. Nopeusvoiman yhteys nopeuskestavyyteen 10 x 20m (n = 20, r =-0,486, p <
0,05).
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KUVA 18. Maksimikestavyyden yhteys nopeuskestavyyteen 2 x45s(n=51,r=0,71,p <
0,01).

Pohdinta. Anaerobisen energiantuoton teho ja kapasiteetti ovat olennaisia nopeuskestavyys-
suorituksen kannalta. Anaerobinen teho tarkoittaa maksimaalista tyémé&érdaén aikaa kohden,
minka pelaajan kykenee suorittamaan. Anaerobinen teho on tarkea lyhytkestoisissa tehokkaissa
suorituksissa kuten esimerkiksi terdvissa 1ahddissa ja on riippuvainen lihasten sek& hermoston
toiminnasta. Anaerobinen kapasiteetti tarkoittaa puolestaan tehokkaiden suoritusten maaraa tai
tasoa, minké& pelaaja kykenee tekemaéan tai yll&pitdmaan. Anaerobiseen kapasiteettiin vaikuttaa
energialahteiden saatavuus, kayttd seka kyky vastustaa vasymysta. (Martin 2014, 199-209) II-
man anaerobista tehoa pelaajan nopeuskestavyyssuoritus ei ole kovin tehokas ja ilman kapasi-
teettia pelaaja ei kykene tekemaén montaakaan suoritusta korkealla suoritusteholla. Anaerobi-
sen tehon vaikutus nékyy varsinkin toistuvaa sprinttikykya mittaavissa testeissa. Pelaajan no-
peus ja tehontuotto ovat merkittdvimmat suorituskykya selittavét tekijat testin nopeimpaan ai-
kaan ja keskiarvoon verrattaessa. (Baldi ym. 2017; da Silva ym. 2010; Pyne ym. 2008) Vastaa-
vasti salibandyn miesten A-maajoukkueen testitulosten osalta havaittiin yhteys 10 x 20 m no-
peuskestavyyden suoritusten keskiarvon sekd 10 m ja 20 m lineaarinopeuden seka kevennys-
hypyn valilla.

Nopeuskestavyyssuorituksen kestolla, toistojen maarélla ja toistojen valisilla palautuksilla on
vaikutusta siihen, millaiseksi kuormitus tarkalleen ottaen muodostuu ja sitd myoten suorituksen
ominaisuusvaateeseen. Eri kestoisissa nopeuskestavyyssuorituksissa painottuvat eri tavalla eri
energiantuottotavat: 1) anaerobinen maitohapoton (alaktinen), 2) anaerobinen maitohapollinen
(laktinen) sek& 3) aerobinen energian muodostus (energiantuottotapoja on kasitelty tarkemmin
osiossa 6.1). Kuten aikaisemmin mainittiin, energiantuotto vaikuttaa anaerobiseen kapasiteet-
tiin ja sitd myodten nopeuskestavyyssuoritukseen. Palloilulajeille tyypillisissa 3 s kestoisissa
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tehokkaissa suorituksissa energiaa muodostetaan 65 % alaktisesti, 32 % laktisesti ja 3 % aero-
bisesti. (Spencer ym. 2005)

Suorituksen keston pidentyessa muuttuvat my0ds energianmuodostustapojen suhteet. Jo 30 s
kestoisessa suorituksessa aerobisen energian muodostuksen osuus kasvaa merkittavasti 38
%:in, anaerobinen laktinen kattaa 45 % ja anaerobinen alaktinen vahenee 17 %:in. Kun toistoja
tulee useampia, kasvaa anaerobisen laktisen ja aerobisen energianmuodostuksen osuus, vaikka
yksittdisen suorituksen kesto olisikin lyhyt. (Spencer ym. 2005) Esimerkiksi 5 toiston jalkeen
aerobinen energiantuotto voi yltédé jo 40 %. Lyhytkestoisilla palautuksilla on sama vaikutus
kuormitukseen eli lyhyet palautukset lisd&vét anaerobista laktista ja aerobista energianmuodos-
tusta. (Girard ym. 2011)

Lyhytkestoisia tehokkaita suorituksia rajoittaa valittémien energialahteiden saatavuus. Se
kuinka paljon valittomét energian lahteet kuluvat riippuu sekin suorituksen kestosta (ja tehosta).
Pidempikestoisen suorituksen jalkeen valittémat energiavarastot ovat tyhjentyneet enemman
kuin lyhyempikestoisen suorituksen jalkeen. Suoritusten valisella palautuksellakin on merki-
tysta. Vélittdmien energialéhteiden taydellinen palautuminen voi kestaa useita minuutteja. Pit-
kakestoisella palautuksella suorituksia voi tehdd useamman perattdin ilman merkittavaa suori-
tuskyvyn heikkenemista lyhytkestoisiin palautuksiin verrattuna. (Spencer ym. 2005).

On todennékoistd, ettd 10 x 20 m nopeuskestavyystestissa korostuu anaerobinen energiantuotto
verrattuna 2 x 45 s nopeuskestavyystestiin siitdkin huolimatta, ettd toistoja on paljon ja palau-
tukset ovat lyhyet. 2 x 45 s testissa aerobinen energiantuotto on jo merkittdvammassa roolissa
johtuen suorituksen pidemmasta kestosta. VVastaavasti ottelun aikana kuormitus kasaantuu pelin
edetessd, jolloin aerobinen energianmuodostus liséantyy ja aerobisen kestavyyden merkitys
kasvaa.

Vaikka tassa yhteydessa ei havaittu maksimikestavyyden ja 10 x 20 m nopeuskestavyyden vé-
lilla yhteyttd, on kuitenkin syytad muistaa aerobisen kestavyyden merkitys nopeuskestavyyden
kannalta lyhytkestoisissakin suorituksissa. Vélittomien energialahteiden uudelleen muodostu-
minen palautusten aikana tapahtuu aerobista energiantuottoa hyddyntdaen. Kestavyytta harjoi-
telleilla uudelleen muodostus on nopeampaa ja kestavyysharjoittelu parantaa vélittdmien ener-
gialahteiden uudelleen muodostusta (Bishop ym. 2011). Maksimikestavyys voi olla pullonkaula
nopeuskestavyyden kehittamiselle heikon tai kohtalaisen kestavyyden omaaville pelaajalle
(Tomlin & Wenger 2002). Maksimikestavyyteen vaikuttaa erityisesti sydamen ja keuhkojen
kapasiteetti: syddmen kyky pumpata verta ja sen mukana hapen kulkeutuminen lihaksille (Bas-
set & Howley 2000). Hyvan maksimikestdavyyden omaavilla pelagjilla (VO2max > 55
ml/kg/min) tehokas hapen kulkeutuminen elimistdon ei todenndkdisesti ole endd suoritusta
merkittavasti rajoittavatekija (da Silva ym. 2010) vaan suoritusta voi rajoittaa kestavyyteen liit-
tyvat lihassolutason tekijét: 1) hiusverisuonten tiheys, 2) mitokondrioiden madra/toiminta sek&
3) aineenvaihduntatuotteiden puskurointi (da Silva ym. 2010; Girard ym. 2011).

Hyvin erilaisilla harjoitusmenetelmilld voidaan parantaa pelaajan kestdvyysominaisuuksia: 1)
yhtdjaksoisella kohtalaisella intensiteetilla tapahtuvalla kestavyysharjoittelulla, 2) korkean in-
tensiteetin intervalliharjoittelulla sek& 3) nopeuskestavyysharjoittelulla on kaikilla pystytty pa-
rantamaan kestdvyysominaisuuksia. Esimerkiksi lihassolutason tekijoihin voidaan vaikuttaa
sekd yhtdjaksoisella kohtalaisella intensiteetilla tapahtuvalla kestavyysharjoittelulla ettd kor-
kean intensiteetin intervalliharjoittelulla, intervalliharjoittelun ollen jopa vaikuttavampi
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harjoitusmenetelma. Tehokkaita harjoitusmenetelmia puskuroinnin kehittamiseksi ja valitto-
mien energialdhteiden uudelleen muodostukseen ovat aerobiset maksimikestavyysalueella ta-
pahtuvat intervallit (esim. 2 min ty6té ja 1 min palautusta, 80-90 % VO2max) verrattuna erittain
kovatehoisiin ja lyhyempiin intervalleihin. Siten intervallityyppinen maksimikestavyysharjoit-
telu voi olla perustelua, vaikka pelaajalla ei olisikaan tarve merkittavasti kehittaa hapenottoky-
kyaan. (Bishop ym. 2011)

Intervalliharjoittelu on tehokasta, mutta voi olla kuormittavaa. Erityyppisilla harjoitusmuo-
doilla on omat vahvuutensa pelaajan nopeuskestavyysominaisuuksien kehittdmisessa. Viikoit-
tainen harjoittelu rakennetaankin sopivassa suhteessa kova- ja matalatehoistaharjoittelua, jol-
loin pelaaja saavuttaa halutut harjoitusvasteet tehokkaasti ja palautuu hyvin kuormituksesta il-
man kohonnutta vammariskid. Harjoittelun viikkorytmitystd on kasitelty tarkemmin kappa-
leessa 6.3.

Yhteenveto.

e Lineaarinopeudella (pelaajan yleisell& nopeuden tasolla) on vaikutusta suunnanmuu-
tosnopeussuorituksiin.

e Eri suunnanmuutosnopeussuoritukset ovat vain osin verrattavissa toisiinsa ominaisuus-
vaatimuksiltaan, joten harjoittelua ja pelaajan ominaisuuksia on syytéd kehittaa laaja-
alaisesti eri fyysiset vaatimukset huomioiden. Esimerkiksi kaarrejuoksu edellyttaa hy-
vad vartalon hallintaa, vauhdin ja nopean askelkontaktin sailymista seka vain vahan jar-
ruttamista. SM-juoksussa jyrkka 180° kaannos edellyttad kykya muuttaa vartalon asen-
toa ja jarruttaa lyhyen kiihdytyksen jalkeen (1. kddnnos), kykyé jarruttaa suuresta suo-
ritusnopeudesta (3. kddnnos) seka kykyd muuttaa suuntaa ja kiihdyttaé uudelleen.

e Nopeusvoimalla on yhteys nopeusominaisuuksiin yksil6lliset erot huomioiden. Vaikka
yksilollisesti kaikilla pelaajilla on omat vahvuudet ja kehittdmisen kohteet, kehitta-
malla nopeusvoimaominaisuuksia saadaan aikaan kehitysta myods nopeusominaisuuk-
sissa.

e Maksimivoima on tarke&d huomioida nopeusvoiman ja nopeuden taustalla olevana pe-
rusominaisuutena, silla ainoastaan nopeusvoimaharjoittelulla pitk&n aikavélin kehi-
tysta on haasteellista saada aikaiseksi nopeusominaisuuksissa. Nopeuden kehittdminen
edellyttad siten myos maksimivoiman kehittdmisté urheilijan uran ja I&htokohtien mu-
kaisesti sekd painopisteajattelun huomioimisen harjoitusvuoden sisalla.

e Nopeus on nopeuskestavyyden taustalla oleva perusominaisuus, jolla on suuri merki-
tys nopeuskestévyyden kehittdmisessa. Lajiharjoittelu ja pelaaminen kohdistuu merkit-
tavasti nopeuskestavyyspuolelle. Riskind on harjoittelun ajautuminen keskitehoille,
mika kuormituksen kasaantumisen kautta voi johtaa lajille tarkeiden nopeus- ja no-
peusvoimaominaisuuksien heikentymiseen.

o Kestavyys on keskeinen ominaisuus pelaajan harjoitettavuuden ja palautumisen kan-
nalta. Kestavyys on toinen nopeuskestavyyteen vaikuttava perusominaisuus nopeuden
ohella,

e Painottamalla ominaisuusharjoittelussa niin sanottuja “addripditd” nopeutta ja kesta-
vyyttd, voidaan harjoitteluun saada liséa kokonaismaaraa kuin, mikali harjoittelussa
painotettaisiin kovatehoista nopeuskestavyysharjoittelua.
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2.3 Valmentajien ndkemys lajin vaatimuksista

Johdanto. Salibandyn lajivaatimusten suhteen paras nakemys fyysisten ominaisuuksien mer-
kityksestd huippusalibandyssa on kaytannon salibandyvalmennusta tekevilla valmentajilla.
Niinpé osana salibandyn fyysisen lajianalyysin pdivitystyota toteutettiin salibandyn valmenta-
javerkostolle valmentajakysely, jonka tarkoituksena oli osallistaa salibandy-yhteisoa lajiana-
lyysiprosessin toteuttamiseen. Valmentajakyselyn tavoitteena oli selvittdd minkélainen on ver-
koston asiantuntijoiden mielestd suomalainen miesten salibandyn tdménhetkinen kehitystila
seka fyysiset ja teknis-taktiset lajivaatimukset kansainvélinen vaatimustaso huomioiden, ja kar-
toittaa valmentajaverkoston tarpeita ja odotuksia lajianalyysityon sisaltoon liittyen.

Tiedonkeruu. Salibandyn valmentajakyselyn aineisto kerattiin marraskuussa 2021 kéyttaen
Microsoft Office 365 Forms -kyselytytkalua. Kyselyyn vastaaminen tapahtui avoimen linkin
kautta anonyymisti. Avoin vastauslinkki séhkoiseen suomenkieliseen kyselylomakkeeseen toi-
mitettiin 01.11.2021 Salibandyliitolle, joka valitti vastauslinkin ja pyynnoén vastaamisesta
seura-, lajiliitto- ja urheiluakatemiaympéristossa toimivista salibandyvalmentajista muodoste-
tulle valmentajaverkostolleen. 16.11.2021 mennessa kyselyyn vastasi yhteensa 44 valmentajaa.

Kysely koostui seuraavista osioista:
1. Perustiedot ja koulutustausta
2. Valmennustausta
3. Miesten salibandyn lajivaatimusten ominaisuusprofiili
4. Tarpeet ja odotukset lajianalyysityolle

Perustiedot ja koulutustausta. Suurin osa, 86 prosenttia, kyselyyn vastanneista oli miehia (n
= 38). Naisten osuus oli 14 prosenttia (n = 6). Vastaajien ikdjakauma painottui ikaluokkiin 30—
39-vuotiaat (n = 19) ja 40-49-vuotiaat (n = 15) alle 30-vuotiaiden (n = 3) ja 50-vuotiaiden tai
vanhempien (n = 7) osuuksien jaadessa tata pienemmaéksi (kuva 1).

7 .
’ 16% .
5 Mies
= Nainen

KUVA 1. Vastaajien sukupuoli- ja ikdjakauma (n = 44). Ulompi keh& kuvaa vastaajien luku-
maaraa ja sisempi kehé vastaajien suhteellista prosenttiosuutta koko joukosta.

u Alle 30-v.

= 30-39-v.

= 40-49-v.
50-v. jayli

Korkeimpana koulutustasona 45 prosentilla vastaajista oli ylempi korkeakoulututkinto (n = 20),
kun taas alemman korkeakoulututkinnon suorittaneita oli 30 prosenttia (n = 13) ja peruskoulun,
ammatillisen perustutkinnon tai lukion oppimé&arén (ylioppilastutkinnon) suorittaneita 25
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prosenttia (n = 11) vastaajista. Yliopistotason valmentajatutkinnon suorittaneita oli 14 prosent-
tia (n = 6) ja liikkunnanohjaajia (AMK, valmennus) tai liikkuntaneuvojia (urheiluopisto, valmen-
nus) 32 prosenttia (n = 14) vastaajista.

Valmentajakoulutuksen suhteen 45 prosentilla vastaajista (n = 20) oli ammattivalmentajatut-
kinto (esim. VAT, VEAT, AmVT) ja 32 prosenttia vastaajista oli suorittanut Salibandyliiton I-
, 11- ja lll-tason koulutuksen (n = 14). Valmentajakoulutuksen suhteen prosenttilukujen summa
ylittdd 100 prosenttia (n > 44), koska vastaaja on voinut valita useita vaihtoehtoja. Vastaajien
viimeisin valmentajakoulutus oli suoritettu keskimaarin vuonna 2016 (x 4 vuotta).

Valmennustausta. Vastaajat toimivat salibandyn parissa pééasiassa padvalmentajan (n = 16),
valmentajan (n = 19) tai fysiikkavalmentajan (n = 15) tehtdvissa ja valmennuskokemusta heilla
oli keskimaarin 12 + 9 vuotta. Suurin osa vastaajista tydskenteli huippuvaiheessa yli 19-vuoti-
aiden salibandyn pelaajien kanssa (n = 40), mutta my06s valintavaiheessa 2. asteella opiskele-
vien 16-19-vuotiaiden (n = 25), 13-15-vuotiaiden ylakoululaisten (n = 6) tai alle 13-vuotiaiden
alakoululaisten (n = 3) parissa. Valmennustaustan suhteen lukumaarien summa ylittaa 44, koska
vastaaja on voinut valita useita vaihtoehtoja. Vastaajien tydympériston jakautuminen ja toimi-
minen eri tasoisten urheilijoiden kanssa on esitetty kuvassa 2.
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KUVA 2. Vastaajien tydympadriston jakautuminen (A) ja toimiminen eri tasoisten urheilijoiden
kanssa (B).

Salibandyn kehitystila. Valmentajakyselyn avulla haluttiin selvittad, miten miesten salibandy
on heidan mielestddn muuttunut viimeisten viiden vuoden ja miten tulee muuttumaan seuraa-
vien viiden vuoden aikana fyysisten, lajiteknisten ja lajitaidollisten ominaisuuksien suhteen aja-
tellen kansainvélistd vaatimustasoa. Lisaksi vastaajilta kysyttiin mitk& ovat heidan ndkemyk-
sensa mukaan keskeiset suomalaisessa salibandyssé lyhyelld ja pitkalla tahtdimella ratkaistavat
kysymykset ajatellen suomalaisen miesten salibandyn kansainvalistd menestymisté seuraavien
viiden vuoden aikana. Keskeiset vastaukset on esitetty kuvassa 3.
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“Kaikki osa-alueet ovat kehittyneet
huimasti, jonka seurauksena tila ja aika
kentalld ovat pienentyneet valtavasti.

"Tilan- ja ajankavton muokkautuminen. Kun pelaajlen fyysiset ja taidolliset
ova! i la]m

1vs1 haastot ja reagointi
viisikon kannalta edullisella tavalla).”

“Fyysinen suorituskyky on
parantunut.
Syottd/laukaisutaito on kehittynyt,
varsinkin pienessa tilassa.
Kokonaisvaltainen urheilullisuus ja
psyykkinen vahvuus ovat
parantuneet.”

“Peli on merkittavasti nopeutunut ja pelaajat ovat
Jatkuvasti urheilullisempia. Tama seikka nostaa rimaa
jokaisella sektorilla, niin fyysisten, psyykkisten,
jitekni: kuin lajitaidolli inai i

"Fyysisesti pelaajien pitaa olla vahvempia ja
nopeampia. Mydskin lisaantynyt peli- ja
harjoitusmaara absoluuttisella huipulla vaatii
yksiléIts kovempaa peruskestavyyspohjaa.”

kohdalla.”

Miten salibandy on mielestasi iimeisen 5 vuoden aikana fyysisten, Il]lteknlstenja
lajitaidollisten ominaisuuksi h miehilld ajatellen k invalista i

“Kaksinkamppailuvoima ja pienessi tilassa pelivalineen hallinta ovat entista

tarkedmpad. Pelin ymmarrys, inen ja i ovat kehi Lajitaidot
Tarvitaan isiota entist p: in ja in. Psyykki

ovat k pelin mybta myss pienessa tilassa.

Ja psyy vahvuus ovat

“Nopeus on kasvanut. Pelaajien fyysinen koko ja voimatasot
ovat nousseet. Kaksinkamppailutilanteet ovat
fyysisempid/kovempia.”

“Laji on muuttunut erittdin paljon fyysiseen
suuntaan ja pelaajien pitaa olla fyysisesti

huippukunnossa. Toisaalta fyysinen haastavuus of
luonut voimakkaan haasteen palionvallneen
ja muiden

kasvanut
taito atadn. Ehka myos pelaajien fyysinen
koko kasvanut hieman. Peli on myds edelleen nopeutunut ja

teknistynyt.”

"1vs1

"Suunnanmuutosnopeus, ennakointi,

"Kehll!ymmen tulee wtkumaan samaan suuntaan, eli pelaajista tulee edelleenkin
pelinluku ja taito korostuvat edelleen.” i

ja taif ia. Uskon, ettd ilmasta hallinta lisaantyy varsinkin
ja aki i 6jen tulisi kehittya pelin mukana, jotta peli

pysyy turvallisena ja yleensakm saamolen kehittyminen tulee olemaan kansainval
osalta ittéva asia.”

"Yksi kysymys varmasti on miten kovaa fyysistd
kontaktipelia saa tulevaisuudessa pelata.

Todennakaisesti taidollisesti ja fyysisesti hyvien
pelaajien maara edelleen hieman lisaantyy.”

“Uskoakseni vaatimustaso kaikkien
niiiden osa-alueiden suhteen tulee
kiristymaan. MM-kisojen luonne,
jossa pelataan paljon lyhyessd ajassa,
luo ison vaateen fyysiselle puolelle.”

“Tila ja aika pienenee entisestain, koska
taso kaikkia lueita kohtaan
kehittyy ja taten tulee parempia pelaajia.”

Miten salibandy tulee muunumaan seuraavuen 5 vuoden aikana fyysisten, Iajl!ekmsten ]a
lajitaidollisten ominai: h miehilla ajatellen § invalista

“Fyysinen haastavuus on luonut voimakkaan haasteen pallon hallintaan ja muiden
avainnoimiseen. Tama on asia, joka tulee tulevaisuudessa korostumaan, koska pelaajien
fyysinen kyky on kaikilla hyvalla tasolla ja sita kautta ei enaa pysty synnyttamaan
Pallon kanssa
kautta alkaa Nyt pallolla I&hinnd puolustetaan
muiden maiden, paitsi Ruotsin osalta...”

“Fyysisesti peli edelleen nopeutuu ja tdmdn lisaksi kontaktien
maara kasvaa.”

“Pelaajien voil ja raja
Pelaajat ovat pidempii ja palnavampla
Pallotempon ja sydttélaadun merkitys korostuu.”

"Yksilon ominaisuuksien kehittymisen vaade jatkuu, niin

ajiominaisuuksien, fysiikan kuin psyykeen osalta. Joukkuepelin vaade
kasvaa pelikirjalla pelaamisesta yhteiseen ymmarrykseen ja
informaation hyédyntamiseen pelissa.”

"S&annot - niiden pitaisi mahdollistaa myds taitopelaaminen kv-tasolla. Huonot merkit an ilmassa
mm. loukkaantumisten suhteen. Mihin haviaa pallollinen taito? Ongelmia syntyy kun ylakoulun
jalkeen pelin intensiteetti ja tulospaine kasvaa. Mielestani pelaajien taidolliset ominaisuudet
(havainnointi ja tekniset valmiudet) eivét pysy mukana. Seurcissa rakennetaan kaavoja, jotka
vihentavat havainnointikykyd (osataan juosta vain sinne mihin valmentaja kiskee). Te
ymmirrets sen merkitystd ja tulos ohjaa keskittymaan puolustamiseen. Tama voi mybs va
poikkeuksellisten huippupelaajien syntya. Tulee vain tasaista massaa...”

"Huippupelaajien pitaa edelleen loytaa arkeen
jotka i ia
ammattimaisen harjoittelun riittivin monta

Mahdollisimman aikaisen valheen harju\tle\u, Jolla pyritadn
nostamaan pelaajien harjoit tta ja k K vytta
(pituuskasvun huippuvaiheen jalkeen). Taman lisaksi
n urheilun mahdollistaminen, Jullo\
it saadaan
vaatimustasoa.”

1. Sel ennuksen kehittyminen, 2. Pelaajien
ammattilaisuuden tai puoliammattilaisuuden

mahdulllstsmmen 3. Laadukkaan valmennuksen

d osalle junioreita (eri puolille

Suomea).”

"F-liigan kehittdmisen kautta yha
parempia pelaajia maajoukkueeseen.

Maajoukkueessa tulisi uudestaan
Idytda kilpailuetua suhteessa muihin

Mitkd ovat keskeiset (2-3) lai: saliband thvellﬁ]a pitkalld tahtdimella ratkaistavat

y
I k jatellen salibandyn k invilista iehiss& seuraavien 5 vuoden aikana?

“Fvstyvﬁlkb seurat ja lajiliitto tukemaan huipulle pyrkiva tai sielld olevaa urheilijaa nykyistd
Tallaisten urheilijoi maard on kasvussa ja nden uhkakuvia erityisesti
iden henkisen hyvinvoinnin, elimanhallinnan, taloudellisen tila

Pelaajien jatkuvan kehittymisen varmistaminen mm, kuormituksen
hallmnanja har]oluelun ohjelmo\nnln avulla

Erityisominaisuuksien kehi mahdol

nuorten urheil

'1. Miten i identiteetti ja

jatyypil snpwa! tahan i i
Miten seuralasun harjoittelu on rakennettu, mitkd ovat
seuratason kriteerit pelin tuattamiselle?, 3. Miten muu
oheisharjoittelu on rakennettu tukemaan edelld
ainittuja asioita?”

o
“Miten varmistetaan tulevien ikdluokkien menestyksekds sisddnajo, nyt
‘pelaajapooli’ on ollut todella pieni, jotka ovat saaneet riittivia kokemusta
kansainvalisests pelists. Suomen tapa pelata on laajalti tutkittu ja tieda
Bidamme edustamme kiinni ja pysymme askeleen edella? Pallottomaan pell
laytas etua, kuten nyt edellisen viiden vuoden aikana on |ydetty
hybkkayspelaamiseen.”

_ - -
KUVA 3. Vastaajien ndkemyksid suomalaisen sallbandyn kehltystllasta miesten osalta.
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Miesten salibandyn lajivaatimusten ominaisuusprofiili. Valmentajakyselylla haluttiin sel-
vittdd mitkd ovat miesten salibandyn tdmanhetkiset lajivaatimukset valmentajaverkoston asian-
tuntijoiden mielesté fyysisten ja teknis-taktisten ominaisuuksien suhteen kansainvalisen huip-
pusalibandyn yksittéisté ottelua ajatellen. Vastauksiin perustuva miesten huippusalibandyn la-
jivaatimusten ominaisuusprofiili on esitetty kuvassa 4.

Reaktionopeus
Joukkuetaktiikka Bemm—emme Réjahtédvé nopeus
\

Yksilotaktikka .77 g __e~=e Lineaarinen nopeus
Pl gttt S

’
Lajitaito ¢

Yleistaito

Aktiivinen lilkkuvuus R T 4 Pikavoima
........

e
~~
~

Passiivinen liikkuvuus Hypertrofinen maksimivoima

_________

-

Maitot llinen nopeuskestavyys Hermostollinen maksimivoima

-7
-
e

Maitohapoton nopeuskestavyys b ‘ Lihaskestavyys

Maksimikestévyys Voimakestéavyys

Vauhtikestévyys Peruskestévyys

KUVA 4. Fyysisten ja teknis-taktisten ominaisuuksien merkitys miesten kansainvalisen huip-
pusalibandyn yksittaisté ottelua ajatellen (1 = ei lainkaan tarked, 2 = hieman tarked, 3 = jonkin
verran tarked, 4 = tarked, 5 = erittdin tarked). Tumma viiva edustaa vastausten keskiarvoa ja
katkoviivat keskihajontaa (keskiarvo + 0.5 keskihajonta).

Tarpeet ja odotukset lajianalyysityolle. Valmentajakyselyn avulla kartoitettiin valmentaja-
verkoston tarpeita ja odotuksia salibandyn fyysisen lajianalyysityon toteutukselle. Vastaajilta
kysyttiin, kuinka tarkein& he nakivét eri kohderyhmien merkityksen seké pelivaatimuksiin, fyy-
sisiin ominaisuuksiin ja kuormitukseen liittyvien tekijoiden huomioimisen lajianalyysity6ssa ja
salibandyn fyysisen harjoittelun valmennuslinjauksessa. VVastaukset on esitetty kuvassa 5.
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Sukupuolen huomiointi
Fysiikka- ja lajiharjoittelun yhdistaminen 5

pelikaudella 1&n huomiointi

Fysiikka- ja lajiharjoittelun yhdistaminen
harjoituskaudella

Tason huomiointi (seura, maajoukkue)

Harjoitusesimerkit pelikaudella Pelipaikan huomiointi

Pelivaatimusten maarittely (pelin aikainen

Harjoitusesimerkit harjoituskaudella . .
liikkuminen)

Harjoitusviikon sisaltésuositukset pelikaudella Pelivaatimusten muutokset pelikauden aikana

Harjoitusviikon sisaltésuositukset

harjoituskaudella Salibandyottelun fysiologiset vasteet

Fysiikkaharjoittelun valmennuslinjaukset \._

. Fyysisten ominaisuuksien taso
pelikaudella w

Fysiikkaharjoittelun valmennuslinjaukset Fyysisten ominaisuuksien muutokset

harjoituskaudella Seesllllll pelikauden aikana

Pelivaatimusten, fysiikan ja kuormituksen Kokonaiskuormituksen muutokset pelikauden
muutosten valiset yhteydet pelikauden aikana aikana
Pelivaatimusten, fysiikan ja kuormituksen
viliset yhteydet ottelussa

KUVA 5. Vastaajien tarpeet ja odotukset koskien salibandyn fyysista lajianalyysityota (1 = ei
lainkaan tarked, 2 = hieman tarked, 3 = jonkin verran tarked, 4 = tarked, 5 = erittdin tarked).
Tumma viiva edustaa vastausten keskiarvoa ja katkoviivat keskihajontaa (keskiarvo + 0.5 kes-
kihajonta).

Yhteenveto. Osana salibandyn fyysisen lajianalyysin paivitystyota toteutettiin salibandyn val-
mentajaverkostolle valmentajakysely, jonka tarkoituksena oli osallistaa salibandy-yhteis6a la-
jianalyysiprosessin toteuttamiseen. Valmentajakyselyn tavoitteena oli selvittdd minkélainen on
verkoston asiantuntijoiden mielestd suomalainen miesten salibandyn tdménhetkinen kehitystila
seka fyysiset ja teknis-taktiset lajivaatimukset kansainvélinen vaatimustaso huomioiden, ja kar-
toittaa valmentajaverkoston tarpeita ja odotuksia lajianalyysityon sisaltoon liittyen.

Valmentajakysely antoi arvokasta tietoa siitd, mitk& fyysisten ja teknis-taktisten ominaisuuk-
sien osa-alueet nahdaan merkityksellisimpind ja mitk& ovat niiden suhteet toisiinsa miesten
kansainvélisessa huippusalibandyssa yksittéista ottelua ajatellen. Salibandyn valmentajaver-
kosto painotti vastauksissaan fyysisten ominaisuuksien osalta nopeuden, nopeusvoiman, her-
mostollisen maksimivoiman, maitohapottoman nopeuskestavyyden, peruskestavyyden seka ak-
titvisen liikkuvuuden merkitystd miesten huippusalibandyssé, kun taas hypertrofista maksimi-
voimaa, kestovoimaa, vauhti- ja maksimikestavyyttd, maitohapollista nopeuskestavyytta tai
passiivista liikkuvuutta ei ndhty niin merkityksellisind ominaisuuksina. Vastaavasti lajitaidon
ja -tekniikan seka yksil6- ja joukkuetaktiikan merkitys ndhtiin tarkednd. Vastausten perusteella
piirtynyt miesten huippusalibandyn lajivaatimusten ominaisuusprofiili kuvaa suomalaisten sa-
libandyvalmentajien ndkemysté kansainvélisen huippusalibandyn nykytilasta eri ominaisuuk-
sien vaatimustason sek& ominaisuuksien merkityksen keskinaisen vertailun suhteen. T&t& omi-
naisuusprofiilia voidaan hyodyntda harjoittelun suuntaamisessa lajivaatimusten mukaisesti.

35



Samalla on muistettava, etté ottelutapahtumasta johdetut lajivaatimukset eivat taysin kuvaa har-
joittelun vaatimuksia ja sisaltoj4 ajatellen useamman pelin muodostamaa turnausta tai pitk&a
pelikautta, mutta antavat kuitenkin hyvan lahtokohdan harjoittelun suunnittelulle.

Valmentajaverkoston tarpeissa ja odotuksissa salibandyn fyysista lajianalyysitydta kohtaan ko-
rostui tarve sukupuolen ja idn huomioimiselle, kun taas urheilijoiden tasoa ja pelipaikan huo-
mioimista ei koettu niin tarkeind huomioon otettavina taustatekijéind. Pelivaatimusten, fyysis-
ten ominaisuuksien ja kuormituksen valisten suhteiden selvittdmista ja muutoksia pelikauden
aikana pidettiin tarkeiné osa-alueina. Samoin odotukset kohdistuivat fysiikkavalmennuksen lin-
jaukseen, harjoitusviikon ja harjoitusten siséltoon liittyviin suosituksiin seka fysiikka- ja laji-
harjoittelun yhdistamisen huomiontiin. Valmentajakyselyn tuloksia seka kyselyssa ilmenneita
tarpeita ja odotuksia kaytettiin hyvaksi salibandyn fyysisen lajianalyysin kehitystyossa.
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3. PELIVAATIMUKSET
3.1 Pelivaatimukset valinta- ja huippuvaiheessa

Johdanto. Fyysisten lajivaatimusten ja liikkumistapojen maarittdminen on tarkedd modernissa
joukkuepelien urheiluvalmennuksessa (Coutts & Duffield 2010; Mohr ym. 2003; Montgomery
ym. 2003). Otteluiden aikana pelaajaan kohdistunut kuormitus on osa kokonaiskuormituksen
seurantaa, ja antaa samalla suuntauksia harjoittelun kohdentamiselle lajivaatimusten mukai-
sesti. Salibandytutkimuksen maaré on kasvamassa, mutta varsinaisen ottelun aikaisen kuormi-
tuksen ja fysiologisten vasteiden selvittdmiseksi ei juurikaan tutkimuksia ole tehty. Aikaisem-
missa tutkimuksissa on selvitetty lahinna salibandyssa aiheutuvien vammojen ja vammameka-
nismien syntyéd, seké niiden ennaltaehk&isyé (Pasanen ym. 2008a; Pasanen ym. 2008b). Tdman
salibandyn fyysisen lajianalyysiosion tarkoituksena onkin selvittd korkeatasoisen salibandyot-
telun fyysisia pelivaatimuksia valinta- ja huippuvaiheen urheilijoilla eri sarjatasoilla ja vertailla
naitd keskenaan.

Menetelmat. Tutkimusmallina kaytettiin poikkileikkaustutkimusta, missé kerdtyn datan osalta
aineistonkasittelyyn kaytettiin kahta erilaista rajausta, jotta korkean tason salibandyottelut saa-
tiin selville lopulliseen aineistonkasittelyyn ja analysoitavaksi.

Mittaukset toteutettiin virallisissa Salibandyliiton alaisissa otteluissa kauden 2021-2022 ai-
kana. Tuloksia kerdttiin kolmelta eri sarjatasolta (U18 SM, U21 SM ja Miehet F-Liiga). Mit-
tausmenetelmana tutkimuksessa kaytettiin GPS-perustaista mittauslaitetta Polar Team Pro (Po-
lar Electro, Kempele, Finland). Team Pro sensori kéayttd4d 10 Hz kerdystaajuutta ja sensorin
sisaan on rakennettu MEMS-liikeanturi (200 Hz), joka koostuu 3D kiihtyvyysanturista, gyro-
skoopista ja magnetometrista. Sensorit asetettiin otteluiden ajaksi pelaajien rintalastan kohdalle.
Pelaajilla oli koska tahansa mahdollisuus riisua sensori pois, mikéli he kokivat sen héiritsevéksi
tekijaksi.

Jokaisessa ottelussa noudatettiin samaa mittausprotokollaa aineiston kerdamiseksi. Mittaukset
aloitettiin pelin alkuvihellyksestd, ja lopetettiin ottelun paatéssummeriin. Jalkeenpéin aineis-
tonkasittelyssa eratauot rajattiin pois, jotta saatiin selville aktiivisen peliajan muodostama fy-
siologinen kuormitusvaste. Mittausprotokolla on havainnollistettu kuvassa 1.

Mittaus
1

I
ALKU H Eri | | Eritauko Eritauko | Eri 3 \ LOPPU
(rajaus) | ] (rajaus) | ]

‘ Kokonalskuormltus ‘

KUVA 1. Ottelunaikaisen aineistonkeruun protokolla ja aineiston késittely.
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Mittauksissa kaytetty laitteisto perustuu GPS-perustaiseen mittaukseen, jonka signaali siséti-
loissa voi olla epévakaa. Polar Team Pro kéyttd4 padasiassa sisatiloissa suoritettuihin mittauk-
siin MEMS-liikeanturin (Inertial Measurement Unit, IMU) dataa, minka avulla sisétiloissa suo-
ritettua litkkumista saadaan mitattua (Fox ym. 2019). Tutkimuksessa kaytettyjen nopeuden,
kiihdytyksien ja jarrutusten raja-arvot ja alueet on esitetty tarkemmin taulukoissa 1 ja 2.

TAULUKKO 1. Nopeusalueet ja nopeussuoritukset (sprintit) salibandyssa (mukaeltu Russell
ym. 2016; Dwyer & Gabbet 2021).

Nopeusalueet salibandyssa
Alue Miiritelma Kynnys Muuttuja
[km/h] [m/s]
3.00 - < 10.00 0.83-<2.78 = Matkaalueella [m] |

Erittdin nopea juoksu _ >22. >6.11 . Matka alueella [m]
Sprintit i Maksimaalinen juoksu >0.1s>22.00 >01s>6.11 Mairi (kpl)

TAULUKKO 2. Kiihdytykset ja jarrutukset salibandyssa (mukaeltu Russell ym. 2016; Swee-
ting ym. 2017).

Kiihdytykset ja jarrutukset salibandyssa

Alue  Miiritelma Kynnys Muuttuja
[m!szl
4 Maksimaalinen kithdytys >3.00-<50.00 | Kiihdytysten madrd (kesto = 0.5 s) alueella [kpl]
3 ‘Nopea kiihdytys Kiihdytykset =2.00-<3.00 Kiihdytysten méird (kesto = 0.5 s) alueella [kpl]
2 Keskitehoinen kiihdytys >1.00-<2.00 | Kiihdytysten miéré (kesto > 0.5 s) alueella [kpl]
1 Hidas kithdytys >0.50-<1.00 | Kiihdytysten maard (kesto > 0.5 s) alueella [kpl]
1 Hidas jarrutus <-0.50 -<-1.00 Jarrutusten maéra (kesto = 0.5 s) alueella [kpl]
2 Keskitehoinen jarrutus Jarrutukset <-1.00-<-2.00 Jarrutusten midré (kesto > 0.5 s) alueella [kpl]
3 Nopea jarrutus =-2.00-<-3.00 | Jarrutusten méérad (kesto = 0.5 s) alueella [kpl]
4 Maksimaalinen jarrutus <-3.00 - <-50.00 Jarrutusten miird (kesto > 0.5 s) alueella [kpl]

Otteluista kerétty data rajattiin kahden erilaisen rajausmaaritelmén kautta. Ensimmaisessa ra-
jauksessa valittiin ottelut, jotka otettiin lopulliseen analyysiin korkeatasoisesta salibandyotte-
lusta. Ensimmaisen rajauksen kriteereja olivat:
- Korkean tason salibandyottelu
o Salibandyliiton asiantuntijaryhman maarittelema
- Painotus lahempéna runkosarjan loppua
- Maaliero alle kolme (3) ennen kolmannen erén alkua.
Toisen rajauskierroksen tarkoituksena oli karsia pois sellaiset aineistot, jotka eivét tayttaneet
kokonaisen ottelun kriteerist6ja. Lisaksi rajaus tehtiin koskemaan pelk&stéén varsinaista peliai-
kaa, eika jatkoaikoja tai voittomaalilaukauskilpailuja néin ollen huomioitu tassa tutkimuksessa.
Toisen rajauksen kriteerit olivat:
- Vain varsinainen peliaika
o Jatkoaikaa tai voittomaalilaukauskilpailua ei siséllytetty tuloksiin
- Pelaaja oli pelannut koko ottelun
- Pelaaja oli pelannut v&hint&dan nelj vaihtoa jokaista erda kohti.
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Analysoitavaksi aineistoksi muodostui lopulta 24 pelaajan ryhmé, joka jakautui tasaisesti kai-
kille tasoille (kahdeksan (8) pelaajaa / taso). Analysoituja peleja kertyi yhteensa 27, joista yh-
deksan (9) oli U18, kuusi (6) U21 peleja ja 12 miesten pelid. Pelaajakohtaiset ottelukuormituk-
set laskettiin yhteen kayttden joko summaa tai keskiarvollista laskutapaa. Tilastollisiin merkit-
sevyyksiin kdytettiin IBM SPSS Statistics 27 -ohjelmistoa ja Microsoft Excelia (Versio 16.58).
Otoskoon pienesté koosta johtuen tilastollisten merkitsevyyksien etsintdén kaytettiin non-para-
metrisid testeja. Tasojen valisten erojen ja tason siséisten erdkohtaisten erojen l6ytamiseksi kay-
tettiin Kruskal-Wallis -testid, ja siséisten ja ulkoisten kuormitusmuuttujien vélisiin korrelaati-
oihin Friedmanin testia.

Tulokset. Tulokset -osiossa on esitetty osa analysoiduista tuloksista. Kaikki tulokset ovat néh-
tavissa tarkemmin PHYSICAL LOADING IN FLOORBALL MATCH — CROSS-SECTIONAL
STUDY AT THREE DIFFERENT LEVELS OF SERIES -Pro Gradusta (Kirsil&d 2023), joka to-
teutettiin yhteistytssa Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan, Huippu-urheilun
instituutti KIHU:n, Salibandyliiton seké Eerikkilan ja Varalan urheiluopiston valmennuskes-
kusten kanssa.

Tasojen valisessa vertailussa tilastollisesti merkitseva ero 16ytyi ottelunaikaisesta kalorikulu-
tuksesta (p = 0.005). My0s erakohtaisessa vertailussa jokaisen eran osalta kalorikulutuksen ero
oli tilastollisesti merkitsevé (kuva 2). Miehilla koko ottelunaikainen kalorikulutus oli selkeasti
korkeampi verrattuna U18 tai U21 tasoihin (miehet 1206 + 187, U21 877 + 156 ja U18 940 £
79).

p 0.005%*
1500 A
1000
] p= 0001*** p=0.020* p = 0.002%*
500
Koko ottelu Erd 1 Eri 2

KUVA 2. Ottelunaikainen kalorikulutus tasojen valill4&. U18 tummempi harmaa, U21 vaa-
leampi harmaa, Miehet musta.

Muita tilastollisesti merkitsevia eroavaisuuksia ei tasojen valilla havaittu. Suuntaa antavaa (p <
0.100) eroavaisuutta oli kuitenkin havaittavissa sykealueella 80—89 % vietetyn ajan (p = 0.096)
ja nopeusalueella 5 (> 22.00 km/h) kuljetun matkan (p = 0.060) osalta. Vastaavasti kuljetun
matkan suhteen tilastollisesti merkittavaa eroa tasojen valilla ei havaittu koko ottelun (U18
4023 £ 599, U21 4085 * 934 ja Miehet 4289 + 891, p = 0.605) tai erien valilla (kuva 3).
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KUVA 3. Ottelunaikana kuljetun kokonaismatkan tulokset. U18 tummempi harmaa, U21 vaa-
leampi harmaa, Miehet musta.

Erdkohtaisessa vertailussa intensiteettia kuvaavan nopeuden suhteen 16ytyi kolme tilastollisesti
merkitsevad eroa. Ensimmaéisessa erdssé vaihtojen keskimaardinen lukuméara oli Miehilld 7.9
+ 0.5 vaihtoa erda kohti, kun vastaavasti U18-pelaajilla vaihtojen lukuméaara oli 7.4 £ 0.5 ja
U21-pelaajilla 6.7 £ 0.7 (p = 0.010). Hitaan kiihdytyksen osalta 16ytyi myos tilastollinen ero
ensimmadisesta erasta (U18 60.5 + 5.9, U21 50.3 £ 6.8 ja Miehet 60.5 £ 7.2, p = 0.013). Toisen
erdn osalta ei tilastollisesti merkitsevia eroja 16ytynyt. Kolmannen eran tuloksista tilastollisesti
merkitseva ero 16ytyi nopeusalueella 4 kuljetun matkan osalta, kun tasojen erot olivat: U18 67
+ 15, U21 101 + 56 ja Miehet 107 + 33 (p = 0.030). My6s nopeusalue 5 osoitti suuntaa antavaa
tilastollista eroavaisuutta, mukaillen nopeusalue 4:n tuloksia (U18 32 + 19, U21 74 £ 64 ja
Miehet 70 + 31, p = 0.064). Koska erékohtaisten tuloksien perusteella ndytti silté, ettd nopeuden
korkean intensiteetin suoritusten tasojen kasvua / laskua oli havaittavissa, suoritettiin erillinen
korkeimpien kiihtyvyyksien ja jarrutuksien vertailu tasojen ja erien vélilla (kuva 4). Tasojen
valisessa vertailussa ei tilastollisia merkitsevyyksia 16ytynyt, mutta muuttujien valista vertailua
suoritettaessa ilmeni tilastollisesti merkitsevé ero korkeimman kiihtyvyyden arvon ja korkeim-
man jarrutuksen arvon maarissa ottelun aikana (p = 0.005).
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KUVA 4. Kiihdytysten ja jarrutusten korkeimpien arvojen véliset erot ottelun aikana. U18 tum-
mempi harmaa, U21 vaaleampi harmaa, Miehet musta.
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Siséisten ja ulkoisten kuormitusmuuttujien vélilla havaittiin useita keskinéisia yhteyksia kai-
killa tasoilla. U18-pojilla I0ytyi yhteensd 16, U21-pojilla 59 ja Miehilla 57 toisiinsa yhteyksissé
olevaa kuormitusmuuttujaa. U18:sta yhteyksien méaéra oli selkeasti alhaisempi kuin kahdella
muulla tasolla. Vastaavasti U21 ja Miesten vertailussa Miehilld oli selkedmpi painotusalue, silla
70-79 ja 80-89 % HRmax -sykealueella vietetyll& ajalla oli useita yhteyksié ulkoisten kuormi-
tusmuuttujien kanssa. Alla on nostettu esiin oleellisimmat vertailut tasojen valilla (kuva 5).
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KUVA 5. 80-89 % HRmax Sykealueella vietetyn ajan korrelaatiot korkean intensiteetin kiihdy-
tyksiin ja jarrutuksiin tasoittain. a) = Miehet, b) = U21 jac) = U18.

Pohdinta. Tutkimuksen paaloydoksina nousee esille kolme johtopa4tdsta. Ottelunaikainen ka-
lorikulutus oli huomattavasti suurempaa miehilla kuin U18- tai U21-pojilla. Tasojen vélisessa
erdkohtaisessa vertailussa ei suuria eroavaisuuksia l1dytynyt, mutta korkean intensiteetin jarru-
tuksia oli jokaisella tasolla tilastollisesti merkittavasti enemmaén kuin korkean intensiteetin kiih-
dytyksié. Sisdisen ja ulkoisen kuormituksen muuttujissa nayttaisi siltd, ettd Miesten tasolla kor-
kean intensiteetin toiminta on vahvemmin yhteydessa sisdisen kuormituksen kanssa, kuin U18-
tai U21-tasoilla. Lisdksi muuttujien vélisista yhteyksisté ja erien vélisestd tasovertailusta voi-
daan todeta, ettd U18-pojilla korkean intensiteetin toiminta kentélla on ottelun loppua kohden
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laskeva, U21-pojilla toiminta pysyy tasaisena, ja vastaavasti Miehilld korkean intensiteetin toi-
minta nousee ottelun loppua kohden.

Tasojen valilla ei 16ydetty tilastollisia merkitsevyyksida muiden kuin kalorikulutuksen osalta.
Suuntaa antavien eroavaisuuksien avulla voidaan kuitenkin tukea johtopéatdsta Miesten tason
korkeammasta kokonaiskuormituksen vaateesta. Energiankulutus kasvaa tasojen edetessé.
U18-tasolta eteenpadin fyysiset pelivaatimukset alkavat muotoutua ja keskittya selvemmin kor-
kean intensiteetin alueelle. Tasojen vélisessa vertailussa suuntaa antavat erot ja muuttujien va-
liset yhteydet antavat ndkyméaé siihen, miten salibandy lajina muuttuu valintavaiheesta kohti
huippuvaihetta siirryttdessa. Pelin kannalta oleelliseksi fysiologiseksi tekijaksi nousee korkean
intensiteetin toiminta (kiihdytykset, jarrutukset, matka eri nopeusalueilla, vietetty aika korke-
ammilla sykealueilla) ja sen lisddntyminen ottelun loppua kohden miehissa verrattuna U18-
pelaajiin, joilla havaittiin painvastainen ilmi6. Naiden muuttujien kannalta on loogista, etté pe-
lagjan ottelunaikainen kalorikulutus myds nousee tason edetessd. Energianmuodostumiseen il-
man happea tahtaava anaerobinen glykolyysi on oleellinen tekija pelaajan ottelunaikaisessa
suorituskyvyssa. Nain ollen hiilihydraattivarastojen riittdvyys otteluun lahdettéessa ja ravitse-
muksen merkitys ottelun aikana nousee suurempaan rooliin tason noustessa.

Vaikka tilastollisesti merkitsevia eroja ei juurikaan havaittu tasojen valisissa jaksokohtaisissa
vertailuissa, on ndma kuitenkin otettava huomioon. Otteluajan intensiteetin vaihtelun osalta ta-
sojen valiset erot nakyvat korkean intensiteetin suorituskyvyn muutoksissa jaksojen valilla.
Verrattaessa U18- ja miesten eroa, U18-tasolla korkean intensiteetin vaatimukset ovat laske-
vassa suhteessa ottelun loppua kohti. VVastaavasti miesten tasolla tulos on nouseva, silla ottelun
aikana korkean intensiteetin suoritusten maara lisadntyy ottelun loppua kohden. Tdma on mie-
lenkiintoista, silla esimerkiksi jalkapalloon verrattuna korkean intensiteetin pelaaminen laskee
ottelun loppua kohti (Mohr ym. 2003; Bangsbo ym. 2003). U21-tason tulokset olivat jossain
U18- ja miesten tason valimaastossa.

Muuttujien vertailussa havaittiin mielenkiintoinen ero korkeimpien kiihtyvyys- ja jarrutusarvo-
jen valill4 (3.00 — 50.00 m/s? ja -50.00 — -3.00 m/s?). Jarrutuksien méaérat kaikilla tasoilla ottelun
aikana olivat merkittavasti suurempia kuin kiihdytykset (p = 0.005 kaikilla tasoilla). Ottelun
aikana salibandypelaaja suorittaa siis enemman voimakkaita jarrutuksia kuin kiihdytyksia. Tu-
loksista voidaan nahdé, ettd kaikilla tasoilla kiihdytysten ja jarrutusten suhde oli sama. Tasta
voidaan vetééa johtopaatds, etté salibandyottelussa jarrutukset voivat olla tirkedmmaéssa roolissa
kuin Kiihdytykset. Loukkaantumisriskin kannalta polviin kohdistuvat kuormitukset ovat huo-
mioitava asia, sill4 voimakas jarruttaminen ja suunnanmuutos kuormittavat polvia enemman
kuin esimerkiksi pudotushyppy (Kristianslund & Krosshaug 2013).

Ulkoisen kuormituksen osalta aiempia tutkimuksia on tehty erityisesti loukkaantumisriskin na-
kokulmasta. Heikon lantionhallinnan suhteen polven eturistisidevammaojen riski on nuorilla ur-
heilijoilla korkeampi (Leppanen ym. 2020). Taman tutkimuksen tulosten perusteella erityista
huomiota tulisi kiinnittdd voimakkaisiin jarrutuksiin ja niitd seuraaviin suunnanmuutoksiin.
Maksiminopeudet eivét juurikaan eroa tasojen vélilld U18 26.8 + 2.4, U21 27.3 + 1.8 ja Miehet
27.3 £ 1.2 km/h (p = 0.203). Varsinkin U18- ja U21-tason pelaajien kannattaa kiinnittad huo-
miota lonkan ja lantionseudun hallintaan harjoituksissa. Lantionseudun hallinta ei kuitenkaan
saisi kadota aikuisen tasolla, koska korkeammalla intensiteetilla mitattu toistomé&ara lisdantyy
aikuistasolle siirtyessd. Samaan aikaan kokonaiskuormitus painottuu enemmaén pelin loppua
kohden miehilla kuin U18- tai U21-tasoilla. Suunnanmuutostekniikkaa on tutkittu myds
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biomekaanisesta nakdkulmasta, mutta tutkimuksissa ei ole 16ytényt tilastollisesti merkitsevaa
yhteyttd vammaojen ja suunnanmuutostekniikan valilla nuorilla pelaajilla, vaikka polven valgus-
kulmissa havaittiinkin eroja loukkaantuneiden ja terveiden vélilla (Leppanen ym. 2021).

Salibandytutkimuksissa on havaittu, ettd useimmat vammat tapahtuvat polvien ja nilkan alu-
eella otteluiden ja harjoitusten aikana. Naista vammoista 27 % oli polven alueella ja 22 % nilkan
alueella. (Pasanen ym. 2008a) Korkean intensiteetin kiihdytyksissa ja jarrutuksissa korostuu
hermolihasjarjestelman osuus kiihdyttdmiseen ja jarruttamiseen liittyvien lihasty6tapojen toi-
minnassa. Koska tulosten perusteella voidaan paatelld, etta salibandy on lahempané jarruttavan
eli eksentrisen lihastyon lajia kuin voittavan eli konsentrisen lihastyon, on syyté kiinnittada huo-
miota hermolihasjarjestelman suorituskykyyn osana harjoittelua. Hermolihasjarjestelman akti-
vointiin ja suorituskyvyn kehittamiseen keskittyvélla alkulammittelyll& onkin todettu olevan
vammariskin kannalta positiivisia vaikutuksia (Pasanen ym. 2008b). Koska tulokset viittaavat
siihen, ettd korkean intensiteetin suoritusten tarve kasvaa ian myotd, korkean intensiteetin suo-
rituskyvyn kehittdminen ja yllapitdminen on siksi pidettava selkedna osana harjoittelua lapi sa-
libandyurheilijan uran. Korkean eksentrisen lihastydvaatimuksen ja korkeaintensiteettisen suo-
rituskyvyn tarve johtavat salibandyn fyysiset lajivaatimukset toisaalta nopeus- ja maksimi-
voima- sekd tehontuotto- ja plyometristen voimantuotto-ominaisuuksien kehittdmiseen, ja toi-
saalta myds nopeusominaisuuksien ja jarruttamiseen seka suunnanmuutokseen liittyvien tek-
niikoiden kehittdmiseen. Aiempien tutkimusten perusteella esimerkiksi plyometrisella harjoit-
telulla voidaan ehkaistda vammoja kaikilla tasoilla (Pasanen ym. 2008b; Yanci ym. 2016) ja
kehittdd seka nuorten ettd vanhempien pelaajien suorituskykyé (Beato ym. 2017; Markovic &
Mikulic 2010).

Tassa tutkimuksessa l0ydettiin yhteyksia sisdisten ja ulkoisten kuormitusmuuttujien vélilla kai-
killa tasoilla. Tasojen vertailussa oli kuitenkin huomattavia eroja, silla U18-tason kuormitus-
muuttujien maaré oli merkittavasti pienempi kuin U21- ja miesten tasoilla. U18-tasolla yhteyk-
sid oli yhteens& 16, kun vastaavasti U21-tasolla 59 ja miesten tasolla 57 yhteyttd muuttujien
valilla. Tulosten perusteella ndyttaisi siltd, ettd miesten tasolla yhteydet kuormitusmuuttujien
valilla kohdistuvat erityisesti korkean intensiteetin sykealueisiin, sillda 7079 ja 80-89 % HRmax
-sykealueilla ilmeni 23 korrelaatiota suhteessa ulkoisiin kuormitusmuuttujiin. Aikaisempien
tutkimusten mukaan ulkoisten kuormitusmuuttujien kohdalla kuljetulla matkalla ndyttaisi ole-
van selkein yhteys sisdisten kuormitusmuuttujien kanssa. Erityisesti koehenkildiden subjektii-
vinen arvioitu rasitus (SRPE) korreloi voimakkaasti kuljetun matkan kanssa. (McLaren ym.
2017). Mielenkiintoinen tulos tassa tutkimuksessa oli se, ettd U18- ja U21-tasot eivét osoitta-
neet korrelaatioita kuljetun matkan osalta sisaisen kuormituksen kanssa (paitsi U18:Ila 60—69
% HRmax, r = -0,667), mutta miesten kohdalla kuljettu matka korreloi vahvasti 70-79 % (r =
0,786) ja 80—89 % HRmax:n (r = 0,929) kanssa. Samanlaisia viitteitd on olemassa myds ainakin
jalkapallon puolelta (Beato & Drust 2020).

Kuormitusmuuttujien vélisten yhteyksien painotusalueita tarkastellessa on huomattavissa sel-
ke& painotusalueen kohdentuminen, kun saavutaan aikuisik@an. 1an ja sarjatason vaihtuessa
kuormitusmuuttujien valiset yhteydet antavat enemman viitteita siitd, ettd aikuisen salibandy-
pelaajan suorituskyky perustuu suurella tiheydelld tapahtuviin korkean intensiteetin suorituk-
siin. On kuitenkin mahdollista, ett4 kuormitusmuuttujiin vaikuttaa myos yksilon motoristen tai-
totekijoiden kehittyminen juoksemisessa idn myo6téd. Esimerkiksi urheilijoiden ja ei-urheilijoi-
den eri juoksunopeuksien biomekaniikkaa on tutkittu, ja suurimmat erot havaittiin korkeimman
juoksunopeuden eroissa, kun verrattiin ryhmien vélisia eroja lonkka-polvi- ja polvi-nilkka-
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akselilla. Erityisesti nilkan liikkuvuuden vaihtelu sprinttien aikana nousi tulosten perusteella
erottavaksi tekijaksi ryhmien valilla, mika voisi olla selittdva tekijé ulkoisen kuormituksen liik-
keelle tassakin tutkimuksessa (Wang ym. 2021).

Aiemmat tutkimukset osoittavat myos, etta lapset ja nuoret palautuvat nopeammin maksimaa-
lisesta suorituksesta johtuen alhaisemmista laktaattiarvoista harjoituksen aikana (Zanconato
ym. 1993). Tamén tutkimuksen tulosten perusteella voidaan myos ajatella, etta taito- ja taktiik-
katekijoiden lisaksi fysiologinen kehitys voi olla selittavé tekij& tasojen valisten sisdisten ja
ulkoisten kuormitusmuuttujien valisten yhteyksien eroille. On myds todettu, etté lasten ja nuor-
ten nopeampi toipuminen voi johtua myaos siitd, ettd aikuisiin miehiin verrattuna huipputeho on
pienempi, mika aiheuttaa pienempia madria laktaattia maksimaalisen suorituskyvyn aikana
(Falk & Dotan 2006). Laktaattitason mittauksia ei kuitenkaan sisallytetty tahan tutkimukseen,
joten lisatutkimuksille on olemassa tarvetta. Aikaisemmin on kuitenkin todettu, etta salibandy
lajina pystyy intensiteetiltddn tuottamaan rasitusta, jolla saadaan jopa sydénlihaksen kehitysta
aikaan (Wedin & Henriksson 2014).

Yhteenveto. Salibandyn ottelunaikainen fyysinen kuormitus kasvaa ian myota, kun siirrytaan
ikaluokissa eteenpdin valintavaiheesta kohti huippuvaihetta. Korkein kuormitus koetaan huip-
puvaiheessa aikuisialla, missé pelaajien biologinen kehitys on saavuttanut niin kutsutun paate-
pisteen. Ottelun aikana tasojen vélill& on olemassa sek& eroavaisuuksia ettd samankaltaisuuksia,
jotka selittyvét lajin luonteella, biologisella kehitykselld, motorisilla l&htokohdilla ja elimiston
suorituskyvylla. Aikuisialla lajille ominaista on korkean intensiteetin jaksottainen toiminta niin
sisdisen kuin ulkoisen kuormituksen osalta. Riippumatta tasosta tai iastd, lajille ominaista on
korkean intensiteetin eksentrisen lihastyon suurempi maérd verrattuna korkean intensiteetin
konsentriseen lihasty6hon. Yhdistettynd suunnanmuutosten maaréan ja maksiminopeuksien
kanssa, oleelliseksi tekijaksi nousee nuoremmalla ialla voima-nopeusominaisuuksien seka liik-
kumistaidon kehittdminen (suunnanmuutokset, Kiihdytykset ja jarrutukset), kimmoisuusomi-
naisuudet ja naiden yhdistdminen osana véalineenkasittelytaitoa. Aikuisialla pelaajan korkean
intensiteetin toiminta on ottelun loppua kohden nouseva, ja vastaavasti nuoremmalla iélla tu-
losten perusteella laskeva. Tdman kannalta oleellista on huomioida myohemmalla ialla tapah-
tuva korkean intensiteetin toiminnan volyymin kasvu ottelun loppua kohden, ja huomioida
my0s aerobisen suorituskyvyn merkitys I&pi urheilijan uran. Hyvalla aerobisella kunnolla on
todettu olevan merkitysta korkean intensiteetin suoritusten toistettavuudessa muissa lajeissa, ja
sama todennakaoisesti patee myos salibandyyn. Lajille ominaisen korkean intensiteetin toimin-
nan kannalta on néin ollen oleellista, ettd myds aerobinen suorituskyky on huomioitu, erityisesti
korkean intensiteetin toiminnan toistettavuuden mahdollistavana tekijana.
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3.2 Pelivaatimusten muutokset pelikauden aikana

Johdanto. Yksittaisen ottelun fyysisten pelivaatimusten tarkastelemisen liséksi oleellista jouk-
kuelajeissa on ymmartdd myos fyysisissa pelivaatimuksissa tapahtuvia muutoksia pitkén peli-
kauden aikana. Mahdollisiin pelikauden aikana tapahtuviin pelivaatimusten muutoksiin saattaa
heijastua toisaalta pelaajien fyysisissa ominaisuuksissa tapahtuvat muutokset ja toisaalta myds
pelin vaatimustasossa ja taktisuudessa tapahtuvat muutokset runkosarjan loppua ja pudotuspe-
lej& kohti mentdessd. Tamén salibandyn fyysisen lajianalyysin osion tarkoituksena onkin kuvata
fyysisissa pelivaatimuksissa tapahtuvia muutoksia yhden pelikauden aikana huippuvaiheen ur-
heilijoilla.

Menetelmat. Tahén tutkimusosioon osallistui yhteensa kuusitoista (n=16) miesten F-liigape-
laajaa kahdesta eri F-liigajoukkueesta. Pelaajat kayttivat Polar Team Pro -jéarjestelmén senso-
reita yhden F-liigakauden (2021-2022) ajan kaikissa virallisissa F-liigaotteluissa mukaan lukien
runkosarja ja pudotuspelit. Fyysisissa pelivaatimuksissa pelikauden aikana tapahtuvia muutok-
sia arvioitiin jakamalla runkosarja neljaan 4-6 viikon mittaiseen jaksoon ja keskiarvoistamalla
pelidata kyseisilla jaksoilla pelatuista peleistd. Tdman lisaksi pudotuspeleista analysoitiin erik-
seen puolivélierat, valierat ja loppuottelut keskiarvoistamalla pelidata kyseisten pudotuspelisar-
jojen kaikista otteluista. Tassa tutkimusosiossa kaytetyt pelikauden aikaiset tarkastelujaksot oli-
vat seuraavat:

e Runkosarja jakso 1: syys-lokakuu (5 viikkoa; 6 ottelua)
Runkosarja jakso 2: loka-marraskuu (4 viikkoa; 6 ottelua)
Runkosarja jakso 3: joulu-tammikuu (6 viikkoa; 6 ottelua)
Runkosarja jakso 4: helmi-maaliskuu (5 viikkoa; 8 ottelua)
Puolivalierat (4 ottelua)
Vlierat (6 ottelua)
Loppuottelu (6 ottelua)

Polar Team Pro -jarjestelmalla mittaukset toteutettiin kaynnistamalla tallennus ottelun alkaessa
japysaytettiin ottelun paattyessa. Lopulliseen analyysiin otettiin mukaan otteluiden varsinainen
peliaika (1., 2. ja 3. erd) erataukoineen.
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Tulokset.

Pelin aikana kuljettu matka [m]

KUVA 1. Pelin aikana kuljettu matka pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.

Maksiminopeus [my/s]
™~
in

KUVA 2. Pelinaikainen maksiminopeus pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.
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35

Sprinttien lukumaara [kpl]

KUVA 3. Pelinaikaiset nopeussuoritukset (sprintit) pelikauden eri vaiheissa miesten F-Lii-
gassa.
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KUVA 4. Pelinaikainen matka nopeusalueilla pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.
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m Runkosarja 1 (syys-loka)  mRunkosarja 2 {(loka-marras)  ® Runkosarja 3 (joulu-tammi) ~ ® Runkosarja 4 (helmi-maalis) Puolivélierdt Vilierat Loppuottelut

350

300

Runkosarja 3 vs. valierat *
Runkosarja 3 vs. loppuottelut * 244

Kiihdytysten maara [kpl]]

Ts
Runkosarja 2 vs. 3 *
Runkosarja 2 vs. 3 *
Runkosarja 2 vs. vélierat *
Runkosarja 2 vs. loppuottelut *

KUVA 5. Pelinaikaiset kiihdytykset pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.

W Runkosarja 1 (syys-loka) ®Runkosarja 2 (loka-marras) ®Runkosarja 3 (joulu-tammi)  ® Runkosarja 4 (helmi-maalis) Puolivilierat Vilierat Loppuottelut

350
300 Runkosarja 3vs. loppuottelut *
250

200

150

Jarrutusten maara [kpl]]

100

Runkosarja 1 vs. valierat *

F ¥ 7

KUVA 6. Pelinaikaiset jarrutukset pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.
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106

104

102

100

98 Runkosarja 2 vs. loppuottelut *

Maksimisyke [% max]

KUVA 7. Pelinaikainen maksimisyke pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.

m Runkosarja 1 (syys-loka) mRunkosarja 2 (loka-marras)  mRunkosarja 3 (joulu-tammi) Runkosarja 4 (helmi-maalis) Puolivélierat Vilierat Loppuottelut

1.04.48
0.57.36
0.50.24
0.43.12
Runkosarja 1vs. 3 *

0.36.00

0.28.48

Aika sykealueilla[hh:min:s]

0.24.49 Runkosarja 1 vs. 4 *
0.21.36

0.14.24

0.07.12

0.00.00

KUVA 8. Pelinaikainen sykealueilla vietetty aika pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.
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Kardiokuorma T(RIMP)

50

KUVA 9. Pelinaikainen kardiokuorma (TRIMP) pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.
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1800 Runkosarja 2 vs. valierat *

Valierat vs. loppuottelut *
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Energiankulutus [kcal]
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KUVA 10. Pelinaikainen energiankulutus pelikauden eri vaiheissa miesten F-Liigassa.
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Tulosten yhteenveto. Fyysisten pelivaatimusten osalta korkeaintensiteettisen liikkumisen
madra erityisesti kovatehoisilla kiihdytys- ja jarrutusalueilla lisdantyi merkittavasti salibandyn
huippuvaiheessa runkosarjan loppupuolelta pudotuspeleihin mentéessé. Myds pelin aikana kul-
jetussa matkassa, maksiminopeudessa, nopeussuoritusten eli sprinttien maaréssa ja kovatehoi-
sella nopeusalueella liikkumisen maaréssa oli havaittavissa trendinomaista vahentymista run-
kosarjan alusta runkosarjan loppuun ja edelleen nousua pudotuspeleihin loppuotteluja lukuun
ottamatta, vaikka ndiden muuttujien osalta muutokset eivat olleetkaan tilastollisesti merkitse-
vid. Sisdisen kuormituksen osalta korkeatehoisilla sykealueilla vietetty aika tippui merkitsevésti
runkosarjan alusta runkosarjan loppuun nousten kuitenkin pudotuspeleissé loppuotteluja kohti
jalleen korkeammalle tasolle. Samankaltainen tilastollisesti merkitseva trendi oli havaittavissa
myo6s maksimisykkeen, hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitusta kuvaavan kardiokuor-
man eli TRIMP:n seka energiankulutuksen kohdalla.

Pohdinta. Vaikuttaa silta, etté fyysiset pelivaatimukset lisdéntyvat runkosarjasta kohti pudo-
tuspeleja mentéessé salibandyn huippuvaiheessa miesten F-liigassa. Tama nakyy paitsi ulkoista
kuormitusta kuvaavan korkeaintensiteettisen liikkumisen ja suorituskyvyn kasvuna, mutta loo-
gisesti myds sisaistd kuormitusta kuvaavan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormituksen li-
sédantymisend. Liséksi runkosarjan alusta runkosarjan loppua kohti havaittiin ulkoisen ty0méa-
rén ja intensiteetin trendinomainen tippuminen sekéd samanaikaisesti tilastollisesti merkitseva
siséisen kuormituksen véhentyminen. Nama muutokset runkosarjasta pudotuspeleihin voivat
osaltaan johtua fyysisissa ominaisuuksissa, kuormituksen ja palautumisen tasapainotilassa ja/tai
pelitaktiikassa tapahtuvista muutoksista psyykkisiin pelivaatimuksiin tai joukkueen sosiaali-
seen ilmapiiriin liittyvid muutoksia unohtamatta. Tarkoituksenmukaisella tavalla toteutetun
fyysisten ja lajiominaisuuksien harjoittelun, fysiikka- ja lajiharjoittelun yhdistdmisen sek& ko-
konaisvaltaisen kuormitus-palautumistilan hallinnan kautta on mahdollista kehittaa ja pitaa suo-
rituskykya ylla pelikaudella myos runkosarjan loppua kohti ja saavuttaa téssé tutkimusosiossa
havaittu merkittava pelinaikaisen suorituskyvyn nousu runkosarjasta pudotuspeleihin. Tutki-
musosion tulokset lisddvat ymmaérrysta salibandyn huippuvaiheessa ilmenevisté fyysisista pe-
livaatimuksista, jotka eroavat pudotuspelimaailmassa runkosarjaan verrattuna.
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4. FYYSISET OMINAISUUDET

Johdanto. Fyysisiltd vaatimuksiltaan salibandy on submaksimaalinen nopeuskestévyyslaji.
Tydjaksot ovat lyhytkestoisia ja ajoittain erittdin intensiivisié. Pelaaja voi saavuttaa pelin aikana
> 90 % omasta maksiminopeudestaan. (Kirsila & Wenning 2020) Lajin fyysisissa vaatimuk-
sissa painottuvatkin nopeusominaisuudet sekd palautumiskyky lyhyiden taukojen aikana. Eri-
tyisesti lajinomainen nopeus, nopeustaitavuus ja anaerobinen energiantuottokyky lyhyillé pa-
lautuksilla toistetuissa nopeussuorituksissa korostuvat lajin ominaisuusvaateissa. Pelaajan otte-
lun aikana kulkema kokonaismatka seké lyhyet palautukset ty6jaksojen valilla edellyttavat kui-
tenkin myos riittdvad aerobista kestavyyttd sekd lihaskuntoa. VVoimaominaisuuksien suhteen
usein toistuvat suunnanmuutokset, jarrutukset, kiihdytykset, sprintit sekd kaksinkamppailut
edellyttavat pelaajalta myos hyvélla tasolla olevia nopeus- ja maksimivoimaominaisuuksia.
(Kainulainen 2015) Eri suorituksissa korostuvat lisaksi erilaiset lihastyotavat. Kiihdytyksisséa
korostuu konsentrinen tehontuotto ja jarrutuksissa puolestaan eksentrinen lihasty6 (Spiteri ym.
2015). Kiihdytyksié ja jarrutuksia pelaajalla voi tulla useita satoja lajiharjoituksen tai pelin yh-
teydessé.

Fyysisten ominaisuuksien merkitysta pelin aikaiseen suorituskykyyn, kuormitukseen ja palau-
tumiseen on selvitetty useissa intensiivisissa intervallityyppisissa joukkuepalloilulajeissa (esim.
rugby Gabbett ym. 2013; Gabbett & Seibold 2013; jalkapallo Rampini ym. 2017 ja Mohr &
Bangsbo 2012; australialainen jalkapallo Black ym. 2018), mutta salibandyssa tutkimuksia ta-
man aiheen ymparill4 ei ole toistaiseksi juurikaan julkaistu. Muiden joukkuelajitutkimusten
kautta on kuitenkin nayttoa siita, etta yleisella tasolla parempi hermolihasjérjestelmén seka ae-
robinen ja anaerobinen suorituskyky mahdollistavat mm. korkeamman tyomé&érén ja intensitee-
tin, ja ndin ollen myos korkeamman kuormituksen pelin aikana (Johnston ym. 2015; Gabbett
ym. 2013), mutta myds paremman palautumisen pelin jalkeen (Johnston ym. 2015). On myds
huomioitava, ettd kuormitus vaihtelee pelikauden eri vaiheissa (Burke ym. 2018), mihin saattaa
vaikuttaa joukkuepalloilulajeille tyypillinen 16ydos fyysisten ominaisuuksien heikentymisesté
pelikauden aikana (Delisle-Houde ym. 2018a; Delisle-Houde ym. 2018b; Laurent ym. 2014).
Fyysisissa ominaisuuksissa tapahtuvia pelikauden aikaisia muutoksia ja niiden yhteytta pelin
aikaisen suorituskyvyn ja kuormituksen muutoksiin on salibandyssa tutkittu aikaisemmin kui-
tenkin hyvin rajoitetusti.

Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen tapahtuu paasaéantoisesti harjoituskaudella, jolloin omi-
naisuuksien kehittdminen on harjoittelun painopisteena. Pelikauden aikaista kehittymisté voi-
daan kuitenkin pitad tavoiteltavana tilana etenkin nuorten pelaajien kohdalla. Huomattava fyy-
sisen suorituskyvyn heikkeneminen pelikauden aikana ei ole toivottavaa minkaan kohderyhman
osalta. Fyysisen suorituskyvyn yllapitdminen ja kehittdminen pelikaudella edellyttaa 1) viikoit-
tain kehittdvia ominaisuusharjoituksia (Rennestad ym. 2011) sekd 2) kokonaiskuormituksen
ohjelmointia ja seurantaa (Debien ym. 2018; Miloski ym. 2016). Salibandyn fyysisessa laji-
analyysityodssa tamén osion tarkoituksena onkin selvittdaa fyysisten ominaisuuksien tasoa ja
muutoksia pelikauden aikana valinta- ja huippuvaiheen pelaajilla.

Tiedonkeruu. Pelikauden aikaisia muutoksia salibandyn valinta- ja huippuvaiheen pelaajien
fyysisissa ominaisuuksissa seurattiin seuraavalla testipatteristolla: paino, submaksimaalinen
kestavyystesti (piip-testi; kesto 6 min), kevennyshyppy ilman lisdkuormaa seké 25 % ja 50 %
lisakuormilla pelaajan omasta kehonpainosta, suunnanmuutosnopeustestit (kasirata ja SM-
juoksu) seka lineaarinen kiihdytysnopeus (5 m ja 20 m).
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Testit toteutettiin aamulla klo 8:00-10:00 valilla. Testitapahtuman ja sitd edeltavén pelin valilla
oli kaksi vuorokautta sisaltden ainoastaan lepoa ja kevytta palauttavaa harjoittelua. Testit aloi-
tettiin painon mittauksella kayttden mittausvalineenda henkilévaakaa. Mitatun painon avulla
maadriteltiin lisakuormahypyissa kaytetyt kuormat.

Painon mittauksen jalkeen oli ohjelmassa submaksimaalinen piip-testi, mik& toimi samalla al-
kuveryttelyna. Piip-testistd mitattiin seuraavat muuttujat: 1) keskisyke viimeiseltd minuutilta,
2) keskisyke prosentteina maksimisykkeesté ja 3) huippusyke eli suorituksen lopusta mitattu
korkein 10 sekunnin keskisyke. Piip-testin paattymisen jélkeen pelaajat seisoivat paikallaan
minuutin ajan. Palautumisaikana mitattiin seuraavat muuttujat: 1) absoluuttinen palautumissyke
palautumisajan viimeisen 10 sekunnin keskisykkeend, 2) suhteellinen palautumissyke eli huip-
pusykkeen ja absoluuttisen palautumissykkeen vélinen erotus seka 3) prosentuaalinen palautu-
missyke eli huippusykkeen ja absoluuttisen palautumissykkeen vélinen ero prosentteina. Syk-
keenmittaamiseen kaytettiin Polar Team Pro -jarjestelmad (Polar Electro, Kempele, Suomi).
Piip-testin jalkeen pelaajat tekivat vakioidun aktiivisen liikkuvuusosion omatoimisesti.

Aktiivisen liikkuvuusosion jalkeen pelaajat tekivat kevennyshyppytestin ilman lisakuormaa
sekd 25 % ja 50 % kehonpainosta olevilla lisdkuormilla. Kaikissa kevennyshypyissa tavoitel-
tava toistojen maaréa oli kaksi hyvaksyttyéa suoritusta. liman kuormaa tehdystéa kevennyshypysta
lopulliseen seurantaan otettiin mukaan nousukorkeudeltaan paras tulos seké& kahden parhaan
hypyn keskiarvo. Lisdkuormahypyissa pelaajat tekivat hypyt ensin 25 %:n ja tdman jalkeen 50
%:n kuormalla omasta kehonpainosta. Kuormat maériteltiin 2,5 kg:n tarkkuudella yldspéin. Lo-
pulliseen seurantaan lisakuormahypyista otettiin mukaan nousukorkeudeltaan paras suoritus.
Ilman kuormaa tehty kevennyshyppy toteutettiin keppi hartioilla ja lisskuormahypyissa kaytet-
tiin levytankoa ja painolevyja. Kaikki hypyt mitattiin optista valomattoa (Spintest Oy, Tallinna,
Viro) kayttéen.

Hyppytestien jalkeen pelaajat suorittivat nopeustestit seuraavassa jarjestyksessa: kasirata, SM-
juoksu ja lopuksi lineaarinen kiihdytysnopeus. Kaikissa nopeustesteissé suorituksia oli yh-
teensd kaksi hyvaksyttyé toistoa, joista paras tulos otettiin mukaan seurantaan. Nopeustesteissa
aika mitattiin optisia ajanottolaitteita (Spintest Oy, Tallinna, Viro) kayttéen.

4.1 Salibandyn fyysiset ominaisuusvaatimukset
Tulokset. Kuvassa 1 on esitetty huippuvaiheen (F-liiga) ja valintavaiheen (P18 ja P21 SM-
sarja) pelaajien fyysisten testien tulokset harjoituskauden 2021 jalkeen. Huippuvaiheen pelaajat

ovat keskimaarin parempia kaikissa fyysisissd suorituskykymuuttujissa verrattuna valintavai-
heen pelaajiin.
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Testitulokset Huippuvaihe Valintavaihe
Ik& ja antropometria
Iké (v) 23,7+5.2 16,8 +0,9
Pituus (cm) 180,3+6,9 179,0£5,0
Paino (kg) 76,6 £7,0 66,7 £5,9
Lineaari- ja suunnanmuutosnopeus
5m(s) 1,00 + 0,05 1,05+ 0,03
20 m (s) 2,91+ 0,08 3,08 £ 0,06
Kasirata (s) 6,35+ 0,18 6,47 £ 0,3
SM-juoksu (s) 6,43 £0,16 6,61 +0,17
Nopeusvoima
Kevennyshyppy (cm) 4391472 35,629
Lisdkuormahyppy 25% (cm) 33,3+29 26,5+23
Lisdkuormahyppy 50% (cm) 254+ 26 196+19
Kestavyys
Keskisyke (%) 778+26 78,8 +5,4
Palautumissyke (%) 27,1 £9,6 259%59

KUVA 1. Huippuvaiheen ja valintavaiheen pelaajien fyysisten testien tulokset harjoituskauden
2021 jélkeen.

Pohdinta. Tulosten perusteella F-liigaa pelaavilla vanhemmilla huippuvaiheen pelaajilla fyy-
sinen suorituskyky on keskimaarin korkeampi verrattuna poikien SM-sarjaa pelaavilla nuorem-
milla valintavaiheen pelaajilla. Pelaajien fyysinen suorituskyky kehittyy i&n ja harjoitusvuosien
myota yli 20- ja alle 20-vuotiaita pelaajia vertailtaessa. Vastaavasti pelin fyysinen vaatimustaso
on korkeampi F-liigassa kuin poikien SM-sarjassa (ks. Pelivaatimukset-osio). Nuoremmilla eri-
tyisesti alle 16-vuotiailla pelaajilla fyysisten ominaisuuksien kehitys on yhdistelma luontaista
kasvua ja kehitystd sek& harjoittelun aikaansaamia vasteita. Vanhemmilla pelaajilla kehitys on
seurausta ainoastaan harjoittelusta. (Philippaerts ym. 2006; Wrigley ym. 2014) Pelaajan pitkén
ajan fyysisten ominaisuuksien kehitysté onkin perusteltua suunnitella progressiivisesti niin, etta
1) pelaajan fyysiset ominaisuudet kehittyvat myds luontaisen kasvun paatyttya ja 2) pelaajalla
on valmiudet harjoitella, kehittya seka pelata lajin vaatimalla tasolla.

4.2 Fyysisten ominaisuuksien muutokset pelikauden aikana valintavaiheessa

Tulokset — valintavaihe. Pelikauden aikaiset fyysisten ominaisuuksien muutokset valintavai-
heen osalta mitattiin ajanjaksolta syyskuu 2021-helmikuu 2022 (P18 ja P21, n = 6). Yleinen
suunta nopeusominaisuuksissa oli nopeuden heikentyminen marraskuun aikana, mutta helmi-
kuussa pelaajien testitulokset olivat 5 m ja 20 m lineaarinopeuden sekd SM-juoksun osalta kes-
kiarvollisesti paremmat verrattuna syyskuun mittauksiin. Kasirata oli helmikuussa syyskuuta
hieman heikompi, mutta parempi verrattuna marras- ja joulukuun tuloksiin. Kevennyshyppy
séilyi 1ahes muuttumattomana testien vélilla. Lisdkuormahypyissé (25 % ja 50 % omasta ke-
honpainosta) oli enemman vaihtelevuutta - parhaimmat tulokset mitattiin joulukuun
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testikerralla. Submaksimaalisesta piip-testistd mitattu keskisyke oli alhaisempi joulu-tammi-
kuun testikerroilla verrattuna syys-lokakuun testikertoihin ja vastaavasti prosentuaalinen palau-
tumissyke nousi talven testeissa verrattuna syksyn testeihin. Valintavaiheen tulokset on esitelty
kuvissa 1-9.

5m (s)
1,10
1,08
1,06
1,04
1,02
1,00

0,98

0,96
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 1. 5 m lineaarinopeuden muutokset pelikaudella 2021-2022.

20 m (s)
3,16
3,14
3,12
3,10
3,08
3,06
3,04
3,02
3,00
2,98
2,96

Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 2. 20 m lineaarinopeuden muutokset pelikaudella 2021-2022.
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Kasirata (S)

6,70

6,60

6,50

6,40

6,30

6,20

6,10
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 3. Kasiradan muutokset pelikaudella 2021-2022.

SM-juoksu (s)
6,80
6,75
6,70
6,65
6,60
6,55
6,50
6,45

6,40
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 4. SM-juoksun muutokset pelikaudella 2021-2022.
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Kevennyshyppy (cm)

37,5

37,0

36,5

36,0

355

35,0
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 5. Kevennyshypyn muutokset pelikaudella 2021-2022.

Lisdkuormahyppy 25 % (cm)

29,5
29,0
28,5
28,0 276
27,5
27,0
26,5
26,0
25,5
25,0
24,5

Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 6. Lisdkuormahypyn 25 % kehonpainosta muutokset pelikaudella 2021-2022.
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22,0 Lisakuormahppy 50 % (cm)
21,5
21,0
20,5 20,3
20,0
19,5
19,0

18,5

18,0
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 7. Lisdkuormahypyn 50 % kehonpainosta muutokset pelikaudella 2021-2022.
Keskisyke (%)
80,0
79,0
78,0
77,0
76,0
75,0

74,0

73,0
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 8. Keskisykkeen muutokset pelikaudella 2021-2022.
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Palautumissyke (%)
29,0 %

28.0 % 27,0 21,2

27,0 %
26,0 % 24,8 24,8
25,0 %
24,0 %

23,0 %

22,0 %
Syyskuu Marraskuu Joulukuu Helmikuu

KUVA 9. Palautumissykkeen muutokset pelikaudella 2021-2022.

4.3 Fyysisten ominaisuuksien muutokset pelikauden aikana huippuvaiheessa

Tulokset — huippuvaihe. Harjoitus- ja pelikauden aikaiset fyysisten ominaisuuksien muutokset
huippuvaiheen osalta mitattiin ajanjaksolta toukokuu 2020 — toukokuu 2021 (miehet F-liiga;
n=11). Trendinomaisesti lineaarinopeudessa (5 m ja 20 m) oli havaittavissa kehittymistd har-
joituskauden aikana (toukokuu-heindkuu) pysyen ylla pelikauteen valmistavalla kaudella (syys-
kuu), heikentyen pelikaudella runkosarjan puolivéliin (joulukuu) ja parantuen kuitenkin hieman
taas runkosarjan loppuun (helmikuu) l&htétason ollessa seuraavan harjoituskauden alussa tou-
kokuussa sama kuin edeltavalla kaudella. Ketteryystesti puolestaan heikentyi harjoituskauden
aikana (toukokuu-heindkuu) kehittyen pelikauteen valmistavalla kaudella (syyskuu) heikentyen
uudelleen pelikaudella runkosarjan puolivaliin (joulukuu). Kuten lineaarinopeudessa, myds
ketteryystestissé oli havaittavissa kehittymista runkosarjan loppuun (helmikuu) l&htétason seu-
raavalle kaudelle (toukokuu) ollessa kuitenkin sama edeltdvéadn kauteen verrattaessa.

Lisdkuormilla ja ilman tehdyissé kevennyshypyissé oli havaittavissa heikentymista harjoitus-
kauden aikana (toukokuu-heindkuu) ja kehittymistd pelikauteen valmistavalle (syyskuu) ja
edelleen pelikauden alkuun (lokakuu). Hyppytulokset kuitenkin heikentyivét tilapdisesti peli-
kaudella runkosarjan puolivélissd (marraskuu, joulukuu) kehittyen uudelleen joulutauon jél-
keen runkosarjan loppuun (tammikuu, helmikuu) lahtétason seuraavalle kaudelle (toukokuu)
ollen samoissa kuin edeltavan kauden toukokuussa.

Maksimikestavyys (piip-testi) kehittyi harjoituskaudella (toukokuu-heindkuu) aina pelikauden
valmistavalle jaksolle (syyskuu) saakka lahtotason seuraavalle kaudelle ollen kuitenkin sama
kuin edeltavalla kaudella toukokuun testikerralla. Submaksimaalisen piip-testin keskisykkeessa
oli havaittavissa nousua pelikaudella syksyn aikana (lokakuu-marras-/joulukuu). Joulutauon
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jalkeen tammi-helmikuussa keskisyke kééntyi kuitenkin laskuun verrattuna marras-joulukuun
tuloksiin. Kaikki edelld luetelluista fyysisten ominaisuuksien trendinomaisista muutoksista ei-
vat olleet tilastollisesti merkitsevid. Huippuvaiheen tulokset on esitetty kokonaisuudessaan ku-
vissa 1-12.

LINEAARINEN KIIHDYTYS 5 M

1,10

1,08 P vs. Heindkuu™
vs, Heindkuu**
vs. Syyskuu®

1,06

1,04 P

vs. Heinakuu*
1,p2 b vs. Syyskuu* 1,02
1,02 ., T
1,00 - g
“ oss et .
| obe-

096 a

0,34

0,92

0,90

0,88

Toukok einikuu Syyskuu Joulukuu Helmikuu Toukokuu
Harjoituskausi f alku Valmistava kaus Pelikausi / puolivali Pelikausi / loppu Harjoituskausi / alku

KUVA 1. Lineaarisen kiihdytysnopeuden (5 m) muutokset harjoitus- ja pelikaudella miesten
F-Liigassa.
LINEAARINEN KIIHDYTYS 20 M

3,10
vs. Heindkuu*
3,05
3,00 vs. Heindkuu*
vs. Heinakuu*
vs. Syyskuu*
w295
£
o
I
2,91
2,90
2,85
2,80
2,75
Toukokuu Heindkuu Syyskuu Joulukuu Helmikuu Toukokuu
Harjoituskausi / alku Harjoitukausi / loppu Valmistava kausi Pelikausi / puolivali Pelikausi / loppu Harjoituskausi / alku

KUVA 2. Lineaarisen kiihdytysnopeuden (20 m) muutokset harjoitus- ja pelikaudella miesten
F-Liigassa.

60



KETTERYYSTESTI

6,70

6,60 vs. Heindkuu*
vs, Heindkuu***

vs. Joulukuu*

Ketteryystesti [s]
o
]
S

6,00

5,90

Toukokuu Heindkuu Syyskuu Joulukuu Helmikuu Toukokuu

Harjoituskausi / alku Harjoitukausi / loppu Valmistava kausi Pelikausi / puolivali Pelikausi / loppu Harjoituskausi / alku

KUVA 3. Ketteryystestin muutokset harjoitus- ja pelikaudella miesten F-Liigassa.

KEVENNYSHYPPY

vs. Tammikuu*

vs. Toukokuu*
160 vs. Toukokuu** (Harjoituskausi / alku)
g (Harjoituskausi / alku)
440
44,0
43,3 *1° 44,3

420 Teale

", a3 e

-
40,0
38,0

IS

Kevennyshyppy [cm]

Toukokuu Heindkuu Syyskuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu Toukokuu
Harjoituskausi / Harjoitukausi / Valmistava kausi Pelikausi / alku Pelikausi Pelikausi / puolivali Pelikausi Pelikausi /loppu = Harjoituskausi /
alku loppu alku

KUVA 4. Kevennyshypyn nousukorkeuden muutokset harjoitus- ja pelikaudella miesten F-Lii-
gassa.
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KEVENNYSHYPPY 25 % BW

380 vs. Joulukuu*®

vs. Helmikuu**
vs. Toukokuu*

36,0 (Harjoituskausi / alku) vs. Syyskuu*

ox
340 vs. Syyskuu

32,0

Kevennyshyppy 25 % BW [cm]

30,0

26,0

24,0

Toukokuu Heindkuu Syyskuu Joulukuu Helmikuu Toukokuu

Harjoituskausi / alku Harjoitukausi / loppu Valmistava kausi Pelikausi / puolivali Pelikausi / loppu Harjoituskausi / alku

KUVA 5. Lisakuormahypyn (kevennyshyppy 25 % kehonpainosta) muutokset harjoitus- ja pe-
likaudella miesten F-Liigassa.

KEVENNYSHYPPY 50 % BW

vs. Syyskuu**
26,0

24,0

Kevennyshyppy 50 % BW [cm]

22,0

20,0

18,0
Toukokuu Heindkuu Syyskuu Joulukuu Helmikuu Toukokuu

Harjoituskausi / alku Harjoitukausi / loppu Valmistava kausi Pelikausi / puolivali Pelikausi / loppu Harjoituskausi / alku

KUVA 6. Lisdkuormahypyn (kevennyshyppy 50 % kehonpainosta) muutokset harjoitus- ja pe-
likaudella miesten F-Liigassa.
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MAKSIMAALINEN KESTAVYYSSUKKULAJUOKSU

18.43

17.17

*

vs. Heindkuu

vs. Heindkuu*

15.50
vs. Syyskuu**

14.24

12.58

1131

Kestavyyssukkulajuoksu [min.ss]

10.05

08.38

07.12
Toukokuu Heindkuu Syyskuu Toukokuu

Harjoituskausi / alku Harjoitukausi / loppu Valmistava kausi Harjoituskausi / alku

KUVA 7. Maksimaalisen kestavyyssukkulajuoksun (piip-testi) muutokset harjoitus- ja pelikau-
della miesten F-Liigassa.

SUBMAKSIMAALINEN KESTAVYYSSUKKULAJUOKSU / KESKISYKE

83,0
82,0

81,0
vs. Joulukuu*

80,0

75'1 S L L LT LTI Py 75’1
79,0

78,0

Keskisyke [% max]
~
-

S 749
77,0 gr

76,0

74,0

73,0
Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu

Pelikausi / alku Pelikausi Pelikausi / puolivali Pelikausi Pelikausi / loppu

KUVA 8. Submaksimaalisen kestavyyssukkulajuoksun (piip-testi) keskisykkeen muutokset
harjoitus- ja pelikaudella miesten F-Liigassa.
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SUBMAKSIMAALINEN KESTAVYYSSUKKULAJUOKSU / PALAUTUMISSYKE

40,0
vs. Lokakuu*

vs. Joulukuu*

vs. Lokakuu*

250

Palautumissyke [%]

10,0
Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu

Pelikausi / alku Pelikausi Pelikausi / puolivali Pelikausi Pelikausi /loppu

KUVA 9. Submaksimaalisen kestavyyssukkulajuoksun (piip-testi) palautumissykkeen muutok-
set harjoitus- ja pelikaudella miesten F-Liigassa.

NOPEUSOMINAISUUDET

— 5m - @ 20m  eeses Ketteryys

100,0
99,0
98,0
97,0

96,0

% kauden parhaasta [%)

93,0

92,0

91,0

90,0

Toukokuu Heindkuu Syyskuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu Toukokuu

Harjoituskausi / Harjoitukausi / Valmistava kausi Pelikausi / alku Pelikausi Pelikausi / puolivali Pelikausi Pelikausi /loppu = Harjoituskausi /
alku loppu alku

KUVA 10. Nopeusominaisuuksien trendinomaiset muutokset harjoitus- ja pelikaudella miesten
F-liigassa.
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VOIMAOMINAISUUDET

— Kevennys == = [evennys25%BW seses Kevennys50%BW
100,0
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[
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. .
- .
90,0 .
.
D
.
.
88,0
86,0
Toukokuu Heindkuu Syyskuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu Toukokuu
Harjoituskausi / Harjoitukausi / Valmistava kausi Pelikausi / alku Pelikausi Pelikausi / puolivali Pelikausi
alku loppu

Pelikausi / loppu Harjoituskausi /

alku

KUVA 11. Voimaominaisuuksien trendinomaiset muutokset harjoitus- ja pelikaudella miesten
F-liigassa.

KESTAVYYSOMINAISUUDET

e Piip-testi (max)
100,0

eesee Piip-testi (submax)

99,0

98,0
97,0 [ESTLLLTPN .
.
.
— .
] 96,0 .
s . '-..‘ o .
= N See . ¥
T 950 . Y o .
3 3 B A
c s .
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S o0 : .
ES : M
2 .
93,0 s .
h .
. .
A .
. .
92,0 N
91,0
90,0
Toukokuu Heindkuu Syyskuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu Toukokuu
Harjoituskausi / Harjoitukausi/ = Valmistava kausi Pelikausi / alku Pelikausi Pelikausi / puolivali Pelikausi Pelikausi /loppu | Harjoituskausi /
alku loppu

alku

KUVA 12. Kestavyysominaisuuksien trendinomaiset muutokset harjoitus- ja pelikaudellamies-
ten F-liigassa.
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Yhteenveto fyysisten ominaisuuksien muutoksista pelikauden aikana salibandyn valinta-
ja huippuvaiheessa:

Voitaneen yleiselld tasolla todeta, ettd salibandyssé fyysisid nopeus-, voima- ja kesté-
vyysominaisuuksia pystytadan kehittdméaan harjoituskauden aikana (touko-heindkuu) si-
ten, etta kehitysta tai vahintdankin ominaisuuksien yll&pitoa tapahtuu pelikauteen val-
mistavalle jaksolle (elo-syyskuu) ja aina pelikauden alkuun (syys-lokakuu) saakka.
Pelikaudella runkosarjan puolivaliin (marras-joulukuu) tultaessa fyysiset ominaisuudet
uhkaavat heikentya tilapdisesti mahdollisesti johtuen riittavésta fyysisten ominaisuuk-
sien harjoitusarsykkeiden puuttumisesta tai kokonaiskuormituksen lisdantymisesta
kuormittavat lajiharjoitukset ja pelimaara huomioiden.

Fyysisten ominaisuuksien ja suorituskyvyn taso nayttaisi kadntyvéan uudelleen nousuun
runkosarja lopussa (tammi-helmikuu) kohti pudotuspeleja mentéessd mahdollisesti
kuormitus- ja palautumistilan tasapainottumisesta joulutauon aikana ja jalkeen. T&té
fyysisissa perusominaisuuksissa tapahtuvaa kehitystrendia tukee 16ydds fyysisten peli-
vaatimusten kasvamisesta runkosarjasta pudotuspeleihin (ks. 3.1. Pelivaatimusten muu-
tokset pelikauden aikana).

Fyysiset perusominaisuudet ja suorituskyky nayttdisi kdantyvan laskuun pelikauden jal-
keen kohti seuraavan harjoituskauden alkua (toukokuu) siten, ettd uusi harjoitusvuosi
paastaan aloittamaan samalta lahtétasolta kuin edeltavé kausi.

Johtopaatokset:

Pelaajien fyysisté suorituskykyéa on suositeltavaa seurata salibandyn valinta- ja huippu-
vaiheessa koko harjoitusvuoden ajan seka harjoitus- etta pelikaudella.

Pitkalla tahtaimelld harjoittelun tavoitteena salibandyssé tulisi olla pelaajien fyysisen
kehittymisen mahdollistaminen lajivaatimusten mukaisesti lapsuus- ja valintavaiheesta
aina huippuvaiheeseen saakka ja edelleen huippuvaiheessa yksilolliset kehitystavoitteet
huomioiden.

Yhden harjoitusvuoden sisélla salibandyssa tavoitteena voidaan pitéa lajissa vaaditta-
vien fyysisten ominaisuuksien kehittymista harjoituskauden aikana aina pelikauteen
valmistavalle jaksolle ja pelikauden alkuun saakka painopisteajattelun mukaisesti ke-
hittava ja yllapitava harjoittelu huomioiden.

Pelikaudella runkosarjan aikana on mahdollista kehittaa tai vahintaankin yllapitaa fyy-
sisid ominaisuuksia harjoittelun ohjelmoinnin ja kuormituksen hallinnan keinoin siten,
etta fyysinen suorituskyky kehittyy erityisesti kohti pelikauden tarkeinta vaihetta eli
runkosarjan loppua ja pudotuspeleja vastaten ndin myos pudotuspeleissé lisaantyvaan
suorituskykyvaatimukseen.
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4.4 Fyysisten ominaisuuksien seurantasuositukset

Suositukset fyysisten ominaisuuksien kehittymisen seuraamisessa kaytettaviin testeihin sali-
bandyn valinta- ja huippuvaiheessa harjoituskauden aikana on esitetty kuvassa 1.

Testit Muuttujat

Paino Paino (kg)

Kevennyshyppy Korkein hyppy (cm) ja kahden parhaan keskiarvo (cm)
Lisakuormahyppy 25 % BW Korkein hyppy (cm)

Lisakuormahyppy 50 % BW Korkein hyppy (cm)

Lineaarinopeus 5 m, 10 m* ja Nopein aika (s)

20m

Kasirata Nopein aika (s)

SM-juoksu Nopein aika (s)

Nopeuskestévyys 10x20m, pal.  Jokaisen suorituksen aika ja keskiarvo (s), vasymispro-
15s# sentti/indeksi

Piip-testi Aika (s), maksimisyke (bpm)

*10 m véliaika voidaan mitata laitteiston sen mahdollistaessa, # nopeuskestévyys 10 x 20 m ensisijaisesti huippuvai-
heen pelaajilta ja mahdollisuuksien mukaan valintavaiheen pelaajilta ja + maksimisyke on suositeltavaa mitata pelaa-
jilta Piip-testin yhteydess& mahdollisuuksien mukaan.

KUVA 1. Salibandyn laaja testipatteristo fyysisten ominaisuuksien testaamiseen harjoituskau-
della valinta- ja huippuvaiheessa.

Fyysisten ominaisuuksien testaaminen pelikaudella poikkeaa hieman harjoituskauden testaami-
sesta. Harjoituskaudella suositeltavan laajan testipatteriston ja siihen kuuluvien maksimaalisten
nopeuskestavyys- ja kestavyystestien sijoittaminen tiiviin pelikauden lomaan voi muodostua
haasteeksi testeihin vaadittavan aikaresurssin ja niista aiheutuvan kokonaiskuormituksen joh-
dosta. Néin ollen pelikaudella suositellaankin toteutettavan kevyempaa testipatteristoa osana
normaalia arkivalmennusta. Pelikauden suositeltava fyysisten ominaisuuksien kevyempi testi-
patteristo muodostuu osasta laajempaa harjoituskauden testistdd kuvaten erityisesti voima-no-
peusominaisuuksien tasoa sek& hermolihasjérjestelméan kuormitus-palautumistilaa (kuva 2).

Testi Muuttujat

Paino Paino (kg)

Submaksimaalinen piip-testi*  Keskisyke (bpm), keskisyke prosentteina maksimisykkeesta
(%), huippusyke (bpm), palautumissyke-abs (bpm), palautu-
missyke-suht (bpm) ja prosentuaalinen palautumissyke (%)

Kevennyshyppy Korkein hyppy (cm) ja kahden parhaan keskiarvo (cm)

Lisdkuormahyppy 25 % BW Korkein hyppy (cm)

Lisakuormahyppy 50 % BW Korkein hyppy (cm)

Kasirata Nopein aika (s)
SM-juoksu Nopein aika (s)
Lineaarinopeus 5m, 10m # ja  Nopein aika ()
20m

*Sykemuuttujat sekd # lineaarinopeudessa 10 m:n valiaika voidaan mitata ja analysoida laitteiston sen mahdollista-
essa.

KUVA 2. Salibandyn kevyt testipatteristo fyysisten ominaisuuksien testaamiseen pelikaudella
valinta- ja huippuvaiheessa.
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Valintavaiheessa fyysisten ominaisuuksien testeja suositellaan toteutettavaksi kaksi kertaa har-
joituskaudella ja kolme kertaa pelikauden aikana. Kuvassa 3 on esitetty valintavaiheen testauk-
sen vuosikello.

4. Kevyt
testipatteristo

3. Kevyt 5. Kewyt
testipatteristo testipatteristo

Testaus harjoitus- ja

pelikaudella

valintavaiheessa

2. Laaja 1. Laaja
testipatteristo testipatteristo

KUVA 3. Valintavaiheen fyysisten ominaisuuksien testauksen vuosikello.

Huippuvaiheessa on suositeltavaa pyrkia testaamaan pelaajien fyysisia ominaisuuksia kaksi
kertaa harjoituskaudella ja kuusi kertaa pelikauden aikana 6-8 viikon valein (kolme kertaa syk-
sylla ja kolme kertaa kevéalld). Kuvassa 4 on esitetty huippuvaiheen testauksen vuosikello si-
séltéen fyysisten ominaisuuksien testaustapahtumien sijoittumisen koko harjoitusvuodelle har-
joitus- ja pelikaudet huomioiden

6. Kevyt
testipatteristo

testipatieristo

Testaus
4. Kewyt harjoitus- ja 8. Kewyt
testipatierisio pelikaudella testipatteristo
huippuvaiheessa
3. Kevyt 1. Laaja
testipatteristo H testipatteristo

2. Laaja

testipatieristo

KUVA 4. Huippuvaiheen fyysisten ominaisuuksien testauksen vuosikello.
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5. HARJOITTELUN KOKONAISKUORMITUS

Johdanto. Suorituskyvyn kehittdminen vaatii toisaalta tilapdista ylikuormitusta ja toisaalta
lilan pitkadn jatkuneen hallitsemattoman yli- tai alikuormituksen ja vajavaisen palautumisen
valttamistd. Toiminnallinen ylikuormitus (engl. functional overreaching; FOR) tarkoittaakin ly-
hytaikaisen ylikuormituksen jalkeisen kevyemman harjoitusjakson aikana viiveella tapahtuvaa
suorituskyvyn nousua (ns. viivastynyt superkompensaatio). Mikali kuormituksen ja palautumi-
sen vélista tasapainoa ei saavuteta lyhyelld aikavalillg, voidaan puhua ei-toiminnallisesta yli-
kuormituksesta (engl. non-functional overreaching; NFOR) ja pitkalla aikavalilla lopulta ns.
ylikuntotilasta (engl. overtraining syndrome; OTS), joissa kummassakaan kovakuormitteisen
harjoitusjakson jalkeisen palauttavan jakson aikana ei havaita tavoiteltavaa viivastynytta suori-
tuskyvyn nousua. (Meeusen ym. 2012; Soligard ym. 2016) Kuvassa 1 on esitetty kuormitusjat-
kumona kansainvaliseen konsensukseen perustuva vasymyksen eri tasojen luokittelu ja ylikuor-
mituksen vaiheiden médrittely, jotka on hyvd ymmaértaa taustaksi salibandyn kokonaiskuormi-
tusta arvioitaessa.

Suorituskyky

O\ Pal pa

TOIMINNALLINEN EI-TOIMINNALINEN KROONINEN
AKUUTTI YLIKUORMITUS YLIKUORMITUS YLIKUORMITUS YLIKUORMITUSTILA

(acute fatigue) (functional (non-functional (overtraining
overreaching, FOR) overreaching, NFOR) syndrome, OTS)

aste

tunteja — paivia paivia — viikkoja viikkoja — kuukausia kuukausia — ...
(yleensd 6-72 h) (yleensd < 2 viikkoa) (yleensad 2-4 viikkoa) (yleensa > 4 viikkoa)
tasaantuminen;

Palautumisaika

Suorituskyky (harjoitusvaste) kehittyminen tilapdinen heikentyminen heikentyminen

heikentyminen
tavoitteellinen tila ei-toivottu tila

Suunnitelmallisuus

KUVA 1. Kuormitusjatkumo: vasymyksen eri tasojen luokittelu ja ylikuormituksen vaiheiden
maadrittely (mukaeltu Meeusen ym. 2013; Vesterinen 2018).

Joukkuepelien ammattilais- tai puoliammattilaissarjoissa, kuten salibandyssé, kuormituksen ja
palautumisen valisessa tasapainoilussa kokonaiskuormitukseen vaikuttavia tekijoita voivat olla
harjoittelun ja pelaamisen lisaksi monet urheilun ulkopuoliset tekijat kuten mm. terveyteen,
uneen ja ravitsemukseen liittyvat haasteet tai joukkueen sisaiset ja ulkopuoliset sosiaaliset ih-
missuhteet, muut eldmén stressitekijat (esim. opiskelu tai ty6), matkustaminen, yhteistydkump-
paneiden ja median velvoitteet jne. (Quarrie ym. 2017). On kuitenkin huomioitava, ettd osa
naistd mahdollisista kuormittavista tekijoista voi olla yksilokohtaisesti myds palautumista edis-
tavia tekijoita arjessa (esim. ihmissuhteet, opiskelu, ty6). Vaikka kuormituksen seuranta nou-
seekin tarkeédan rooliin joukkuepeleissa, ei salibandystéd juurikaan 16ydy kansainvalisté tutki-
mustietoa harjoittelun kokonaiskuormituksesta pelikauden aikana, joten asiaa taytyy lahestya
l&hinnd muissa joukkuepeleissa tehtyjen tutkimusten kautta.

Kuormituksen seurannalla joukkuepeleissé tavoitellaan tietoa harjoitettujen ominaisuuksien ti-
lasta ja harjoitusohjelman toimivuudesta, urheilijan adaptoitumisesta harjoitteluun sek& senhet-
kisestd kuormitus-palautumistilasta (Sands ym. 2017). Kuormituksen seurantamenetelmisté ul-
koinen kuorma (engl. external load) tarkoittaa objektiivisesti mitattua pelaajan tekeméaé ulkoista
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ty6té ja sisdinen kuorma (engl. internal load) puolestaan pelaajan sisdista reagointia (fysiologi-
nen ja psykologinen) tuohon ulkoiseen kuormaan (Foster ym. 2017; Bourdon ym. 2017).

Optimitilanteessa joukkuepeleissg, kuten salibandyssd, k&ytdannon valmennukseen ja lajin tut-
kimustoimintaan liittyvassa kuormituksen seurannassa tulisi mitata seka sisdista etta ulkoista
kuormaa hyodyntden sekd subjektiivisia ettd objektiivisia mittausmenetelmia (Bourdon ym.
2017). Kuormitusmuuttujien valinta tulee olla systemaattinen valintaprosessi pohjautuen ole-
massa olevaan tutkimusdataan (Williams ym. 2017) ja lajivaatimuksiin. Valitun kuormitusda-
tan tulkinnassa tulisi ymmartaa toisaalta pitkdaikaisen kuormituksen positiiviset vaikutukset
fyysiseen suorituskykyyn ja kuntotekijoihin, ja toisaalta akuutin kuormituksen tilapéinen nega-
tiivinen vaikutus valmiustilaan ennen peleja (Bourdon ym. 2017). Datan analysoinnissa suosi-
tellaan hyddynnettdvan akuuttia (5-10 pv) ja kumuloituvaa kroonista (1-6 vko) kuormitusta
sekd niiden suhdetta (tyypillisesti 1:4 vko) (Bourdon ym. 2017) — myds sisdinen / ulkoinen-
kuormitussuhde voi tuoda liséarvoa, koska tuossa tarkastelussa sisdisessa kuormituksessa ta-
pahtuvia muutoksia voidaan peilata vakioituun ulkoiseen kuormaan (McLaren ym. 2017; Bur-
gess 2017; Thorpe ym. 2017; Bartlett ym. 2017). Loppujen lopuksi oleellista joukkuepelien
kuormitusseurannassa on keratyn tiedon hyodyntdminen arkivalmennuksessa tukemaan jouk-
kueen ja pelaajien kehittymistd ja menestymistd — tssa suhteessa joukkueen laji- ja fysiikka-
valmennuksen seka terveydenhuollon asiantuntijoiden seké pelaajien valinen yhteistyd nousee
keskeiseen rooliin (Gabbett & Whiteley 2017; Robertson ym. 2017).

Joukkuepeleissé fyysiset ominaisuudet ja pelin aikainen kuormitus eroavat pelipaikkakohtai-
sesti puolustajien ja hyokkaajien valilla (Burr ym. 2008) seké harjoitus- ja pelitilanteissa (Bas-
tianelli ym. 2018). Tamén lisaksi kuormitus on erilaista pelikauden eri vaiheissa (Burke ym.
2018), mihin saattaa vaikuttaa joukkueleissa tyypillinen 16ydds fyysisten ominaisuuksien hei-
kentymisestd pelikauden aikana (Delisle-Houde ym. 2018a; Delisle-Houde ym. 2018b; Laurent
ym. 2014). Fyysisissa ominaisuuksissa tapahtuvien muutoksien yhteytta pelin aikaisen suori-
tuskyvyn ja kuormituksen muutoksiin pelikauden aikana ei ole kuitenkaan aikaisemmin tutkittu
salibandyssd. Tdman salibandyn fyysisen lajianalyysiosion tarkoituksena onkin kuvata harjoit-
telun aiheuttamaa kokonaiskuormitusta seka sen yhteyksié fyysisissd ominaisuuksissa tapahtu-
viin muutoksiin pelikauden aikana salibandyn valinta- ja huippuvaiheessa.

5.1 Harjoittelun kokonaiskuormitus pelikaudella valintavaiheessa

Tiedonkeruu. Valintavaiheen pelaajilla (n = 6) ulkoisen ja sisaisen kuormituksen mittaamiseen
kaytettiin Polar Team Pro -jarjestelmaé (Polar Electro, Kempele, Suomi), johon kuuluivat mat-
kaa, nopeutta, kiihtyvyyttd seka sykettd mittaava sensori, sykevyo, telakka, iPad sek& Polarin
pilvipalvelu tietojen tallentamista varten. Tulosten analysointiin otettiin mukaan kahden fyy-
sisten ominaisuuksien testikerran vélinen seitsemén (7) viikon harjoitusjakso.

Tulokset: Kokonaisharjoitusmaarat. Pelaajat harjoittelivat keskimaarin 6 + 1 kertaa viikossa.
Enimmillaan pelaajalle saattoi tulla 10 harjoitusta viikossa. Yksittdinen harjoitus kesti keski-
mé&aérin 2 h (vaihteluvali 1,3-3,0 h). Kokonaiskilometrit olivat 25,1 + 5,6 km viikossa pelaajaa
kohden. Enimmillaéan pelaajalle mitattiin 41,6 km viikossa liikutuksi kokonaismatkaksi. Tulok-
siin ei ole siséllytetty koululiikuntaa. Kokonaisharjoitusmaéarat on esitetty kuvassa 1 ja viikko-
kohtaiset harjoitustunnit kuvassa 2.
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Harjoitusmaarat harjoitusjakson aikana valintavaiheen pelaajilla

Jakso Viikot 44-50
Harjoituksia/viikko (Ikm) 61
Yksittdisen harjoituksen kesto (h) 2:02 £ 0:08
Harjoitustunnit/viikko (h) 11:50 + 2:17
Liikuttu kokonaismatka/viikko (km) 251+5,6

KUVA 1. Keskimadrainen harjoittelu harjoitusjakson aikana valintavaiheen pelaajilla.

Harjoitustunnit viikossa (h)
16:48:00

14:24:00 12:57:03 13:25:42 1o

12:00:00
09:36:00
07:12:00
04:48:00

02:24:00

00:00:00

44 45 46

KUVA 2. Viikkokohtaiset harjoitustunnit.

Tulokset: Liikutun viikoittaisen kokonaismatkan jakautuminen eri nopeusalueille. Lii-
kutusta kokonaismatkasta pelaajat liikkuivat eniten erittdin matalalla nopeusalueella (3-10
km/h), mika oli 47 % kokonaismatkasta. Toiseksi eniten pelaajat liikkuivat matalalla nopeus-
alueella (10-14 km/h), mika oli 24 % kokonaismatkasta seka keskitehoisella nopeusalueella
(14-18 km/h), mika muodosti 15 % kokonaismatkasta. Pelaajat liikkuivat 9 % ja 5 % korkeim-
milla nopeusalueilla (18-22 km/h ja > 22km/h). Pelaajan keskimaérin liikkuma matka viikossa
eri nopeusalueilla on esitetty kuvassa 3 ja nopeusalueiden prosentuaalinen jakautuminen ku-
vassa 4 ja viikoittainen vaihtelu kuvassa 5.

Liikuttu kokonaismatka eri nopeusalueilla (m)

Nopeusalue 1 Nopeusalue 2 Nopeusalue 3 Nopeusalue 4 Nopeusalue 5
(3-10 km/h) (10-14 km/h) (14-18 km/h) (18-22 km/h) (>22 km/h)
11658 +2793 5782 + 1222 3799 + 959 2239 + 733 1245 + 647

KUVA 3. Pelaajan keskimaarin litkkuma kokonaismatka viikossa eri nopeusalueilla.
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m Nopeusalue 5 (> 22 km)

= Nopeusalue 4 (18-22 km/h)
B Nopeusalue 3 (14-18 km/h)
m Nopeusalue 2 (10-14 km/h)

KUVA 4. Liikutun kokonaismatkan prosentuaalinen jakautuminen eri nopeusalueiden valilla.

Liikuttu kokonaismatka eri nopeusalueilla/viikko (m)

35000

30000

25000

20000

15000

10000

5000

0

44 45 46 47 48 49 50

u Nopeusalue 5(> 22 km/h) 1240 1225 1160 939 1365 1211 1379
u Nopeusalue 4(18-22 km/h) 2149 2419 2362 2019 2000 2019 2533
m Nopeusalue 3(14-18 km/h) 3576 4346 4251 3552 2692 3362 4507
H Nopeusalue 2 (10-14 km/h) 5226 8256 5419 5686 4365 4831 6590
= Nopeusalue 1 (3-10 knvh) 10162 14288 11711 10359 9896 10219 14605

KUVA 5. Pelaajan eri nopeusalueilla liikkuman matkan viikkojakauma.

Tulokset: Sprinttien maara. Sprinteiksi tassa salibandyn fyysisessa lajianalyysitydssa lasket-
tiin nopeudeltaan > 22 km/h ja kestoltaan > 0.10 s olevat suoritukset. Erityisesti sprinttien koh-
dalla havaittiin huomattavaa vaihtelua pelaajien valilld. Enimmillaan yksittéiselle pelaajalle
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saattoi tulla 7 viikon harjoitusjakson aikana 23-80 sprinttié viikossa ja osalle pelaajista ei juuri
lainkaan (0-3/viikko). Kuuden pelaajan otannasta kaksi pelaajaa erottautui selvasti suurem-
malla viikoittaisella sprinttien maaralla verrattuna muihin pelaajiin. Sprinttien maara harjoitus-
viikkojen aikana on esitetty kuvassa 6.

Sprintit (Ikm)
35
30
25
20

15
| ' ‘W
44 45 46

47 48 49 50
m Sprintit 12 17 15 7 7 28 13

o 01 O

KUVA 6. Sprinttien maara harjoitusviikkojen aikana.

Tulokset: Kiihdytysten ja jarrutusten maara eri kiihtyvyysalueilla. Eniten pelaajille tuli
alhaisen kiihtyvyysalueen (0.5-1.0 m/s? ja 1.0-2.0 m/s?) kiihdytyksid ja vahiten maksimaalisia
(3.0-< 50 m/s?) kiihdytyksid. Maksimaalisia jarrutuksia pelaajille tuli huomattavasti enemman
verrattuna maksimaalisiin kiihdytyksiin (jarrutuksia 64 + 31 kpl verrattuna kiihdytyksia 5 + 6
kpl). Maksimaalisten kiihdytystenkin osalta kaksi pelaajaa erottui suuremmalla viikoittaisella
madralla verrattuna otannan muihin pelaajiin. Maksimaalisten jarrutusten kohdalla vastaavaa
tilannetta ei havaittu. Kiihdytysten ja jarrutusten méaarét on esitetty kuvissa 7 ja 8.

Kiihtyvyysalue 1 Kiihtyvyysalue 2 Kiihtyvyysalue 3 Kiihtyvyysalue 4
(0.5-1.0 m/s?) (1.0-2.0 m/s?) (2.0-3.0m/s?) (3.0-<50.m/s?)
1443 + 325 1365 + 335 383 +124 56

KUVA 7. Pelaajan tekemat kiihdytykset keskimaarin viikossa eri kiihtyvyysalueilla.

Jarrutukset (Ikm)

Kiihtyvyysalue 1 Kiihtyvyysalue 2 Kiihtyvyysalue 3 Kiihtyvyysalue 4
(-0.5-1.0 m/s?) (-1.0-2.0 m/s?) (-2.0-3.0m/s?) (-3.0-<50.m/s?)
1394 + 337 1650 + 372 270+ 78 64 + 31

KUVA 8. Pelaajan tekemat jarrutukset keskimaarin viikossa eri kiihtyvyysalueilla.

Tulokset: Aika eri sykealueilla. Pelaajien viikoittaisesta kokonaiskuormituksesta yli puolet
tapahtui matalilla ja kohtalaisilla sykealueilla (< 80 % maksimisykkeestd) ja véhiten korkeam-
milla tai erittdin korkeilla sykealueilla (> 80 % maksimisykkeestd). Aika keskiméarin viikossa
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eri sykealueilla on esitetty kuvassa 9. Sykealueiden prosentuaalinen jakautuminen on nahtavilla
kuvassa 10 ja viikoittainen vaihtelu kuvassa 11.

Aika eri sykealueilla (h)

Sykealue 1 Sykealue 2 Sykealue 3 Sykealue 4 Sykealue 5
(50-60 % HRmax.)  (60-70 % HRmax.) (70-80 % HRmax.) (80-90 % HRmax.)  (>90 % HRmax.)

2:58:40 £ 0:58  2:30:23+0:46  1:43:34+0:27  0:55:59+0:18 0:07:36 + 0:11

KUVA 9. Aika eri sykealueilla keskimaarin viikossa.

m Sykealue 5 (> 90% HRmax) m Sykealue 4 (90-80 % HRmax
m Sykealue 3 (80-70 % HRmax) m Sykealue 2 (70-60 % HRmax)
u Sykealue 1(60-50 % HRmax)

KUVA 10. Harjoittelun kokonaisajan prosentuaalinen jakautuminen eri sykealueiden mukaan.

Aika eri sykealueilla viikossa (h)
12:00:00

10:48:00

9:36:00

8:24:.00
7:12:00
6:00:00
4:48:00
3:36:00
2:24:00
1:12:00
0:00:00 44 45 46 47 48 49 50

m Sykealue 5 (> 90 % HRmax.) 0:10:11 0:06:58 0:08:43 0:05:27 0:02:50 0:06:02 0:09:24

u Sykealue 4 (80-90 % HRmax.)  0:55:09 1:01:24 0:56:42 0:50:29 0:42:46 0:53:37 1:06:44
m Sykealue 3(70-80 % HRmax.)  1:29:17 1:56:03 1:36:56 1:47:19 1:33:14 1:38:07 2:05:11
m Sykealue 2 (60-70 % HRmax.)  2:30:04 2:48:02 2:49:35 2:15:53 1:57:52 2:04:07 2:57:27

u Sykealue 1 (50-70 % HRmax.)  3:02:22 3:29:27 3:29:16 2:35:06 2:07:21 2:25:06 3:39:16

KUVA 11. Aika eri sykealueilla harjoitusviikkojen aikana.
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Tulokset: Kardiokuorma. Kardiokuorma eli harjoitusimpulssi (TRIMP) kuvastaa hengitys-
ja verenkiertoelimistéon kohdentuvaa kuormitusta. Kardiokuormassa huomioidaan kuormitus-
tekijoina harjoituksen intensiteetti ja kesto muuttujien ollessa syke ja aika. Eri sykealueille
voidaan antaa oma indeksilukunsa, mika kuvastaa kuormituksen tasoa. Korkeilla sykealueilla
indeksiluku on korkeampi kuin matalilla. Harjoituksen kesto lisaa osaltaan kuormitusta.
(Wing 2018) Kardiokuorma-arvoista yleisell& tasolla < 70 tarkoittaa matalaa kuormitusta, 70-
140 kohtalaista ja > 140 kovaa hengitys- ja verenkiertoelimistoon kohdentuvaa kuormitusta
yksilolliset erot huomioiden.

Seurantajakson aikana kuormitus oli keskimé&arin kohtalaisesti hengitys- ja verenkiertoelimis-
toa kuormittavaa. Téssd yhteydessa havaittiin pelaajien valilla eroja harjoitusten ja pelien suh-
teen pelien ollessa pé&édséantdisesti kovakuormitteisempia hengitys- ja verenkiertoelimistolle
kuin harjoitukset. Kardiokuorman muutokset harjoitusviikkojen aikana on esitetty kuvassa 12.

Kardiokuorma
140

120 112
101 107 102
100 97
84 88
8
6
4
2
44 45 46 47 48 49 50

KUVA 12. Kardiokuorma harjoitusviikkojen aikana.

o o o o o

Pohdinta. Pelikauden aikaisen kokonaiskuormituksen seurannasta salibandyn valintavai-
heessa saadut tulokset ovat linjassa aikaisempien havaintojen kanssa. Suuri osa joukkuepelien
kuten salibandyn kokonaiskuormituksesta harjoitus- ja pelitilanteissa tapahtuu matalilla no-
peus- ja sykealueilla. Erityisesti hermolihasjarjestelman kuormitusta lisadvia tekijoita saliban-
dyssé ovat 1) intervallityyppinen kuormituksen luonne, 2) sprintit, 3) kiihdytykset, 4) jarrutuk-
set, 5) suunnanmuutokset seka 6) kaksinkamppailut. Salibandysséd huomionarvoinen seikka on
runsas maksimaalisten jarrutusten maara kuormitustekijand ja ominaisuusvaateena suhteessa
maksimaalisten kiihdytysten maaraan.

Toiseksi kokonaiskuormitusta tarkasteltaessa salibandyn valintavaiheessa on myds syyta huo-
mioida kdytannon arkiharjoittelussa mahdolliset pelipaikkakohtaiset eroavaisuudet kuormituk-
sessa, kuormituksen jakaantuminen eri pelaajille peliaika huomioiden seka ylikuormituksen
haasteet tiiviissé ja mahdollisesti useamman eri joukkueen mukana tapahtuvassa pelirytmissa.
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Haastavia liiallisen kuormituksen nakékulmasta varsinkin matalan fyysisen kapasiteetin omaa-
villa urheilijoilla ovat tilanteet, jolloin harjoittelussa tapahtuu mééran ja/tai tehon suhteen sel-
laisia akillisia muutoksia lyhyella aikajanteelld, joihin urheilijat eivat ole tottuneet. Liiallisen ja
lilan pitkaan jatkuvan ylikuormituksen ldhteitd ovat usein kovakuormitteinen lajiharjoittelu ja
tiiviin pelirytmin aiheuttama pelikuormitus, mutta usein myds terveys ja harjoittelun ulkopuo-
liset stressitekijat selittavat ns. ei-toiminnallisen ylikuormituksen kehittymistd. Naissa tilan-
teissa ratkaisumalli on usein ylikuormitusongelmien taustalla olevien syy-seuraus-suhteiden
avaaminen, kuormittavien tekijoiden véhentdminen ja levon sek& palauttavan harjoittelun lisaa-
minen.

Kolmanneksi salibandyn valintavaiheen urheilijoilla olisi hyva huomioida kuormituksen hal-
linnassa ylikuormitusongelmien lisaksi myds alikuormituksen aiheuttamat haasteet. Jos ei huo-
mioida terveysongelmien (esim. sairastumiset, urheiluvammat) luonnollisesti aiheuttamaa ali-
kuormitusta, saattaa alikuormitus liitty& usein pelikaudella ajanjaksoihin, jolloin tietoisesti tai
tiedostamatta vahennetdan harjoituskuormitusta (fyysinen ja/tai lajiharjoittelu) ja keskitytdan
enemman peleihin ja niissd menestymiseen. Peleihin, lajiharjoitteluun ja palautumiseen keskit-
tyminen saattaa tuottaa tulosta lyhyelld aikavélill4, mutta fyysisten perusominaisuuksien har-
joittamisen ja kokonaisharjoituskuormituksen véhentdminen aiheuttaa todennékdisesti ominai-
suuksien ja suorituskyvyn heikentymista sekd vammariskin lisaantymista pitkalla aikavalill,
mika nékyy lopulta vagjaamaétté negatiivisesti pelin aikaisessa suorituskyvyssa ja todenndkoi-
syyksissd pelien voittamiseen. Esimerkiksi nopeussuorituksia olisi hyva tulla valintavaiheen
pelaajalle tasaisesti koko pelikauden ajan hyddyntden nopeusominaisuuksiin kohdistuvat ar-
sykkeet laji- ja fysiikkaharjoitusten yhteydessd nimenomaan nopeuskapasiteetin yllapitdmisen
ja kehittdmisen sekd vammojen ennaltaehkéisyn nakokulmasta. Painottaminen pelkéstaan laji-
harjoitteluun ja pelaamiseen voi k&antya itseadn vastaan. Varsinkin valintavaiheen salibandyssa
olisi hyva ymmartad, ettd kuormitusta ei tarvitse pelatd vaan pitk&aikaisen kuormituksen kautta
pystytaan kehittaméaan fyysisia perus- ja lajiominaisuuksia kohti huippuvaiheen vaatimuksia.

5.2 Harjoittelun kokonaiskuormitus pelikaudella huippuvaiheessa

Tiedonkeruu. Salibandyn huippuvaiheessa harjoittelun kokonaiskuormitusta seurattiin F-lii-
gan miespelaajilla (n = 11) yhden pelikauden (2020-2021) ajan. Ulkoisen ja sisdisen kuormi-
tuksen objektiiviseksi mittaamiseksi pelaajat kayttivat Polar Team Pro -jarjestelméan sensoreita
pelikauden ajan kaikissa harjoituksissa ja peleissa. Ulkoisen kuormituksen objektiivisina muut-
tujina kaytettiin pelivaatimus-osion mukaisesti harjoituksissa ja peleissa liikuttua kokonaismat-
kaa ja eri nopeusalueilla liikuttua matkaa sek& nopeussuoritusten (sprintit), kiihdytysten ja jar-
rutusten maarid. Sisaisen kuormituksen objektiivisina muuttujina kdytettiin eri sykealueilla vie-
tettya aikaa seka kardiokuormaa (TRIMP). Liséksi subjektiivista sisdista kuormitusta seurattiin
session-RPE-menetelman kautta — pelaajat merkitsivat subjektiivisen kuormitustuntemuksensa
asteikolla 1-10 seké harjoituksen tai pelin keston minuutteina Athlete Monitoring-sovellukseen
pelikauden ajan. Samanaikaisesti pelaajien fyysisissa ominaisuuksissa tapahtuvia muutoksia
seurattiin pelikauden ajan. Fyysisissd ominaisuuksissa tapahtuneet muutokset on esitetty tar-
kemmin kappaleessa 4.3.

Tulokset. Tuloksissa on esitetty keskeiset havainnot kuormituksen muutoksista pelikauden ai-
kana (kuva 1) ja kuormituksen yhteyksista fyysisissa ominaisuuksissa tapahtuneisiin muutok-
siin pelikaudella.
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JAKSO 1 JAKSO 2 JAKSO 3 JAKSO 4 Jaksojen erot
loka-marras marras-joulu joulu-tammi tammi-helmi

[hivko 16:14 + 1:58 12:19 + 1:23 8:54 +0:21 9:30 + 1:22 1v2/3/4; 2v3/4
[km/vko] 295+45 226+4.0 188+1.2 17.3+21 1v3/4
[km/vko] 19.5+38 141+37 114£08 104+£25 1v3/4
[km/vko] 54+18 40+1.0 32+07 28+05 1v3/4
[km/vko] 24+04 2105 1.9+0.5 1.8+0.3 1v3/4
[km/vko] 1.1+0.2 1.0+0.3 0.9+0.2 0.9+0.2 -
[km/vko] 0.8+0.3 0.6+0.3 0.6+0.3 0.6+0.2 -
[kpl/vko] 19 + 10 12+6 12+7 11+5 1v4
[kpl/vko] 1551 + 250 1039 + 136 971+55 872 +187 1v2/3/4
[kpl/vko] 1580 + 268 1090 + 145 1065 + 63 970 + 208 1v2/3/4
[kpl/vko] 355 + 34 284 70 270 £51 249 £ 26 1v3/4
[kplivko] 117 6+4 6+4 6+4 -
[kplivko] 1444 + 247 989 + 135 945 + 43 823 +138 1v2/3/4
[kpl/vko] 1765 + 221 1254 + 176 1196 + 52 1097 + 204 1v2/3/4
[kplivko] 325+ 41 228 + 39 227+32 206 + 16 1v2/3/4
[kpl/vko] 79+ 25 65 + 24 60 + 21 57 +14 =
[hh:min/vko] 6:54 +1:03 4:48 + 0:30 4:31+0:22 4:15 + 0:55 1v2/3/4; 2v4
[hh:min/vko] 2:33+0:19 1:59 + 0:22 1:50 + 0:26 1:43+0:21 5
[hh:min/vko] ~ 00:20 + 0:05 00:14 + 0:06 00:13 + 0:06 00:11 + 0:03 -
[TRIMP/vko] 653 + 75 481 + 62 444 + 62 414 +52 1v2/3/4; 2v4
[kealivko] 7132 + 1189 5270 + 859 4676 + 386 4497 + 762 1v2/3/4; 2v4
[sRPE/vko] 3006 + 984 2632 + 713 1986 + 632 1913 + 469 1v3/4; 2v3

KUVA 1. Harjoituskuormituksen muutokset pelikauden eri vaiheissa salibandyn huippuvai-
heessa. Pelikauden jaksojen (1-4) véliset tilastolliset erot eri muuttujien suhteen on esitetty oi-
keanpuoleisessa sarakkeessa.

Kuormitusmuutokset pelikauden aikana. Tuloksista havaitaan yleisella tasolla, ett4 seké ul-
koinen etta sisdinen harjoituskuorma ovat pelikaudella korkeimmillaan runkosarjan keskivai-
heilla loka-marraskuussa vahentyen joulukuulle ja edelleen tammi-helmikuulle kohti runkosar-
jan loppua. Tassé yhteydessa on hyva huomioida seurantajakson aikaiset tauot F-liigan peleistéa
marras-joulukuun vaihteessa maajoukkuetoiminnan (MM-kisat Helsingissa 3.-11.12.2020 val-
mistautumisleiri huomioiden) ja joulukuun loppupuolella Joulun aiheuttamasta tauosta johtuen.
Kuormituksen yhteys nopeusominaisuuksien muutoksiin pelikaudella. Marraskuun alku-
puolen suurempi harjoitusmaara (harjoitustunnit) oli negatiivisesti (r = -0.87, p < 0.05) yhtey-
dessa nopeusominaisuuksien (lineaarinen 5 m) kehittymiseen marraskuulta helmikuulle. Suu-
rempi harjoitusmaard, kokonaismatka, kardiokuorma (TRIMP) ja nopeussuoritusten (sprintit)
sekd suurempi matala- ja korkeatehoisten kiihdytysten ja jarrutusten seka alhaisilla ja korkeilla
nopeus- ja sykealueilla tapahtuvan litkkumisen maara marraskuun alussa oli negatiivisesti yh-
teydessé (r = - 0.83-0.91, p < 0.05) nopeusominaisuuksien (lineaarinen 20 m) kehittymiseen
marraskuulta helmikuulle. Samansuuntainen yhteys (r = -0.85, p < 0.05) oli havaittavissa mar-
raskuun suuremmalla korkean intensiteetin liikkumisella nopeusominaisuuksien (lineaarinen
20m) kehittymiseen marraskuulta joulukuulle. Samoin mitd enemmaén ns. joulutauon (joulu-
kuun puolivalistd tammikuun puolivaliin) aikana harjoitteli, sitd heikommin nopeusominaisuu-
det (lineaarinen 5 m) kehittyivat marraskuun alusta helmikuun loppupuolelle (r = -0.93, p <
0.01). My6s tammikuun alusta helmikuun loppuun toteutunut suurempi harjoitusmaaré oli ne-
gatiivisesti yhteydessa (r =-0.93 — -0.97, p < 0.01) nopeusominaisuuksien (lineaarinen 5 m ja
20 m) kehittymiseen joulukuulta helmikuulle. Lisaksi helmikuussa runkosarjan lopun testiker-
taa edeltdvan viikon ja kuukauden suurempi harjoituskuormitus (SRPE) oli negatiivisesti yh-
teydessa (r = -0.95 — -0.97, p < 0.01) nopeusominaisuuksien (lineaarinen 5 m ja 20 m) kehitty-
miseen joulukuulta helmikuulle.
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Suurempi harjoitusintensiteetti (matka/min) marraskuun alkupuolella oli positiivisesti (r = 0.81,
p < 0.05) yhteydessa nopeusominaisuuksien (lineaarinen 5 m) kehittymiseen joulukuulta hel-
mikuulle. Samoin suurempi nopeussuoritusten mééara joulukuulta tammikuulle oli positiivisesti
(r = 0.83, p < 0.05) yhteydessa nopeusominaisuuksien (lineaarinen 5 m) kehittymiseen marras-
kuun alusta helmikuulle. Liséksi suurempi harjoitusintensiteetti (matka/min) joulukuulta tam-
mikuulle oli positiivisesti (r = 0.89, p < 0.05) yhteydessa nopeusominaisuuksien (lineaarinen
20 m) kehittymiseen marraskuulta helmikuulle. Samoin suurempi korkeaintensiteettisen liikku-
misen madré joulukuulta tammikuulle oli positiivisesti yhteydessé (r = 0.88, p < 0.05) nopeus-
ominaisuuksien (lineaarinen 20 m) kehittymiseen joulukuulta helmikuulle. Lisaksi erityisesti
korkeaintensiteettisen liikkumisen maara tammikuulta helmikuulle oli positiivisesti yhteydessa
(r = 0.94, p < 0.01) nopeusominaisuuksien (lineaarinen 20 m) kehittymiseen joulukuusta hel-
mikuuhun.

Kuormituksen yhteys voimaominaisuuksien muutoksiin pelikaudella. Yleisesti ottaen suu-
rempi harjoitusmaara, kokonaismatka, kardiokuorma (TRIMP) ja nopeussuoritusten (sprintit)
maaré sekd suurempi matala- ja korkeatehoisten kiihdytysten ja jarrutusten sek& alhaisilla ja
korkeilla nopeus- ja sykealueilla tapahtuvan liikkumisen méaéara oli positiivisesti yhteydessa (r
= 0.81-0.94, p < 0.05-0.001) kevennyshypyn kehittymiseen pelikauden eri vaiheissa. Toisaalta
suurempi akuutti:krooninen-kuormitussuhde (SRPE) eli kuormittavampi edeltéava viikko suh-
teessa edeltdvadn kuukauteen runkosarjan lopussa helmikuun testikerralle tultaessa oli negatii-
visesti yhteydesséa (r =-0.84 —-0.90, p < 0.05) kevennyshypyn kehittymiseen marras-joulukuulta
helmikuulle.

Kuormituksen yhteys kestavyysominaisuuksien muutoksiin pelikaudella. Suurempi har-
joittelun kokonaismaara (harjoitustunnit) ja suurempi harjoittelun keskiméaaréinen intensiteetti
(matka/aika) marraskuun alkupuoliskolla oli yhteydessa submaksimaalisen piip-testin keski-
sykkeen tippumiseen marraskuulta helmikuulle (r = -0.89 — -0.95, p < 0.05-0.01). My6s suu-
rempi harjoitusten keskisyke marraskuun alussa oli yhteydessa submaksimaalisen piip-testin
keskisykkeen tippumiseen marraskuulta joulukuulle (r = -0.81, p < 0.05). Toisaalta harjoitus-
madran osalta pdinvastainen I0ydds havaittiin tammi-helmikuun harjoitustuntien ja submaksi-
maalisen piip-testin keskisykkeen marraskuulta helmikuulle mitattujen muutosten valilla (r =
0.87, p < 0.05). Lisaksi suurempi krooninen harjoituskuormitus (SRPE) joulukuusta tammi-
kuulle oli yhteydessa (r = 0.88-0.89, p < 0.05) submaksimaalisen piip-testin keskisykkeen nou-
suun marraskuusta helmikuulle.

Pohdinta.

e Vaikka salibandyssé suurin osa kokonaiskuormituksesta tapahtuukin matalatehoisilla
syke- ja nopeusalueilla, on lajille tunnusomaista kuormituksen kertyminen intervalli-
tyyppisessa suorittamisessa lajiharjoitusten ja pelien aikana erityisesti korkeilla syke- ja
nopeusalueilla huomioiden korkeaintensiteettiset nopeussuoritukset, kKiihdytykset, jar-
rutukset, suunnanmuutokset ja kamppailutilanteet.

e Salibandyssd huomionarvoinen seikka on runsas maksimaalisten jarrutusten méaéra
kuormitustekijand ja ominaisuusvaateena suhteessa maksimaalisten kiihdytysten maa-
raan.

e Salibandyn lajiharjoittelun ja pelaamisen aiheuttama kuormitus nayttaisi kohdistuvan
erityisesti hermolihasjérjestelman kuormitukseen, mik& heijastuu muutoksiin hermoli-
hasjarjestelmén suorituskykyd kuvaavissa nopeus- ja vertikaalihyppytesteissa
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pelikauden eri vaiheissa. Vastaavasti sykemuuttujat eivat nayttéisi kuvaavan yhtéa her-
kasti ja laaja-alaisesti salibandyn aiheuttamaa kuormitusta, mutta antavat kuitenkin li-
séarvoa kokonaisvaltaisen ja yleisen kuormitus-palautumistilan arvioinnissa.

Tulosten perusteella vaikuttaisi siltd, etté liian pitkaan jatkuva kovakuormitteinen har-
joittelu ja pelaaminen voi vaikuttaa negatiivisesti erityisesti nopeus- ja voimaominai-
suuksien kehittymiseen pelikauden eri vaiheissa ja ndkyéa heikentyneena hermolihasjar-
jestelman seka sydamen autonomisen séatelyn kuormitus-palautumistilan tasapainona.
Toisaalta nayttdd myos silta, ettd fyysisten ominaisuuksien yllapitdminen tai kehittymi-
nen pelikauden aikana vaatii riittavasti saannollisia korkeaintensiteettisia harjoitusar-
sykkeita nopeus- ja voimaominaisuuksien osalta ja riittdvaa harjoittelun kokonaismaéa-
raa kestavyysominaisuuksien osalta alikuormituksen aiheuttamien negatiivisten vaiku-
tusten valttdmiseksi.

Pelikauden aikana toteutettavissa fyysisten ominaisuuksien testaustapahtumissa no-
peus-, voima- ja kestavyysominaisuuksien tasoon ja hermolihasjéarjestelmén seka syda-
men autonomisen sadtelyn kuormitus-palautumistilaan vaikuttavat testeja edeltavan
kuukauden ja erityisesti edeltavan viikon harjoituskuormitus. On suositeltavaa pyrkia
pitamaan pelikauden fyysisia testeja edeltdva viikko tai vahintdénkin edeltévat pari pai-
vaa kevyempand, jotta tilapainen vasymys ei hairitse testitulkintaa, mikali halutaan sel-
vittad erityisesti fyysisissd ominaisuuksissa tapahtuvia muutoksia pelikauden aikana
noin 6-8 viikon vélein tapahtuvan seurannan kautta.

Toisaalta tiiviimpi kuormitusseuranta esimerkiksi 1-3 viikon vélein varmistaen ainoas-
taan seurantatapahtumaa edeltavien parin péivan kevyt kuormitus antaisi tietoa erityi-
sesti hermolihasjarjestelmén ja autonomisen saatelyn kulloisestakin kuormitus-palautu-
mistilasta, vaikka tilapédinen vasymys saattaakin téssa tapauksessa hairita tulkintaa fyy-
sisten ominaisuusmuutosten suhteen — tietoa kuormitus-palautumistilasta voidaan kui-
tenkin kayttad hyodyksi harjoittelun ohjelmoinnissa varmistamaan tarkoituksenmukai-
nen tilanne viikkotasolla ja lisadmaan todennakdisyyksia pelaajien kehittymisen ja jouk-
kueen menestymisen suhteen.

Harjoittelun ohjelmoinnissa pelikaudella huomioitavia asioita — Take Home Message:

Fyysisten ominaisuuksien yllapitdminen tai kehittdminen pitkén pelikauden aikana on
haastavaa salibandyssa erityisesti marras-joulukuussa peliruuhkan ollessa kovimmil-
laan: haaste ilmenee erityisesti hermolihasjarjestelman suorituskykyyn liittyvissa omi-
naisuuksissa (nopeus, nopeusvoima, maksimivoima).
Joulutauon aikana lisdéntyva levon ja palautumisen mééra seka mahdollinen harjoitus-
kuormituksen muuttuminen ja/tai véhentyminen tammi-helmikuussa saattaa mahdollis-
taa fyysisen suorituskyvyn nousemisen syksylta kohti runkosarjan loppua ja pudotuspe-
leja, mika linkittyy havaintoon pelivaatimusten kasvamisesta pudotuspeleissa runkosar-
jaan verrattuna.
Taustalla olevia syita:
o kuormitus-palautumistilan tasapaino: pelien ja lajiharjoitusten aiheuttama kuor-
mitus nakyy erityisesti hermolihasjarjestelméan suorituskyvyssa.
o hermolihasjérjestelmén vasymystila (ja/tai mahdollinen maksimivoimaominai-
suuksien heikentyminen) saattaa heijastua enemman Kkiihdytysnopeuden ja tiu-
kan suunnanmuutoksen heikentymiseen kuin maksiminopeuteen ja loivempaan
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suunnanmuutokseen, jotka nayttaisivat pysyvan paremmin ylla pelikauden ai-
kana.

o selittdvana tekijana todennédkdisesti mieluumminkin hermolihasjérjestelmén ti-
lapdinen ylikuormitus, mutta voima-nopeusominaisuuksien pidempiaikaisen
heikentymisen mahdollisuus myds otettava huomioon.

Seurauksia:

o lajin suorituskyky saattaa heikentyé tilapdisesti ylikuormituksen aiheuttamasta
hermolihasjarjestelman vasymyksesta tai voima-nopeusominaisuuksien heiken-
tymisesta johtuen (osittain hyvéksyttavaa lyhyella aikavélillg).

o terveysriskien lisdantyminen (rasitusvammat, sairastumiset, ylikuormitustilat)
huomioiden erityisesti eksentrisen, jarruttavan voimantuoton korkeat vaatimuk-
set salibandyssé yhdistettynd havaintoon kiihdytys- ja tiukan suunnanmuutos-
kyvyn seké voimaominaisuuksien heikentymisesta pelikauden aikana.

Ratkaisumalleja:

o valmennustiimin tiivis yhteisty0 lajivalmennuksen, fysiikkavalmennuksen ja
mahdollisen asiantuntijatoiminnan suhteen (suunnittelu — toteutus — seuranta).

o lajiharjoittelun ja fysiikkaharjoittelun aiheuttaman fysiologisen kuormituksen
huomioiminen kokonaiskuormituksessa.

o harjoittelun rytmittdminen pelikauden aikana pitké&lla ja lyhyella aikavalilla
kuormituksen hallinnan keinoin.

Harjoittelun kokonaiskuormitus pelikaudella tulee olla riittdvan suuri mahdollistaen laa-
dukkaan ja kehittavan tai vahintaankin yllapitavan pitkdjanteisen fyysisten ominaisuuk-
sien harjoittamisen saannollisesti 1&pi pelikauden.

Pelikaudella harjoittelun ohjelmoinnissa olennaista on huomioida seka lajiharjoittelun
ja pelaamisen etta fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen aiheuttama kuormitus, ja yh-
distaa naita jarkevélla tavalla kuormittaviin ja palauttaviin péiviin ja jaksoihin pelirytmi
huomioiden.

Pitkaaikaisen ja saannollisen kuormituksen kautta pystytdan kehittaméaan pelaajien fyy-
sistd kapasiteettia lajivaatimusten mukaisesti — samanaikaisesti on kuitenkin pyrittava
valttamaan poikkeuksellisen suuria muutoksia yli- tai alikuormituksen osalta verrattuna
sithen mihin pelaajat ovat harjoittelussaan tottuneet: néin pystytdén ehkdisemaan yli- tai
alikuormitus- seka terveysongelmien aiheuttamia haasteita pelaajien kehittymiselle.
Harjoittelun ohjelmointi ja sisélto pelikaudella tulee linkittya ja suhteutua harjoituskau-
den aikaiseen harjoitteluun harjoitusmaarien, -tehojen ja -tiheyden osalta ottaen huomi-
oon taustatekijat (mm. urheilijan harjoitushistoria ja biologisen kehityksen seka urhei-
lijauran vaihe, yksilélliset vahvuudet ja kehittamisen kohteet, ympéristotekijat jne.)
Pelikauden aikana fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen ja yllapitdmisen kannalta tu-
lee huomioida riittdvat harjoitusérsykkeet eri elinjarjestelmille ja ominaisuuksille laji-
vaatimusten mukaisesti.
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5.3 Kuormitusseurannan suositukset

Salibandyn kokonaiskuormituksen seurannassa nousee esiin toisaalta hermolihasjarjestelman
jatoisaalta syddmen autonomisen séételyn kuormitus-palautumistilan seuranta. Vaikka saliban-
dyssé kokonaiskuormituksesta vain pieni osuus tapahtuu maksimaalisilla tai lahes maksimaali-
silla syke- ja nopeusalueilla, ei tdma anna taytt4 kuvaa kovaintensiteettisen litkkumisen vaiku-
tuksesta kokonaiskuormitukseen. Lyhytkestoisissa kovatehoisissa suorituksissa kuten nopeus-
ja voimaharjoittelussa tai intervallityyppisessa korkealla intensiteetilld toteutetussa nopeuskes-
tavyystyyppisessé harjoittelussa seka lajiharjoittelussa ja peleissé syke ei kuvaakaan parhaalla
mahdollisella tavalla kokonaiskuormitusta. T&m& johtuu siitg, ettd sydamen toiminta ja sita
myoten syke liittyy enemmankin hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan ja aerobiseen,
hapen avulla tapahtuvaan, energia-aineenvaihduntaan kuvaten ndin ollen paremmin puhtaan
kestavyysharjoittelun aiheuttamaa kuormitusta. Lyhytkestoisissa kovatehoisissa suorituksissa
energiaa tuotetaan padasiallisesti anaerobisesti ilman hapen apua eikd “aerobinen koneisto” en-
nata aktivoitumaan taysimaaraisesti — liséksi lyhytkestoiset suoritukset kohdistuvat enemman
myo6s hermolihasjérjestelmén kuormitukseen pitkdkestoisempiin kestévyysvoittoisiin suorituk-
siin verrattuna.

Salibandyssa lajiharjoittelun ja pelaamisen aiheuttamaa hermolihasjérjestelmén ja anaerobisen
energiantuoton kuormitusta lisadvia tekijoita intervallityyppisen anaerobisen kuormituksen li-
séksi ovat hermolihasjarjestelmén kuormitukseen kohdistuvat korkeaintensiteettiset nopeus-
suoritukset (sprintit), kiihdytykset, jarrutukset ja suunnanmuutokset. Hermolihasjérjestelmén
kuormitus-palautumistilan ja voimanopeusominaisuuksien seuranta nouseekin nain ollen térke-
aan rooliin salibandyn kaltaisessa kovalla alustalla pelattavassa juoksuperustaisessa joukkuepe-
lissa. Sykeseuranta on kuitenkin perusteltua joukkuepeleissa kuten salibandyssa varmistamaan
riittdvé aerobisen kestavyysharjoitusarsykkeen maara seké arvioimaan palautumistilan koko-
naisuutta sydamen autonomisen saatelyn seurannan kautta. Kuormitusseurannan suositukset
osana kokonaisvaltaista harjoittelun seurantaa salibandyssé pelikaudella on esitetty kuvassa 1.

” KUORMITUSSEURANTA (SISAINEN KUORMA) -K’l HARJOITUSSEURANTA
Sisaisen kuorman objektiivinen seuranta (Polar Team Pro ja Polar Vantage) Harjoituspaivakirja (esim. MyEWay)
* Sykemonitorointi * Harjoitusmaéarat (lajiharjoittelu, fysiikkaharjoittelu)
* Eri sykealueilla vietetty aika
+ Kardiokuorma (TRIMP)
Sisdisen kuorman subjektiivinen seuranta (esim. MyEWay)
* Kuormitustuntemus (sRPE) jokaisen harjoituksen ja pelin jalkeen

0/ HYVINVOINTISEURANTA
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin subjektiivinen seuranta
(esim. MyEWay)

Hyvinvointikysely aamuisin
f'/‘\ KUORMITUSSEURANTA (ULKOINEN KUORMA) T * UI‘E" maard ja unenlaatu
Ulkoisen kuorman monitorointi (Polar Team Pro ja Polar Vantage) SEURANTA . VaAsv.mys
+ Edetty kokonaismatka g M|ell.ala ) .
« Edetty matka eri nopeusalueilla * Urheilun ulkopuolinen stressi

* Nopeussuoritusten maara (sprintit) * L'nhasar.kuudet % s o % s
« Kilhdytysten ja jarrutusten maara eri kihdytysalueilla Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin objektiivinen seuranta

« Arkiaktiivisuus (PoLI'al.'Vantage)
+ Uni

EA,} OMINAISUUSSEURANTA @ TERVEYSSEURANTA
Fyysiset testit 6-8 viikon valein osana arkivalmennusta Terveysseuranta (esim. MyEWay)
* Submax piip-testi sykeseurannalla * Terveyskysely kerran viikossa maanantaisin
* Kevennyshyppy lisdakuormilla ja ilman 0+25+50 % BW * Harjoituksista ja peleista poissaoloja aiheuttaneet
* Lineaarinen nopeus 5/10/20 m terveysongelmat ja poissaolon kesto
* Ketteryys- ja suunnanmuutosnopeustesti ilman palloa * Terveysongelmien vaikutus suorituskykyyn
* Terveysongelmien laajuus ja oirekuvaus

KUVA 1. Kuormitusseurannan suositukset osana kokonaisvaltaista harjoittelun seurantaa sali-
bandyssé pelikaudella.
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6. SALIBANDYN FYYSISEN HARJOITTELUN VALMENNUSLINJAUS

Valmennuslinjaus tarjoaa suuntaviivat harjoittelun kéytannon toteutukselle perustuen lajiana-
lyysin ja yleiseen valmennustietouteen. Lajianalyysi vastaa kysymyksiin ”mitd” ja "miksi”, ja
valmennuslinjaus kysymykseen “miten”. Tdssa valmennuslinjauksessa kuvataan salibandyn
huippuvaiheen (aikuiset) ja valintavaiheen (yli 16-vuotiaat) miespelaajien harjoittelua ja suosi-
tuksia harjoittelun toteutukseen pelikauden aikana. Nyt julkistettava valmennuslinjaus perustuu
tdman salibandyn fyysisen lajianalyysityon aikana toteutetun mittausprojektin tuloksiin, jossa
keréttiin tietoa fyysisten ominaisuuksien, pelivaatimusten ja kuormituksen tasosta ja muutok-
sista harjoitus- ja pelikauden aikana salibandyn valinta- ja huippuvaiheen pelaajilla (kuva 1).
Fyysisen harjoittelun valmennuslinjaus linkitettiin osaksi Salibandyliiton valmennusverkoston
osaamisen kehittdmisen prosessia (kuva 2), jossa salibandyn fyysiseen lajianalyysityéhon liit-
tyvén mittausprojektin aikana saatuja tuloksia jaettiin valmentajaverkostolle pitkin pelikautta
hyodyntéen samalla verkoston osaamista salibandyn fyysisen lajianalyysityon rakentumisessa.

PELIVAATIMUKSET

,KEHI MINEN‘

M TYS
FYYSINEN
KAPASITEETTI KUORMITUS
SUORITUSKYKY

KUVA 1. Salibandyn fyysisen lajianalyysin ja fyysisen harjoittelun valmennuslinjauksen lah-
tokohtana pidettiin pelivaatimusten, fyysisten ominaisuuksien ja pelikauden aikaisen kuormi-
tuksen valisia yhteyksia.

* Yksittainen harjoitus

. .

Ha r 0 |tUS * Esimerkkiharjoitukset:
J I. Nopeus, Il. Voima,

11, Kestavyys

Elinjarjestelmat:

*  Hermosto

*  Tuki- ja likuntaelimistd

*  Hengitys- ja verenkiertoelimistd

* Yksittainen
harjoitusviikko

V' H kk + Harjoitusten

l I 0 keskindinen jarjestys

+ Esimerkkiviikot:
harjoitus- ja pelikausi

Aineenvaihdunta:

+ Anaerobinen maitchapoton
+ Anaerobinen maitohapollinen
« Aerobinen

Laji- ja fy

Vuosi

o
ja pelikaudella

* Esimerkki:
vuosisuunnitelma _

KUVA 2. Salibandyn fyysisen lajianalyysityon ja salibandyn fyysisen harjoittelun valmennus-
linjauksen viitekehys osana Salibandyliiton valmentajaverkoston osaamisen kehittdmisen pro-
sessia.
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6.1 Fysiologinen viitekehys

Energia-aineenvaihdunta. Olennainen suoritukseen vaikuttava sekd suoritusta rajoittava te-
kij& on energiantuotto ja energiansaatavuus. Ravinnosta ei voida ottaa suoraan energiaa elimis-
ton kayttdon vaan energiaa tuotetaan ’kolmea reittia pitkin/kolmen tankin kautta” soluissa ta-
pahtuvien kemiallisten reaktioiden avulla. Energian muodostustavat ovat: 1) anaerobinen alak-
tinen, 2) anaerobinen laktinen ja 3) aerobinen. Fyysisessa kuormituksessa kaikki kolme ener-
gian muodostustapaa ovat aina lasné, mutta suorituksen kestosta ja intensiteetista riippuen jokin
kolmesta tavasta on vallitseva. (Herda & Cramer 2016, 43-61)

Lyhytkestoisissa ja tehokkaissa alle 10 s nopeustyyppisissa suorituksissa energiaa tuotetaan il-
man happea vélittdmista energialéhteistda ATP- (adenosiinitrifosfaatti) ja KP- (kreatiinifos-
faatti) varastoista. ATP:n uudelleen muodostuminen on jatkuva prosessi jopa lepotilassa, mutta
tarve moninkertaistuu kuormituksen kasvaessa. Valittomien energialdhteiden kayttd on nopeaa
ja tehokasta, mutta rajallista. VValittdmaét energiavarastot ehtyvat kehosta hyvin nopeasti, jolloin
kuormituksen jatkuessa elimistd alkaa tuottamaan energiaa yhd enemman valillisten energiava-
rastojen avulla. (Herda & Cramer 2016, 43-61)

Anaerobinen laktinen energianmuodostus on keskeinen kovatehoisissa 10-90 s kestoisissa no-
peuskestavyyssuorituksissa. Anaerobinen laktinen energianmuodostus tapahtuu glykolyysin
avulla. Glykolyysi on energian muodostustapa, jossa lihassoluihin ja maksaan varastoitunut hii-
lihydraatin varastomuoto glykogeeni hajotetaan glykolyysissé vélivaiheiden kautta ATP:ksi.
Glykolyysi ei ole niin nopea energian muodostustapa kuin valittomat energialahteet, mutta
energiantuoton kapasiteetti on suurempi. Hiilihydraattia on varastoitunut elimistéon enemman
kuin ATP:t4 ja FK:ta. Anaerobinen glykolyysi ei edellytd happea energianmuodostuksessa.
(Herda & Cramer 2016, 43-61)

Matalan intensiteetin suorituksissa hiilihydraatin loppumuoto glykolyysissa eli pyruvaatti, siir-
tyy mitokondrioissa tapahtuvaan sitruunahappokiertoon. Silloin kun intensiteetti on korkea,
pelkistyy osa pyruvaatista laktaatiksi. Laktaattipitoisuudet kuvastavat hyvin anaerobisen ener-
giantuoton tehokkuutta. Intensiivisten nopeuskestavyyssuoritusten jalkeen mitataankin monesti
korkeita elimiston laktaattipitoisuuksia. Korkeat laktaattitasot yhdistetdén tyypillisesti vasy-
mykseen ja kuormituksen tunteeseen. Laktaatti ei kuitenkaan itsessédén aiheuta vasymysté tai
muuta solun pH:ta happamammaksi. Glykolyysin aikana solun pH:n alenemiseen vaikuttavat
vetyionien méaaran lisadntyminen seka muiden aineenvaihduntatuotteiden kertyminen. Anaero-
bisesti voidaan tuottaa energiaa nopeasti, mutta ei riittavasti pitkakestoisen suorituksen tarpei-
siin. (Herda & Cramer 2016, 43-61)

Aerobinen hapen avulla tapahtuva energianmuodostus on térkeéa levossa ja pitkakestoisissa yli
90 s kestavyyssuorituksissa. Pitkakestoisissa suorituksissa intensiteettia ei voida pitéa kuiten-
kaan niin korkealla kuin lyhytkestoisissa suorituksissa, koska aerobisesti ei voida tuottaa ener-
giaa niin nopeasti kuin mita tehokkaammat suoritukset edellyttéisivat. Aerobisesti voidaan kui-
tenkin tuottaa energiaa madarallisesti paljon seké ajallisesti pitkd&n. Aerobisessa energianmuo-
dostuksessa hiilihydraateista, rasvoista ja tarvittaessa proteiineista muodostetaan ATP:td sitruu-
nahappokierrossa ja elektronien siirtoketjussa. Hiilihydraattien ja rasvojen osuus aerobisessa
energian muodostuksessa riippuu suorituksen intensiteetistd. Levossa energiasta 70 % muodos-
tetaan rasvoista ja 30 % hiilihydraateista. Tehokkaissa maksimikestavyyssuorituksissa hiilihyd-
raattien kayttd voi olla 100 % kokonaisenergiantuotosta. Proteiinien  osuus
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energianmuodostuksessa ei ole merkittava, mutta kasvaa suorituksen ollessa huomattavan pit-
kakestoinen. (Herda & Cramer 2016, 43-61) Kuvassa 1 on esitetty energiantuotto kolmen tan-
kin” kautta.

1. Anacrobinen alaktinen
(maitohapoton)
<10s

(ilman hapen apua tapahtuvaa
energiantuottoa)

Vilittomdit energianlcihteet
- ATP
-KP

3. Aerobinen

2. Anaerobinen laktinen >90s

(maitohapollinen)

1090 s (hapen avulla tapahtuvaa
’ energiantuottoa)
(ilman hapen apua tapahtuvaa

) Vililliset energianldhteet

Nopeuskestas yys Viililliset energianidhteet - Hiilihydraatit
P - Hiilihydraatit - Rasvat
- Proteiinit

KUVA 1. Energiantuoton kolme tankkia.

Joukkuelajeissa suurin osa energianmuodostuksesta tapahtuu aerobisilla prosesseilla, mutta pe-
lin lopputuloksen kannalta tehokkaat ja nopeat suoritukset ovat erittdin tarkeitd, miké edellyttaa
hyvaa anaerobista energiantuottoa. Siten lajivaatimuksena on energianmuodostus jokaista kol-
mea reittia hyddyntden. Joukkuelajeissa padasiallinen energianldhde on hiilihydraatit ja pelin
jalkeen pelaajilta mitataankin tyypillisesti matalia glykogeenipitoisuuksia. (Bangsbo ym. 2007
Vigh-Larsen & Mohr 2022)

Elinjarjestelmien kuormitus, harjoitusvasteet ja palautuminen. Erityyppinen kuormitus
kuormittaa eri elinjarjestelmid eri tavalla vaikuttaen fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen ja
harjoittelemiseen. Elinjarjestelmé on samaan tehtévaan erikoistuneiden elinten ryhma. (Maf-
fetone ym. 2019, 137-159) Tdassé tyodssa elinjarjestelmien kuormittumista tarkastellaan hermos-
ton, tuki- ja liikuntaelimiston seka hengitys- ja verenkiertoelimistdon kuormittumisen kautta.

Suorituksen intensiteetilld, kestolla, maéaralla, suoritusten valisten palautusten kestolla seké
kuormitustyypilld voidaan kohdentaa harjoituksen ja/tai harjoitteiden vaikutusta tiettyyn elin-
jarjestelmaén seka sitd kautta vaikuttaa fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen. Tehokas ja
lyhytkestoinen nopeus- ja taitotyyppinen harjoittelu vaikuttaa hermostoon, voima- ja nopeus-
kestavyysharjoittelu saa aikaan harjoitusvasteita tuki- ja lilkuntaelimistdssa ja aerobinen kesté-
vyysharjoittelu kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistod. (Bomba & Buzzichelli 2019) Ku-
vassa 2 on esitetty energiantuoton tehokkuus, energiantuottotapa ja suorituksen kesto eri elin-
jarjestelmia kuormittavassa fyysisessd ominaisuusharjoittelussa.
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Energiantuottoteho

Harjoitusalue =Ly by, i 3. Lyhytkestoinen . Kes| 5. Pitkiikestoinen laktinen 6. Aerobia
laktinen (maitohapollinen)
(maitohapollinen) aitol inen;

nopenskestiivyys

nopeuskestivyys

Toiston kesto 10-20s 40-90s

s » A .
Elinjirjestelmi Hermosto *Tukidja liikunlaelilmsto("ﬂnm
KP (KP)
. KP . Anaerobinen glykolyysi erobine;
Energiantuotto ATP+KP (Anaerobinen . o Anaer. glykolyysi E_" A‘f?b'm"?
. Anaerobinen glykolyysi . Aerobinen glykolyysi glykolyysi
glykolyysi) Aer. glykolyysi

KUVA 2. Energiantuotto fyysisessa kuormituksessa ja kuormituksen kohdentuminen elinjar-
jestelmiin.

Hermosto. Tarkemmin eriteltynd hermosto jaetaan autonomiseen (tahdosta riippumattomaan)
ja somaattiseen (tahdonalaiseen hermostoon). Autonominen hermosto eritelld&n sympaattiseen
ja parasympaattiseen hermostoon. Autonominen hermosto sdatelee erityisesti sisdelinten toi-
mintoja. Somaattinen hermosto jaetaan keskushermostoon kattaen aivot ja selkéytimen seka
selkdydinhermojen muodostamaan aareishermostoon. Somaattinen hermosto on erittéin tarkea
liikkeiden séatelyn kannalta. Toimintakasky liikkeen aikaansaamiseen lahtee aivoista motori-
selta kuorikerrokselta ja kulkeutuu selkaytimen kautta kehon &areisosiin/aareishermostoon. Li-
hassupistuksen kannalta tarked &&reishermoston toiminnallinen yksikké on motorinen yksikko
eli litkehermo ja lilkehermon hermottamat lihassolut. Supistumiskasky lihakselle kulkeutuu lii-
kehermon kautta. Adreishermoston sensoriset hermot puolestaan aistivat mm. kehoon kohdis-
tuvia voimia, painetta ja lihaspituudessa tapahtuvia muutoksia vélittden viestid kehon &a-
reisosista keskushermostolle. (McArdle ym. 2015, 384-404)

Nopeus, ketteryys, nopeus- ja maksimivoima harjoittelu eli kaikki tehokkaat, lyhytkestoiset
sekd taitoa vaativat suoritukset kehittdvat hermoston toimintaa (Bomba & Buzzichelli 2019,
229-235, 304-306). Harjoittelun aikaansaamia muutoksia hermostossa ovat esim. tehostunut
motoristen yksikoiden kayttoonotto, syttymisfrekvenssi (hermoimpulsseja johtuu useammin),
rekrytointi jarjestys seké refleksitoiminta. Hermostolliset vasteet nakyvaét liikkeiden parempana
koordinaationa ja voimantuottona. (Cormie ym. 2011)

Tehokkaita ja lyhytkestoisia suoritusta rajoittaa valittdmien energialédhteiden saatavuus. Suori-
tuksen kestosta riippuen ATP- ja KP-varastojen uudelleen tayttymiseen kuluu > 2 min. Tdma
maarittaa suoritusten valilla pidettavien palautusten keston. Lyhytkestoisten nopeussuoritusten
vélissd voidaan kdyttad lyhyempid palautuksia kuin pidempikestoisten nopeussuoritusten va-
lilla. (Bomba & Buzzichelli 2019, 20-21) Vélittomat energialdhteet palautuvat nopeasti eivatka
rajoita suoritusta kuin vain hetkellisesti (Skorski ym. 2019). Palautumisen kestoa nopeushar-
joituksen jélkeen on haastavaa maarittad, koska useat eri muuttujat kuten harjoituksen koko-
naiskesto, maaré ja alusta vaikuttavat kuormitukseen. Yleinen suositus on kuitenkin, ettd no-
peusharjoituksia ei lahtokohtaisesti tehtdisi peréattaisind péaivina. (Haugen ym. 2019b) Varsinkin
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mikali harjoitus on pitényt sisallaan paljon kiihdytyksia, jarrutuksia ja suunnanmuutoksia voi
palautumiseen kulua reilusti > 24 h. Kuormitus nopeuskuormituksen jalkeen liittyy monesti
lihassoluvaurioihin seka lihassupistuksen héiriintymiseen ja lihassolun sisdisen hermoimpuls-
sin heikkenemiseen, mihin vaikuttaa kuormituksen aikaansaama lihassolun ionien ja entsyy-
mien toiminnan hairiintyminen. (McArdle ym. 2015, 400; Skorski ym. 2019)

Tuki- ja liikuntaelimistd. Tuki- ja liikuntaelimisto tarkoittaa luita, janteité ja lihaksia (Travis
2016, 2-17). Tuki- ja liikuntaelimistd kuormittuu ja kehittyy nopeus- ja kestavyystyyppisessa-
kin kuormituksessa, mutta huomattavia vasteita tapahtuu, kun intensiteettia ja toistoja on riitta-
vasti, mutta ei samalla tavalla &&rimuodoissa kuin nopeus- tai aerobisessa kestavyysharjoitte-
lussa. Kdytanndssa tuki- ja litkuntaelimistoon vaikuttaa eniten maksimivoima (hermostollinen
ja hypertrofinen), kestovoima (voimakestavyys ja lihaskestavyys) sekd nopeuskestavyys (alak-
tinen ja laktinen) harjoittelu. (French 2016, 87-111)

Kuormitustyypista riippuen tuki- ja liikuntaelimistossa tapahtuvia vasteita ovat mm. lihaksen
koon ja poikkipinta-alan kasvu (Cormie ym. 2011) seké janteiden vahvistuminen (Bohm 2015).
Anaerobinen harjoittelu lisda anaerobisten energialahteiden ja entsyymien maaréaa seka tehostaa
entsyymien toimintaa, jolloin anaerobinen energiantuotto toimii aikaisempaa paremmin
(McArdle ym. 2015, 464).

Tuki- ja litkuntaelimiston palautuminen kuormituksesta riippuu sekin useasta eri tekijasta. Gly-
kogeenivarastojen taydelliseen uudelleenmuodostukseen saattaa kulua 2-3 péivaa kuormittavan
korkean intensiteetin harjoitukseen jalkeen eli huomattavasti pidempaan kuin mita valittémien
energialdhteiden uudelleenmuodostukseen kuluu aikaa (Skorski ym. 2019). Tehdyn tydn méaa-
rasté riippuen esim. voimaharjoituksesta palautuminen saattaa kestda 48-72 h (Thomas ym.
2018).

Hengitys- ja verenkiertoelimistd. Kestavyyssuorituskyky on riippuvaista hengitys- ja veren-
Kiertoelimistdn toiminnasta eli sydamen kyvysta pumpata verta ja keuhkojen kyvysta siirtda
happea tyotatekeville lihaksille (Basset & Howley 2000). Tehokas verenkierto mahdollistaa
hapen, ravintoaineiden ja hormonien kulkeutumisen, aineenvaihduntatuotteiden poistumisen
seké lammonsaatelyn kuormituksen aikana (McArdle ym. 2015). Hengitys- ja verenkiertoeli-
mistoon vaikuttavat kestdvyysharjoittelu eri intensiteettialueella (perus-, vauhti- ja maksimi-
kestavyys), nopeuskestévyys- ja kestovoimaharjoittelu. Peruskestdvyys on matalatehoista kes-
tavyysharjoittelua, vauhtikestévyys kohtalaista/raskasta kestavyysharjoittelua ja maksimikesta-
vyys on raskasta/erittdin raskasta kestavyysharjoittelua (Seiler & Tennessen 2009). Nopeuskes-
tavyysharjoittelu on intensiteetiltdan vield korkeampaa kuin aerobinen perus-, vauhti- ja mak-
simikestavyysharjoittelu (Huges ym. 2018). Kestovoimaharjoittelulla saadaan aikaan vastaa-
vanlaisia harjoitusvasteita kuin muullakin kestavyysharjoittelulla erityisesti paikallisesti lihas-
tasolla riippuen kéytetyista harjoitteista. Kestovoimaharjoittelusakin suoritusten kesto, palau-
tukset ja intensiteetti vaikuttavat siihen kuinka paljon energiaa tuotetaan aerobisesti ja kuinka
paljon anaerobisesti. (Huges ym. 2018; Haff 2016, 589-590)

Aerobinen kestavyysharjoittelu saa aikaan erityisesti veren plasman ja sydamen iskutilavuuden

kasvua, jolloin sydén kykenee pumppaamaan enemman verta lihaksistolle, lisdd hemoglobiinin

mé&éaraa seka kehittdd hengityslihaksiston toimintaa. Lisaksi kestavyysharjoittelu liséa aerobis-

ten entsyymien ja mitokondrioiden maarad seké kapasiteettia tuottaa energiaa aerobisesti, hius-

verisuonten tiheyttd, glykogeenivarastojen madrdd sekd tehostaa rasvojen kayttoa
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energianmuodostuksessa. (McArdle ym. 2015, 464-477) Harjoitusvasteilla on eroja ja yhtaldi-
syyksia eri kestavyysharjoitusten valilla (Herda & Cramer 2016, 43-61). Pitkill& kestavyysin-
tervalleilla (esim. 6-10 x 2 min, 1-2 min pal,) voidaan kehittdd maksimaalista hapenottokykya
kuten myds lyhyilld (esim. 2 x (12-15 x 15 s), pal. 15 s/4-5 min). Suorituksen keston liséksi
harjoitusvasteisiin vaikuttaa suorituksen intensiteetti ja palautusten pituudet. Harjoitustaustalla
on vaikutusta siihen, millaiset harjoitukset soveltuvat parhaiten pelaajan kestavyysominaisuuk-
sien kehittamiseen. Joukkuelajien lajiharjoittelun intervallityyppisyys mahdollistaa harjoittei-
den kuormitusta ohjelmoimalla harjoitusvasteiden kohdentamisen erityisesti kestavyys- ja no-
peuskestéavyysominaisuuksiin. (Buchheit & Laursen 2019, 73-117)

Kevyen kestavyyskuormituksen jélkeen palautuminen on nopeaa, mutta suorituksen keston
ja/tai intensiteetin kasvaessa palautuminen kuormituksesta pidentyy. Keskimé&arin kestavyys-
kuormituksesta palautuu 2 vuorokaudessa. (Skorski ym. 2019) Kuvassa 3 on esitetty eri elin-
jarjestelmiin kohdistuvan kuormituksen vaikutus fyysisten ominaisuuksien ja pelaajan suori-
tuskyvyn kehittymiseen seké urheiluvammojen ehkéisyyn.

. . HARJOITTELU -
FYSIOLOGINEN JARJESTELMA (PERUS- JA HYODYT

LAJIOMINAISUUDET)

TAITO

HERMOSTO

* keskushermosto NOPEUS

= direishermosto

Energia-aineenvaihdunta (< 10 s) ‘- NOPEUSVOIMA

* anaerobinen alaktinen/maitohapoton - rijihtivi voima

G + pikaveima
MAKSIMIVOIMA
" hermostollinen
TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO '

* lihakset

S anicet - KESTOVOIMA
- lunsto

hypertrofinen SUORITUSKYVYN

KEHITTYMINEN

Energia-aineenvaihdunta (10-90 s)
= anaerobinen lakfinen/maitohapollinen
(hiilihydraatit)

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO

= keuhkot, hengitystiet, hengityslihaksisto
erisuonisto

Energia-aineenvaihdunta (> 90 s)

* aerobinen (hiilihydraatit, rasvat, proteiinit)

' voimakestiivyys
‘ lihaskestiivyys r
NOPEUSKESTAVYYS
alaktinen (maitohapoton)

laktinen (maitohapollinen) '
KESTAVYYS
= pernskestivyys

= vauhtikestiivyys
+ maksimikestivyys

URHEILUVAMMOJEN EHKAISY

KUVA 3. Elinjérjestelmien kuormittumisen ja fyysisten ominaisuuksien kehittymisen vaikutus
suorituskyvyn kehittymiseen sek& urheiluvammojen ehkaisyyn.
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6.2 Yksittainen harjoitus pelikaudella

Yksittainen harjoitus on fyysisen suorituskyvyn kehittymisen kannalta tarkein harjoittelun oh-
jelmoinnin perusyksikko. Fyysisessa kuormituksessa fysiologiset elinjarjestelmat ja energia-
aineenvaihdunnan mekanismit aktivoituvat aina yhta aikaa ja toimivat limittain. Yksittaisen
harjoituksen aiheuttama kuormitus ja sité kautta harjoitusvaikutus kohdistuu kuitenkin p&&séan-
tOisesti painotetusti 1-3 eri elinjarjestelmaan (hermosto; tuki- ja liikuntaelimisto [lihakset, jan-
teet, luut]; hengitys- ja verenkieroelimistd) ja energia-aineenvaihdunnan reittiin (anaerobinen
maitohapoton; anaerobinen maitohapollinen; aerobinen) riippuen harjoituksen luonteesta huo-
mioiden mé&ard, intensiteetti, palautusten kesto, litkkuntamuoto jne. Salibandyn kaltaisessa jouk-
kuepelissé kaikkia em. elinjérjestelmié ja energia-aineenvaihdunnan mekanismeja tulee harjoit-
taa modernin monipuolisuusajattelun mukaisesti viikoittain ja ymparivuotisesti painopisteen
muuttuessa urheilijan uran ja harjoitusvuoden aikana tarkoituksenmukaisesti. Jos lajiharjoitus
ei kuormita jotain elinjarjestelmé&a tai energia-aineenvaihdunnan reittia, ja niit4 vastaavaa fyy-
sistd ominaisuutta riittavasti, niin tata tulisi harjoittaa lajiharjoituksen ulkopuolella (kuva 1) la-
jivaatimusten mukaisesti hyodyntdmalla esimerkiksi ennen ja jalkeen lajiharjoitusta olevia ai-
kaikkunoita tai erillisia joukkuevetoisia tai omatoimisia harjoituksia (kuva 2) fyysisen harjoit-

telun toteuttamiseen.
Merkitys lajissa? | Miten ilmenee | Kehittyyluonnollisena | Ei kehity osana lajiharjoittelua
(asteikko 1-5) lajissa? osana lajiharjoittelua eli on tehtavi erikseen

TAITO

Yleistaito 4.1/5 - X

Lajitaito 48/5 X (X)
Lajitekniikka 46/5 X (X)
NOPEUS

Reaktionopeus 48/5 X (X)
Réjahtévéa nopeus 48/5 X (X)
Lineaarinen nopeus 41/5 (X) X

Suunnanmuutosnopeus 49/5 X (X)
Nopeustaitavuus 4.7/5 X (X)
VOIMA

Lihaskestavyys 34/5 - X

Voimakestévyys 34/5 (X) X

Hypertrofinen maksimivoima (perusvoima) 33/5 - X

Hermostollinen maksimivoima 4.1/5 - X

Rajahtava voima 44/5 (X) X

Pikavoima/kimmoisuus 4.2/5 (X) X

KESTAVYYS

Peruskestdvyys (AerK) 43/5 (X) X

Vauhtikestavyys (AnK) 38/5 (X) X

Maksimikestévyys (VO,max) 3.2/5 (X) X

Maitohapollinen nopeuskestévyys 39/5 X -

Maitohapoton nopeuskestavyys 4.2/5 X (X)
LIIKKUVUUS

Passiivinen lifkkuvuus 3.1/5 - (X)
Aktiivinen liikkuvuus 44/5 - X

TAKTIIKKA

Yksilétaktiikka 45/5 X (X)
Joukkuetaktiikka 4.7/5 X (X)

KUVA 1. Riitt48ko pelkka lajiharjoittelu? Ominaisuuden merkitys salibandyssa on kuvattu la-
jianalyysityon valmentajakyselyn vastausten perusteella (1 = ei lainkaan térked... 5 = erittdin
tarked).
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Ennen lajiharjoitusta Lajiharjoituksessa | Lajiharjoituksen jalkeen
Alkufysiikka /20-60 min) | (30-75 min) Loppufysiikka (15-60 min)
X

TAITO
Yleistaito X
Lajitaito

Lajitekniikka

NOPEUS
Reaktionopeus
Rajahtava nopeus
Lineaarinen nopeus
Suunnanmuutosnopeus
Nopeustaitavuus

VOIMA

Lihaskestavyys

Voimakestavyys

Hypertrofinen maksimivoima (perusvoima)
Hermostollinen maksimivoima
Réjahtava voima
Pikavoima/kimmoisuus
KESTAVYYS

Peruskestavyys (Aerk)
Vauhtikestavyys (AnK)
Maksimikestavyys (VO2max)
Maitohapollinen nopeuskestavyys
Maitohapoton nopeuskestavyys

LIKKUVUUS
Passiivinen liikkuvuus X
Aktiivinen liikkuvuus X

TAKTIIKKA
Yksilotaktiikka (X) X
Joukkuetaktiikka (X) X

x

X
X

x

xX X X xX X
> X X X
X X X X x

() (X)
(X) (x) (X)
(X) (x)
(X)
X (x)
X (x)

X X X X X X
=

X (X) X
(X) (X)
(X) (X)

I I

=

(X) X

(X)
X

KUVA 2. Miti teet ennen ja jalkeen lajiharjoituksen? Fysiikka- ja lajiharjoittelun yhdistami-
sessa huomioitavia tekijoita.

Olennaista laji- ja fysiikkaharjoittelun yhdistdmisesséd samaan harjoitukseen tai samaan harjoi-
tuspéivaan on, etta harjoitusvaikutusta pyritddn molemmissa kohdentamaan samaan elinjérjes-
telmaén ja energiantuottomekanismiin, jolloin kokonaisuus menee todennakdisemmin eteen-
péin haluttuun suuntaan.

Tiedetddn, ettd nopeus-, teho- ja maksimivoimaharjoittelussa, aerobisessa kestavyysharjoitte-
lussa seké anaerobisessa maitohapollisessa kestavyysharjoittelussa harjoitusvaikutukset synty-
vat erilaisten solutason mekanismien kautta ja mikéli naitd ominaisuuksia sekoitetaan merkit-
tavésti samaan harjoitukseen, harjoituspéivaén tai samalle harjoitusjaksolle varsinkin pidem-
malla aikavalilla, aiheuttaa tama ristiriitoja spesifin harjoitusvaikutuksen ja -adaptaation syn-
nylle. Téllainen ns. sekaharjoittelu voi toimia erityisesti nuorilla tai matalan fyysisen kapasitee-
tin omaavilla aikuisurheilijoilla, mutta ei niinké&an jo korkean tason fyysiset perusominaisuudet
omaavilla aikuisurheilijoilla. Varsinkin huippuvaiheessa yksittaisid harjoituksia ja harjoitus-
jaksoja onkin jarkevé painottaa selkedmmin halutun ominaisuuden kehittdmiseen, jotta varmis-
tetaan riittdvan voimakkaat harjoitusarsykkeet ominaisuuden taustalla olevien elinjarjestelmien
tasapainotilan jarkyttamiseksi ja siten kehittymisen aikaansaamiseksi. Alle on koottu perus- ja
lajiominaisuuksien suositeltu suoritusjarjestys yksittaisen harjoituksen sisélla fysiikka- ja laji-
harjoituksen yhdistdminen huomioiden (kyseisestd mallista valitaan yksittadiseen harjoitukseen
fysiikka- ja lajiharjoittelun osiot siten, ettéd ne tukevat toisiaan):
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Alkufysiikka:

1. Peruskestévyys (hengitys- ja verenkiertoelimistd)

Aktiivinen liikkuvuus (hermosto)
Yleistaito (hermosto)

2
3.
4. Suunnanmuutosnopeus ja lineaarinen nopeus (hermosto)
5. Ré&jahtava voima ja pikavoima (hermosto)
6. Hermostollinen maksimivoima (hermosto)

Lajiharjoitus:
1. Lajitaito ja lajitekniikka (hermosto)
2. Lajinopeus (hermosto)

3. Maitohapoton nopeuskestévyys (hermosto / tuki- ja liikuntaelimistd)
4. Maitohapollinen nopeuskestavyys: lyhyt—> keskipitkd—> pitka (tuki- ja liitkuntaelimistd)

Loppufysiikka:

1. Voimakestavyys tai perusvoima (tuki- ja liikuntaelimistd)

Lihaskestavyys (tuki- ja liikuntaelimistd)

2
3. Kaestdvyys (hengitys- ja verenkiertoelimistd)
4. Aktiivinen liikkuvuus / palauttava (hermosto / tuki- ja liikuntaelimistd)

Suositukset eri elinjarjestelmiin, energiantuottotapoihin ja ominaisuuksiin kohdistuvista laji- ja
fysiikkaharjoitusten yhdistelmisté salibandyn huippuvaiheessa pelikaudella on esitetty tiivistet-
tyné kuvissa 3-6 ja tarkemmin liitteissa 1-3.

NOPEUS

Elinjérjestelméa- Hermosto
painotus
Energiantuotto-
painotus
Ominaisuus-
painotus
Tyypillinen
ajoitus
1. Alku-
fysiikka

Anaerobinen maitohapoton (alaktinen)
Nopeus

1 pdiva ennen pelia
min. 1-2 péivéaa edellisesta pelista
ALKUFYSIIKKA (30 min)
1. Alkulammittely (5 min): verryttely- ja
koordinaatioharjoitteet
2. Liikkuvuus (5 min): aktiiviset liikku-
vuusliikkeet kavelysta
3. Hermolihasjarjestelméan aktivointi (10
min): kovatehoiset koordinaatiot ja avaus-
kiihdytykset
4. Lineaarinen kiihdytysnopeus (10 min)
LAJIHARJOITUS (30-35 min)
1. Lajinopeus (10-15 min)
. toiston kesto: 4-6 sek
. toistojen yhteismaéara: 4-6 kpl
. toistopalautus: 120 sek
2. Lajinomainen maitohapoton nopeus-
kestévyys (10 min)
. toiston kesto: 6-10 sek
. toistojen yhteismaéara: 6-10 kpl
. toistopalautus: 40-60 sek
3. Lajinomainen lyhytkestoinen maitoha-
pollinen nopeuskestévyys (5-10 min)
. toiston kesto: (10-)15-20 sek
. toistojen yhteismaéara: 3-4 kpl
. toistopalautus: 60-90 sek

1. Laji

111. Loppu-
fysiikka

LOPPUFYSIIKKA (10 min)
Liikkuvuus (10 min)

NOPEUSKESTAVYYS

Tuki- ja liikuntaelimistd

(lihaksisto)

Anaerobinen maitohapollinen (laktinen)

Nopeuskestavyys

2-3 péivaa ennen pelia

min. 2-3 péivaa edellisesta pelista
ALKUFYSIIKKA (60 min)

1. Alkuldammittely (10-15 min): aerobia ja le-
vyjumppa

2. Hermolihasjérjestelman aktivointi (5 min):
plyometria paikalla

3. Maksimivoima (40-50 min)

LAJIHARJOITUS (60 min)
1. Lajinomainen maitohapoton nopeuskes-
tavyys (15 min)
. toiston kesto: 6-10 sek
. toistojen yhteismaara: 10-15 kpl
. toistopalautus: 40-60 sek
2. Lajinomainen lyhytkestoinen maitoha-
pollinen nopeuskestavyys (15 min)
. toiston kesto: 2x20 sek/pal. 10-15
sek
. toistojen yhteismaara: 6-8 kpl
. toistopalautus: 60-90 sek
3. Lajinomainen keskipitk& maitohapolli-
nen nopeuskestavyys (30 min)
. toiston kesto: 30-45 sek
. toistojen yhteismaara: 10-12 kpl
. toistopalautus: 60-90 sek

LOPPUFYSIIKKA (15 min)

Palauttava maardintervalli juosten (kokonais-
kesto 5 min)

Liikkuvuus (10 min)

KESTAVYYS

Hengitys-verenkiertoelimistd

Aerobinen
Kestavyys

3-4 péivaa ennen pelia
min. 2-3 péivaa edellisesta pelista
ALKUFYSIIKKA (30 min)
1. Alkuldammittely (10 min): valmistava maarain-
tervalli juosten
2. Liikkuvuus (5 min): moniulotteinen liikkuvuus
paikalla
3. Hermolihasjérjestelman aktivointi (5 min):
plyometria eteenpdin
4. Maitohapoton nopeuskestavyys (10 min): suun-
nanmuutospainotteinen valmistava osio
LAJIHARJOITUS (60 min)
1. Lajinomainen maitohapoton nopeuskestavyys
(15 min)
. toiston kesto: 6-10 sek
. toistojen yhteismaara: 10-15 kpl
. toistopalautus: 40-60 sek
2. Lajinomainen maksimikestavyys | (15 min)
. toiston kesto: 15 sek
. toistojen yhteismaara: 6-12 kpl
. toistopalautus: 15 sek
3. Lajinomainen maksimikestévyys Il (15 min)
. toiston kesto: 20 sek
. toistojen yhteismaara: 6-12 kpl
. toistopalautus: 20 sek
4. Lajinomainen maksimikestévyys 111 (15 min)
. toiston kesto: 30 sek
. toistojen yhteismaara: 10-12 kpl
. toistopalautus: 30 sek
LOPPUFYSIIKKA (30 min)
Aerobinen peruskestavyysintervalli juosten (koko-
naiskesto 20 min)
Liikkuvuus (10 min): liikkuvuus-lihaskestavyys-
kuntopiiri

KUVA 3. Suositukset eri elinjarjestelmiin, energiantuottotapoihin ja ominaisuuksiin kohdistu-
vista laji- ja fysiikkaharjoitusten yhdistelmista salibandyn huippuvaiheessa pelikaudella.
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ALKUFYSIIKKA

LAJIHARIOITUS

LOPPUFYSIIKKA

1. Alkuldmmittely: nousujohteiset limmittely-, koordinaatio- ja hyppelyliikkeet edestakaisin (5 min) 30 min
2. Liikkuvuus: aktiiviset liikkuvuusliikkeet kavelysta (5 min)

3. Hermolihasjarjestelman aktivointi: |aji- ja tukilihasten aktivointi / valmistava tekniikkaosio / nousujohteiset avauskiihdytykset (10 min)

4. Lineaarinen kiihdytysnopeus: toispolviasennosta (Iihtésuunnan polvi maassa) lineaariseen kiihdytykseen (2+2)x20m (100%) / 2 min (10 min)

1. LAJINOPEUS ("suoratjuoksut”)(10-15 min 30-35
Tavoite: lajinomaisen lineaarisen kiihdytys- ja maksiminopeuden sekd nopeustaitavuuden kehittaminen - taydesta vauhdista mukaanatto ja laukaus min
Pelaajien maara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttdkoko: taysimittainen kenttd 40 x 20 m

Organisointi: pelaajat kahteen jonoon toisen kenttapaddyn molempiin kulmiin, liikkeesta tapahtuvat sy6tén vaihdot ja pitkd avaussyotta ristiin

Toteutus: intensiteetti maksimaalinen, toiston kesto: 4-6 s / 2 min, toistojen méaéra: 1-2 sarjaa x 2-4 toistoa (yhteensi 4-6 toistoa) / 3-4 min

2. LAJINOMAINEN MAITOHAPOTON NOPEUSKESTAVYYS ("péatykierrot") (10 min)

Tavoite: lajinomaisen maitohapottoman nopeuskestavyyden kehittaminen - syottaminen, haltuunotto ja laukaus kovasta vauhdista

Pelaajien maara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttdkoko: puolikas kenttd 20 x 20 m

Organisointi: pelaajat neljaan jonoon molempien kenttapaatyjen molempiin kulmiin, liikkeesta tapahtuvat syaton vaihdot, variaatioina 1v0, 2v0, 1v1, 2vl
Toteutus: intensiteetti submax—=>max, toiston kesto: 6-10 s / 40-60 s, toistojen maara: 2 harjoitetta x 3-5 toistoa (yhteensé 6-10 toistoa) / sarjapalautus 2 min

3. LAJINOMAINEN LYHYTKESTOINEN NOPEUSKESTAVYYS ("pienpelit 2v2 tai 3v3") (5-10 min)

Tavoite: lajinomaisen lyhytkestoisen nopeuskestavyyden kehittiminen - kovasta vauhdista tapahtuva pelin havainnointi
Pelaajien méiri: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttikoko: puolikas kentti ja poikittainen kaukalo 20 x 16 m

Organisointi: pelaajien jako 6-12:sta kahden tai kolmen hengen kentallisiin 2v2 tai 3v3 pienpelid varten

Toteutus: intensiteetti maksimaalinen, toiston kesto: (10-)15-20 s / 1-1.5 min, toistojen maéra: 1 sarja x 3-4 toistoa

Liikkuvuus: aktiiviset pumppaukset lajilihaksille rauhallisella tempolla (10 min) 10 min

KUVA 4. Suositus nopeuspainotteisesta yhdistetysta laji- ja fysiikkaharjoituksesta pelikaudella
salibandyn huippuvaiheessa.

ALKUFYSIIKKA

LAJIHARJOITUS

LOPPUFYSIIKKA

1. Alkuldmmittely: aerobinen peruskestavyys (juoksu / k pyéré / soutulaite / crosstrainer) (5 min) 60 min
2 llinen k ja liikk levyjumppa (10 min)

3. Hermolihasjérjestelmin aktivointi: laji- ja tukilihasten aktivointi / k hoinen valmi nop imaosio (5 min)

4. Maksimivoima: pailiikkeet /alavartalo (veto, tydntd), apuliikkeet/ala-keski-ylavartalo (pakarat, takareidet, pohk vatsat, kadet) (40-50 min)

1. LAJINOMAINEN MAITOHAPOTON NOPEUSKESTAVYYS ("péatykierrot") (15 min) 60 min

Tavoite: lajinomaisen maitohapottoman nopeuskestavyyden kehittdminen - sy6ttaminen, haltuunotto ja laukaus kovasta vauhdista
Pelaajien maara: koko joukkue 20-24 pelaajaa
Kenttakoko: puolikas kenttd 20 x 20 m
Organisointi: pelaajat neljaan jonoon molempien kenttapaatyjen molempiin kulmiin, liikkeestd tapahtuvat sy6ton vaihdot, variaatioina 1v0, 2v0, 1v1, 2vl
intensiteetti sub ->max, toiston kesto: 6-10 s / 40-60 s, toistojen maara: 3 harjoitetta x 3-5 toistoa (yhteensé 10-15 toistoa) / sarjapalautus 2 min

2. LAJINOMAINEN LYHYTKESTOINEN NOPEUSKESTAVYYS (“pelitapaharjoite") (15 min

Tavoite: lajinomaisen lyhytkestoisen nopeuskestavyyden kehittaminen - kovasta vauhdista tapahtuva pelin havainnointi

Pelaajien maara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kenttd 20 x 20 m

Organisointi: pelaajien jako neljaan kentélliseen 5v5 tai 4v4 pienpelid varten

Toteutus: intensiteetti maksimaalinen, toiston kesto: 2 x 20 s pelin pysaytys 10-15 s ajaksi / 1-1.5 min / 2-3’, toistojen maara: 2 sarjaa x 3-4 toistoa

3. LAJINOMAINEN KESKIPITKA NOPEUSKESTAVYYS (“peli 5v5") (30 min)

Tavoite: lajinomaisen keskipitkdn nopeuskestavyyden kehittaminen - pelinomainen tilan ja ajan hallinta

Pelaajien maara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttdkoko: taysimittainen kenttd 40 x 20 m

Organisointi: pelaajien jako neljaan kentalliseen 5v5 pelid varten

Toteutus: intensiteetti maksimaalinen, toiston kesto: 30-45 s / 1.5 min / 2-3’, toistojen maara: 2 sarjaa x 5-6 toistoa

Kevyt aerobinen maardintervalli: 4-6x 60-100m @75-70-65-60-55-50% / 30-50m kavelya laajalla askeleella rennosti ja hyvéssa juok 10ssa! (5 min) 15 min
Liikkuvuus: aktiiviset pumppaukset lajilihaksille rauhallisella tempolla (selkeat venytyksen ja rentoutuksen vuorottelut) (10 min)
Liikkuvuusosio voidaan myds integroida mddrdintervallin lomaan

KUVA 5. Suositus nopeuskestavyyspainotteisesta yhdistetysté laji- ja fysiikkaharjoituksesta
pelikaudella salibandyn huippuvaiheessa.
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ALKUFYSIIKKA

LAJIHARIOITUS

LOPPUFYSIIKKA

1. Alkuldmmittely: nousujohteinen maéraintervalli 6x100m juoksua@50-55-60-65-70-75% / 100m kavelya (10 min) 30 min

2. Aktiivinen liikkuvuus: aktnvnnen liikkuvuus (5 min)

3. Hermolihasjarj inti: hyppelyt ja Imkat (5 min)

4. Maitoh peuskestavyys: sut \otteinen i itohap r kestdvyysosio (10 min)

1 LA.IINOMAINEN MAITOHAPOTON NOPEUSKESTAVYVS ("paatykierrot") (15 min) 60 min
>Man nc avyyden kehittaminen - sy6ttaminen, haltuunotto ja laukaus kovasta vauhdista

Pelaajien ma4r: koko joukk . 20- 24 pelaaj

Kenttdkoko: puolikas kenttd 20 x 20 m
Organisolntl pelaajat neljaan jonoon molempien kenttapaatyjen molempiin kulmiin, liikkeesta tapahtuvat sy6ton vaihdot, variaatioina 1v0, 2v0, 1v1, 2vl
isub ->max, toiston kesto: 6-10 s / 40-60 s, toistojen maara: 3 harjoitetta x 3-5 toistoa (yhteensd 10-15 toistoa) / sarjapalautus 2 min

2. LAJINOMAINEN MAKSIMIKESTAVYYS (“miesmerkkipeli” 15 min) + (“pienpeli 3v3” 15 min

Tavoite: lajinomaisen maksimi- ja lihaskestavyyden kehittdminen - suojaaminen, havainnointi ja miesmerkkipelaaminen
Pelaajien maéra: koko joukkue 20-24 pel

Kenttakoko: taysimittainen kenttd 40 x 20 m (“miesmerkkipeli”) ja puolikas kentta 20x20 m (”pienpeli 3v3”)

Organisointi: pelaajien jako pareihin 1v1 miesmerkkipelia varten ja 3 hengen kenttiin 3v3 pienpelja varten kentdn molemmille puolille

Toteutus: intensiteetti: maksimaalinen, toiston kesto: 15-20 s / toi | 15 15-20 s/ sarjapalautus 2-3', toistojen maara: 2-3 sarjaa x 3-4 toistoa

3. LAJINOMAINEN MAKSIMIKESTAVYYS (“peli 5v5") (15 min

Tavoite: lajinomaisen maksimi- ja lihaskestavyyden kehittdminen - havainnointi ja vali hallinta vésy a tilassa
Pelaajien méiri: koko joukkue 20-24 pel
Kenttdkoko: koko kenttd 40 x 20 m
Organisointi: pelaajien jako neljaan kentalliseen 5v5 pelia varten

'

:intensiteetti: maksi linen, toiston kesto: 30 s / toistopalautus 30 s / sarjapalautus 3, toistojen maara: 2 sarjaa x 6 toistoa
Aerobinen p kestavyys: 6x2 min hel ryhdikésta juoksua PK2-alueella aerobiselle kynnykselle / 1 min kévely (20 min) 30 min
Liikk aktiiviset p kset lajilihaksille rauhallisella tempolla (selkedt venytyksen ja rentoutuksen vuorottelut) (10 min)

KUVA 6. Suositus kestavyyspainotteisesta yhdistetysta laji- ja fysiikkaharjoituksesta pelikau-
della salibandyn huippuvaiheessa.
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6.3 Pelikauden harjoitusviikko

Yksittainen fysiikka- ja lajiharjoitus kohdistuu yleisella tasolla padsaantoisesti painotetusti 1-3
eri elinjarjestelmadéan (hermosto; tuki- ja litkuntaelimistod [lihakset, janteet, luut]; hengitys- ja
verenkieroelimistd) ja energia-aineenvaihdunnan mekanismiin (anaerobinen maitohapoton; an-
aerobinen maitohapollinen; aerobinen) riippuen mm. suorituksen intensiteetistd, kestosta ja pa-
lautumisajoista. Optimaalisessa tilanteessa samaan harjoitukseen tai harjoituspéivaan yhdistetyt
fysiikka- ja lajiharjoitukset kohdistuvat samaan elinjarjestelmaan ja energia-aineenvaihdunnan
tankkiin tai eivét ole ainakaan merkittavésti ristiriidassa keskenaan, jolloin kokonaisuus mita
todenndkdisemmin menee haluttuun suuntaan. T&éhdn moderniin monipuolisuusajatteluun pe-
réakkaisten harjoitusten ja harjoituspéivien rytmittamisesta siséltyy myos periaate, ettei saman
harjoituksen tai harjoituspdivan sisélla, tai perékkéaisind harjoituspdivind kuormiteta voimak-
kaasti samaa elinjarjestelméaa tai energia-aineenvaihdunnan reittid. Suositus elinjarjestelmien ja
energia-aineenvaihdunnan reittien huomioimisesta harjoittelussa perékkaisind harjoituspdivina
harjoitusviikon sisalla on esitetty kuvassa 1.

1. péiva 2. péiva 3. péiva
"NOPEUSPAIVA” "VOIMAPAIVA” "KESTAVYYSPAIVA”

Elinjérjestelm3 TUKI- JA LIKUNTAELIMISTE HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
(painopiste)

Aineenvaihdunta Anaerobinen maitohapoton Anaerobinen maitohapollinen Aerobinen

(painopiste) (korkeaenergiset fosfaattiyhdisteet ATP/KP) (hiilihydraatit) (hiilihydraatit, rasvat)
Motorinenyksikkéd  Nopeat ja nopeasti vasyvat Nopeat ja visymystd sietavat Hitaat
(painopiste) (tyyppi l1B) (tyyppi l1A) (tyyppil)
ALKUFYSIIKKA Suunnanmuutosnopeus Nopeusvoima (pikavoima, rijéhtivi voima) Aerobinen peruskestivyys
(20-60 min) Lineaarinen nopeus Maksimivoima Valmistava maardintervalli (lyhyt)
LAJI 1. Lajinopeus 1. Maitohapoton nopeuskestivyys 1. Maitohapoton nopeuskestivyys
(30-75 min) 4-6'5; 1-2%2-4 tst (yht. 4-6 tst) / 2’ / &' 6-10's; 3x3-5 tst (yht. 10-15 tst) /1' / 2-3 6-10's; 2x3-5 tst (yht. 10-15 tst) / 1’ / 2-3"
2. Maitohapoton nopeuskestdvyys 2. Lyhyt maitohapollinen nopeuskestivyys 2. Maksimikestavyys / lyhyt
6-10's; 2x3-5 (yht. 6-10 tst) / 1' / 2-3' 10 20s; 2x3-4 tst (yht. 6-8 tst) / 1.5 / 2-3" 155; 2-3x3-4 (yht. 10-12 tst) / 155 / 2-3'
3. Lyhyt maitohapollinen nopeuskestdvyys 3. ipitkd maitohapollinen nopeuskestdvyys 3. Maksimikestavyys / keskipitka
10-20'5; 1x3-4 tst / 1.5 30-45 s; 2x5-6 tst (yht. 10-12 tst) / 1.5’ / 2-3" 20'5; 2-3x3-4 tst (yht. 10-12 tst) / 20’5 / 2-3'

4. Maksimikestavyys / pitkd
30 s: 2x5-6 tst (yht. 10-12 tst) /30 s / 2-3'

LOPPUFYSIIKKA Aktiivinen liikkuvuus Palauttava madrdintervalli (lyhyt) Aerobinen peruskestavyys (keskipitka intervalli)
(15-60 min) Aktiivinen liikkuvuus Lihaskestavyys-liikkuvuusk piiri

KUVA 1. Suositus elinjarjestelmien ja energia-aineenvaihdunnan reittien huomioimisesta har-
joittelussa perakkaisina harjoituspaivina harjoitusviikon sisalla salibandyssa.

Salibandyssa pelien mééara luonnollisesti vaihtelee pelikaudella ja varsinkin huippuvaiheessa
peleja saattaa olla runkosarjassa viikossa 1-3 kpl. Pudotuspeleissé pelitahti kiihtyy siten, ettd
pelataan keskiméaarin noin joka toinen pdiva eli paras seitseméassa -sarjassa voidaan pelata jopa
seitseman pelid kahteen viikkoon. Fyysista ja lajiharjoittelua tulee luonnollisesti rytmittaa pe-
lien suhteen siten, ettd varmistetaan palautuminen edeltavasta pelista ja riittdvan hyva valmius-
tila seuraavaan peliin, miké lisd4 todennakdisyytta pelien voittamiseen kuormitus-palautumis-
tilan hallinnan kautta. Pelikauden aikainen kuormittaminen ei voi olla kuitenkaan pelkéstaan
edellisesta pelistd palautumista ja seuraavaan valmistautumista, koska télloin pitkalla aikava-
lilla fyysiset ominaisuudet alkavat vaajaamatta heikentyméaan pitkan pelikauden aikana kohti
pelikauden loppua, jolloin kuitenkin tulisi olla parhaassa fyysisen suorituskyvyn kunnossa pu-
dotuspelien alkaessa. Ndin ollen pelkké& pelien ehdoilla meneminen saattaa kaantya itsedan vas-
taan jossain vaiheessa pelikautta. VVahintaankin yllapitavan fyysisen ja lajiharjoittelun toteutta-
minen pelikauden aikana pelirytmin mukaisesti tarkoituksenmukaisella tavalla nouseekin
avainasemaan salibandyn pelikauden aikaisessa harjoittelussa. Kuvassa 2 on esitetty fysiikka-
harjoittelun  periaatteita  pelikaudella salibandyn huippuvaiheessa harjoitusviikkoa
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rakennettaessa ja kuvissa 3-4 esimerkkiviikkoja miten harjoittelun ohjelmointia suositellaan to-
teutettavaksi yhden, kahden ja kolmen pelin viikoilla.

1. Peliviikon siséisessa paivarytmissa ja fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa huomioitavia asioita:

Pelin jéalkeen
- 1-2 palauttavaa paivaa pelin jalkeen
- sisalto: lepo/lihashuolto + palauttava/yllapitava aerobinen peruskestavyys, lihaskestavyys, liikkuvuus
- pelipaivana pelin jalkeisen aikaikkunan hyodyntdminen varsinkin kotipeleissa
o esim. maksimivoima mahdollistaen valipaivien kdyttamisen palautumiseen
o vahan pelanneilla pelikuorman simuloiminen liséharjoituksella (aerobinen / anaerobinen kestavyys)
Pelien vélissa
- 1-2 kuormittavaa harjoituspaivaa pelien valissa, mikéli pelien valilld vahint&an 4 vuorokautta
- siséltd: aineenvaihdunnan kuormittaminen (aerobiset / anaerobiset kestavyysominaisuudet — laji / yleinen)
- sisaltd: hermolihasjarjestelman kuormittaminen (voima-nopeusominaisuudet — laji / yleinen)
Pelia ennen
- 1-2 valmistavaa paivaa ennen pelia
- sisélto: lepo/lihashuolto + valmistava/yllapitdva nopeus, nopeuspainotteinen laji, nopeusvoima, maksimivoima
- pelid edeltdvan pdivan tai pelipdivdn aamun hyddyntadminen nopeus-, nopeusvoima- ja maksimivoimadarsykkei-
den aikaansaamiseksi yllapitava ja kehittdva voima-nopeusominaisuuksien harjoittelu huomioiden (ns. viivasty-
neen potentoitumis-ilmién hyddyntdminen pelin aikaisen suorituskyvyn nostamiseksi)

2. Fyysisten ominaisuuksien yllapito pelikaudella (harjoitustiheyden minimiperiaate)

Nopeus
- kiihdytysnopeus/suunnanmuutosnopeus (5-30m): erillinen harjoitus 1x/vko (5-10 toistoa) tai “mikroannosteluna”
lyhyt osio ennen lajiharjoitusta tai pelid 1-2x/vko (3-4 toistoa)
- maksiminopeus (20-50m): erillinen harjoitus 1x/vko (3-6 toistoa) tai “mikroannosteluna” lyhyt osio ennen laji-
harjoitusta tai pelid 1-2x/vko (1-2 toistoa)
Nopeusvoima (sis. rajahtéva voima, pikavoima, kimmoisuus)
- ala- jayla-/keskivartalo: erillinen harjoitus 1x/vko (3-5 harjoitetta) tai “mikroannosteluna” lyhyt osio ennen laji-
harjoitusta tai pelid 1-2x/vko (2-3 harjoitetta)
- ala- ja yla-/keskivartalon jakaminen kahteen eri harjoitukseen mahdollisuus
Maksimivoima (hermostollinen, hermostollis-hypertrofinen ja hypertrofinen maksimivoima)
- ala- ja yla-/keskivartalo: erillinen harjoitus 1x/1-2 vko (3-5 harjoitetta; 3-5 sarjaa; 1-12 tst) tai “mikroannoste-
luna” lyhyt osio ennen tai jalkeen lajiharjoituksen tai pelin 1-2x/vko (2-3 harjoitetta; 2-3 sarjaa; 1-12 tst)
- ala- jaylavartalon jakaminen kahteen eri harjoitukseen mahdollisuus
- maksimi- ja kontrastivoiman vaihtelu vuoroviikoin mahdollisuus
- pelid edeltdvén pdivan tai pelipdivan aamun voimaharjoituksen (nopeusvoima / maksimivoima / kontrastivoima)
mahdollinen hyéty illan peliin (viivastynyt potentoitumis-ilmit) = yksildllisyyden huomiointi
- pelin jélkeisen aikaikkunan hyddyntdminen erityisesti kotipelin jalkeen = yksil6llisyys ja olosuhteet
Aerobinen peruskestavyys, lihaskestavyys, liikkuvuus
- erillinen palauttava/yllapitava harjoitus pelin jdlkeisena tai sitd seuraavana paivana 1x/vko ja “mikroannosteluna”
30 min/pv osana alku- ja loppuverryttelyja
- peruskestavyysalueella lajiharjoitusten ulkopuolella vietetty aika vahintaan 3.5-4 h/vko
Anaerobinen kestavyys (nopeuskestavyys)
- maitohapoton nopeuskestavyys, maitohapollinen nopeuskestavyys (lyhyt, keskipitka, pitka)
- toteutuu osana lajiharjoittelua ja peleja runkosarjassa vahintadn 1-2x/vko, padasiassa kuitenkin 2-3x/vko, peli-
ruuhkien kautta jaksottaisesti jopa 4x/vko (pudotuspelit ja satunnaiset runkosarjan peliruuhkat)

KUVA 2. Yllapitavan fysiikkaharjoittelun periaatteita harjoitusviikon rakentamiseen pelikau-
della salibandyn huippuvaiheessa.
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Palauttava Kehittava Valmistava

Valmistava

KOKONAISKUORMITUS

Hermosto kevyt kevyt kova keskikova kevyt keskikova kova

Tuki- ja kevyt kevyt keskikova kova kevyt kevyt kova

liilkuntaelimistd

Hengitys- ja kevyt kevyt kevyt kova kevyt kevyt kova

verenkiertoelimisté

Energiantuotto aerobia aerobia anaerob. anaerob. aerobia anaerob. anaerob.
alaktinen laktinen alaktinen laktinen

Psyykkinen kevyt kevyt keskikova kova kevyt keskikova kova

KUVA 3. Pelikauden esimerkkiviikko salibandyn huippuvaiheessa. Elinjérjestelmien, energia-
aineenvaihdunnan ja psyykkisen puolen kuormituksen rytmittdminen harjoituspdivina suh-
teessa peliin (GD = pelipdiva, GD-1 = pelia edeltava paivd, GD-2 = kaksi pdivaa ennen pelid,
GD-3 = kolme paivaa ennen pelid, GD-4 = nelj paivad ennen pelid, GD+1 = pelin jélkeinen
péivd, GD+2 = kaksi péivaa pelin jalkeen). Yleisella tasolla GD+1 ja GD+2 = palauttavat har-
joituspéivat, GD-4 ja GD-3 = kehittavat harjoituspaivat, GD-2 ja GD-1 = valmistavat harjoitus-
paivat.

MA Tl KE TO PE LA suU
AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo
Esimerkkiviikko [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")]

"yhden pelin |IP. Lepo IP. Nopeus IP. Voima IP. Lihashuolto IP. Nopeusvoima IP. Palauttava aerobii
viikko" Laji ("keskikova") Laji ("kova") ("iskutusvapaa") Laji ("valmistava") Lihaskestavyys
Liikkuvuus
AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo
Esimerkkiviikko [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")]
"kahden pelin |IP. Lepo IP. Nopeus PELI IP. Lihashuolto IP. Nopeusvoima X
viikko" Laji ("valmistava") E\IGE] ("iskutusvapaa") Laji ("valmistava") i
Liikkuvuus
AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo AP. Lepo
Esimerkkiviikko [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")]
"tuplapeliviikko"|IP. Lepo IP. Voima IP. Lihashuolto IP. Nopeusvoima
Laji ("keskiraskas") |("iskutusvapaa") Nopeus askest:
Laji ("valmistava") Liikkuvuus

KUVA 4. Pelikauden esimerkkiviikot yhden, kahden ja kolmen pelin viikoilla.
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6.4 Harjoitusvuosi

Salibandyssa harjoitusvuosi rakentuu verrattain lyhyeen harjoituskauteen ja pitk&éan kilpailu-
eli pelikauteen. Kuten salibandyn fyysisen lajianalyysityon aikaisessa mittausprojektissa seka
maajoukkuepelaajien kehitystrendien selvityksessa havaittiin, on tyypillista, etta fyysiset omi-
naisuudet kehittyvat harjoituskauden aikana, mutta pelikauden aikana fyysisten ominaisuuksien
yllapitdminen saati edelleen kehittyminen on haasteellista johtuen runsaan lajiharjoittelun ja
pelaamisen aiheuttamasta kuormituksesta ja toisaalta usein myds riittaméattomastéd fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisesta ja tarkoituksenmukaisesta harjoittelun ohjelmoinnista fyysisen
ja lajiharjoittelun yhdistdminen huomioiden. Kuvassa 1 on esitetty yleiselld tasolla harjoitus-
maadrien ja -intensiteetin seka suorituskyvyn vaihtelu harjoitusvuoden eri vaiheissa osana har-
joittelun ohjelmointia salibandyn huippuvaiheessa, kun tavoitteena on fyysisten ominaisuuk-
sien kehittdminen harjoituskaudella ja véhintaankin yll&pitaminen pelikauden aikana siten, etta
parhaassa suorituskyvyn tilassa ollaan pelikauden lopussa pudotuspelien alkaessa.

- SUORITUKYKY

- INTENSITEETTI

kil nh Ty Sl '

"""""" ! Harjoitus- |
H kausi lll !
i (~2-3vko) |

Touko Keééi Heina Elo Syfys Loka Marras Joulu Tammi Helmi Maalis Huhtii
Harjoitus- | Harjoitus- | Pelikauteen | |

kausl | ; kausi Il valmistava | Pelikausi Ylimeno-
' kausi ; i
(6-8vko) | (6-8 vko) {46 vko) (2_:4-30 VKO)_ (2k:‘:i:g )
2-3:1 : 2:3:1 2:1 i 1:1 viikkorytmitys

vilkkorytmitys  yiikkorytmitys | vilkkorytmitys |

KUVA 1. Mé&arén, intensiteetin ja suorituskyvyn vaihtelu osana harjoittelun yleista ohjelmoin-
tia salibandyn huippuvaiheessa.

Johtuen lyhyestéd harjoituskaudesta ja pitkasta pelikaudesta, on salibandyssa kuten monissa
muissakin vastaavantyyppisen harjoitusvuoden omaavissa joukkuepeleissa kaytetty menestyk-
sekkaasti ns. klassista eli perinteista harjoittelun ohjelmointimallia harjoituskaudella varmista-
maan lajin kannalta olennaisten fyysisten perusominaisuuksien (nopeus, voima, kestavyys) ke-
hittyminen varsinkin nuorilla valintavaiheen urheilijoilla sekd my®ds viela riittamattoman fyysi-
sen kapasiteetin omaavilla aikuisilla huippuvaiheen urheilijoilla. N&in kesan harjoituskauden
aikana pystytaan kehittdmaan lajin kannalta olennaisen nopeuskestavyyden taustalla olevia pe-
rusominaisuuksia eli maksimaalista hapenottokykyé, nopeus- ja maksimivoimaa sekd nopeutta
(tassd jarjestyksessd) uudelle tasolle kunnes joukkuevetoinen harjoittelu pelikauteen valmista-
valla kaudella taas alkaa ja harjoittelu painottuu enemman juuri nopeuskestavyysominaisuuk-
sien kehittdmiseen lajiharjoittelun kautta. Pelikaudella siirrytd&n harjoituskauden ns. klassisesta
harjoittelun ohjelmointimallista ns. moderniin ohjelmointimalliin, joka ottaa klassista mallia
paremmin huomioon lajin kannalta olennaisten fyysisten ominaisuuksien yllapitdmisen pitkan
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pelikauden aikana. Moderni ohjelmointimalli pelikaudella sopiikin erityisesti aikuisille huippu-
vaiheen urheilijoille, joilla fyysiset perusominaisuudet ovat jo lajin kannalta riittavalla tasolla
ja tarkoitus on pelikaudella ainoastaan pitéa niitd ylla ja jalostaa lajin suorituskyvyksi pelikau-
den lopun tarkeimpia peleja kohden. Harjoittelun ohjelmoinnin kokonaisuutta koko harjoitus-
vuoden aikana voidaan kuvata ns. vuosisuunnitelma-lakanalla (kuva 2), jonka tarkoitus ei ole
toimia tiukkana harjoitusohjelmana vaan pikemminkin nimens&d mukaisesti karkeana vuosi-
suunnitelman raamina, josta voidaan visuaalisesti yhdell&d kuvalla havainnoida koko vuoden
aikajanaa ja harjoittelun etenemisen isoja suuntaviivoja.

VUOSISUUNNITELMA / SALIBANDY / |

Fyysiset Tekniikka Taktiikka [Psyykkiset |
F-liga / menestys Pilp-testi: vahintaan 14-15 mi [Takakyykky (reisi Tajteknikan peltakiikan kehittaminen
pelazjia mukana MM-kisoissa --> menestys ek |LRM sarjapaino min. 1.75-2.00 X BW  |yksilolahtsisesti |yksilolaftsisesti kehittaminen yksilolahtoisesti.
tai
. [askelkyykky lewytangolia Joukkuekohtaisen pelitaktikan kehittéminen | Joukkueen yhtenéisyys
3RM sarjapaino min. 1.25-1.35 x BW runkosarjan aikana pudotuspeleja varten.

arras Joulu [Tammi Helmi Mazlis [Huhtt
49]50[51(52] 1 [2 3[4 [5[6]7[8|0[10[1i[i2][13]14]15
x | x x [ x [ x [x [x[x

[Touko Kes! feina. o ol
13[ 1415|1617 18] 10]20] 21|22 23] 24 25| 26] 27 28] 29|30 31[32|33[34 35| 36]37] 38| 29[ 40]41[42]43
x [ x [ x [x [x[x[x]x

NE
&

|5
5|
&)

B
B kehitava | ___kehittava _|
- kehitiava

eli / matkustus <3 h (krt)
3h (krt)

1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 T 1 1
= 2,6[4,6 5.8(4.1]1.3]5:8]2.1[43]4.821|43]4.82.1]4.3]4.8[2.1]4.3[4.8]2.1]4.3]4,1]2.1]516.1]5.1]66]5.1[6.1]5.1]6.6[5.1]6.1]5.1]6.6]5.1[3.6] -0 | -0 [8.8]3.1[5.83.1]4.8]4,1] 4,8 1.1[53]6.653]5.6(5.3] 4.6

1,0[1.0[-0.1[0.1[2,3[17[0,5[1.4]0.6[1.3[1.1[0.6[1.1[12[0,6[1.1[1.2[0,6[11]1.2[06]1.1[1.1[0.7[1.3[14[1,1]1.2[09[1,1]0.8]12[0.9[1,1]0,6[1.2[08]0,7[-0.1[02[3.0[1.1[1.3[0.6[1.1[0,9[1.1[0.3[14[15[1.2[10[0,9[0.8[0,9

Kuormitusseuranta

—uormitu: sindeksi == Kuormitussuhde

KUVA 2. Vuosisuunnitelma-malli ohjelmointiin harjoitusvuoden aikana salibandyn huippuvai-
heessa.

Tarvittaessa pelikaudelle voidaan ottaa lyhyitd blokkijaksoja tiettyjen ominaisuuksien kehitty-
misen varmistamiseksi (esim. maksimivoimablokki loppuvuoden maajoukkue- tai Joulutau-
olla), jotta pelaajat ovat parhaassa suorituskyvyn tilassaan kevaan pudotuspelien alkaessa. Ku-
vissa 3 on esitetty kaavamaisesti edella kuvattu vaihtoehto harjoittelun ohjelmointiin saliban-
dyn huippuvaiheessa. Tassé yhteydessa on hyvd muistaa, ettd samaan lopputulokseen voidaan
paasta erilaisilla harjoittelun ohjelmointimalleilla ja yksil6llisyys tulee aina ottaa huomioon
harjoittelun ohjelmoinnissa, kun mietitdén kullekin yksilélle todennakoisesti sopivinta ohjel-
mointimallia.
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Harjoitusjakso

Kehitettavat ominaisuudet (2-3 krt/vko)

Yllépidettavat ominaisuudet (1-2 krt/vko)

Harjoituskausi |
ominaisuus (painopiste):
elinjarjestelméa (painopiste):

kestavyys/voima
hengitys-verenkiertoelimistd

Kestavyys
Peruskestavyys (viikot 1-8)
Perus- => vauhtikestavyys (vikot 1-4)

Nopeus
Lineaarinen nopeus
Suunnanmuutosopeus

ajankohta: touko-kesakuu Vauhti- => maksimikestavyys (viikot 5-8) Nopeusvoima
kesto: 6-8 viikkkoa Toiminnallinen kestovoima (viikot 1-2)
viikkorytmitys: 2-3:1 Perus-maksimivoima (viikot 3-8)

Voima
Maksimivoima
Lineaarinen nopeus

Kestévyys
Perus-, vauhti- ja maksimikestavyys

Harjoituskausi Il
ominaisuus (painopiste):
elinjarjestelma (painopiste):

voima/nopeus
tuki-likuntaelimist®

KLASSINEN ("LINEAARINEN") OHJELMOINTIMALLI

ajankohta: kesa-heinakuu Nopeusvoima

kesto: 6-8 viikkkoa Suunnanmuutosnopeus

viikkorytmitys: 2-3:1

Pelikauteen valmistava kausi Nopeus Voima

ominaisuus (painopiste): nopeus Suunnanmuutosnopeus Maksimivoima
elinjarjestelméa (painopiste): hermosto Nopeustaitavuus (lajinopeus) Lineaarinen nopeus
ajankohta: elo-syyskuu Nopeusvoima Peruskestavyys
kesto: 4-6 viikkkoa Maitohapoton nopeuskestavyys

viikkorytmitys: 2:1 Maitohapollinen nopeuskestévyys (viikot 4-6)

Pelikausi Nopeuskestavyys (lajin suorituskyky) Eyysiset perusominaisuudet
ominaisuus (painopiste): nopeuskestavyys Maitohapoton nopeuskestavyys Lineaarinen nopeus

elinjarjestelma (painopiste): kaikki (yllapito) Maitohapollinen nopeuskestavyys Suunnanmuutosopeus

MODA4:E27ERNI
("EPALINEAARINEN")
OHJELMOINTIMALLI

ajankohta: syys-huhtikuu Nopeusvoima
kesto: 24-30 viikkoa Maksimivoima
viikkorytmitys: 1:1 Aerobinen kestawyys

KUVA 3. Harjoittelun yleinen ohjelmointimalli salibandyn huippuvaiheessa.

Kehittdvassé ja yllapitavéassa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa harjoitus- ja pelikau-
silla voidaan hyddyntdé ns. minimiperiaatetta (’minimal effective dose”) kehittivén tai yllapi-
tavan harjoitusérsykkeen varmistamisessa harjoitusmaéra, intensiteetti ja tiheys huomioiden
(kuva 4). Alla oleva taulukko on tarkoitettu ainoastaan yleiseksi teoreettiseksi viitekehykseksi,
jota tulee soveltaa yksilon tarpeiden mukaisesti.

YLLAPITAVA HARJOITTELU
(esim. pelikausi)
(esim. osana yhdistettyi laji- ja fysiikkaharjoitusta)

KEHITTAVA HARJOITTELU
(esim. harjoituskausi)
(esim. erillinen aamupéivén fysiikkaharjoitus)

Nopeus (nousujohteiset avausvedot x2-4) (nousujohteiset avausvedot x2-4)
+ Lineaarinen kiihdytysnopeus (5- + kehittiva erillinen nopeusharjoitus 2x/vko (yht. 5-10 tst; intensiteetti + kehittdvi erillinen nopeusharjoitus 1x/vko tai “mikroannosteluna”
30m; 1-65s) / 96-100% / palautus 1 min per juostu 10 m) lyhyt osio ennen lajiharjoitusta tai pelid 1-2x/vko (yht. 3-4 tst;

intensiteetti 96-100% / palautus 1 min per juostu 10 m)

kehittavé erillinen nopeusharjoitus 1x/vko tai “mikroannosteluna”
lyhyt osio ennen lajiharjoitusta tai pelid 1-2x/vko (yht. 1-2 tst;
intensiteetti 96-100% / palautus 1 min per juostu 10 m)

(ala-, keski- ja yldvartalo huomioituna erikseen)

kehittdvi erillinen nopeusvoimaharjoitus 1x/vko tai
"mikroannosteluna” lyhyt osio ennen lajiharjoitusta tai pelid 1-2x/vko
(yht. 2-3 harjoitetta; 2-3 sarjaa)

kehittava erillinen maksimivoimaharjoitus 1x/1-2 vko tai
"mikroannosteluna” lyhyt osio ennen tai jalkeen lajiharjoitusta tai
pelid 1-2x/vko (yht. 2-3 harjoitetta; 2-3 sarjaa)

suunnanmuutosnopeus (1-6 s)

*  Llineaarinen maksiminopeus (20-
50m; 3-6 s: kiihdytys 10-30m +
lentévi 10-20m)

Voima

* Nopeusvoima
(réjahtava/pikavoima)

kehittiva erillinen nopeusharjoitus 1-2x/vko (yht. 3-6 tst; *
intensiteetti 96-100% / palautus 1 min per juostu 10 m)

(ala-, keski- ja yldvartalo huomioituna erikseen)
* kehittdva erillinen nopeusvoimaharjoitus 2x/vko (yht. 3-5 harjoitetta; «
3-5 sarjaa; pikavoima 6-10 tst < 10s ja 0-60% 1RM; rajahtava voima 1-

5 tst ja (0)30-80% 1RM)

kehittava erillinen maksimivoimaharjoitus 2x/vko (yht. 3-5 .
harjoitetta; 3-5 sarjaa; hypertrofinen 6-12 tst ja 50-80% 1RM;
hypertrofis-hermostollinen 3-6 tst ja 80-90% 1RM; hermostollinen 1-

3 tst ja 90-100% 1RM)

keskivartalon ja tukilihasten aktivointi osana jokaista harjoitusta + .
harjoituskauden alussa erillinen toiminnallinen kestovoima 2x/vko

*  Maksimivoima *
(hypertrofinen/hermostollinen)

keskivartalon ja tukilihasten aktivointi osana jokaista harjoitusta +
erillinen ylldpitava keskivartalon lihaskestavyys 1x/vko

*  Kestovoima *
(lihaskestavyys/voimakestavyys)

Kestdvyys

+ Peruskestivyys (PK1, PK2) + kokonaismaara 5-7 h/vko (45-60 min/pv) — kertyy osana alku- ja + kokonaismaard min. 3.5-4 h/vko (30 min/pv) — kertyy osana alku- ja
loppufysiikoita 10-15min/krt + erillinen 2-4x/vko (30-90 min/krt) loppufysiikoita 10-15min/krt + erillinen PK1 1x/vko (30-45 min/krt)

* Vauhtikestavyys (VK) « osana lajiharjoituksia ja peleja 2-3x/vko tai erillinen + osana lajiharjoituksia ja peleja 1-2x/vko (yht. 20-30 min/krt)
intervalliharjoitus 1x/vko (yht. 20-30 min/krt)

= Maksimikestavyys (MK) * osana lajiharjoituksia ja peleja 2-3x/vko tai erillinen + osana lajiharjoituksia ja peleja 1-2x/vko (yht. 5-15 min/krt)
intervalliharjoitus 1x/vko (yht. 5-15 min/krt)

Nopeuskestivyys

* Maitohapoton * osana lajiharjoituksia ja peleja 2-3(4)x/vko + osana lajiharjoituksia ja peleja 1-2(3)x/vko

* Maitohapollinen + osana lajiharjoituksia ja peleja 2-3(4)x/vko + osana lajiharjoituksia ja pelejd 1-2(3)x/vko

(lyhyt/keskipitka/pitka)
Liikkuvuus (osana jokaista harjoitusta) (osana jokaista harjoitusta)

erillinen harjoitus 2x/vko ("kehittiva liikkuvuus”) erillinen harjoitus 1x/vko (“palauttava lihashuolto”)

KUVA 4. Kehittavan ja yllapitdvan fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen yleiset suositukset
salibandyn huippuvaiheessa harjoitusvuoden aikana. Tata teoreettista viitekehysta hyédynnet-
téessd, tulee yksilolliset tekijat ottaa aina huomioon kaytannon harjoittelun ohjelmoinnissa ja
toteutuksessa.
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Modernissa harjoittelun ohjelmointimallissa salibandyn huippuvaiheessa pelikauden aikana ta-
voitteena on vahintaankin yllapitaa harjoituskaudella tai aikaisemmin urheilu-uran aikana lajin
kannalta riittdvan hyvélle tasolle kehitettyja fyysisia perusominaisuuksia. Nyrkkisdantona peli-
kauden aikaiseen fyysisten ominaisuuksien yllapitavaan harjoitteluun voidaan sanoa, etté har-
joituskauden kehittdvaan harjoitteluun n&hden intensiteetti tulisi sdilyd korkealla, harjoitus-
madra voi tippua jopa % ja harjoitustiheys voi puolestaan tippua ¥ siitd mitd se harjoituskauden
kehittavan harjoittelun aikana kyseisen ominaisuuden kohdalla oli. Kaikkia fyysisi& perusomi-
naisuuksia ja niiden taustalla olevia elinjarjestelmié seka energia-aineenvaihdunnan mekanis-
meja harjoitetaan siis lapi harjoitusvuoden — intensiteetti, mé&ara, tiheys ja toteutustapa riippuu
kauden vaiheesta painopisteajattelun mukaisesti. Harjoituskaudellakaan ei olla liian kaukana
lajin vaatimasta suorituskyvysté eli salibandyssa tarkeitd nopeusominaisuuksia ja hermolihas-
jarjestelman suorituskykyé ryhdytaan harjoittamaan heti harjoituskauden alusta alkaen, joten
optimaalisessa tilanteessa nopeusominaisuudet eivat padse tippumaan liikaa missaan vaiheessa
harjoitusvuotta. Néain siitakin huolimatta, ettd painopiste harjoituskauden alussa onkin aerobis-
ten kestavyysominaisuuksien sek& hengitys- ja verenkiertoelimistén suorituskyvyn kehittami-
sessd. Harjoituskausien valilla ei ole liian suuria kontrasteja vaan painopisteet kehittavéan ja
yllapitadvan harjoittelun suhteen vaihtuvat liukuen harjoituskaudelta kohti pelikautta, mika va-
hentdd myos terveysongelmien riskia (vamma-, sairastumis- ja ylikuormitusongelmat). Harjoi-
tuskauden ns. &aripdiden (nopeus/hermolihasjarjestelma + aerobinen kestavyys/hengitys- ja ve-
renkiertoelimistd) harjoittamisesta liu’utaan kohti lajin kannalta olennaisten nopeuskestiavyys-
ominaisuuksien harjoittamista lahemmas pelikautta tultaessa (kuva 5-6).

NOPEUSKESTAVYYS

>

Nopeusharjoittelu: kehittdva 2x/vko (HK-PVK) = ylldpitdava 1-2x/vko (PK)
(korkea intensiteetti ja lyhyt kesto |4pi kauden; 1-6 s@96-100%: lajinomaisuus
erillinen kestivyysharjoitus 2-4x/vko (HKI-ll) = ylldpitiva 30 min/pv =

3.5-4h/vko sis. erillinen kestdvyysharjoitus 1x/vko (PVK-PK)
(matala intensiteetti I1&pi kauden, kesto lyhenee ja muuttuu osittain

Aerobinen peruskestidvyysharjoittelu: kehittdvi 1h/pv = 5-Thivko sis.
intervallityyppiseksi pelikautta kohti mentaessa)

lisdantyy ja maarat pienenevét kohti pelikautta mentdessé).

Lineaarista nopeutta lapi kauden.

NOPEUS

KUVA 5. Nopeus-, kestavyys- ja nopeuskestdvyysharjoittelun painopisteiden ja siséltdjen
muuttuminen harjoituskaudelta kohti pelikautta salibandyn huippuvaiheessa.



Harjoituskausi | Pelikauteen valmistava kausi Pelikausi
(HK1) (PVK) (PK)

Nopeus Kehittava 2x/vko Kehittiva 2x/vko Kehittava 2x/vko Yllapitava 1x/vko

Lineaarinen nopeus: Suunnanmuutosnopeus: Lajinopeus: Lineaarinen nopeus:

1-6 sek toistot 1-6 sek toistot 1-6 sek toistot 1-6 sek toistot
Nopeuskestévyys Maitohapoton nopeuskestavyys 1x/vko Lyhyt nopeuskestavyys 1x/vko Lyhyt nopeuskestavyys 1x/vko Lajiharjoitusten ja pelien kautta

15-20 sek toistot
Lajinomainen suoritustapa (laji)

6-10 sek toistot
Lajinomainen suoritustapa

10-15 sek toistot
Lajinomainen suoritustapa

("lyhyt intervalli”)

PK-intervalli 1x/vko
6-5-4 min toistot (yht. 3020 min)
Yleinen suoritustapa (juoksu)

VK/MK-intervalli 1x/vko
3-2-1 min toistot (yht. 2010 min)
Yleinen suoritustapa (juoksu)

Keskipitkd nopeuskestivyys 1x/vko
20-40 sek toistot
Lajinomainen suoritustapa (laji)

Nopeuskestavyys Lajiharjoitusten ja pelien kautta

("pitka intervalli”)

Kestivyys Kehittivi PK 1h/pv = 5-7h/vko Kehittéva PK 1h/pv = 5-7h/vko Yllapitéva PK 30 min/pv = 3.5-4h/vko Yllpitavé PK 30 min/pv = 3.5-dh/vko
sis. erillinen PK-harjoitus 2-4x/vko sis. erillinen PK-harjoitus 2-3x/vko sis. erillinen PK-harjoitus 1x/vko sis. erillinen PK-harjoitus 1x/vko
Voima Kehittdva 2x/vko Kehittava 2x/vko Kehittava 2x/vko Yllapitava 1x/vko

(nopeusvaima) (perus-/maksimivoima;

nopeusvoima)

(kesto-/perusvaima) (perus-/maksimivoima)

Yllapitavd 1x/vko
(nopeusvoima)

Yllapitava 1x/vko
(nopeusvoima)

Yllapitéva 1x/vko
(perus-/maksimivoima)

KUVA 6. Fyysisten ominaisuuksien harjoitussiséltjen kategorinen muuttuminen harjoituskau-
delta kohti pelikautta salibandyn huippuvaiheessa.

Nopeuskestédvyysominaisuudet vaativat taakseen riittdvan hyvat nopeus- ja aerobiset kesta-
vyysominaisuudet, jotta nopeuskestédvyysominaisuuksia voidaan edelleen kehittaad uudelle ta-
solle. Usein ympérivuotinen voimakas maitohapollinen nopeuskestévyysharjoittelu saattaa ai-
heuttaa paitsi terveysongelmia eriasteisten ylikuormitushaasteiden muodossa, myos lajin kan-
nalta tarkeiden fyysisten perusominaisuuksien kehittymisen tasaantumista tai taantumusta pit-
kalla aikavalilla. Koska salibandyssa kovatehoinen lajiharjoittelu ja pelaaminen on kuitenkin
luonnollinen ja valttdmaton osa lajia, nousee harjoittelun rytmittdminen harjoitusviikon sisélla
suureen rooliin ylikuormitusongelmien ehkaisemisessa: eri ominaisuuksia voidaan kuormittaa
voimakkaastikin samalla harjoitusviikolla, mikéli se palvelee jakson kokonaistavoitetta. Nain
ollen kovatehoisten lajiharjoitusten siséltoa seka niiden ja pelien ympérille rakennettavaa fyy-
sisen harjoittelun osioita kannattaa yhdist&é jarkevasti (kuva 7-8) seka harjoitus- ettd pelikau-
della ohjelmoimalla samoille paiville samaan elinjarjestelmaan ja energia-aineenvaihdunnan
mekanismiin kohdistuvia laji- ja fysiikkaharjoituksia.

I T S T T g T Sy Y P

Harjoituskausi | Lineaarinen
(HK D) nopeus
Touko-kesakuu - yleinen
6-8 viikkoa (2-3:1) - Intensiteetti 96-100%
- toistot 1-6 sek
LAJI {taito/nopeus)
Harjoituskausi Il Suunnanmuutos-
(HK 11y nopeus
Kesa-heindkuu - lajinomainen
6-8 viikkoa (2-3:1) - tehot 96-100%
- toistot 1-6 sek
LAJI {taito/nopeus)
il r=
kausi (PVK) - tehot 96-100%
Elo-syyskuu - toistot 1-6 sek
4-6 viikkoa (2:1) LAJI {taito/nopeus)
Pelikausi | Yllapitava
(PK1) lineaarinen nopeus

- tehot 96-100%
- toistot 1-6 sek
LAJI (taito/nopeus)

Syys-huhtikuu
24-30 viikkoa (1:1)

KUVA 7. Fyysisten ominaisuuksien harjoitussisaltdjen kategorinen muuttuminen ja sijoittelu

Kesto-/perusvoima
(LAI)

Perus-/maksimivaima
(LA

Nopeusvoima
(LA)

Yllapitava veima
Perus-/maksimivoima
(Laa)

(LAJI) (kestavyys) Palauttava Nopeusvoima LEPO
Peruskestavyys-intervalli - aerobinen PK Lineaarinen nopeus Kasto /perusvoima
- yleinen - lihaskestavyys LAJ
- intensiteetti 60-75% - liikkuvuus Maitohapoton IP.
- toistot 6-5-4 min kestavyy: F kestavyy
- yht. 3020 min - tehot 96-100% Liikkuvuus
- toistot 6-10 sek
(LAJI) (kestavyys) Palauttava Nopeusvoima AP. LEPO
Vauhti/maksimi- - aerobinen PK Perus-/i
kestavyysintervalli - lihaskestavyys LA
- yleinen - liikkuvuus Maitohapoton IP. Peruskestavyys
- Intensiteetti 75-95% avyys Liikk
- toistot 3-2-1 min - tehot 96-100%
- yht. 20210 min - toistot 10-15 sek
LAl P Nop PELI LEPO
Keskipitka - aerobinen PK Lajinopeus
nopeuskestavyys - lihaskestavyys LAN
- tehot 96-100% - liikkuvuus Maitohapoton
- toistot 20-40 sek nopeuskestavyys
- tehot 96-100 %
- toistot 15-20 sek
LAl Palauttava Yllapitéva nopeusvoima PELI LEPO
Keskipitka - aerobinen PK LAJI (nopeus)
nopeuskestavyys - lihaskestavyys
- tehot 96-100% - liikkuvuus

- toistot 20-40 sek

harjoitusviikon sisaan harjoituskaudelta kohti pelikautta salibandyn huippuvaiheessa.
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"kolmen pelin viikko"

LAJI (lyhyt valmi

)] (Maksimivoima/lyhyt)

MA TI KE TO PE LA SuU
Harjoituskausi | AP. AP. AP. AP. AP. AP. AP.
kestéavyys / voima Lineaarinen nopeus Perusvoima Peruskestévyys (lyhyt) |Suunnanmuutosnopeus| Toiminnallinen LEPO LEPO
touko-kesakuu (jalat) Lihaskest./liikk./lihashudLineaarinen nopeus __|kestovoima (koko vart.
8 viikkoa IP. IP. IP. IP. IP. IP. IP.
31 LAJI (taito) LAJI (kova) LEPO LAJI (taito) Méaéraintervalli (juoksu)|Iskuttamaton PK (pitka| LEPO
Perusvoima (ylavartalo Lihaskest./liikk./lihashuolto
Harjoituskausi Il AP. AP. AP. AP. AP. AP. AP.
voima / nopeus Lineaarinen nopeus Maksimivoima Iskuttamaton PK Suunnanmuutosnopeus|LEPO Vauhti-/maksimikestavy LEPO
heinékuu (jalat) Lihaskest./liikk./lihashuolto
8 viikkoa IP. IP. IP. IP. IP. IP. IP.
31 Maksimivoima Maitohapoton nop.kest|LEPO Maksimivoima Maksimivoima Lihashuolto LEPO
(ylavartalo) suunnanmuutoksella (ylavartalo) (jalat)
Pelikauteen valmistava kausi |AP. AP. AP. AP. AP. AP. AP.
nopeus / nopeuskestavyys|LEPO LEPO Iskuttamaton PK LEPO LEPO LEPO LEPO
elo-syyskwn | Laji/taito Lihaskest./liikk./lihashuolto (Laji/taito)
6 viikkoa IP. IP. IP. IP. IP. IP.
2:1 Nopeus (smn + lin.) PELI (harjoituspeli) Nopeusvoima Lin.nopeus Maksimivoima LEPO
Keskivartalo LAJI (keskikova) LAJI (kova)
Pelikausi AP. AP. AP. AP. AP. AP. AP.
nopeuskestévyys LEPO LEPO Iskuttamaton PK LEPO LEPO LEPO LEPO
syys-huhtikuu (Laji/taito) Lihaskest./liikk./lihashuolto (Lajitaitey | .| ]
24-30 viikkoa IP. IP. IP. IP. IP.
11 Lin.nopeus (pitké) Maksimivoima LEPO Nopeusvoima (plyo)  |Lin.nopeus (lyhyt)
"yhden pelin viikko" Keskivartalo LAJI (kova) LAJI (keskikova) LAJI (lyhyt valmistava)
Pelikausi AP. AP. AP. AP. AP. AP. AP.
nopeuskestavyys LEPO LEPO LEPO Iskuttamaton PK LEPO LEPO LEPO
syys-huhtikuu (Laji/taito) Lihaskest./liikk./lihashud (Laji/taito)
24-30 viikkoa IP. IP. IP. . IP. IP. IP.
1:1 LEPO Lin.nopeus (lyhyt) PELI (koti) LEPO Lin.nopeus (lyhyt) Nopeusvoima (lyhyt) (ZSSRVEES)
"kahden pelin viikko" LAJI (lyhyt valmi )] (Maksimivoima/lyhyt) LAJI (keskikova) LAJI (lyhyt valmistava)
Pelikausi AP. AP. AP, AP. AP. AP. AP.
nopeuskestavyys LEPO LEPO LEPO Iskuttamaton PK LEPO LEPO LEPO
syys-huhtikuu (Laji/taito) Lihaskest./likk./ihashu¢(Laji/taito) |
24-30 viikkoa IP. IP. IP.
11 LEPO Nopeusvoima (lyhyt)  [H=EN(L])

LAJI (h

valmistava)

KUVA 8. Viikkorunkomallit harjoitus- ja pelikaudella salibandyn huippuvaiheessa.

Lopuksi on hyva muistaa, etta harjoitusvaikutuksen syntyminen on aina hyvin yksiléllista ja
yksil6llisyyden periaate tulisikin aina ottaa huomioon ké&ytdnnon harjoittelun ohjelmoinnissa
ja toteutuksessa. Kuvassa 9 on esitetty harjoittelun yksildllistamisen periaatteita salibandyn

huippuvaiheessa toteutettavan pienryhméharjoittelun ndkdkulmasta.

Vahvuudet

Kehittamiskohteet

Kuvaus

Tasapainoinen ominaisuusprofiili

Kehonkoostumus (viitearvo 4-5)
Aerobinen kestavyys (viitearvo 4-5)

Kehonkoostumus (viitearvo 4-5)
Aerobinen kestévyys (viitearvo 4-5)

Harjoittelun ohjelmointimalli

Harjoituskausi |
(yksiléllinen harjoittelu)

Harjoituskausi Il
(yksiléllinen harjoittelu)

Pelikauteen valmistava kausi
(joukkue-/yksiléllinen harjoittelu)

Pelikausi

(joukkueharjoittelu yksiléllisyys

huomioiden)

Kehonkoostumus (viitearvo 1-3)
Aerobinen kestavyys (viitearvo 1-3)
Maksimivoima (viitearvo 1-3)
Nopeusvoima (viitearvo 1-3)
Nopeus (viitearvo 1-3)

Mahdollisuus kehittaa lajin suorituskykya
I fyysisen kap in ja
kehonkoostumuksen kehittamisen kautta.

s
ja-alai

Harjoituskausi: klassinen
Pelikausi: klassinen - moderni

Toiminnallinen kestovoima - perusvoima
Peruskestavyys

Perus-maksimivoima
Perus-vauhtikestavyys

Maksimivoima
Nopeusvoima, nopeus

Maitohapoton nopeuskestavyys
Maitohapollinen r yys

Maksimivoima (viitearvo 1-3)
Nopeusvoima (viitearvo 1-3)
Nopeus (viitearvo 1-3)

Vahvuutena hyva aerobinen kestavyys ja

kehonkoostumus, kehitettavaa voima-

hdalli

rinaisuuksissa. Mat

kehittaa lajin suorituskykya, nopeaa

voimantuottoaja nopeutta
hypertrofisen/hermostollisen

maksimivoimaharjoittelun kautta.

Harjoituskausi: klassinen / blokki

Pelikausi: blokki - moderni

Perusvoima
Lineaarinen kiihdytysnopeus

Maksimivoima
Suunnanmuutosnopeus

Kontrastivoima, nopeusvoima
Lajinopeus ja nopeustaitavuus

Maitok 1 nopeusk

Maitohapollinen r

yy

Jus

Maksimivoima (viitearvo 4-5)

Nopeusvoima (viitearvo 1-3)
Nopeus (viitearvo 1-3)

Vahvuutena hyva aerobinen kestavyys,

et S akanooh
kehitettavaa nopeassa voimantuotossa ja
nopeudessa. Mahdollisuus kehittaa lajin
suorituskykya jalostamalla hyvalla tasolla
olevaa maksimivoimaa nopeusvoimaksi ja
nopeudeksi.

umus —

Harjoituskausi: blokki
Pelikausi: moderni

Maksimivoima
Lineaarinen kiihdytysnopeus

Kontrastivoima
Suunnanmuutosnopeus

Nopeusvoima
Lajinopeus ja nopeustaitavuus

Maitohapoton nopeuskestavyys
Maitohapollinen nopeuskestavyys

KUVA 9. Yksil6llisyyden huomiointi harjoittelun ohjelmoinnissa salibandyn huippuvai-

heessa.
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7. POHDINTA

Keskeisend havaintona voidaan todeta, ettd salibandyssa pelivaatimuksena korostuu korkean
intensiteetin suoritukset ja erityisesti maksimaalisten jarrutusten mééra suhteessa maksimaali-
siin kiihdytyksiin niin valinta kuin huippuvaiheessa. Pelivaatimuksissa on havaittavissa eroja
eri tasojen valilla miesten F-liigaotteluissa pelin intensiteetin nousten ottelun loppua kohden,
kun puolestaan U21-pojilla intensiteetti sailyi samana ja U18-pojilla intensiteetti vaikuttaisi
laskevan ottelun loppuun. Miesten tasolla ulkoinen kuormitus oli vahvemmin yhteydessé siséi-
sen kuormituksen kanssa verrattuna U18- tai U21-tasoihin. Havainnot pelivaatimuksista ovat
linjassa Salibandyn valmentajaverkoston ndkemysten kanssa. Vastauksissa nousi esiin fyysis-
ten ominaisuuksien kohdalla erityisesti nopeuden, nopeusvoiman, hermostollisen maksimivoi-
man, maitohapottoman nopeuskestavyyden sekd toisaalta peruskestdvyyden seka aktiivisen
liikkuvuuden merkitys pelaajan suorituskyvyn kannalta huipputasolla pelatessa.

Salibandyn huippuvaiheessa fyysiset pelivaatimukset lisdéntyvét pelikauden aikana runkosar-
jasta pudotuspeleihin mentéessé. Korkean intensiteetin litkkumisen maarén lisdantyy merkitse-
vasti pudotuspeleihin. Sisaisen kuormituksen osalta korkeatehoisilla sykealueilla vietetty aika
vahenee runkosarjan alusta runkosarjan loppuun nousten kuitenkin pudotuspeleissa loppuotte-
luja kohti jalleen korkeammalle tasolle. VVastaavan suuntaisia muutoksia havaittiin myds muissa
sisdisen kuormituksen muuttujissa. Muutoksia runkosarjasta pudotuspeleihin voi selittda peli-
kauden aikaiset muutokset fyysisissa ominaisuuksissa, kuormituksen ja palautumisen tasapai-
notilassa sek& pelitaktiikassa. Myds mahdolliset pelikauden aikaiset muutokset psyykkisissa
pelivaatimuksissa ja joukkueen sosiaalisessa ilmapiirissd saattavat selittdd havaintoja.

Fyysisten ominaisuuksien osalta huippuvaiheen pelaajilla havaittiin trendina kehitysta harjoi-
tuskauden aikana ominaisuuksien pysyen ylla pelikauteen valmistavalla kaudella ja heikentyen
pelikaudella runkosarjan puolivaliin ja parantuen kuitenkin hieman taas runkosarjan loppuun,
mutta l&htotason ollessa seuraavan harjoituskauden alussa kevéalla sama verrattuna edeltdvaan
kauteen. Havainnot ovat linjassa miesten A-maajoukkueen vuosien 2019-2021 kehittymisen
seurannasta saatujen testitulosten kanssa. Valintavaiheen pelaajilla pelikauden aikaiset muu-
tokset fyysisissa ominaisuuksissa noudattelivat vastaavaa trendié fyysisen suorituskyvyn ollen
nousujohteinen pelikauden loppuun. Mainittakoon, etta yksiloiden vélilla on havaittavissa eroja
ja vaihtelevuutta fyysisten ominaisuuksien kehittymisessé verrattuna joukkuekeskiarvojen tar-
kasteluun.

Pelikauden aikainen kokonaiskuormitus vaikutti negatiivisesti pelaajan fyysiseen suoritusky-
kyyn erityisesti nopeus- ja voimaominaisuuksien osalta. Mitatun datan perusteella vaikuttaisi
silté, ettd salibandyn lajiharjoittelu ja pelaaminen aiheuttaa vélill& voimakastakin hermolihas-
jarjestelman kuormittumista, mika nakyy testituloksissa nopeus- ja vertikaalihyppytestien
osalta pelikauden aikana. Toisaalta vaikuttaisi myos siltd, etta liian vahdinenkaan kuormitus ei
tuota toivottua lopputulosta fyysisten ominaisuuksien kehittymisen suhteen pelikauden aikana.
Siten pelikaudella tulee huomioida riittavé ja sédnndéllinen ominaisuusharjoittelu sekd kuormi-
tuksen ja palautumisen valinen rytmitys pelikauden aikana, missa pyritddn huomioimaan eri
elinjarjestelmien kuormitus vélttden liian pitkdan jatkuvaa tasaisen kovaa harjoittelua.
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7.1 Kaytannon sovellukset

Koska lajin vaade korkean intensiteetin suorituksille kasvaa ian myo6ta, on kaytannon arkival-
mennuksessa hyva ottaa huomioon pelaajan fyysisid ominaisuuksia kehitettdessa nopeus-, mak-
simi- ja nopeusvoimaominaisuuksien kehittaminen myos pitkalla aikavalilla seké lajissa ilme-
nevét eri lihastyotavat ja liikesuunnat. Harjoittelun kannalta tdma4 tarkoittaa tiivistetysti eri no-
peussuoritusten ja jarruttamisen tekniikoiden opettelua, riittdvaa yleisvoimatasoa seké plyomet-
ristd harjoittelua suhteutettuna muuhun harjoitteluun. Kokonaiskuormituksen ja ominaisuuk-
sien kehittdmisen kannalta on tarkedd huomioida viikoittaisessa harjoittelun ohjelmoinnissa
laji- ja fyysisen harjoittelun yhdistaminen, kuormitukseltaan vaihtelevat harjoitukset, riittava
kokonaisharjoittelun maéra seka fyysisen ominaisuusharjoittelun tarkeys myos pelikaudella.

7.2 Loppusanat

Salibandy on vauhdikas ja vaativa laji, joka parhaimmillaan haastaa pelaajaa kehittymaan niin
teknisesti, taktisesti, fyysisesti kuin psyykkisesti. Kestavyys on perinteisesti ollut fyysisista
ominaisuuksista pelaajan suorituskyvyn kivijalka, eikd hyvan aerobisen kunnon merkitys ole
vahentynyt, kun otetaan huomioon pelin vaatimusten lisdksi kokonaisharjoittelun vaatimukset.
Pelissé tapahtuneet muutokset ovat kuitenkin nostaneet pelaajan nopeus- ja voimaominaisuudet
entistd enemman keskiodn mukaan lukien pelaajan hyvat lilkkumisen taidot, joiden varaan suo-
rituskykya ja pelaajana kehittymisté on hyva rakentaa salibandyssa.
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LIITE 1. YHDISTELMAHARJOITUS (NOPEUS)

Esimerkki elinjarjestelmistd hermostoon ja energiantuottomekanismeista anaerobiseen maitohapotto-
maan aineenvaihduntaan kohdistuvasta nopeus- ja nopeusvoimapainotteisesta yhdistetysta laji- ja fy-
siikkaharjoituksesta salibandyn huippuvaiheessa pelikaudella.

|. NOPEUS (nopeuspainotteinen yhdistelnr ysiikka + laji + fysiikka)

ALKUFYSIIKKA 30 min
Osio Sisalto Kesto
1. Alkulammittely Alkulammittely 5 min

Lammittelyliike 10 m + koordinaatioliike 10 m + kavelypalautus 10 m

- pikkuvuorohyppely + tripling + kavely

- vuorohyppely kasien pyorityksella etuperin + matala polvennostojuoksu + kavely

- vuorohyppely kasien pyorityksella takaperin + korkea polvennostojuoksu + kavely

- sivulaukka kasien pyorityksella etuperin + pakarajuoksu reiden nostolla + kavely

- sivulaukka kasien pydrityksella takaperin + pyoritysjuoksu + kavely

- nopea ristiaskeljuoksu (eteen ristiin-taakse ristiin) kylki edella + saksijuoksu + kéavely

- laaja risti juoksu (eteen ristiin-taakse ristiin) kylki edella reidennostolla + juoksuloikka + kavely
2. Liikkuvuus Aktiivinen likkuvuus 5 min
- pakaravenytys kavelysta x(3+3) + pikkuvuorohyppely polvennostolla 10m
- askelkyykkyvenytys kavelysta x(3+3) + lonkankoukistajaheilautukset 10m
- etureisivenytys kavelysta x(3+3) + pakarajuoksu taakse 10m

- takareisivenytys kavelysta x(3+3) + isiheilautukset 10m

- sivuaskelkyykkyvenytys kavelysta x(3+3) + lahentdjaheilautukset 10m

- ulkokiertajavenytys kavelysta x(3+3) + loitontajaheilautukset 10m

2. Hermolihasjérjestelmén aktivointi [Hermolihasjarjestelmén aktivointi 10 min
- pakarajuoksu kiihtyen maksimiin 2x20m / 1 min

- polvennostojuoksu kiihtyen maksimiin 2x20m / 1 min

- avauskiihdytykset: takaperin juoksusta etuperin kiihdytykseen nousevilla tehoilla 3x20m (90-93-96 %) / 1 min

3. Nopeus Lineaarinen kiihdytysnopeus 10 min
- toispolviasennosta (lahtdsuunnan polvi maassa) lineaariseen kiihdytykseen (2+2)x20m (100%) / 2 min
LAJIHARJOITUS 30-35 min
Osio Sisalto Kesto
1. Lajinopeus Harjoite: lineaarinen lajinopeus ("suorat juoksut") 10-15 min
Tavoite:

- fysiikka: lajinomaisen lineaarisen kiihdytys- ja maksiminopeuden kehittaminen

- laji: lajinomaisen nopeustaitavuuden kehittaminen - taydesta vauhdista mukaanotto ja laukaus

Pelaajien méaéra: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: taysimittainen kentta 40 x 20 m

Organisointi:

- pelaajat kahteen jonoon toisen kenttapaadyn molempiin kulmiin

- jonojen ensimmaisten pelaajien valilla sy6tonvaihdot ja toiselta pelaajalta likkeesta pitka avaussyotto ristiin
- pallottoman maksimaalinen lineaarinen kiihdytys (n.30 m) hyokkéaysalueelle, syéton mukaanotto ja laukaus maalivahdille
- kavelypalautus vastakkaisen jonon viimeiseksi

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: 4-6 s / toistopalautus 2 min (tyo:lepo-suhde 1:20)

- toistojen maéaré: 1-2 sarjaa x 2-4 toistoa (yhteensa 4-6 toistoa) / sarjapalautus 3-4 min

Huomioita:
- yksinkertainen ja suoraviivainen harjoite, jossa oleellista rytminmuutos- ja lineaarinen kiihdytyskyky
- el likaa innoi i taitavuuteen perustuvia eler 3, jotta pad | lajinopeuden aarirajoille
2. Lajinomainen maitohapoton Harjoite: lajinomainen maitohapoton nopeuskestavyys ( 10 min

nopeuskestavyys Tavoite:

- fysiikka: lajinomaisen maitohapottoman nopeuskestavyyden kehittaminen

- laji: lajinomaisen nopeuskestavyyden kehittaminen - syéttaminen, haltuunotto ja laukaus kovasta vauhdista
Pelaajien méaéara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kenttd 20 x 20 m

Organisointi:

- pelaajat neljaén jonoon molempien kenttapaatyjen molempiin kulmiin

- jonojen ensimmaisten pelaajien vélilla likkeesté tapahtuvat syétonvaihdot ja lopulta laukaus maalivahdille

- variaatioina 1v0, 2v0, 1v1, 2vl

- kavelypalautus vastakkaisen jonon viimeiseksi

Toteutus:

- intensiteetti: submaksimaalinen --> maksimaalinen

- toiston kesto: 6-10 s / toistopalautus 40-60 s (ty6:lepo-suhde 1:10)

- toistojen mééré: 2 harjoitetta x 3-5 toistoa (yhteensé 6-10 toistoa) / sarjapalautus 2 min

Huomioita:

- lajinomainen harjoite, jossa oleellista havainnointikyky ja valineenhallinta nopeassa likkeessa

- lajinopeus- ja maitohapoton nopeuskestéavyys-osioiden jarjestysté voi vaihtaa riippuen alkufysiikan luonteesta
3. Lajinomainen lyhytkestoinen Harjoite: lajinomainen lyhytkestoinen nopeuskestavyys ("pienpelit 2v2 tai 3v3") 5-10 min
maitohapollinen nopeuskestavyys |Tavoite:

- fysiikka: lajinomaisen lyhytkestoisen nopeuskestévyyden kehittdminen

- laji: lajinomaisen nopeuskestavyyden kehittaminen - kovasta vauhdista tapahtuva pelin havainnointi
Pelaajien méaéara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kentté ja poikittainen kaukalo 20 x 16 m

Organisointi:

- pelaajien jako 6-12:sta kahden tai kolmen hengen kentallisiin 2v2 tai 3v3 pienpelia varten

- palautus kentan ulkopuolella omaa vaihtoa odottaen

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: (10-)15-20 s / toistopalautus 1-1.5 min (tyd:lepo-suhde 1:5)

- toistojen maaré: 1 sarja x 3-4 toistoa

Huomioita:

- pelinomainen harjoite, jossa oleellista havainnointikyky ja valineenhallinta nopeassa likkeessa

- lajinopeus- ja maitohapoton nopeuskestavyys-osioiden jarjestysta voi vaihtaa riippuen alkufysiikan luonteesta

LOPPUFYSIIKKA 10 min
Osio Siséltoé Kesto
Liikkuvuus Liikkuvuus 10 min

Aktiiviset pumppaukset lajilihaksille rauhallisella tempolla

- pitkéssé askelkyykkyasennossa vuorottaiset lonkankoukistajan ja takareiden pumppaukset 3x(5+5)
- karhuk&velyasennossa pohkeen vuorottaiset pumppaukset 3x(5+5)

- pakaravenytys kolmesta suunnasta rauhallisesti pumpaten 3x(5+5)

- etureisipumppaus kylkimakuulla 3x(5+5)
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LIITE 2. YHDISTELMAHARJOITUS (NOPEUSKESTAVYYS)

Esimerkki elinjarjestelmistéd lihaksistoon ja energiantuottomekanismeista anaerobiseen maitohapolli-
seen aineenvaihduntaan kohdistuvasta nopeuskestavyys- ja maksimivoimapainotteisesta yhdistetysta

laji- ja fysiikkaharjoituksesta salibandyn huippuvaiheessa pelikaudella.

1. NOPEUSKESTAVYYS (nopeuskestavyyspainotteinen yhdistelmaharjoitus: fysiikka + laji + fysiikka)

ALKUFYSIIKKA

60 min

Osio

Sisalto

Kesto

1. Alkulammittely ja liikkuvuus

Alkulammittely-liikkuvuus -yhdistelma

- aerobinen peruskestavyys (juoksu / kuntopydré / soutulaite / crosstrainer) 5 min
Levyjumppa (10 kg levypaino, 8-10 toistoa / liike)

- hyvaa huomenta + pystypunnerrus

- askelkyykky paikallaan eteen-taakse vartalon kierrolla

- paan kierto yhdella jalalla

- nouseva aurinko

- kurki

- 180 asteen nosto yhdella jalalla

- istumaannousu levypainolla

10-15 min

2. Hermolihasjarjestelméan aktivointi

Hermolihasjarjestelméan aktivointi
- lantion nosto iskien yhdella jalalla x(5+5)
- etunojasta takapotkut x(5+5)

5 min

3. Maksimivoima

Maksimivoima

- rinnalleveto x5-4-3 / 2-3 min (RIR eli "toistoja varaa" 3-2-2)

- syvéa takakyykky 3x4 / 2-3 min (RIR eli "toistoja varaa" 3-2-2)

- vauhtipunnerrus 3x5 / 2-3 min (RIR eli "toistoja varaa" 3-2-2)

- tangon kaanto ja tyonto (levytanko nurkassa) 3x(5+5) / 2-3 min

- vuorosarjat 3 kierrosta: vatsapenkki x8-12, takareidet "nordic hamstrings" x8, pékiéllenousu (pohkeet) x10

LAJIHARJOITUS

40-50 min

60 min

Osio

Sisalto

Kesto

1. Lajinomainen maitohapoton
nopeuskestavyys

Harjoite: lajinomainen maitohapoton nopeuskestavyys (“paatykierrot")
Tavoite:

- fysiikka: lajinomaisen maitohapottoman nopeuskestévyyden kehittaminen
- laji: lajinomaisen nopeuskestavyyden kehittaminen - syéttaminen, haltuunotto ja laukaus kovasta vauhdista
Pelaajien maaréa: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kenttda 20 x 20 m

Organisointi:

- pelaajat neljaén jonoon molempien kenttapaatyjen molempiin kulmiin

- jonojen ensimmaisten pelaajien valilld likkeesta tapahtuvat sy6tonvaihdot ja lopulta laukaus maalivahdille

- variaatioina 1v0, 2v0, 1v1, 2vl

- kavelypalautu: isen jonon vii

Toteutus:

- L en --> en

- toiston kesto: 6-10 s / toistopalautus 40-60 s (tyo:lepo-suhde 1:10)

- toistojen maaré: 3 harjoitetta x 3-5 toistoa (yhteensa 10-15 toistoa) / sarjapalautus 2 min
Huomioita:

- lajinomainen harjoite, jossa oleellista havainnointikyky ja valineenhallinta nopeassa likkeessa

- lajinopeus- ja maitohapoton nopeuskestéavyys-osioiden jarjestysta voi vaihtaa riippuen alkufysii

2. Lajinomainen lyhytkestoinen
maitohapollinen nopeuskestavyys

15 min

Har’ji’)ite: Iajinomainen 'I')'rhytkestoinen nopéhskestavyys ("pielitapaharjoite")
Tavoite:

- fysiikka: lajinomaisen lyhytkestoisen nopeuskestavyyden kehittaminen

- laji: lajinomaisen nopeuskestavyyden kehittaminen - kovasta vauhdista tapahtuva pelin havainnointi

Pelaajien méaara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kenttd 20 x 20 m

Organisointi:

- pelaajien jako neljaan kentalliseen 5v5 tai 4v4 pienpelia varten

- palautus kentén ulkopuolella omaa vaihtoa odottaen

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: 2 x 20 s pelin pyséaytys 10-15 s ajaksi / toistopalautus 1-1.5 min (tyd:lepo-suhde 1:2) / sarjapalautus 2-3'
- toistojen maara: 2 sarjaa x 3-4 toistoa

Huomioita:

- pelinomainen hyokkayspeliharjoite, jossa oleellista havainnointikyky pienessa tilassa (tilan hallinta)

15 min

- lyhyen pelin pysaytyksen aikana korostuu joukkueiden uudelleen jarjestaytyminen, 1to ja oppiminen

3. Lajinomainen keskipitka
maitohapollinen nopeuskestavyys

Harjoite: lajinomainen keskipitk& nopeuskestavyys ("peli 5v5")

Tavoite:

- fysiikka: lajinomaisen keskipitk&n nopeuskestavyyden kehittaminen

- laji: lajinomaisen nopeuskestavyyden kehittaminen - pelinomainen tilan ja ajan hallinta
Pelaajien méaéara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: taysimittainen kentta 40 x 20 m

Organisointi:

- pelaajien jako neljaan kentalliseen 5v5 pelia varten

- palautus kentén ulkopuolella omaa vaihtoa odottaen

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: 30-45 s / toistopalautus 1.5 min (ty6:lepo-suhde 1:2) / sarjapalautus 2-3"
- toistojen maara: 2 sarjaa x 5-6 toistoa

Huomioita:

- peliolosuhteet: pelinomaiset tilanteet korostuvat, pelataan tuloksesta ("panoksesta” pelaaminen)
- vaihdon siséllé intensiteeti vaihtelua pelin virtauksen mukaisesti

30 min

LOPPUFYSIIKKA

15 min

Osio

Siséalto

Kesto

1. Maaraintervalli

Laskujohteinen palauttava aerobinen maaraintervalli
4-6x 60-100m@ 75-70-65-60-55-50% / 30-50m kavelya

5 min

Juostaan laajalla rennosti ja hyvassa juoksuasennossal! (voidaan tehda esim. kentélla tai ulkona)

2. Liikkuvuus

Liikkuvuus

Laajasti koko nivelen liikealueella rauhallisesti pumppaamalla (selke&t venytyksen ja rentoutuksen vuorottelut)
- vastakkaisen jalan tuonti ranteeseen painmakuulla kadet sivulla (lantion kierto) x(6+6)

- jalan tuonti ranteeseen selinmakuulla x(6+6)

- kylkimakuulta ylavartalon kierrot kadet niskan takana x(10+10)

- selinmakuulta jalkojen kierrot kadet niskan takana x(6+6)

- konttausasennosta ylavartalon kierrot kammen edella x(6+6)

- pakaravenytyksestéa ylavartalon kierrot kammen edella x(6+6)

- takareisipumppaus selinmakuulla x(6+6)

- etureisipumppaus kylkimakuulla x(6+6)

- loitontajat: selinmakuulla kiinni vastakkaisen jalan nilkasta ja pumppaukset ristiin x(6+6)
- lahent&jat: jalan tunti saman puolen ranteeseen painmakuulla kadet sivulla x(6+6)

- pakarapumppaus selinmakuulla x(6+6)

- lonkankoukistajapumppaus laajasta askelkyykkyasennosta x(6+6)

Liikkuvuusosio voidaan myés integroida méaaréintervallin lomaan

10 min
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LIITE 3. YHDISTELMAHARJOITUS (KESTAVYYS)

Esimerkki elinjarjestelmistéd hengitys- ja verenkiertoelimistoon seké energiantuottomekanismeista aero-
biseen aineenvaihduntaan kohdistuvasta kestavyys- ja kestovoimapainotteisesta yhdistetysta laji- ja fy-
siikkaharjoituksesta salibandyn huippuvaiheessa pelikaudella.

|. KESTAVYYS (kestav inotteinen yhdistelmaharjoitu:

fysiikka + laji + fysiikka)

[ALKUFYSIIKKA 30 min
Osio Sisalto Kesto
1. Alkulammittely Nousujohteinen valmistava aerobinen méaraintervall 10 min
6x100m juoksua@50-55-60-65-70-75% / 100m kéivelya
Juostaan laajalla askeleella rennosti ja hyvssa (voidaan tehd esim. kentalla tai ukona)
2. Likkuvuus Aktiivinen liikkuvuus 5 min
Péapaino jalkatersn ioimi varten
- yyhlyrulaus a teaksetaintus &
eristetty kierto X(10+10)

yhdella jalalla seisten x(5+5)

- nilkan ja lantion alueen likkuvuus yhden jalan kompassikyykyilla 5 suuntaa x 2 toistoa / jalka

- nilkan liikkuvuus diagonaaliakselilla seina vasten nojaten ulkojalka / sisjalka 3 suuntaa; 5 pumppausta / jalka
- jalkojen heilauttelut paikalia eteen-taakse x(10+10) ja sivitain X(10+10)

3. Her jarjestelman aktivointi |Her jestelman aktivointi: hyppelyt ja loikat 5 min
Paapaino lihastyon ja seka kehon hallinta liikkeen
- pysiytyskinkica eteenpéin a asksepsin x(3+2)
eteenpéin ja X(3+3

- kinkka paikaltaan eteenpain + ponnistus suoraan sivulle pyséytyksell vapaan jalan alastuloon x(3+3)

- yhden jalan kiertohypyt pysaytyksella 90 asteen kierrolla mydtapéivadn / vastapaivaan x(4+4)

4. yy y 10 min
harjoitiava, 2 .

Tavoiteteena liikkeen jarruttamisen hallinta lahestyen lajinomaista etenemisnopeutta.

- 10m kaarrejuoksusta lineaarinen kiihdytys 10m + jarrutus paikalleen 5m:n paahan x(1+1) / 1 min

- 10m kaarrejuoksusta 4 keilaa jonossa (2m:n valein): 2 eteen + 1 taakse ja kihdytys 10m jarrutuksella x(1+1) / 1 min

- 10m kaar leikkaus sivulle 5m ja kiindytys eteenpain 10m jarrutuksella x(1+1) / 1 min
LAJIHARJOITUS 60 min
Osio Sisalto Kesto
1. Lajinomainen maitohapoton Harjoite: lajinomai it ("paatykierrot") 15 min
nopeuskestavyys Tavoite:

- fysiikka

- laji: laji - ja laukaus kovasta vauhdista

Pelaajien madra: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kentta 20 x 20 m

Organisointi

- pelaajat nelji&n jonoon molempien kenttépaatyjen molempiin kulmiin

- jonojen ensimmaisten pelaajien valilla liikkeesta tapahtuvat systonvaihdot ja lopulta laukaus maalivahdille
- variaatioina 1v0, 2v0, 1v1, 2vl

- ka jonon

Toteutus

- >
- toiston kesto: 6-10 s / toistopalautus 40-60 s (tyt:lepo-suhde 1:10)
- toistojen madira: 3 harjoitetta x 3-5 toistoa (yhteensé 10-15 toistoa) / sarjapalatus 2 min

Huomioita:
- lajinomainen harjoite, jossa oleellista havainnointikyky ja valineenhallinta nopeassa likkeessa
- lajinop: ja iden jarjestysta voi vaihtaa riippuen iikan luonteesta
2.1 ys | Har]olle: ( ") 15 min
Tavoite:
- fysiikka: laji maksimi- ja
- lajit maksimi- ja - ja

Pelaajien madiré: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: taysimittainen kentta 40 x 20 m

Organisointi

- pelaajien jako pareihin 1v1 miesmerkkipelid varten, keskialoitus ja kaikki parit yhta aikaa kentéil
- pilln vislauksesta tys- ja lepojaksot

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: 15 s / toi 15 s (tyslepo-sunde 1:1) / 23

- toistojen méaré: 2-3 sarjaa x 3-4 toistoa (parin vaihto sarjojen valills)

Huomioita:

knhdlsmva harjoite, jossa oleellista havainnointikyky pienessa tiassa

- kohdistuu mysta myds kehittéimiseen
3.1 yys Il [Harjoite: lajinomai i ("p\enpeli 3v3") 15 min

Tavoite:

- fysikka: maksimi- ja

- laji: laji maksimi- ja i - inti ja véli 2 4 tilassa

Pelaajien maara: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: puolikas kenttd 20 x 20 m

Organisointi

- pelaajien jako kolmen hengen kentallisiin ja molempiin kenttapaatyihin 3v3 pienpelia varten
- pelataan yhteen maaliin molemmissa kenttapasdyissa

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: 20 s / toistopalautus 20 s (tyd:lepo-suhde 1:1) / sarjapalautus 2-3'

- toistojen maara: 2-3 sarjaa x 3-4 toistoa

Huomioita:
kohdistuva harjoite, JDSSa oleellista havainnointikyky pienessa tilassa

- kohdistuu ja my6ta myds lihaskestéavyyden
4. Laji i yys lil|Harjoite: lajinomai i ("peli 5v5") 15 min

Tavoite:

- fysiikka: laji makswml ja il

- laji: laji maksimi- ja I i - inti ja vali tilassa

Pelaajien madra: koko joukkue 20-24 pelaajaa

Kenttakoko: koko kenttd 40 x 20 m

Organisointi

- pelaajien jako neljaén kentélliseen 5v5 pelia varten

- palautus kentan ulkopuolella omaa vaihtoa odottaen

Toteutus:

- intensiteetti: maksimaalinen

- toiston kesto: 30 s / to 30 s (ty6:lepo-suhde 1:1) / 3

- toistojen maéra: 2 sarjaa x 6 toistoa

Huomioita:

Kohdistuva harjoite, jossa oleellista havainnointikyky vésyneessé tilassa

- harjoitusvaikutus kohdistuu suunnanmuutosten ja peliasennon mydta myds lajinomaisen lihaskestévyyden kehittdmiseen
LOPPUFYSIIKKA 30 min
Osio Sisalto Kesto
1. Peruskestavyys Aerobinen peruskestavyys: 6x2 min helppoa ryhdikasté juoksua PK2-alueella aerobiselle kynnykselle / 1 min kavely |20 min

Juostaan laajalla askeleella rennosti ja hyvassa (voidaan tehda esim.ulkona
2. Liikkuvuus Liikkuvuus 10 min

Laajasti koko nivelen (selkeat

- konttausasennossa "alaspin katsova koira” - kosketus vastakkaiseen nilkkaan x(5+5)
- hindupunnerrus x 5
- konttausasennosta kasi vastakkaisen kainalon alta ja rangan avaukset x(4+4)
- kylkumakuuta kéiden ja jalan viennit sivuille ristiin ylavartalon avauksella x(4+4)
- kasakkakyykysta rintamasuunnan kaant ja rangan kierto x(5+5)
- altaistunnassa vartalon kierto puolelta toisella oropuolin x(3+3)
T-kierto josta. ja takaisin x(5+5)

- krusifiksi X(5+5)
- mustekala x(5+5)

pakaravenytyksesta vastakkaisen kaden kurotus ristiin rintarangan avauksella x(5+5)
- pitka ja X(5+5)
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