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Pesipallo on kehittynyt pelind vuosi vuodelta nopeammaksi. Erityisesti lajisuoritusten tehon seki
1iht6- ja juoksunopeuden kehittyminen tuovat peliin lisédd intensiteettid ja asettavat siten kovempia
vaatimuksia pelaajien fyysiselle kunnolle. Kehityksen myoti joukkueiden ottelu- ja harjoitusméirét
ovat myds lisddntyneet. Pesiipallosta ei ole tehty kattavaa lajianalyysid. Lajianalyysin ensimméinen
vaihe on pelaajien ominaisuuksien analyysi. Témén tutkimuksen tarkoituksena on keréti tietoa
naisten p#dsarjatasolla kiytetyistd fyysisen kunnon testeists.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena. Kyselylld kartoitettiin kdytetyt testimenetelmiit,
tulostaso, seki fyysisen kunnon valmentajan taustatietoja. Kyselyt ldhetettiin kaikille (n = 12)
kaudella 1999-2000 naisten piésarjassa pelanneen joukkueen fyysisen kunnon harjoittelusta
vastanneelle valmentajalle. Kyselyn vastausprosentti oli 50% (n = 6). Yksi vastanneista joukkueista
ei liittanyt mukaan testituloksia.

Joukkueet kiyttiviit pitasiassa kenttitestejd. Testeilld mitattiin nopeutta, nopeuskestévyytt,
nopeusvoimaa ja maksimivoimaa. Nopeutta mitattiin 30m testilld paikalta ldhtien (n = 5), 30m
lentivilld (n = 1) ja 40m testilld paikalta (n = 1). 40m testistd erotettiin 20m paikalta ja 20 m
lentévind. Nopeuskestivyyttd mitattiin hapollisella maksimaalisella 2-3x3x30m / 25-30s /2min
nopeuskestivyystestilld (n = 2). Kéytetyt nopeusvoimatestit olivat 5-loikka (n = 3), tasatassu (n =
1), esikevennys- ja staattinen hyppy (n = 2) seki kuntopallonheittotestit. 5-loikkatulosten minimi,
maksimi ja keskiarvo olivat 10,10m, 13,45m ja 11,39 +/- 0,74m. Maksimivoimaa mitattiin 1 toiston
maksimitestein (1TM). Suosituin testi oli rinnalleveto (n = 4), jonka minimi, maksimi ja
keskihajonta olivat 35,0kg, 70,0kg ja 53,7 +/- 8,9kg. Muita 1TM —testejé olivat Y2-kyykky (n = 2) ja
penkkipunnerrus (n = 2). Yksi valmentaja suhteutti 1TM —tulokset kehon painoon.

Nopeustesteistd suosituin oli 30m nopeustesti (n = 5). Joukkueiden nopeimpien pelaajien aikojen
keskiarvo oli 4,24 +/- 0,20sek. 30m nopeustestituloksen yhteyttd muihin testituloksiin tutkittiin.
Merkittidvi yhteys nopeuteen 10ydettiin painon ja 5-loikan vélill4.

Fyysisen kunnon valmentajien keski-iké oli 33 —vuotta (n = 6). Heistd neljé oli miesti ja kaksi
naista. Valmennuskokemus ja -koulutus oli hankittu joko pesipallosta (n = 3) tai yleisurheilusta (n
= 3). Testien valintaan vaikutti mm. testien tuoma harjoittelumotivaatio, lajianalyysi, toteutuksen
yksinkertaisuus, menetelmien hyvi kéyttdarvo, aikaraja, oma kokemus, perinne seurassa.

Fyysisen kunnon testit kohdistuivat yksinomaan juoksunopeus-, nopeusvoima ja
maksimivoimaominaisuuksiin. Se voidaan n#hdd positiivisena asiana, onhan pesipallossa
nihtidvissd paljon juuri juoksunopeutta ja nopeusvoimaa vaativia yksittdisid suorituksia. Toisaalta
pesipallo on kehittymisensd myotd muokkautunut hyvin monipuolista kehon hallintaa, ketteryyttd
ja liikeketjujen kiyttod vaativaksi lajiksi. Lisdksi yksittdisen ottelun intensiteetti, harjoitteluméiri ja
ottelutiheys on kasvanut viime vuosina. Namad tekijit saattavat asettaa tulevaisuudessa
kehitysvaatimuksia my6s muille kuin juoksunopeuden ja nopeusvoiman osa-alueille.

Avainsanat: pesipallo, fyysisen kunnon testit, fyysisen kunnon valmentaja
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1. JOHDANTO

Pelaajan fyysinen suorituskyky on viime vuosikymmenelld noussut yhd merkittdvimmaéksi tekijiksi
kaikissa palloilulajeissa. Siksi fyysisen kunnon harjoitteluun panostetaan nykyéin paljon. Nopeus,
hyvid reaktio- ja kiihdytyskyky, lyonti- ja heittovoima sek#d peruskestivyys ovat ne fyysiset
ominaisuudet, joita pesipallossa pelisuoritus yleisesti vaatii. Lihasryhmit, joita kehitetdéin, ovat
lahinnd jalkalihakset, vartalon kiertdjit, hartiaseudun lihakset, késivarren lihakset, sekd
keskivartalon lihakset. (Honkalehto 1992) Pelissd parempi fysiikka nidkyy kovempina lydnteind ja
heittoina, nopeampana liikkumisena, parempana kehon hallintana ja yleisesti nopeampana pelind.

Pesipallossa pelaajien tehtidvit ovat eriytyneet selkedsti niin ulko- kuin sisépelin
osalta. Tdten my0s eri peliroolien vaatimat fyysiset ominaisuudet eroavat toisistaan (Honkalehto
1992). Roolipelaamisen tulo 1990-luvulla silloisiin sdédntdihin mahdollisti tietyn roolin pelaamisen
ilman mainittavia fyysisid ominaisuuksia. Nykypelissd kuitenkin fyysisten vaatimuksien erot eri
roolien vililld ovat supistuneet, koska jokaisen kenttdpelaajan rooli on sdéintomuutoksilla — kahden
juoksun s#intd ja erityisesti ulkopelaajien sijoittuminen rajojen sisépuolelle syoton aikana —
nostettu parrasvaloihin. Niin tiettyjen pelaajien rooleja ei voida endd pienentdd - ulkopelissid
pelaajia “peittds” - entiseen tapaan. Ulkopelissd muutosten johdosta kaikkien kenttipelaajien kyky
reagoida ja liikkkua lyhyitd matkoja nopeasti, sekd heittovoima, ovat muotoutuneet entistd
tirkeimmiksi ominaisuuksiksi. Luonnollisesti pelissé pelaajilla on yhi erilaiset roolit, ja fyysisten
ominaisuuksien harjoittelua pyritddn spesifioimaan kunkin tehtdivien suuntaisesti. Selkeimmin
spesifiointi toteutuu etenijéiden ja puhtaiden jokeripelaajien harjoittelussa.

Testaaminen on olennainen osa harjoittelua. Testien avulla joukkueen valmentaja
tietdd pelaajan fyysisen suorituskyvyn ldhtotason (heikkoudet ja vahvuudet), seuraa urheilijan
kehitysti, tekee vuosisuunnitelmapohjan ja uuden harjoitusohjelman eri kausille, valttdd vanhat
virtheet ja pidsee pois “mutu” —tuntumasta, seké saa tietoa huippukunnon ajoittamiselle. Pelaajalle
testit osoittavat rehellisesti ominaisuuksiensa tason, varmistavat oikean tavan harjoitella, osoittavat
kehityksen, motivoivat sekd mahdollistavat urheilijoiden vilisen vertailun. (Levola 1998)

Tilld hetkelld pesdpalloliitolla ei ole valtakunnallista tietoa joukkueiden kayttimistd
fyysisen kunnon testeistd ja niiden tulostasosta. Kuortaneen Urheiluopiston testiasema testaa
pesipallojoukkueita pesépalloilijoille laaditulla testipatterilla (Levola 1998). Testipatterin
tietopohjan avulla ldhestytédn pesdpalloilijoiden testausta tidssi tyossid. Osa superpesisjoukkueista ei

kiytd testiasemien palveluita vaan testaa itse. Tuolloin valmentaja valitsee ja tarkastelee testejd




joukkueen aiempien testien, sekd oman kokemuksensa valossa. Tistd syystd saattaa valmentajan
vaihdoksen my6ti vaihtua joukkueen testipakettikin, jolloin yksittdisen urheilijan voi olla vaikeata
seurata kehitystdan. Samankaltaisia ongelmia saattaa esiintyd, kun urheilija vaihtaa seuraa.
Kantolan mukaan kuntotestien yksi tavoite on seurata urheilijan kehitystd pitkdlld aikavililld
(Kantola 2004, s.210). Valtakunnallisesti katsottuna testaaminen niyttéisi olevan varsin pirstaleista.
Tamién tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa valtakunnallisesti naisten superpesisjoukkueiden

kayttdmit testimenetelmit kaudella 1999-2000.




2. PESAPALLOSSA TARVITTAVAT FYYSISET OMINAISUUDET

2.1. Lajianalyyttinen tutkimustyo

Pesipallosta ei ole tehty lajianalyysid. Huippupelaajien ominaisuuksia on ollut mahdollista tutkailla
ainoastaan muutamia huippujoukkueita testaavien testiasemien kerddmien testitulosten kautta.
Honkalehdon tekemi pelianalyysi on vuodelta 1992 (Honkalehto 1992). Pelianalyysissé selvitetdian
ldhinnd pelaajien liikkkumista pelin aikana sekd pelin fyysistd kuormittavuutta eli sykettd ja
maitohappoja. Pesépallon huippuvalmentajatutkinnon padttotyond tehdddn tutkimus. Toistaiseksi
tutkimuksia ei ole koottu yhteiseksi tietopankiksi.

Pesiipallon lyonnin ja heiton analyyseji ei ole valmistunut. Pesdpallon lajisuorituksia
on videoitu ja analysoitu lihinnd seurojen omiin tarpeisiin. Esimerkiksi lyontitekniikan
opettamisessa 1oytyy eroja maantieteellisestikin eri alueiden vililli. Lajisuoritusten analyysi
edellyttdd biomekaanista tutkimusta. Biomekaanisella analyysilld voidaan selvittdd tarkasti esim.
heitossa ja lyonnissi tapahtuvat optimaaliset kdden heilahdusnopeudet, lihaksiston elektriset
aktiviteetit ja liikkeen liikeradat. (Suomen PPL RY:n A-valmentajatutkintomateriaali 1992).

Lajianalyysin ensimmidinen vaihe on pelaajien fyysisten ominaisuuksien
kartoittaminen, jota timi tutkimus osaltaan tukee. Siten pyritdén selvittdméidn ne ominaisuudet,
jotka tekevit pelaajasta hyvin lyojan, hyvén heittdjin, hyvén etenijin jne. Lajianalyyttisen

tutkimustyon eteneminen kuvassa 1.

Lajianalyysi pesipallossa
)\

Pelaajien fyysisten
ominaisuuksien kartoitus

v
Pelianalyysi pesédpallossa

v

Lajisuoritusten analysointi

Kuva 1. Pesépallon lajianalyyttisen tutkimuksen eteneminen. (Suomen PPL RY:n

A-valmentajatutkintomateriaali 1996)




2.2. Lajissa tarvittavat fyysiset ominaisuudet

Honkalehdon (1992) mukaan pesipallo on joukkuepeli, jossa eri pelaajien tehtiivit ovat eriytyneet
selkeiisti niin ulko- kuin sis#pelin osalta. Téten myos pelin vaatimat fyysiset ominaisuudet eroavat
jonkin verran pelaajan roolin mukaan. Taito, nopeus, hyvd reaktio- ja kiihdytyskyky, lyonti- ja
heittovoima seki peruskestivyys ovat ne ominaisuudet, joita pelisuoritus yleisesti vaatii. Vaikka
uusia sddntdmuutoksia on vuodesta 1992 tehty ja peli on yleisesti nopeutunut, voidaan todeta,
etteivit varsinkaan sisépelissé tarvittavat ominaisuudet ole merkittivisti muuttuneet. Sen sijaan
ominaisuuksien taso on kohonnut.

Pesdpallo on yleisimmistd pallopeleistd liikkkumiseltaan juoksuvoittoisin. Puhtaan
suoran juoksunopeuden ja kiihdytyskyvyn osuus on pelissi merkittivd. Honkalehdon
pelianalyysissé suurin edetty matka ottelun aikana oli 785 m, pienin 60 m ja keskiarvo 334 m
(Honkalehto 1998). Ahlqvist raportoi 3+3 vuoroparin ottelussa keskiméairaisiksi etenemismatkoiksi
eteniji —roolin pelaajilla keskiméérin 379+/-139m (Ahlqvist 2004).

Pesipallojoukkueessa nopeimmat pelaajat kantavat vastuun etenemisestd
joukkueessaan ja sen vuoksi ovat myds painottaneet harjoitteluaan, usein erittdin selkedsti,
nopeuden kehittdmisen suuntaan. Etenemisnopeuden kehittimisessd menetelmit ovat osittain
samoja kuin pikajuoksussakin. (Honkalehto 1992) Lisdksi laji vaatii nopeuskestivyyttd. Ahlgvist
tutki etenijiroolin pelaajia ja raportoi 3+3 vuoroparin otteluissa toisen jakson keskimidrdiseksi
laktaattiarvoksi ~ kolmospesilldi ~ 11,0+/-3,00mmol  (Ahlgvist ~ 2004).  Nopeus-  ja
nopeuskestivyysominaisuuksien liséksi pesipallo sisiltid, kaikille pallopeleille tyypillisié, nopeita
sivuttaislaht6jé, pysahdyksid ja suunnanmuutoksia. (Honkalehto 1992)

Pesdpallon  voimaominaisuudet ovat pikavoima ja  ridjihtdvd  voima.
Voimavalmennuksen tulee kokonaisuutena kehittéi ja lisitd joukkueen lajisuoritusten nopeustehoa
yksittiisissd ja lyhytkestoisissa lajiliikkeissé, sekd teknistd varmuutta ja tarkoituksenmukaisuutta
(voima ja sisdinen koordinaatio) lajiliikkeissd. Lihasryhmit, joita kehitetdin, ovat ldhinnd
jalkalihakset, vartalon kiertijit, hartiaseudun lihakset, sekd kdsivarren lihakset. Koko keskivartalon
lihakset ovat luonnollisesti tirkeit, onhan lyomistd verrattu moukarin- ja heittdmistd keihifin
heittoon, joissa molemmissa on keskivartalon lihaksilla hyvin tirked rooli. Heittoa kehittévit
voimaharjoitteen ovat osin samankaltaisia kuin keihééinheitossa. (Honkalehto 1992)

Harjoituksellisesti aerobinen kestévyys muodostaa luonnollisesti pohjan muiden
harjoittelulle harjoituskaudella. Voimaa, nopeutta ja tekniikkaa on vaikea harjoittaa tehokkaasti

ilman riittivid aerobista kestdvyyttd. Etenijoille merkittdvintd harjoituksellisesti lienee se, ettd




aerobinen kestdvyys luo pohjan, etenemisessi keskeiselle, anaerobiselle kestivyydelle. (Honkalehto

1992)




3. FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN MITTAAMISEEN KAYTETTYJA TESTEJA

3.1. Kuortaneen Urheiluopiston testipaketti pesiéipalloilijoille

Kuortaneen Urheiluopisto on laajimmin huippupesépalloilijoita testannut testiasema. Se on
aloittanut pesipalloilijoiden testaamisen 1987. Vuosittain testeissd kdy 4-5 naisten ja 5-8 miesten
Superpesisjoukkuetta. Kuortaneen Urheiluopiston testiasema lienee my0s laajimmin dataa
pesipalloilijan ominaisuuksista kerénnyt testiasema. Tulosten pojalta luotu 5 asteinen taulukko
naisten testien tulostasoista niakyy taulukossa 1. (Levola 1998)

Testipaketti pesdpalloilijoille sisdltdd fyysisistd mittauksista antropometriset
mittaukset, nopeusvoimamittaukset hyppymattotestein, maksimivoimamittaukset isometrisilld
voimamittareilla reisille, seki vatsalle ja selille, nopeusmittaukset ja nopeuskestivyysmittaukset.

Lajisuoritusten tehoa mitataan lyonnin ja heiton lentonopeuksina valokennoilla. (Levola 1998)

3.1.1. Voima

Voiman lajeista testataan ldhinni nopeus- ja maksimivoimaa. Jalkojen nopeusvoimaa mittaavat
ponnistusvoimatestit; staattinen hyppy, kevennyshyppy ja pohkeiden reaktiivisuushyppely.
Reaktiivisuushyppely mittaa pohkeiden voimantuottoa ja elastisuutta, sekd myOs anaerobista
energiantuottoa. Meron ym. tekemidn tutkimuksen mukaan (1981), kontaktimatolla tehdyt
staattinen- ja esikevennyshyppytesti estimoivat erittdin hyvin juoksunopeutta. (Levola 1998)
Maksimivoimamittauksia kédytetddn voimanhankinnan suunnittelussa ja seurannassa.
Maksimaalista isometristi voimaa mitataan isometrisilld voimamittareilla. Se kuvaa
lihaksen/lihasryhmién supistuvien osien kykyid tuottaa tahdonalainen maksimaalinen voima
vakioidussa asennossa. Kuortaneen testipaketissa mitataan reisien voimataso 90 asteen kulmasta,

seki vartalolihasten voimatasot ja tasapainosuhde. (Levola 1998)




Taulukko 1. Naispesipalloilijoiden testien tulostaso, Kuortaneen Urheiluopiston testiasema.

Pesépallon testipaketti

muuttujat
ANTROPOMETRIA
Pituus

Paino

Rasva %
NOPEUSVOIMA
Staattinen hyppy

Esik, hyppy

Elastisuus %
REAKTIIVISUUS/ pohjeh
Teho

Nousukorkeus
Kontaktiaika

Lentoaika
ISOMETRINEN MAKSIMIVOIMA
Vatsa

Vatsa/suht.

Selka

Selké/suht.

Vatsa/Selka %
Alaraajojen ojennusvoima
NOPEUS

Nopeus 20m

Nopeus 20m le

Nopeus 40m

LAJIVOIMA

Peséapallo lyénti(m/s)
Pesépallo heitto (m/s)
Kuntopallo 1g (m/s)
Kuntopallo 2kg (m/s)

Tulostaso, naiset (3 =ryhmén keskiarvo)

29

24,5
25,8

26,4
26,1
208
465

42
0,7
70,7
1,2
50

3,64
3,06
6,69

31,4
23,4
10,1

8,4

2

26

29,3
29,9
2,5

33,3
29,56
187
492

57
0,9
85,2
1,4
60

3,45
2,82
6,26

33,2
25,5
11,4

9,6

3

168
62
23

32,6
33,6

40,6
34,4
168
529

69
1,1
97,9
1,6
70

3,3
2,68
5,99

35,1
27,7
12,6
10,56

4

20

35,8
37,2

47,9
39,3
150
565

80
1,3
110,7
1,8
80

3,16
2,54
5,71

36,9
29,8
13,8
11,5

5

14

40,1
42,5
11

56,3
47,9
133
625

94
1,5
130,7

90

2,97
2,37
5,4

39,4
32,1
15,7
12,5




3.1.2. Nopeus- ja nopeuskestivyys

Nopeus on suurelta osin synnynndinen ominaisuus. Lihassolujakauma ja askelfrekvenssi
muotoutuvat jo varsin varhaisessa lapsuudessa melko pysyviksi ja estimoivat myShemmin
juoksunopeutta varsin tarkasti (Mero ym. 1981).

Nopeustesti lienee yleisin testi pesidpalloilijoilla. Nopeuden testaaminen on
luonnollisesti etenijdille oleellisempaa kuin muille joukkueen pelaajille. Kuortaneen testipaketissa
mitataan nopeus 40m testind paikalta. Ajasta voidaan 20 m véliajalla miérittdd ensimméinen 20m
lahténopeuden selvittimiseksi. Lisdksi paketissa juostaan my0s erillisend 20 “lentidvéind”.
Tuloksista kuvassa 3.1.a. (Levola 1998)

Nopeuskestivyys on olennainen ominaisuus hyvilld etenijidlld. Honkalehdon
pelianalyysissd (1992) mitattiin etenijoiltd suurimmiksi maitohappopitoisuuksiksi sisédpelissd 8,5
mmol/l. Kuortaneen testipaketissa mitataan nopeuskestdvyyttd 3 x 4 x 60 m submaksimaalisilla
vetosarjoilla. Testissd juostaan 60m vetoja oman 40m nopeustestituloksen pohjalta médriteltyihin
tavoiteaikoihin. Vetosarjojen ohessa otetaan maitohapot. Testilld mééritetdén nopeuskestévyystaso,

ja sen kautta optimaalinen nopeuskestédvyyden harjoittelutaso 60 m matkalle. (Levola 1998)

3.1.3 Lajisuoritusten teho

Lajisuoritusten tehon mittaaminen ei ole kovin yleistd, vaikkakin saattaisi ohjata harjoittelun
motivaatiota hyvinkin oikeaan suuntaan. McEvoyn ja Newtonin (1998) tekemissd tutkimuksessa
kokeneille huippu baseballpelaajille, ballistisilla kuntosaliliikkeilld suoritetun voimaharjoitusjakson
(ballistic resistance training) vaikutuksia mitattiin juuri heittovoimassa ja juoksunopeudessa.
Molempien ominaisuuksien todettiin kehittyvin testattavilla ko. harjoittelun ansiosta. Kuortaneen
testipaketissa lajisuoritusten tehon mittaaminen tapahtuu kennoihin lyomailld ja heittdmalla.
Lyontitestissd mitataan kennoilla maksimaalisen laakalyonnin antamaa nopeutta pallolle.
Heittotestissi mitataan maksimaalinen heitto. (Levola 1998)

Testipaketin uusin testi on reaktionopeuden mittaaminen monivalintareaktiona
valodrsykkeestd 5 metrin matkalta. Testi mittaa reagointikykyd, ja sithen nivoutuvaa nopeaa lyhyen
matkan liikkkumista. T#ménkaltaiset ominaisuudet ovat nousseet yhd  tirkedmmiksi

nykypesipallossa. (Levola 1998)




3.2. Muiden lajien testipaketteja ja testituloksia

3.2.1. Jalkapallon testipaketti (Suomen palloliitto, Vierumiiki)

Jalkapallon testipaketti on Suomen Palloliiton ja Eerikkildn Urheiluopiston sekid Kilpa- ja huippu-
urheilun Tutkimuskeskuksen yhteistyond syntynyt kokonaisuus. Rakennettaessa jalkapalloilijan
uutta testistod 1dhtokohtina pidettiin seuraavia nékokohtia:

- lajille tyypilliset piirteet nakyviit testeissi

- suhteellisen helppo toteutus eli vihén erityislaitteistoa

- helppo tulkinta

- kustannukset

- ajank#@yttd testaukseen seki

- nopea palaute.

Testipaketti koostuu seuraavista osioista
A. Taustatiedot
- pituus
- paino > BMI
- rasvaprosentti
- padasiallinen pelipaikka
- oikea-/vasenjalkainen
B. Voima
- kertasuoritusmaksimi jalkaprédssissé
- tulos suhteellisena voimana
C. Kimmoisuus
- kevennyshyppy (CMJ)
- tulos senttimetreini
D. Nopeus
- 30 m paikalta (1&ht6 70 cm kennoista)
- tulos sekunteina
E. Ketteryys
- pyjottelurata

- tulos sekunteina




......

- huom! merkkikepit radan nelidssé eivit saa kaatua
F. Nopeuskestdvyys
- 10 x 20 m tdysvauhtista juoksua kéddnnoksin ja ilman taukoja
- huom! mittauskohta 10 m kohdalla, jolloin pelaajan aloittaessa juoksun tulee10m:n
maksimilla tapahtuva ldhtokiihdytys - eli korostettava alusta lihtien maksimaalista
juoksunopeutta
- taltioidaan 1., 4., 7. ja 10. juoksun aika seké kokonaisaika
- verrataan tuloksen heikkenemistd prosentuaalisesti ensimméiseen juoksuun ndhden
G. Pitkdaikainen kestdvyys
- ns. Beep-testi, jossa pelaajat juoksevat asteittain nopeutuvalla (déniohjattu) 20 m
matkaa edestakaisin, syketaltiointi
- tulos ilmoitetaan loppuaikana (pelaaja tippuu rytmisté = testi paittyy)

- myos maksimisyke testin péittyessi

Kokonaisuutena testistolld on pyritty 10ytdméaan jalkapalloilijan fyysisen suorituskyvyn térkeimmiit
osa-alueet suhteellisen helppotajuisilla testeilld, ja palautteesta on pyritty tekeméin niin selked, ettéd
valmentaja nikee vilittomasti esimerkiksi tietyn pelaajan heikkoudet tai vahvuudet. Tulospalaute
voidaan esittdd halutessa pelipaikkakohtaisesti, jolloin saman pelipaikan pelaajien tulokset
keskiarvoineen esitetddn yhdessd ja lopussa nidkyy koko joukkueen vastaavan testin keskiarvo.
(Vilkki 1998)

3.2.2 Koripallon testipaketti (Liikuntakeskus, Pajulahti)

Koripallopelin kokonaiskesto on noin 75-90 min. Ottelussa pelaaja tekee nopeita liikkeelleldhtdjd,
pysadhdyksid, suunnanmuutoksia, kéantymisid, harhautuksia, hyppyjd yhdelld tai kahdella jalalla
ponnistaen, vauhdilla ja ilman vauhtia. Pelaaja juoksee ottelun aikana noin 3,5-4 km. Eniten
aktiivista pelid on noin 10-20 sekunnin jaksoissa. Harjoittelu kohdennetaan kehittdimédin pelissé

tarvittavia ominaisuuksia. Ominaisuuksien kehittymistd seurataan testein. (Haméldinen 1998)

Koripalloilijan testisto:

Antropometria: pituus, paino, rasvaprosentti (mitataan vain urheilijan niin halutessa)

Nopeus: 20 m paikalta, viliaika 10 m

Jalkojen nopeusvoima: staattinen- ja esikevennyshyppy, elastisuusprosentti, torjuntahyppy ->

kisien hyddyntdmisprosentti, vauhtihyppy -> vauhdin hyddyntdmisprosentti, reaktiivisuustesti
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Jalkojen rijihtivd voima: staattinen hyppy 50 % kehon painosta -> voimaindeksi

Maksimivoima (isometrinen maksimi, suhteelliset voimat): vartalon ojentajat ja koukistajat, polven
ojentajat (90 asteen polvikulma, nilkan ojentajat

Anaerobinen teho: Boscon hyppytesti, 60 s -> teho 15 s vilein

Testituloksista luodaan pelaajalle kuvan 2 mukainen ominaisuusprofiili. (Himéldinen 1998)

OMINAISUUSPROFIILI

RAJAHTAVA
VOIMA
MAKSIMIVOIMA/ |
VARTALO
ANAEROBINEN
TEHO

2
=
o)
> 5
=z
(Q_J
<
=

NOPEUSVOIMA

Kuva 2. Esimerkki ominaisuusprofiilista. 5-portainen on luokitus SM-sarjan pelaajista. Urheilijan

maksimivoima on erittiin hyvi. Nopeusvoimaa kehittdmilld hénelld on potentiaalia kehittyd.
Hamildisen mukaan testituloksia tulee tulkita yhdesséd urheilijoiden kanssa. Mitd parempi kisitys
testaajalla on harjoittelun sisdllostsd, laadusta ja médrdstd sitd helpompi tuloksia on tulkita ja
harjoittelua suunnata tarvittavien ominaisuuksien kehittdmiseksi.

3.2.3. Yleisurheilun testipaketteja

3.2.3.1. Pika- ja aitajuoksun testaaminen (KIHU, Jyviiskyli)

Nummelan mukaan vaikka pikajuoksussa tuloksen parantaminen on valmennuksen pidtavoite, ei

kontrolliksi riitd vain kilpailutuloksen seuranta (Nummela 1998). Suoritukseen vaikuttaa monta osa-

aluetta ja ominaisuutta, joita harjoittelulla pitdd pyrkid kehittdméén.
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...............

Suomalaisia pikajuoksijoita on testattu jo ldhes kahdenkymmenen vuoden ajan.
Testejd on tehty padosin leireilld, jolloin testauksesta on usein miten vastannut vastuuvalmentaja,
mutta joissakin tapauksissa my0s valmennuskeskusten testaajat. Pikajuoksijoiden testit koostuvat
kilpailuanalyyseistd, lajitesteistd ja ominaisuustesteistd (Nummela 1998). Naispikajuoksijoiden

tulosten pohjalta kootut viitearvot muihin lajeihin soveltuvaksi taulukossa 2.

Taulukko 2. Viitearvot 30m kiihdytysnopeuden testiin naisurheilijoilla.

(Lukema 5 tarkoittaa Suomen parhaiden pikajuoksijoiden keskiarvoa.)

1 2 3 4 5
Naiset | >4.90 | 4.60-4.90 | 4.30-4.60 | 4.00-4.30 <4.00

Kilpailuanalyysit koostuvat kilpailusuoritusten pilkkomisesta viliaikojen avulla.
Joskus voidaan my0s laskea askelten lukumiirin, ja sen perusteella askeltiheys tai —frekvenssi.
Lajitestit koostuvat seuraavista testeistd: 30 m telineistd, 30 m lentévénd (josta joskus lasketaan
kontakti —ja lentoaikamittauksista sekd askelpituus ja —tiheys), pika-aitureilla 5 aidan testi
lahetyksestd.  Ominaisuustestit =~ muodostuvat  staattisesta ja  esikevennyshyppytestisti,
esikevennyshyppytestistd lisdpainoilla (5 kg, 20 kg ja 50% tai 100% kehon painosta),
reaktiivisuustestistd, jalkakyykkytestistd, nopean kinkan testistd (30 m kennoihin) seki MART

testistd juoksumatolla. (Nummela 1998)
3.2.3.2. Keihéiinheittiijien testipaketti (Kuortaneen Urheiluopisto)

Keihdénheittdjien fyysistd suorituskykyd on seurattu laboratoriotestein Kuortaneen
Urheiluopistolla 1980 —luvun puolivilistd alkaen. Tutkimusta tehdddin yhteistyossdé KIHU:n
(Jyviskyld) kanssa. Keihéd#nheittdjilld on my0s omat kenttdtestit, jotka voidaan tehdd omilla
harjoituspaikoilla. (Ihalainen 1998)

Viitteitd keihdédnheiton ja pesdpalloheiton eroavaisuudesta tekniikassa ja vilineen
painossa voidaan havaita tarkastelemalla taulukon 3 naisten keihdénheittdjien vartalovoimien ja eri
painoisten pallonheittojen tulostasoa taulukossa 1 ndkyviin, naispesipalloilijoiden vastaaviin
tulostasoihin. Keihdénheittdjien keskivartalon voima-arvot ovat keskim#drin paremmat kuin

pesdpalloilijoilla. Heitoissa pesdpallon heittotulos on pesédpalloilijoilla parempi, kun taas eri
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painoisten kuntopallojen heitot ovat keihd#nheittdjilld hieman paremmat. Jalkojen osalta seké
staattinen etti esikevennyshyppy on keskiarvoisesti keihd#dnheittdjilla parempi kuin

pesdpalloilijoilla.

Taulukko 3. Naisten keihdénheiton testipatteristo ja tulostasoa, Kuortane.

Keihaanheitto Tulostaso, naiset
(huipputulostaso 40m — 70m)

muuttujat n ka kh | min | max
PITUUS 34| 168,9 5 162 | 181,5
PAINO 34| 65,8 6 54 84
RASVA %

NOPEUSVOIMA

STAATTINEN HYPPY 40| 37,2 5 26,7 | 47,2
ESIKEV. HYPPY 40| 384 6 26,56 | 48,5
ELASTISUUS % 3 4 13
RAJAHTAVAVOIMA

- 50% bw 33| 21,1 41 | 14,7 | 28,7
-100% bw 30| 14,3 42 | 71 | 246
VOIMAINDEKSI 30| 38,7 | 11,6 | 124 | 59,2
POHJEHYPPELY

Reaktiivisuus/TEHO 36| 43,7 8,7 22 58
- nousukorkeus 36| 36,9 6,9 24 51
- kontaktiaika 36| 167,6 | 18,1 | 139 | 214
- lentoaika 36| 546,4 | 51 442 | 645
ISOM. MAX.VOIMAT

-90* 39| 177,5 24 139 | 244
-90*/SUHT. 17| 2,6 2 3

- POHKEET 42| 400 47 | 274 | 514
-POHKEET/SUHT. 19| 5,8 1 5 7
-SELKA (6/30cm) 42| 112,2 18 72 161
-SELKA SUHT/PAINO 42| 1,7 1 2
-VATSA 42| 82,1 16 51 117
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-VATSA SUHT/PAINO 42| 1,2 1 2

- VATSA/SELKA % 42| 73,5 11 52 92
-PURISTUS heittokési 34| 433 5 30 53
-PURISTUS/SUHT. 34| 07 1
-YLIVETO 37| 594 | 20 | 24 | 101
-PENKKI 36| 362 | 10 | 15 62
HEITOT

PESAPALLO/paikalta 14| 25 3 | 19,6 | 30,3
LENTOPALLO 15| 16 2 | 12,7 ]| 195
KUNTOPALLO 1kg 15| 13,4 1 1109 | 16,3
KUNTOPALLO 2kg 15| 11,3 1 8,2 | 132
KUNTOPALLO 3kg 15| 9,8 1 6,9 | 11,5
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4. TUTKIMUKSEN TARKOITUS

4.1. Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa naisten superpesisjoukkueiden kaudella 1999-2000
kiayttdmid testimenetelmid. Kartoitus toteutetaan yhteistyossd Naisten Superpesiksen kanssa.
Tutkimuksen avulla pyritdéin kerddméin tietoa, joka tukee valmentajia testimenetelmien valinnassa.

Aineiston keruu tapahtuu kevéan 2001 aikana.
4.2, Tutkimusongelmat

1) Mitd fyysisen suorituskyvyn testéj'ei naisten superpesisjoukkueet kayttiviit vuonna
1999-2000?

2) Onko joukkueiden vililld eroja juoksunopeudessa?

3) Mika on eri testien vilinen yhteys?

4) Minkilaisia valmennuskoulutuksen ja -kokemuksen omaavia henkilGitd toimii

joukkueiden fyysisind valmentajina?
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5. MENETELMAT

5.1. Tiedonkeruu ja kohdejoukko

Kysely toteutettiin lomakekyselynd. Kyselylomakkeet ldhetettiin Naisten Superpesiksen toimesta
kullekin naisten superpesisseuralle (12 kpl). Seuroissa se osoitettiin kaudella 1999-2000 toimineelle
fyysisen kunnon valmentajalle. Mikéli valmentajan tavoittaminen oli ollut vaikeaa, esimerkiksi
valmentajavaihdoksen johdosta, saattoi lomakkeen tdyttdd myos muu kaudella 1999-2000 seuran
naisten joukkueen valmennus/ pelinjohto —tiimisséd toiminut henkild. Valmiit tulokset ldhetetddn

sekd Naisten Superpesikseen ettéd kyselyyn osallistuneille seuroille.

5.2. Kyselylomakkeen esittely: ”’Tietoa testien suorituksesta ja olosuhteista” —

liite

Kyselylomakkeella kartoitettiin sitd, milld testeilld joukkueiden valmentajat ovat kaudella 1999-
2000 mitanneet pelaajiensa fyysistd suorituskykyd. Taytetyn kyselylomakkeen liitteend valmentajia
pyydettiin ldhettdimaén joukkueensa testitulokset.

Liitteend oleva kyselylomake koostuu yhdeksistd kohdasta. Lomake sisdltdd sekid
strukturoituja ettd avoimia kysymyksid. Kohdilla 1-7 mééritelldén seitsemén mahdollisesti kiytettyd
testid tai testialuetta yksityiskohtineen. Mikdli joukkueessa on testattu ko. testialueen
ominaisuuksia, tdytetddn kohta huolellisesti. Mikili kohdan testid tai ominaisuutta ei ole testattu,
jatetddn kohta tyhjéksi. Kohta 8 on omistettu muille, ei lomakkeessa ehdotetuille, testeille.
Kohdalla 9 kartoitetaan valmentajan taustaa, sekd muita hinen valmennustychonsd liittyvid
henkilokohtaisia seikkoja. Kysymysten aihealueet kokonaisuudessaan:

1. nopeustesti
nopeuskestivyystesti
kontaktimattotestit
loikka-/ hyppytestit
kuntopallonheittotestit
maksimivoimatestit
lajisuoritusten tehoa mittaavat testit

muut testit

© ® Nk v

valmentajataustasi
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5.3. Tilastolliset menetelmit

Tilastollisissa menetelmissi kéytettiin SPSS -ohjelmaa. Joukkueiden viilisid eroja 30 metrin
nopeustestissi tutkittiin yksisuuntaisella varianssianalyysilld (oneway anova) ja tarkennettiin post
hoc -testeilld. Testitulosten vilisid yhteyksié tutkittiin korrelaatiomatriisin avulla. Merkitsevyystasot

olivat *p<0.05 ja **p<0.01.
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6. TULOKSET

6.1. Kiytettyjen testimenetelmien kuvaus

Kyselyn vastausprosentti oli 50% (6/12). Yksi joukkue antoi vain tiedot kdyttdmistiin testeisti, ei
testituloksia. Kuortaneen Urheiluopiston markkinoimaa testipakettia pesédpalloilijoille kiytti yksi

joukkue. Viisi joukkuetta kiytti omia kenttétestejd. Testien kiyton yleisyys taulukossa 4.

Taulukko 4. Testien kéyton yleisyys (n).

OSA-ALUE MUUTTUJA JOUKKUEIDEN LKM | URHEILIJOIDEN LKM
OTOSKOKO n 6 74
ANTROPOMETRIA paino 3 44
JUOKSUNOPEUS 30m 5 64
20m 1 14
le 20m 1 14
40m 1 14
le 30m 1
NOPEUSKESTAVYYS | NKmin 1 13
NKmax-min 2 13
NKvetoKA 1 13
HYPYT&KPALLOT 5-loikka 3 35
tasatassu 1
sh 2 27
ekj 2 27
elast-% 1 15
pohyP 1 13
pohyH 1 13
pohyleT 1 13
pye 2kg 3 25
pyt 3kg 1
ae 3kg 1
MAKSIMIVOIMA RV 4 36
vapaat painot Rvrel 1 13
JK 2 26
JK-rel 1 13
JK 3x5x20kg 1
PP 2 25
Pprel 1 13
VA 60" 3 28
MAKSIMIVOIMA jalkady 1 15
Dynamometri jalkady-rel 1 15
vady 1 15
vady-rel 1 15
sedy 1 15
sedy-rel 1 15
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Pesiipallossa nopealla voimatuottokyvylld on suuri merkitys. Témid voidaan havaita myos

joukkueiden pyrkimyksesti mitata nopeaa voimantuottoa erilaisilla menetelmilld. Juoksunopeuden

suuri merkitys lajissa heijastuu nopeustestin 100% kiyttoasteena (Kuva 3).

Testien kaytto (%)

100

Kuva 3. Nopeus-, nopeuskestivyys- ja nopeusvoimatestien prosentuaalinen kiyttd naisten
superpesiksessé kaudella 1999-2000.

Joukkueet kiyttivit patiasiassa dynaamisia, vapailla painoilla tehtivid maksimivoimatestejé.
Keskivartalon voimaa testattiin 1min istumaannousu -testilld. Kuortaneen testipaketissa
maksimivoimaa mitataan isometrisilld dynamometritesteilld. Kuten kuva 4 havainnollistaa,
maksimivoiman testaus joukkueissa on my6s hyvin yleistd. Kéytetyin maksimivoimatesti oli

rinnalleveto. Tulosten minimi, maksimiarvot, keskiarvot ja keskihajonnat taulukossa 5.
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Testien kaytté (%)

100
80
60
40
20

Kuva 4. Maksimivoimatestien prosentuaalinen kiytto.

Taulukko 5. Testitulosten minimit, maksimit, keskiarvot, keskihajonnat ja n:t.

(ioukkue n = 5) muuttuja min max ka kh n
ANTROPOMETRIA paino 49 89 65 8 44
JUOKSUNOPEUS 30m paikalta (s) 4,24 5,20 4,53 0,20 62
40m paikalta (s) 5,44 6,50 5,92 0,28 14
NOPEUSKESTAVYYS | nop.kest.2x3x30m/25s/60min(max-min) | 0,26 0,86 0,40 0,17 11
HYPYT&KPALLOT 5-loikka (m) 10,10 | 13,45 11,39 0,74 35
SJ (cm) 25,4 40,5 34,8 3,6 25
CMJ (cm) 29,0 43,4 36,0 3,6 25
pohyP matolla h (cm) 25,9 44,7 36,0 4,6 13
pye 2kg (m) 8,11 13,20 10,79 1,46 25
MAKSIMIVOIMA RV (kg) 35,0 70,0 53,7 8,9 36
Vapaat painot RV-rel 0,71 1,15 0,88 0,13 25
JK (kg) 100 170,0 133,9 18,6 26
JK-rel 1,47 2,81 2,15 0,38 23
PP (kg) 37,5 62,5 49,3 6,8 25
PP-rel 0,53 0,99 0,77 0,12 25
VA 60" (kpl) 45 76 63 7 28
MAKSIMIVOIMA jalkadyn 1,71 | 186,00 | 140,71 | 43,86 15
Dynamometri jalkadyn-rel 1,80 3,25 2,40 0,48 15
vatsadyn 48,0 | 75,00 64,73 7,29 15
vatsadyn-rel 0,76 1,22 1,01 0,13 15
selkadyn 73 140,00 | 99,80 16,95 15
selkadyn-rel 0,98 1,83 1,56 0,24 15

20




6.2. Joukkueiden viiliset erot 30m nopeustestisséi

Jokainen vastannut joukkue mittasi nopeutta. Yleisin mittari oli 30m paikalta ldhtien. Kuortaneen
testipaketti kdytti mittarinaan 40m paikalta ldhtien. 40m tuloksesta voitiin erottaa lihtSnopeutta ja
maksimijuoksuvaiheen nopeutta kuvaajat muuttujat eli vedon alkuosasta 20m paikalta ja

loppuosasta lentivi 20m. Yksi joukkue mittasi 30m paikalta lisdksi my6s lentdvéin 30m. (Kuva 5.)

Kaytetyt nopeustestit

[ 30m paikalta

E 40m paikalta (josta 20m &
l[e20m)

O 30 paikalta + le 30m

17 %

Kuva 5. Joukkueiden kiyttdmét nopeustestimenetelmit naisten superpesiksessi kaudella 1999-

2000.

Utheilijoiden 30m nopeus oli keskiméiréisesti 4,53s +/- 0,20s (n = 64). Nopeimman joukkueen
keskiarvo oli 4,36s +/- 0,20s ja hitaimman 4,60s +/- 0,20s. Joukkueiden 3 ja 5 ero nopeudessa oli
melkein merkitsevi (*p<0=0.05). Kunkin joukkueen nopeimpien urheilijoiden tulosten
muodostama 30m keskiarvo oli 4,28s (n = 5) ja hitaimpien 4,90s (n = 5). Paras yksittdinen testitulos
oli 4,24s. Taulukko 6 ja kuva 6 havainnollistavat 30m nopeustestin muuttujien eroja eri joukkueiden

vililld.
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Taulukko 6. Joukkueittain 30m nopeustestin keskiarvot, keskihajonnat, keskivirheet, minimit ja

maksimit.
ryhmé N Mean Std. Dev Std. Error Minimum Maximum
2 14 4,52 0,162 0,043 4,32 4,87
3 9 4,36 0,096 0,032 4,24 4,51
4 12 4,58 0,165 0,048 4,35 4,90
5 14 4,60 0,210 0,056 4,24 5,02
6 15 4,55 0,234 0,060 4,26 5,20
Total 64 4,53 0,197 0,025 4,24 5,20

aika (s)

2 3 4 5 6
joukkueen koodi

Kuva 6. Joukkueittain 30m nopeustestin keskiarvot. (Joukkue 1 ei ldhettényt testituloksiaan.)
Yksisuuntaisella varianssianalyysilldi (ANOVA — oneway) tutkittiin joukkueiden vilisten erojen

tilastollista merkitsevyyttd 30m nopeustestissi. Joukkueen kaksi ja viisi vililld havaittiin melkein

merkitsevi ero * p<0,05 (sig.=0,038).
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6.3. Testitulosten viiliset yhteydet

Testitulosten vilisid yhteyksid tarkasteltiin korrelaatiomatriisin avulla. Matriisin muuttujina olivat
paino, nopeus 30m paikalta (30m), 5-loikka, rinnalleveto(RV), relatiivinen rinnalleveto(Rvrel),
jalkakyykky(JK) ja relatiivinen jalkakyykky(JK-rel). Matriisilla haluttiin ensisijaisesti selvittds
alaraajojen voimantuottoa mittaavien muuttujien vilistd yhteyttd nopeuteen. Tulosten perusteella 5-
loikka ja paino korreloivat merkitsevésti nopeuden kanssa (* p<0,05). Korrelaatiomatriisi (taulukko

7) havainnollistaa my6s voimamuuttujien vélisid yhteyksié.

Taulukko 7. Nopeuden ja alaraajojen voimamuuttujien korrelaatiomatriisi.

30m 5-loikka RV Rvrel JK JK-rel paino
30m Pearson Correlation 1 -0,657 0,278 -0,408 0,169 -0,059 0,519
Sig. (2-tailed) 0,001 **| 0,137 0,083 0,475 0,806 0,001
N 64 34 30 19 20 20 35
5-loikka | Pearson Correlation -0,657 1 0,399 0,193 0,322 -0,237 0,077
Sig. (2-tailed) 0,001 ** 0,029 * | 0,429 0,166 0,315 0,741
N 34 35 30 19 20 20 21
RV Pearson Correlation -0,278 0,399 1 0,674 0,500 0,149 0,353
Sig. (2-tailed) 0,137 0,029 * 0,001 **| 0,011 * 0,507 0,083
N 30 30 36 25 25 22 25
Rvrel Pearson Correlation -0,408 0,193 0,674 1 0,499 0,641 0,440
Sig. (2-tailed) 0,083 0,429 0,001 ** 0,011 * 0,001 **| 0,028
N 19 19 25 25 25 22 25
JK Pearson Correlation 0,169 -0,322 0,500 0,499 1 0,758 0,002
Sig. (2-tailed) 0,475 0,166 0,011 * | 0,011 * 0,001 **| 0,994
N 20 20 25 25 26 23 26
JK-rel | Pearson Correlation -0,059 -0,237 0,149 0,641 0,758 1 0,650
Sig. (2-tailed) 0,806 0,315 0,507 0,001 **| 0,001 ** 0,001
N 20 20 22 22 23 23 23
paino | Pearson Correlation 0,519 -0,077 0,353 -0,440 0,002 -0,650 1
Sig. (2-tailed) 0,001 ** 0,741 0,083 0,028 * | 0,994 0,001 **
N 35 21 25 25 26 23 44
** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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6.4. Fyysisen valmentajan taustatiedot

Joukkueiden fyysisen kunnon valmentajien taustatietoja kartoitettiin kyselylomakkeen (liite 1)

kysymykselld 9. Kaikki kyselyn palauttaneet valmentajat vastasivat my0s valmentajan taustaa

kartoittavaan kysymykseen. Tutkimuksen valmentajien (n = 6) keski-iki oli 33 -vuotta. Kuudesta

valmentajasta naisia oli kaksi (33%). Siviiliammatiltaan 50% valmentajista oli opettajia.

Valmentajien ikd, sukupuoli, siviiliammatti, valmennuskokemus ja -koulutus taulukossa 8.

Taulukko 8. Joukkueittain valmentajien ik, sukupuoli, ammatti, valmennuskokemus ja

valmennuskoulutus. (Tiedot satunnaisesti aseteltuna.)

KOODI | ikd sp siviiliammatti valmennuskokemus (aika) | valmennuskoulutus
35 |Nainen |parturikampaaja naiset ylin taso (1v) pp A-tutkinto
yu (13v), josta pp lyhyet kurssit:
maajoukkue (9v) fysiikka, ravinto
jadurheilijat (3v) likunnan erikoistum.
yliopistossa
41 Mies | opettaja naiset ylin taso (1v) yu C-lajiosa
yu maajoukkue
ottelut (10v)
32 Mies | opiskelija/ naiset ylin taso (1v) pp kouluttaja
valmentaja koulutus ja
kouluttajan tehtavéat
pp A-tutkinto
33 Mies |luokanopettaja miehet 3. ylin taso (?) Yu kaikki
naiset 2. ylin taso (?) Liikuntabiologian maisteri
junioritytét (?)
junioripojat (?)
29 i nainen | luokanopettaja naiset ylin taso (3v) pp A-tutkinto
likuntabiologian yo
30 Mies |opiskelija/ junnuvalmennusta (?) yu A-tutkinto
valmentaja miehet 3. ylin taso (?) yu liittovalmentajan
naiset 2. ylin taso (?) tutkinto
naiset 1. ylin taso (?)
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Valmentajilta tiedusteltiin my6s perusteita valitsemilleen testimenetelmille. Perustelut on koottu

taulukoon 9.

Taulukko 9. Joukkueittain valmentajien perusteet valitsemilleen fyysisten ominaisuuksien
testimenetelmille. (Tiedot satunnaisesti aseteltuna.)

KOODI | mitké tekijéit vaikuttivat testien valintaan

penkki motivoi puntiile

jk-rel, 5-, tsatassu korreloi juoksuun

"testaus motivoi treenaamaan (vatsa, kp, nk), fysiikkatreenaus
padosin omalla vastuulla, kunhan on ohjelmat ja motivaatio mukana"

olennaisen fyysisen (&psyykkisen) elementin suorituskykyé testataan
muut harjoittelu leireilld asettaa testattaville asioille yldrajan (ei mahdu)
nopeuskestavyystesti tuo tavoitteellisuutta nopeus ja nopeuskestévyysharjoitteluun

yksinkertaisin toteuttaa
on nayttéa ympari maailmaa vuosikymmenten ajan
mita teknisempi testi, sitd huonompi kayttéarvo

perinne seurassa
omat pelaajakokemukset pesiksessé
yleiset pesiksen testimenetelmét

lajianalyysi
kokemukset yu-puolelta 7-ottelijoiden testiseurannasta
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7. POHDINTA

Tutkimuksen tavoite oli kartoittaa naisten ylimmalld sarjatasolla pelaavien joukkueiden fyysistd
kuntoa mittaavat testimenetelmét. Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena yhteistyossd Naisten
Superpesiksen kanssa. Kyselylomakkeet (liite 1) osoitettiin kaikkien (n = 12) kaudella 1999-2000
ylimmilla sarjatasolla pelanneen joukkueen fyysisestd valmennuksesta vastaavalle valmentajalle.
Lomakkeen kysymyksilld kartoitettiin joukkueen kéyttamit testit ja valmentajan tausta. Liitteeksi
valmentajan tuli lahettds testitulokset. Kyselyn vastausprosentti oli 50 % (n=6). Yksi joukkue

palautti kyselyloniakkeen ilman testituloksia.

Naisten huippupesipallojoukkueet kiyttivit padasiassa kenttitestejd. Testit kohdistuivat nopeuden,
maitohapollisen nopeuskestidvyyden, nopeusvoiman ja maksimivoiman sektoreille. Liite RY:n
esittelemiii Kuortaneen Urheiluopiston tarjoamaa pesépalloilijoiden testipatteria kéytti 17 % (n=1)
joukkueista. Kuortaneen mittarit poikkesivat kiytetyistd kenttitesteisté lahes jokaisella mitattavalla
osa-alueella. Samoja ominaisuuksia mitattiin, mutta eri menetelmin (mm. nopeutta mitattiin eri

matkalta ja voimia isometrisesti).

Pesipallo on yleisesti néhty taitolajina. Nykypesapallo vaatii kuitenkin lajitaidon tueksi nopeuteen
liittyvid elementtejd, kuten 1dhto- ja juoksunopeutta ja nopeusvoimaa. Téten nopeustesti (kdyttoaste
100 %) sekd hajanaisemmin kéytetyt hyppy- ja kuntopallonheittotestit ovat suoraan perusteltuja
lajissa tarvittavien ominaisuuksien kehityksen mittaamisessa. 30m nopeustestissi kaikkien
joukkueiden keskiarvo oli 4,53s +/-0,20s, ja se sijoittuu kaikille lajeille laaditussa naisten 30m
kiihdytysnopeustestin viitearvotaulukossa kolmanteen luokkaan. Joukkueittensa nopeimpien
urheilijoiden 30m tuloksen keskiarvo oli 4,24s +/- 0,20s ja sijoittuu viitearvotaulukossa neljinteen
luokkaan. Yksiki#in naispesipallosta saatu 30m tulos ei sijoittunut viitearvotaulukon viidenteen

luokkaan. Alle 4.00s luokan taso vastaa suomen nopeimpien naispikajuoksijoiden tasoa.

Tutkimuksessa 16ydettiin merkittévit yhteydet (*p<0,05) nopeuden ja painon sek# nopeuden ja 5-
loikan vilille. Logan ym. raportoin Australian huippupikajuoksijoiden painon keskiarvoksi 59,7kg
+/- 7,2kg. Pesipalloilijoiden kartoituksessa painon keskiarvoksi saatiin 64,93kg +/- 7,92kg. Témén
perusteella korrelaatio painon ja nopeuden vililld saattaa selittyd pesipalloilijoiden korkealla

rasvaprosentilla, miki saattaa vaikuttaa haitallisesti nopeuteen.
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Vaikka laji sisiltdd paljon erilaisia 14ht6jd, varsinaisia 18hto- ja reaktiotesteji (<10m) ei esiintynyt.
Myoskidn Kuortaneen Urheiluopiston pakettia kédyttinyt joukkue ei ollut valinnut tarjolla ollutta
reaktionopeustestid. Kuntopallonheittotesti paén yli eteen oli 1&hin lajitekniikan tehoa mittaava testi.
Heittoa tai lyontid ei testattu. Kuortaneen tarjoamaan testipakettiin kuuluu heitto- ja lyontitesti,

mutta testipakettia kiyttinyt joukkue ei ollut valinnut testeja.

Kartoituksen mukaan joukkueet mittasivat maksimivoimaa ldhinni vapaalla tangolla tehtévilld
yhden toiston maksimitesteilld (1TM-testi). 1TM testissd voimantuottonopeus jéi usein alhaiseksi
verrattaessa sitd urheilussa esiintyviin voimantuottonopeuksiin, joten 1TM-testit ovat perusteltuja
enemmén apumittareina ja ominaisuusprofiilin osina (Logan ym. 2000, s. 203, 208). Logan ym.
raportoi kuitenkin 1TM jalkakyykyn ja 30m nopeustestin vilille korrelaatioksi 0.41.
Kartoituksessa kéytetyin maksimivoimatesti oli rinnallevedon 1TM-testi. Siini keskiarvo oli 53,68
kg +/- 8,85 kg. Hajanaisemmin kéytettyjd testejd olivat Y2-kyykky (polvikulma 90-astetta),
penkkipunnerrus ja yliveto. Vain yksi joukkue suhteutti tuloksia kehon painoon, miké saattaisi
antaa lajivaatimusten valossa enemmén tietoa erityisesti alaraajojen voimaominaisuuksista.
Kiytetyilld maksimivoimatesteilld pystyttiin kartoittamaan maksimivoimaa alaraajojen ojentajissa,
selki- ja hartialihaksissa, sekd rinta- ja ojentajalihaksissa. Keskivartalovoimien maksimivoimaa
mittasi vain yksi joukkue Kuortaneen vatsa- ja selkdidynamometrilld. Yleisemmin kiiytettiin 1min
istumaannousutestid, minki riittdvyys keskivartalon kunnon mittarina voidaan nihdi
kyseenalaisena, onhan keskivartalo tirkeédssd osassa lihes kaikissa pesépallosuorituksissa.
Testiliikkeistd rinnalleveto saattaisi olla apuviline tehostettaessa kehon voimaa ja tasapainoa
vaativia lajisuorituksia (mm. vaikeista heittoasennoista heittdminen). Tutkimustietoa kuitenkin
tarvitaan.

Vapailla painoilla maksimivoimaa testattaessa on aina huomioitava turvallisuus,
mink# vuoksi esimerkiksi seldn alueen heikko kunto saattaa asettaa ajoittain rajoitteita jalkakyykky-
ja rinnallevetotestissi. Kuortaneen tarjoama dynamometri on téssd suhteessa parempi
maksimivoiman testiviline. Vapailla painoilla testattaessa suoritustapa, erityisesti polvikulman
suuruus jalkakyykyss#, voi vaikuttaa ratkaisevasti tuloksen vertailtavuuteen. Véhintéin

yksilotasolla tekniikan vakiointi on tirke#d, jotta urheilijan kehitystd voidaan seurata.

Nopeuskestivyyden kehittdminen on erityisesti eteniji —roolin pelaajalle térkeds, koska usein
ottelutilanteessa juostaan maksimaalisia vetoja lyhyilld palautusajoilla. Kartoituksessa 33 % (n=2)
joukkueista mittasi nopeuskestidvyyttd. Kédytetyt protokollat olivat keskenéin samantyylisii,

maitohapollisia maksimaalisia nopeuskestéivyystestejd, jossa kiihdytyskyky oli tuloksen kannalta
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merkittivissi asemassa; protokolla 1) 2x3x30m/25s/2min, protokolla 2) 3x3x30m /30s/2min.
Testitulos saatiin parhaimman ja heikoimman ajan erotuksena. Molemmilla kéytetyilld
kuormitusmalleilla laktaatti kasautuu voimakkaasti. Ahlqvist (2004) tutki kirkietenijoiden roolia
ottelun aikana. Kuvassa 7. etenemisen jilkeen mitattujen miesetenijoiden maitohappopitoisuuksien
keskiarvot ensimmaiselld ja toisella jaksolla. Suurimmiksi mitatuiksi laktaattiarvoiksi
ottelutilanteessa 19,1mmol ja 20,9mmol. Kummankin pelaajan pelirooli oli sisépelissd etenijd ja

ulkokentélld koppari.

Kuva 7. Miesetenijoiden keskimariiset laktaattiarvot etenemisen padtyttyé ottelun 1. ja 2. jaksolla.
(Ahlqvist 2004)

18
16
14
12
10

8

1. jakso
@ 2. jakso

laktaatti (mmol)

[T \o e ]

1-pesilla 2-pesélla 3-pesélld

Ahlqvist raportoi miesten superpesisjoukkueen nopeuskestivyystestissd 3x3x30m-+syoksy /30sek
/2min mitattujen maitohappopitoisuuksien olevan saman suuntaisia ottelussa etenijoilti ottelussa
mitattujen laktaattiarvojen kanssa. Téten kéytetyt testimallit ndyttdisivit simuloivan hyvin
ottelutilannetta.

Kuortaneen nopeuskestavyystestimalli 3x4x60m /2min /4min, jossa 60m vetoja
juostaan 40m nopeustestin perusteella mériteltyihin submaksimaalisiin tavoiteaikoihin ei ehké
simuloi ottelutilannetta yhtd hyvin kuin 30m metrin nopeuskestévyystestit. Kuortaneen testissé tulos
saadaan seki maitohappojen, ettd sub.maksimaalisiin tavoiteaikoihin yltdmisen perusteella. Testin
submaksimaalinen luonne sek pitké vetopituus (60m) korostavat taloudellisen maksimijuoksun
vaihetta. Pes#pallossa lyhin etenemismatka on 17,5m ja pisin 32m. Niin ollen sivulle tai eteenpdin
suuntautuva 14ht6 ja kiihdytysvaihe ovat tirkeimmait nopeuden osa-alueet.

Ottelutilanteessa kéirkkyminen tuo oman vivahteensa etenemistilanteeseen. Alhqvist

(2004) raportoi pesillioloaikojen korreloivan positiivisesti laktaatin kanssa. Témé viittaa siihen,
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etti pesillioloajan pidetessd myds kuormittavan kirkkymisen osuus kasvaa. Ahlqvist ei ollut
tutkimuksessaan huomioinut laittomilla lyonneilld pesdén palaamisia. Kérkkymisti ja monta
perikkiistd maksimaalista vetoa siséltdvin etenemistilanteen kuormitusta olisi syyti tutkia

enemmin, jotta etenijoiden harjoittelua voitaisiin kehittéia.

Yksikidin joukkue ei testannut ketteryytté ja kehonhallintaa. Roolista riippuen ketteryyden ja kehon
hallinnan merkitys vaihtelee. Etukenttépelaajien ja lukkarin nopea liikkuminen painopiste alhaalla
yhdistettyni koviin ja nopeasti lihteviin tappoheittoihin takapesille, ovat esimerkkeji suorituksista,
jotka vaativat paitsi voimaa, my0s tasokasta vartalon hallintaa. Roolinmukaisten ominaisuuksien

kartoitusta olisi syyti tehd, jotta harjoittelua voitaisiin tehostaa.

Aerobista kestivyyttd ei testattu. Palautumiskyky asettaa usein rajat harjoittelulle. Riittdvin
aerobisen kestivyyden tarpeellisuuden tueksi voidaan pohtia yksinkertaisuutta sarjakauden
vaatimuksia aloittaen yksittdisestd ottelupdivistd. Ottelu kestdd ajallisesti alkliverryttelyineen noin 3
tuntia. Koska yleensi otteluaamuna tehdéin 45-60min herittdvé lajiharjoitus, kertyy ottelupdivin
aktiiviseksi ajaksi noin 4 tuntia. P4#sarjatasolla otteluita on runkosarjavaiheessa keskiméérin 2
viikossa, mink# lisiksi my0s harjoitellaan, jotta saavutetut ominaisuudet séilyvit ja jalostuvat play-
off vaiheeseen. Pudotuspelivaiheessa viikoittainen ottelumé#iri voi nousta 4-5 otteluun viikossa.

Ahlqvist raportoi miehilld 3+3-vuoron mittaisen ottelun keskiarvosykkeeksi 132-156
lyontis minuutissa ja ottelutilanteessa maksimisykkeen keskiarvoksi 187+/-6 lydntid minuutissa.
Alle 65%:n tasolla maksimisykkeesté voi syke osaksi nousta parasympaattisen hermoston
vaikutuksesta eli muusta kuin fyysisestd kuormituksesta (Keskinen ym. 2004, s.78). Koska
pesipallossa sykevaihtelu on suurta, ei voida varmasti sanoa nostaako parasympaattisen hermoston
vaikutus matalia sykkeiti ja vaikuttaa siten hieman keskiarvosykettd kohottaen ottelussa.

Aerobista kestivyytti pidetdin yleisesti pohjana urheilijan jaksamiselle. Mikili matala
anaerobinen kynnys on aerobisen harjoittelun avulla nostettu hieman aiempaa korkeammalle
tasolle, saattaa urheilija tydskennelld tutussa kuormituksessa aiempaa enemmiin ilman laktaatin
kertymisti. Tamé luultavasti vihentiisi EPOC:ia, jolloin kuormituksesta palautuminen nopeutuisi
(McArdle ym. 2001, 5.165-172). Aerobisen kestdvyyden testilld voitaisiin muokata
harjoitusohjelmaa tarvittaessa niin, ettd varmistetaan jaksaminen paitsi ottelupdivéni niin myds
koko harjoitus- ja kilpailukauden ajan. Tutkimusta tiltd sektorilta olisi syytd tehdd my0s
pesipallossa. Aerobisen kunnon merkitystd tukeva tutkimustulos on saatu jédikiekon SM-

sarjatasolta (Tiikkaja 2002).
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Jos verrataan lajin vaatimuksia ja kéytettyjd testimenetelmid, voidaan heréttdd kysymys siitd,
valitaanko testeji liian yksipuolisesti nopeus- ja voima-alueilta. Toisaalta nyky#én ollaan raskaista
testipatteristoista siirrytty keveisiin perus- ja kenttitesteihin (Kantola 2004, 5.208-209).

Tutkimuksessa valmentajat perustelivat testimenetelmien valintaa motivaatiotekijoilld,
perinteilli pesipallossa, yleisurheiluvalmennuksessa saaduilla kokemuksilla ja vaikeuksilla
mahduttaa testausta muuhun harjoitteluun. Pesépallo ndhdién yleisesti nopeutta vaativana lajina, ja
siksi onkin ehki pyritty kehittiméén fyysisten ominaisuuksien harjoittelua yleisurheilusta saatavin
vinkein. Lajit ovat kuitenkin erilaisia. Pesépallossa pagosa harjoitusajasta ja energiasta kuluu
taitosuoritusten harjoittamiseen, mik# asettaa haasteita fyysiselle harjoittelulle. Laajempaa
keskustelua lajissa vaadittavista ominaisuuksista, testimenetelmistd ja harjoittelusta olisi kenties
syytd herittdd, Mys tutkimusta olisi syytd lisdtd. Lyonnin ja heiton analyysit antaisivat

lajisuoritusten tehon harjoittamiseen arvokasta tietoa.

Usein joukkueen fyysisen kunnon harjoittelusta vastaa vain alueeseen perehtynyt henkild lajin
ulkopuolelta, kun taas joukkueen lajiharjoittelusta vastaa pelinjohtaja. Kartoituksessa 50% (n=3)
valmentajista vastasi seké fyysisen kunnon valmennuksesta etté lajivalmennuksesta ja 50 % (n=3)
vastasi vain fyysisen kunnon valmennuksesta. Erilliset fyysisen kunnon valmentajat tulivat kaikki
yleisurheilun parista. Timi on luultavasti varsin yleistd ja pesédpalloharjoittelua tehostavaa, onhan
yleisurheilussa nihtivissd joltain osin samankaltaisia suoritustehoa vaativia liikemalleja ja
liikeketjuja kuin pesipallossa. Fyysisen kunnon valmentajina on kiytetty myds mm. voimailun ja
voimistelun harjoittelun erityistaitajia.

Tiimiasetelma asettaa vaatimuksia eri osa-alueiden valmentajien viliselle
kommunikoinnille ja yhteistyolle, jotta nimenomaan pesdpallossa vaadittavia ominaisuuksia osataan
kehittdd, ja jotta harjoittelun kokonaiskuormitus muodostuisi sopivaksi. Vaikka kéytdssd olisikin
erillinen fyysisen kunnon valmentaja, yhteistyd on luultavasti hedelmillisempéd, mikéli myds
lajivalmentaja tuntee pétiperiaatteet fyysisen kunnon harjoittelusta ja fyysisen kunnon valmentaja

ymmiirtis lajin vaatimukset seké lajiharjoittelun ja ottelujen aiheuttaman kuormituksen.

Tavoitteenasettelun hyddyllisyys on todettu yli 500 tutkimuksessa (Rovio 2002, s.21). Fyysiset
testit ovat ainutlaatuinen apuviline, paitsi koko ryhmésté vastaavalle valmentajalle, myds yksilolle
timin kehittdessdin omaa fyysistd suorituskykyéin. Yksikidn joukkue ei kertonut yksiloivénsé
testejd eri rooleihin sopiviksi tai pelaajien fyysisen harjoittelun henkilokohtaisia tavoitteita
tukeviksi. Testien yksilollinen valinta, jossa urheilija saisi itse olla vaikuttamassa tekemiinsid

testeihin, saattaisi olla motivaatioita ja sitoutumista lisddvé vaihtoehto. Toisaalta télloin tulee
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joukkueessa olla kulttuuri, jossa néhdidn joukkue yksildistd koostuvana ryhménd. Tdmé ei ole
joukkuelajeissa perinteisesti helppoa, koska urheilijat ja valmentajat haluavat asettaa tavoitteita,
jotka koskevat koko joukkueen suoritusta (Rovio 2002). Koko fyysisen harjoittelun tehokkuuden

kannalta kannattaisikin ehki pohtia, kenen tulisi valita fyysiset testit, urheilijan, joukkueen,

valmentajan vai kaikkien yhdessi.
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