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Tiivistelma

Taitotekijoistd visuaalinen havainnointikyky korostuu lentopallossa. Palloa pelataan yhdellad kosketuksella, jolloin
lajisuoritusten aikana havainnoinnin on oltava hyvin nopeaa. Kinesiologisesti lentopallossa korostuvat erilaiset hy-
pyt ja lyonnit. Hypyissd ponnistus tapahtuu yleensi kahdella jalalla, lyontejd suoritetaan yhdelld ja kahdella kédel-
1a. Nama lajisuoritukset kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistda toispuoleisesti, mikd on otettava huomioon oheis-
harjoittelussa siten, ettd lajisuorituksista vastaavien lihasten vastavaikuttajia ja vartalon dominoivalle puolelle vas-
takkaisia lihaksia kuormitetaan monipuolisesti. Lentopallo on intervallityyppinen laji, jossa energiantuotto pallon
ollessa pelisséd tapahtuu lihassolujen korkeaenergisid fosfaattivarastoja hyodyntden anaerobisesti. On arvioitu, ettd
ATP-KP -systeemi kattaisi 90 % ja anaerobinen glykolyysi 10 % energiantuotosta lentopallo-ottelun suoritusjakso-
jen aikana. Palautumistauoilla eli pisteiden vililld, aikalisien aikana ja eritauoilla lihassolujen aineenvaihdunta on
aerobista. Maitohappoa ei yleensd kerry. Lentopallossa rdjahtiavilld voimalla on keskeinen merkitys, koska ottelun
aikana pelaaja tekee suuren maédran erilaisia tehosuorituksia, joita ovat erilaiset ylospdin suuntautuvat hypyt, vauh-

dit, iskulyonnit ja muutaman metrin pyraykset.

Huippumieslentopalloilijoiden fyysisistd ominaisuuksista kertoo esim. Hollannin vuoden 1996 olympiavoittaja-
joukkueelta mitatut tulokset. Keskimédrdinen pituus oli 2,02 m, paino 95 kg, rasvaprosentti 12,8, kevennyshyppy
0,48 m ja hyokkdysulottuvuus 3,46 m. Léhitulevaisuuden tavoitteellinen mieshuippupelaaja, liberoa lukuun otta-
matta, on tietysti huipputaitava ja voisi omata vastaavissa muuttujissa arvot 2,00 m, 90 kg, rasvaprosentti 5-8, ke-
vennyshyppy 0,60-0,65 m ja hydkkéysulottuvuus 3,60 m. Psykologisista taidoista lentopallossa korostuvat tilan-
teen henkinen nollaus”, paineensieto sekd joukkueurheilulle tyypillisten ryhméadynaamisten tekijoiden sditely.
Lentopallossa eri peliroolien edellyttamat psyykkiset ominaisuudet eroavat hieman toisistaan. Tdlld voi olla merki-

tystd peliroolikohtaisen psyykkisen valmentautumisen suunnittelussa.

Lentopallon suhteellisen pitkd ottelukauden ulkopuolinen ajanjakso mahdollistaa erinomaisesti systemaattisen ja
pelaajien ominaisuuksia kehittdvan peruskuntokauden ja valmistavan kauden harjoittelun. Vaikka ottelukausi
Suomessa on vain noin kuuden kuukauden mittainen, eivit kaikki suomalaiset liigajoukkueet hyodynna riittdvan
tehokkaasti pitkén harjoittelukauden suomia mahdollisuuksia. Vain muutama joukkue kykenee toteuttamaan am-
mattimaista harjoittelua ympari vuoden. Harjoittelun painopiste tulisi ottelukauden aikana olla lajitaidoissa ja fy-
siikkaharjoittelun tulisi olla voimaa ja tehontuottoa ylladpitdvad sekd vammoja ehkdisevdd. Ottelukauden ulkopuo-

lella harjoittelun ohjelmoinnissa tulisi panostaa voiman, rajihtdvyyden ja nopeuden kehittdmiseen.

Suomen lentopallon pédsarja, SM-liiga, on toistaiseksi amatodrisarja. Suuri osa pelaajista kdy ansiotydssa tai opis-
kelee pelaamisen ohella. Parhaat suomalaiset pelaajat pelaavat Euroopan kansallisissa sarjoissa, joissa ammattimai-
suus on mahdollista. Suomessa on vaatimattomiin resursseihin nidhden kelvollinen valmennusjérjestelmi. Laji on
kuitenkin pieni, rekisterdityneitd pelaajia on vain 14 500. Juniorivalmennus seuroissa onkin toteutettu yksinomaan

harrastuspohjalta.
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1 Johdanto

Téssé tydssd on tarkasteltu lentopallosta tehtyyn tutkimuskirjallisuuteen perustuen 1dhinnd mieslentopal-
loa tavoitteellisen huippu-urheilun kannalta. Tutkimuskirjallisuuden liséksi 1&hteind on kdytetty muistiin-
panoja henkilokohtaisista keskusteluista suomalaisten SM-liiga- ja maajoukkuelentopalloilijoiden ja val-
mentajien kanssa. Téssd lajianalyysissd on kuvattu lajin huippupelaajalle asettamia taidollisia, biomekaa-
nisia, fysiologisia ja psykologisia vaatimuksia, julkaistuihin testituloksiin perustuvia huippupelaajien fyy-
sisid ominaisuuksia sekd menestymisen kannalta keskeisimpid joukkuepelitekijoitd. Tarkastelun painopis-
te on kuitenkin pidosin yksilokeskeinen ja varsinaista yksityiskohtaista taktiikka-analyysié ei tdssd tydssd
ole esitetty. Tyon ulkopuolelle on rajattu myds lajin historia ja tarkka sddntdjen kuvaus. Suomalaista ja
kansainvilistd harjoittelua ja harjoitteluolosuhteita on késitelty harjoitteluanalyysikappaleessa. Myos
suomalaisen lentopallon valmennusjirjestelmén vahvuuksia, rajoituksia ja mahdollisuuksia on kuvattu.
Valmennuksen ohjelmointiosassa on esimerkkind 24-vuotias SM-liigatason mieslentopalloilija ja hénen
harjoittelun esimerkit harjoitus- ja ottelukaudelle yhdessé ravitsemussuunnitelman kanssa on laadittu juu-
r1 hdnen tarpeiden ja tavoitteiden ndkdkohdista. Sellaisenaan ne eivit siis vélttdméttd ole tiysin yleispéte-

vid, vaan vaativat joukkue- ja yksilokohtaista soveltamista, niin kuin urheiluvalmennus aina.

2 Lajin ominaisuudet

2.1 Taito

Taidollisten kykytekijoiden osalta lentopallo joukkuepelind edellyttdd hyvin monipuolista osaamista, ja
pelaamisen ja lajinomaisten harjoitteiden onkin osoitettu kehittdvén havaintomotorisia ja koordinatiivisia

kykyjéa laaja-alaisesti (Ahrabi-Fard & Huddleston 1991).

Joukkuepalloilujen keskeinen taitotekijd on ympériston monipuolinen havainnointikyky, joka miaraa pit-
kalti pelaajan kyvykkyyden. Suuntautumiskyky ja kolmiulotteinen hahmottaminen korostuu havainnoita-
essa joukkuetoverien asemaa ja liikettd palloa nostettaessa tai passattaessa. Kuitenkin huipputasolla sa-
mankaltaisten tilanteiden usea toistuminen ja hyokkdyskuvioiden systemaattinen harjoittelu vahentdvat
joukkuetoverien aseman havainnoinnin tirkeyttd. Suuremmassa roolissa onkin vastapuolen pelaajien si-

joittumisen hahmottaminen tilassa ja pallon suuntaamiskyky hyokkéystd padtettdessd. Puolustettaessa



suuntautumiskykyé ja tilan hahmottamista vaaditaan torjunnan tai vastaanoton sijoittumisessa sek vasta-

puolen hyokkdyskuvion havainnoinnissa, johon oma sijoittuminen perustuu. (Kluka 2003.)

Suuntautumiskykyyn ja tilan hahmottamiseen ldheisesti liittyvé taito palloilulajeissa on visuaalisen ha-
vainnoinnin nopeus ja tarkkuus. Lentopallossa havainnointi korostuu puolustuksessa vastustajan ja pallon
liikkeitd tarkkailtaessa. Tdlloin ndkokentdstd kdytetddn sekd tarkan ndon aluetta ettd dédreisndkod infor-
maation hankintaan. Hyokkaysti pédtettidessi tarkan ndon alue on kohdistettu pallon havainnointiin ja d3-
reisndkd informoi vastapuolen puolustuksen sijoittumisesta. Havainnointikyky onkin harjoittelun my6ta
kehittyva taito-ominaisuus. Lentopallossa, kuten muissakin pallopeleissé ja erityisesti joukkuepalloilula-
jeissa, ympéristd on dynaaminen ja pelaajan pitdd pystyd nopeasti havainnoimaan suurta muuttujien maa-
rdd ja tekemddn havaintojensa perusteella nopeita pddtoksid. Muuttujia ovat tila, muut pelaajat ja ndiden
litkesuunta ja litkenopeus, pallon liike ja nopeus, ja ndiden havainnointi on valtaosin visuaalista. Koke-
neet pelaajat havainnoivat enemmén samassa ajassa kuin aloittelevat pelaajat. Kokemuksen ja pelin luku-
taidon kehittymisen my6td havainnoinnista ja sen perusteella tapahtuvasta pdatoksenteosta tulee myods
ennakoivampaa eli taitava pelaaja pystyy em. muuttujia havainnoidessaan ennakoimaan tulevia tilanteita
ja suuntaamaan omaa toimintaansa sen mukaisesti. Aistidrsykkeen ilmenemisen ja motorisen toiminnan
kdynnistymisen vélinen reaktioaika on myos hyvin maarddva tekijd lentopallon kaltaisessa nopeassa pe-
lissd. Lyhyen reaktioajan hyoty korostuu etenkin takakentdn puolustuspelaamisessa. Reaktioiden nopeutta

voidaan jonkin verran harjoittelulla parantaa. (Ahrabi-Fard & Huddleston 1991, Allard & Starkes 1980.)

Havaintokyvyn ensimmaéinen edellytys on hyvd ndkdaisti. Liikkeen visuaalisessa havainnoinnissa kont-
rasti ja kirkkaus heikkennee sitd enemmén, mitd nopeampi liitke on. Jos pelaajan silmét ovat likitaittoiset,
néiden optisten tekijoiden heikkeneminen on normaalia suurempaa litkkuvaa kohdetta katseltaessa. Suo-
siteltavaa onkin lentopalloilijan vuosittainen nddntarkastus. Ainakin kolme visuaaliseen havainnointiin
liittyvaa tekijdd vaikuttavat paatoksenteon ja suorituksen onnistumiseen palloilulajeissa. Nami ovat visu-
aalinen etsiminen, huomion suuntaaminen ja ennakointi. Visuaalinen etsiminen ilmenee silloin, kun pe-
laajan tulisi pystyd tarkkailemaan kolmessa avaruussuunnassa litkkuvaa palloa. Pallon liike voi olla ho-
risontaalista, vertikaalista tai syvyyssuuntaan tapahtuvaa ja kdytdnndssd usein ndiden yhdistelma. Huo-
mion suuntaamista voi tapahtua neljdlla tavalla: laaja sisdinen, laaja ulkoinen, kapea sisdinen ja kapea ul-
koinen. Lentopalloilijat kéyttavét laajaa ulkoista huomion suuntaamistapaa ympiriston monipuoliseen
havainnointiin, esim. torjuja tarkkailee vastapuolen hyokkédyksen kdynnistymisti ja pyrkii [0ytdméan po-
tentiaalisia hyokkayslyonnin suorittajia. Kapeaa ulkoista suuntaamistapaa torjuja kayttda esim. kohdista-
essaan huomionsa yhteen vastapuolen pelaajaan, vaikkapa iskulyontidédn virittdvddn hakkuriin. Laaja si-
sdinen huomion suuntaaminen on kyseessd esim. silloin, kun torjuja valitsee sopivaa motorista vastetta
kisilld olevaan torjuntatilanteeseen. Kapea sisdinen huomion suuntaaminen taas esim. ohjaa torjujan va-

litsemaa motorista vastetta. eli torjuia keskittyy ainoastaan suorittamaan tietyn tutun litkemallin. Enna-



koinnissa pelaaja vertaa tilanteesta tekemiddn havaintojaan aiempiin vastaaviin tilanteisiin ja niiden lop-
putuloksiin ja tekee sen perusteella pédétoksid lopputulosta ennakoiden. Laaja kokemusvarasto on siis
edellytys hyville ennakointikyvylle. Ennakointi lyhentdi reaktioaikaa ja antaa siten edun pelaajalle, mut-
ta toisaalta vastustaja voi myos kdyttdd puolustajan ennakointikykya hyvédkseen harhautusten muodossa.
Ennakointi korostuu esim. suunnitelmallisessa hyokkayspelissid, jossa pelaajat toteuttavat ennalta sovittua

pelikuviota tai etukentén puolustuspelaamisessa. (Kluka 2003.)

Pelin nopeutumisen vuoksi on vakoiltava vastustajaa entistd enemmin ja vakoiluun perustuvaa ennakoin-
tia on tehtdvi etenkin torjunta- ja kenttdpuolustuspelissd. Nykyisilld passinopeuksilla torjujalla on alle se-
kunti aikaa passihetkestd lyontihetkeen ja kenttdpuolustajalla on alle 1.5 sekuntia passihetkestd siihen,
kun puolustussuoritus pitdd tehdd. Molemmissa rooleissa pitdd havaita ja huomioida 2—4 drsykkeitd. Kun
thmisen reaktioaika moninkertaiseen drsykkeeseen on noin 0.35 sekuntia, ei pelaajalle ole mahdollista pe-
lata kaikkia palloja ns. lukemalla, vaan pelaajan on pakko tehdi ennakkotietoon tai intuitioon perustuvia
valintoja siitd, mitd tekee. Kdytdnnossd timéd ndkyy nykypdivin lentopallossa varsin suurena ns. turhien
torjuntahyppyjen mairidnd seké siind, ettd monien joukkueiden puolustusryhmitys on paikallaan jo ennen

passihetked ja tdmin jdlkeen tehdddn endd rintamasuunnan muutoksia. (Hayrinen ym. 2000a-c.)

Nostoissa, passeissa ja iskuissa vaaditaan tarkkaa voimaerottelukykyé. Voimankéyton tarve palloa kési-
teltdessd vaihteleekin suuresti. Hyokkdyskuvioita toteutettaessa pelaajien toiminta pitdéd ajallisesti olla
hyvin synkronoitua. Ajoitustarkkuus onkin keskeinen yksil6taito, jonka varaan joukkueen kollektiivinen
osaaminen voimakkaasti rakentuu. Ajoitustarkkuus on edellytyksend mm. hyppyjen oikea-aikaisuudelle
suhteessa pallon lentorataan ja sen ennakointiin sekd hyokattidessd ettd puolustettaessa. (Schmidt & Wris-

berg 2004.)

2.2 Kinesiologia

Kinesiologisesti eli liikeopillisesti ajateltuna lentopallossa vaadittavia keskeisimpid suoritusmalleja ovat
hypyt, lyonnit, muutaman askeleen juoksut, nopeat sivuttaislitkkeet, suunnan muutokset ja syoksyt. Fyy-
sisistd ominaisuuksista yksittdisten maksimaalisten suoritusten kohdalla korostuvat nopeus ja rédjdhtava
voima. My0s dynaaminen tasapaino on tdrkedd, silld useimmat pallokontaktit tapahtuvat liikkeessd ja
usein hankalissakin asennoissa, jolloin vartalon hallinta korostuu. Hyppyjé tehddin useimmiten kahdella
jalalla ponnistaen, joko paikaltaan tai muutaman askeleen vauhdilla. Hypyt suuntautuvat ylds tai eteen ja

ylos. Hypyt ovat useimmiten voimantuotoltaan maksimaalisia tai 1ihes maksimaalisia. Lyontejd tehddan



sekd yhdell4 ettd kahdella kddelld, paikaltaan tai litkkeessd, jalat lattiassa tai ilmassa. [lmassa tapahtuviin
lyonteihin yhdistyy oikea aikaisen ponnistuksen avulla suoritettu hyppy. Lyontien liikesuunta voi olla al-
haalta yl0s tai ylhééltd alas. Lyontisuoritus voi tapahtua hartiatason alapuolelta tai pdén ylipuolelta. Toi-
sin kuin hypyissé, lyontisuoritusten voimantuotto vaihtelee hyvin paljon. Lyénnin voima tulee olla peliti-
lanteeseen ndhden tarkoituksen mukainen ja vaihtelee hyvin kevyestd kosketuksesta maksimaaliseen

lyontiin. Lyhyet juoksut voivat olla pallon pelaamiseen liittyvid maksimaalisia spurtteja tai sijoittumiseen

liittyvid kevyitd siirtymisid. (Black 1995, Bahr & Bahr 1997, Cisar & Corbelli 1989.)

Lentopallossa jatkuvasti toistettavia liikesuorituksia ovat passi, syoksy, iskulyonti, hyppysyotto, torjunta,
nosto, valmiusasento ja hyppy, vauhtiaskeleet hyppyihin, késien heilautus hypyissd sekd vartalon stabi-
lointi. Nama lajisuoritukset vaativat tiettyjd lilkemalleja, joita suorittavien lihasten hermostollinen sdétely
on harjoitettava taidollisesti automaation tasolle seké hankittava riittivd voima, nopeus ja lihaskestivyys,
jotta suorituksia pystyttdisiin toistamaan ja muuntelemaan seké sédilyttimain suoritusten teho lépi ottelun.
Passin voimantuotossa keskeisessd asemassa olevia liikkeitd ovat yldraajojen loitonnus olkanivelen suh-
teen pddn yldpuolelle, kyynirnivelen ojennus ja ranteen koukistus. Syoksyssd suoritukseen kuluu ol-
kanivelen koukistus ja loitonnus sekd kyynérnivelen stabilointi. Iskulyonnin tehokkuus riippuu voimasta
ja nopeudesta olkanivelen ojennuksessa padn yldpuolelta, olkanivelen ulko- (eksentrinen vaihe) ja sisi-
kierrossa (konsentrinen vaihe). Samat liikkkeet ovat olennaisia myds hyppysyotossa. Lisdksi vartalon kou-
kistuksella on merkitystd molemmissa. Torjunnassa suoritetaan yldraajojen loitonnus olkanivelen suhteen
pdin ylipuolelle sekéd olkanivelen ojennus pallon torméysvoimaa vastustettaessa. Nostossa tapahtuu ol-
kanivelen koukistus sekd kyynérnivelen stabilointi. Hypyt matalasta valmiusasennosta edellyttivit nil-
kan, polven ja lantion ojennusta. Ndma4 liikkeet korostuvat myds vauhtiaskeleissa, mutta syklisesti ja vuo-
rojaloin. Kisien heilautuksella tehostetaan hyppyjé ja télldin olkanivelen koukistuksen ja ojennuksen no-
peus ja oikea-aikaisuus on olennaista. Kaikki edelld mainitut lentopallon yleiset liikesuoritukset edellyt-
tdvit myOs tehokasta vartalon stabilointia, jonka tirkeys lajissa usein esiintyvissd dynaamisissa ja tasa-
painokykyéd haastavissa pelitilanteissa korostuu. Selkdrangan ojennus, koukistus, lateraalikoukistus ja
kierto sekd ndiden oikea-aikaisuus on vartalon stabiloinnin perusta. (Hasegawa ym. 2002.) Lajisuoritus-
ten kinesiologian ymmaértiminen mahdollistaa taito-, voima- ja teho-ominaisuuksien harjoittelun tarkoi-

tuksenmukaisen suunnittelun ja toteutuksen.

2.3 Fysiologia

Fysiologiselta kannalta lentopalloa on perinteisesti pidetty korkeaa tehoa ja anaerobista energiantuotto-

kykyé vaativana urheilulajina. Lajin sddnnét ja otteluiden luonne ovat syyni toistuville intensiivisille



voimanponnistuksien sarjoille, mutta mahdollistavat myos toistuvat palautumistauot. Rdjahtdvaa voimaa,
nopeutta ja hyvid teho-ominaisuuksia vaativia suorituksia lentopallossa ovat mm. hypyt, lyonnit, pyréh-
dykset, suunnan muutokset ja syoksyt. Otteluissa aika, jolloin pallo on pelissd, on useimmiten hieman ly-
hyempi kuin pelitaukojen yhteenlaskettu aika. Pelitauot koostuvat ajasta pisteiden vililld, mutta lisdksi
erdtauot pidentdvit palautumisen kokonaisaikaa ottelussa entisestddn. (Lecompte & Rivet 1979.) Lento-
palloilijan onkin pystyttdva tuottamaan energiaa nopeasti ja myds palautumaan nopeasti ennen seuraavan
pisteen kdynnistymistd. Sekd aerobisen ettd anaerobisen jirjestelmén tulee olla hyvin kehittynyt huippu-

suoritukseen pyrittdessd. (Viitasalo ym. 1987.)

Lentopallo-ottelussa pelatessa kédytetdan lihassolun korkeaenergisid fosfaatteja eli adenosiinitrifosfaattia
(ATP) ja kreatiinifosfaattia (KP) sekd glykogenolyysid ja anaerobista glykolyysid energian tuottamiseen
tyoskentelevissd lihaksissa. Palautumistaukojen aikana taas kéytetddn aerobista aineenvaihduntaa lihasso-
lujen ATP- ja KP-varastojen tdydentdmiseen sekd myoglobiinin hapettamiseen. (Gionet 1980, Gastin
2001.) Mitd pidempddn yhdestd pisteestd pelataan, sitd todenndkdisemmin pelaajan elimistd joutuu tur-
vautumaan anaerobiseen metaboliaan lihassolujen ATP:n riittdvyyden turvatakseen. Télldin solujen ener-
giantuotossa muodostuvien vetyionien kerddntyminen ylittd4 solun puskurointikapasiteetin, jolloin ve-
tyionikonsentraatio nousee ja happamuus lisddntyy. Palautumistauoilla vetyionien puskurointi taas tehos-

tuu, kun aerobisen aineenvaihdunnan osuus lisdintyy. (Robergs ym. 2004.)

Vanhempien tutkimusten mukaan lentopallo-ottelun suoritusjaksot, jolloin pallo on pelissi, kestivit tyy-
pillisesti 4-30 sekuntia ja keskiméérin noin 9 sekuntia. Palautumistauot kestévit tyypillisesti 10-20 sekun-
tia ja keskiméérin 12 sekuntia. (Lecompte & Rivet 1979.) Niin ollen kuormitus-lepo-suhteeksi tulee kar-
keasti ottaen 1:1,3, joka yhdessi lajin suoritusten intensiteetille ja tehontuotolle asettamien suurten vaa-
timusten kanssa johtaa korkeaenergisten fosfaattien ja anaerobisen glykolyysin hyodyntdmiseen ATP:n
tuotossa suoritusjaksojen aikana. On arvioitu, ettd ATP-KP -systeemi kattaisi 90 % energiantuotosta len-
topallo-ottelun suoritusjaksojen aikana ja vain 10 % energiasta muodostettaisiin anaerobisen glykolyysin
avulla. Suhteellisen pitkét palautumistauot pisteiden vélilld sekd vaihdot ja aikalisét mahdollistavat pelaa-
jan elimiston aerobisesti korvata lihassolujen kulutettuja ATP- ja KP -varastoja ennen seuraavaa korke-
aintensiivisti suoritusta. Néin ollen on pdddytty arvioon, ettd ottelun aikaisesta kokonaisenergiantarpees-
ta, mukaan lukien niin suoritusjaksot kuin palautumistauotkin, 40 % taytetddn ATP-KP -systeemin, 10 %

anaerobisen glykolyysin ja 50 % aerobisen aineenvaihdunnan avulla. (Gionet 1980.)

Lentopallo on siis jo aiemmin ollut rdjahtdvaa voimaa ja nopeutta, ja siten suurta tehontuottokykya vaati-
va laji. Lentopallo-otteluiden kesto lyhentyi, kun juokseva pistelaskusddntd, jossa jokaisesta voitetusta
pallosta saa pisteen riippumatta siitd, kumpi joukkue syottdd, otettiin kdyttoon. Télld on saattanut olla

vaikutusta my0s laijin energiantuotolle asettamiin vaatimuksiin. Esimerkiksi vuoden 1996 olympiakisoien



sijoitusotteluissa erien keskiméddrdinen kesto oli 31 min, vuoden 1998 MM-kisojen 33 min ja nyt 1999
EM-kisojen 22 min, joten juoksevan pistelaskun vaikutus on ollut noin 11 minuuttia. Erien keston lyhe-
neminen johtuu osaltaan siitd, ettd yhdessd erdssd pelattavien pallorallien méard on laskenut vuoden 1990
noin 75 pallorallista nykyiseen 45 palloralliin. Myds yksittdisten pallorallien kesto on lyhentynyt 8,6 se-
kunnista 5,3 sekuntiin, sitd vastoin taukojen kesto on pidentynyt 13,9 sekunnista 27,0 sekuntiin. Palloral-
lien lyhentymiseen on syyni ainakin kovan ylikierteisen hyppysyoton yleistyminen ja hyokkaysvoittoi-
sen pelityylin suosiminen. Taukojen pidentymistd selittdd teknisten aikalisien mukaantulo (Hiyrinen ym.

2000a-c.)

Hayrisen ym. (2000a-b) vuoden 1999 miesten Euroopan mestaruuskisojen kolmeen sijoitusotteluun pe-
rustuvassa lajianalyysissid pelaajien tehosuorituksiksi méidriteltiin hypyt, vauhdit (kiihtyvd iskulyonti-
vauhti jonkin muun lajisuorituksen jidlkeen) ja yli kolmen metrin pyrdykset. Niiden méaarit erdd kohti ker-
tovat ottelun kuormittavuudesta kokonaisuudessaan ja etu- ja takakenttivaiheissa (taulukko 1). Huomiota
heréttdd passarin hyppyjen suuri miiré, 29 hyppyé erda kohti. Tima kertoo siité, ettd passari pyrkii teke-
miin hyppypassin aina, kun mahdollista. Keskipelaajat hyppédvit erdn kuluessa myos paljon. Ero paik-
kojen vililld johtuu siitd, ettd 3-paikalta 1dhtevd keskipelaaja on keskimiérin pidemmain ajan erdstd ver-
kolla. Yleispelaajat ja hakkurit tekevét paljon iskulydntivauhdinottoja ilman, ettd saavat passeja. Liberon
tehosuoritusten méérd erdé kohti on pieni, mutta liberot tekevit paljon tyotd, joka ei néilld kriteereilla tdy-
td tehosuorituksen tunnusmerkkejd, kuten noin metrin puolustusliikkumisia, siirtymisid varmistuspaikoil-
le yms. Pyrdysten méérd koostuu siirtymisistd puolustuspaikalle, kimpoavien puolustuspallojen hauista
sekd passareilla siirtymisistd passaamaan. Etu- ja takakenttdosuuksien vélilld painotus on kaikissa muissa
pelaajarooleissa selvésti etukenttépainotteinen paitsi passarilla, jolla tehosuorituksia tulee myos takaken-
talld varsin runsaasti. Verrattaessa suoritusten méédrdd Viitasalon ym. (1987) tuloksiin on havaittavissa,
ettd tehosuoritusten méaara on laskenut ottelukohtaisesti hieman. Aiemmin néitd suorituksia oli 100-200,

analysoiduissa vuoden 1999 EM-kisojen otteluissa 70-170.

Taulukko 1. Pelaajien tehosuoritusten mééra pelaajaroolikohtaisesti koko erdsséd seki etu- ja takakentté-

vaiheisiin jaettuna (Hayrinen ym. 2000a-c).

Passari Yleispelaaja |Yleispelaaja |Keskipelaaja |Keskipelaaja |Hakkuri Libero
Q?) ®) 3) (6)
KOKO ERA
Hyppy 29,5 17,0 16,2 27,0 22,0 18,7 2,3
Vauhti 0,0 1,3 1,8 0,3 0,2 1,7 0,0
Pyriys 5,7 4,7 6,2 2,0 1,2 4,8 1,0
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Yhteensi 35,2 23,0 242 29,3 233 25,2 33

etuk. |takak. |etuk. [takak. |etuk. |takak. |etuk. |takak. |etuk. |takak. |etuk. [takak. |takak.
Hyppy 155 14,0 | 11,7 | 5,3 11,8 | 43 228 | 42 |21,0 1,0 12,7 6,0 2,3
Vauhti 0,0 0,0 1,2 0,2 1,8 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 0,5 1,2 0,0
Pyriys 4,0 1,7 2,5 2,2 4,3 1,8 0,2 1,8 0,0 1,2 2,8 2,0 1,0
Summa 19,5 15,7 | 153 7,7 180 62 (232 | 62 |21,2] 22 16,0 | 9,2 33

Samaisessa Héiyrisen ym. (2000a-b) otteluanalyysissd tutkittiin myds tehosuoritusten tiheyttd, koska te-
hosuoritusten vilinen aika kertoo myos ottelun kuormittavuudesta (taulukko 2). Pelaajat tekivit tehosuo-
rituksia 40-60 sekunnin vilein, eli suoritusten vililld oli varsin pitkéd palautumisaika. Keskipelaajilla aika
pitenee otettaessa huomioon liberovaihtojen tuomat lisdtauot, ja silloin tehosuoritusten vélinen aika on
keskimédrin noin 123 sekuntia eli noin 2 minuuttia. Liberovaihtojen keskimdardinen kesto oli noin 241
sekuntia eli noin 4 minuuttia. Etu- ja takakenttdvaiheiden eroja vertailtaessa havaitaan, ettd etukentdlld
tehosuorituksia tehddédn tihedmmin. Verrattaessa tehosuoritusten vilisid taukoja Viitasalon ym. (1987) tu-
loksiin on havaittavissa, ettd tauot etukenttdosuuksilla ovat kasvaneet laitapelaajilla (yleispelaajat ja hak-
kurit) 20-30 sekunnista 30—40 sekuntiin ja keskipelaajilla 15-20 sekunnista 23-28 sekuntiin. Néiden

muutosten takana on teknisten aikalisien mukaantulo.

Taulukko 2. Pelaajien tehosuoritusten véliset keskiméérdiset ajat (s) pelaajaroolikohtaisesti koko erdssi

sekd etu- ja takakenttdvaiheisiin jaettuna (Hayrinen ym. 2000a-c).

Passari Yleis-pelaaja |Yleis- Keski- Keski- Hakkuri Libero

()
pelaaja (5) |[torjuja (3) torjuja (6)

Suoritusten vili il-

. . 40,1 62,6 51,2 40,4 39,8 49,3 309,8
man liberovaihtoja
Suor-ltus?en vili libe- 125.8 1215
rovaihtojen kanssa
Liberovaihdon kesto 230,8 253,0

etuk. |takak.|etuk. |takak.|etuk. |[takak.|etuk. |takak.|etuk. |takak.|etuk. |takak. |takak.

Suoritusten viliset

aiat 30,7 | 47,6 | 32,8 | 41,0 | 37,7 | 106,0 | 23,4 | 30,0 | 28,5 | 16,0 | 40,6 | 81,7 309,8
)
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Hyvé aerobinen suorituskyky on olennainen edellytys lentopalloilijalle, jotta suurta tehontuottoa toistuvi-
na sarjoina vaativien lajiharjoitusten ja otteluiden aikaisesta energiantuotosta mahdollisimman pieni
osuus jouduttaisiin kattamaan lihasten happamuutta aiheuttavan ja siten suorituskykya alentavan anaero-
bisen glykolyysin avulla (Gastin 2001). Urheilija, jolla on hyvin kehittynyt aerobinen kapasiteetti, eli
korkea hapenottokyky, pystyy tuottamaan energiaa ilman vetyionien kumuloitumista korkeammalla abso-
luuttisella kuormitustasolla. Toisin sanoen korkeampi anaerobinen kynnys véhentdd anaerobisen aineen-
vaihdunnan todennékdisyyttd lentopallossa. Tdméa on tdrkedd lajin vaatiman niin sanotun tehokestivyy-
den kannalta, silld happamoituminen alentaa rdjdhtivin suoritusten maksimaalista tehontuottoa, joka len-
topallossa tulisi sdilyd korkeana ldpi ottelun. Hyvin aerobisen suorituskyvyn omaava lentopalloilija pa-
lautuu nopeammin pisteiden ja erien vélilld, koska happea saadaan enemmaén ja nopeammin lihassoluihin
kuin huonolla hapenottokyvyllad. Niinpd korkeaenergiset fosfaatit korvautuvat nopeammin, anaerobisen
metabolian aineenvaihduntatuotteet poistetaan nopeammin ja happamuus korjautuu nopeammin. (Ro-
bergs ym. 2004.) Lentopalloilijoilla ei tyypillisesti esiinnykdéin korkeita laktaattitasoja ottelussa. Kuiten-
kin pelipaikkakohtaisesti tarkasteltuna passareilla on havaittu korkeampia laktaattitasoja ja sykkeitd kuin
muiden paikkojen pelaajilla (Kunstlinger ym. 1987). Kun huomioidaan, ettd passarit osallistuvat peliin
lahes jokaisessa pallossa ja liitkkuvat suhteellisen laajalla alueella, ovat téllaiset fysiologiset ja aineen-

vaihdunnalliset vasteet odotettuja.

2.4 Psykologia

Huippusuorituksen taustalta 16ytyy aina seké fyysisid ettd psyykkisid ja sosiaalisia tekijoitd. Psyykkisid
tekijoité, joista on hyotyd lentopalloilijalle, ovat ainakin itseluottamus, pitkdjinteisyys, periksi antamat-
tomuus, rohkeus, pettymysten sietokyky, stressitilanteiden hallinta, tavoitteiden asettelukyky, luovuus,
mielikuvitus, mielikuvien muodostamistaito, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky, keskittymiskyky, vuo-
rovaikutustaidot sekd sosiaalisuus ja empaattisuus. Kaikkia néitd ominaisuuksia voidaan oikein toteutetun
harjoittelun avulla vahvistaa. Psyykkisen valmentautumisen tulisikin olla kiinted osa tekniikka-, taktiik-
ka- ja fysiikkaharjoittelua, ja sen perusteita tulisi opettaa lentopallossa jo juniori-ikdisistd alkaen. Val-
mentajan positiivinen, pelaajan itsetuntoa vahvistava palaute, ongelmanratkaisua ja luovuutta edellyttévi-
en harjoitteiden kéyttd, mielikuvien muodostamisen harjoittelu ja positiiviseen ja rakentavaan ajatteluun

opettaminen ovat esimerkkejd psykologisista toimista, joiden tulisi olla osa kaikkea lentopalloharjoitte-

lua. (Liukkonen ym. 2006.)

Huippusuoritukset ovat silloin todenndkdisempid, kun pelaajan taitotaso ja tilanteen koettu haastavuus

ovat tasapainossa, ja mitd korkeamman taitotason pelaaja omaa, sitd tirkedmmiksi huippusuoritusten
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kannalta muodostuvat psyykkiset tekijat. Huippulentopallossa psyykkistd valmiutta ja henkistd kovuutta
voidaankin pitdd menestymisen merkittdvdnd ennustajana, etenkin silloin, kun ollaan fyysisten ominai-

suuksien ja tekniikan osalta kansainviliselld huipulla. (Liukkonen ym. 2006.)

Huippusuorituksille eri lajeissa on yhteistd jonkinlainen automaatiotila, jota kuvaa mielen rauhoittunei-
suus, fyysinen rentouden tunne, vahva itseluottamus, voimakas keskittyminen suoritukseen, energisyyden
tunne, stressituntemusten hallinta sekd ulkopuolisen ympériston poissulkeminen tietoisuudesta. Psyykki-
sid menetelmid, joilla automaatiotilan muodostumista voidaan koettaa edesauttaa, ovat ainakin positiivi-
nen itsepuhelu, mielikuvaharjoittelu ja mielikuvien kdyttd suorituksessa, kannustaminen, oikeanlainen

prosessitavoitteiden asettelu ja lopputuloksen ajattelun vélttiminen sekéd aiempien onnistumisten ajattelu.

(Hardy ym. 1996.)

My®ds vireystilan kontrollointi ennen suoritusta ja sen aikana on olennaista. Liialliseen psyykkiseen tai
henkiseen vireyteen voi liittyd suoritukseen negatiivisesti vaikuttavia ahdistustuntemuksia tai hermostu-
neisuutta, joiden vihentdmiseen on olemassa rentoutumis- ja rauhoittumisharjoituksia. Stressinhallinta-
tekniikat ovatkin keskeinen psyykkisen valmentautumisen osa. Jotkut pelaajat taas tarvitsevat vireyden
heréttelyd ja lisddmisté, johon on olemassa omat tekniikkansa. Usein hyvit pelaajat toteuttavatkin monia

vireystilansa sdételytekniikoita tiedostamattaan. (Liukkonen ym. 2006.)

Huippulentopallossa tulisi kuitenkin tietoisesti analysoida pelaajien persoonallisuuden piirteet ja psyykki-
sen reagoinnin tavat stressitilanteissa, ja tdiman perusteella opettaa jokaiselle pelaajalle tarkoituksenmu-
kaiset menetelmit vireystilansa sdételyyn. Ratkaisevaa joukkueen menestymisen kannalta on painetilan-
teiden kaisittely. Se miten kukin joukkueen jésen reagoi paineen alla. Erityisesti timd korostuu ratkaise-
vissa finaaliotteluissa ja kansainvélisissd otteluissa, jotka ovat pelaajille harvinaisia kokemuksia ja siten
normaalia jAnnittavimpid tilanteita. Hyvét psyykkiset valmiudet ja laajan kokemuspohjan omaava pelaaja
parantaa normaalisuoritustaan henkisesti kovissa paikoissa ja syttyy huippusuorittajaksi. Suomalaisille
palloilulajien urheilijoille timi on kuitenkin perinteisesti ollut vaikeaa. Psykologisten taitojen systemaat-
tinen kehittdminen painetilanteista selviytymiseen voisi olla yksi keino parantaa asiantilaa. Yksi 1dhesty-
mistapa on henkisesti stressaavan painetilanteen simulointi harjoituksissa, koska liian usein harjoitukses-
sa ja tdrkedssd ottelussa koetun henkisen stressin ero on liian suuri. Nykyisessd maajoukkueessa tété to-
teutetaan siten, ettd jatkuvasti kaikilla harjoitusleireilld jokaisen harjoitteen jokainen suoritus videoidaan
ja tilastoidaan. Jokainen pelaaja saa sdénndllisesti henkildkohtaisen palautteen tilastomuodossa tekemisis-
tddn, onnistumisista ja virheistd. Pelaajan ollessa tietoinen siitd, ettd hinen jokaista liikettdén ja pallokos-
ketustaan tarkkaillaan ja kirjataan ylos, ei l0ysdilyyn ole varaa. Tdma lisdéd joukkueen sisdistd kilpailua,
parantaa harjoittelun laatua ja pelaajien harjoitteluasennetta seké tekee painetilanteista arkipdivdisempid

ja tuttuja pelaajille.
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Motivaation sddtely on tirked tekijd lentopallossa. Pelaajan tulisi tiedostaa omat motiivinsa kaikessa toi-
minnassaan. Vaikka huippulentopalloa ammattilaisurheilun yleiseen tapaan leimaa voittamisen ensisijai-
suus, rahapalkkiot ja kaupallisuus, ei parhaimpaan huippusuoritukseen voida yltdd ilman sisdistd motivaa-
tiota. Halu pelata, pelistd nauttiminen ja kilpailuhenki ovat niitd motivaatiotekijoité, joka saa junioripelaa-
jan harjoittelemaan ja ammattilaispelaajan yltdimaddn omaan huippusuoritukseensa. Raha tai muu ulkoinen
motiivi voi myods yllipitdd huippupelaajan toimintaa, mutta silloin huippusuorituksen todenndkdisyys on
pienempi. Junioreita koulutettaessa tulisi motivaatioilmastoa sdddelld siten, ettd tehtdvasuuntautuneisuus
ja sisdinen, suorituksesta ldhteva palkitseminen olisivat etusijalla. Till6in on suurempi todennikdisyys,

ettd nuori jatkaa pelaamistaan aikuisikéén ja kehittyy huippupelaajaksi. (Liukkonen ym. 2006.)

Kaikille pelirooleille lentopallossa on tunnusomaista taito toimia yhtend joukkueen jdsenend, kayttaa sel-
laisia vuorovaikutuskeinoja, jotka ovat optimaalisia hyvin yhteishengen ja yhteistoiminnan syntymiseksi.
Pienetkin joukkueen kiinteyttd haittaavat toimenpiteet heikentdvét joukkueen kamppailuhenked ja aikaan-
saavat psyykkistd jannitystd, joka heijastuu motorisiin suorituksiin ja pelitaktiseen ajatteluun. Ryhmédy-
namiikan kontrollointi onkin yksi suurimmista valmennuksellisista haasteista joukkuepalloilussa. Toimi-
vat rooli-, normi-, valta-, kommunikaatio- ja tunnesuhteet ovat edellytys joukkueen jidsenten toisiaan ja
tehtidviinsad kohtaan tunteman kiinteyden muodostumiselle. Vasta silloin joukosta lentopalloilijoita muo-
dostuu joukkue, jolla on mahdollisuus olla enemmén kuin osiensa summa ja mahdollisuus yltdd huippu-

suoritukseen. (Liukkonen ym. 2006.)

Lentopallo ns. pallottelupelind siséltda tiettyjd psyykkisid erityishaasteita esim. maalipeleihin verrattuna.
Lentopallossa pelirytmi on katkonainen. Dynaamisia palloralleja seuraa aina muutaman sekunnin staatti-
nen tila ennen uuden pisteen kdynnistymistd. Pallorallin aikana taitavan ja edistyneen joukkueen toiminta
on automaation tasolla, pelaajat toteuttavat tilanteen mukaisia psykomotorisia liikemalleja eikéd yleensd
ole aikaa tietoiselle analyyttiselle ajattelulle. Taukojen aikana, staattisessa tilassa, pelaajalla sitd vastoin
on aikaa analysoida omaa ja toisten toimintaa edellisen pisteen aikana, ajatella tapahtuneita virheitd tai
onnistumisia, miettid lopputulosta tai tilannetta tulostaululla. Usein ndmé pisteiden vililld mielen valtaa-
vat ajatukset saattavat heikentdd keskittymistd tulevaan pisteeseen ja tdmi onkin lentopallon keskeinen
erityispiirre, johon psykologisilla taidoilla ja tarkoituksenmukaisten ajatusmallien harjoittelulla voidaan
vaikuttaa ja pyrkid vihentdiméddn mahdollisuutta negatiivisiin ajatuksiin pisteiden vélill4. Jokaiseen pis-
teeseen, sen muutaman sekunnin staattiseen valmistautumiseen ja dynaamiseen pelitilanteeseen, tulisikin
pystyé suhtautumaan erillisend ja riippumattomana tapahtumana, ikdédn kuin silla hetkelld ei olisi olemas-
sa menneisyyttd eikd tulevaisuutta. Tdmén kaltainen mielen tyhjentimiskyky ja vain késillad olevaan het-
keen keskittyminen on tutkimusten mukaan keskeinen psyykkinen tekijd huippusuorituksen ja ns. flow-
tilan syntymiselle. Lentopallon kaltaisessa lajissa, jossa pelirytmi on katkonainen, vaatii olennaisuuksiin

keskittymisen vllidpito enemmaén psyvykkisid taitoja kuin monissa muissa lajeissa.
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Olennainen psyykkinen taito lentopalloilijalle kaikilla pelipaikoilla on siis tilanteen nollauskyky eli edel-
lisen pisteen “unohtaminen”. Tdmi korostuu nykysédnngilld, kun pisteen saa jokaisesta voitetusta pallos-
ta riippumatta siitd, kumpi joukkue syo6ttdd. Tilanteet vaihtuvat nopeasti ja epdonnistumisia ei saa jaada
murehtimaan pitkéksi aikaa. My0os voitetun pisteen jilkeen pitdd muutamassa sekunnissa pystyd suun-
taamaan huomio ja keskittyminen jo tulevaan pisteeseen ja vastustajan hyokkdyksen vastaanottoon. Tama
voi olla erittdin haastavaa esimerkiksi yli 30 sekuntia kestdneen tiukan pallorallin jdlkeen. Niisté tilan-
teista selviytymiseen pystytddn vaikuttamaan psyykkisilld harjoitteilla. Aikalisdt ovat yksi valmentajan
keino antaa pelaajille aikaa ajatustensa kokoamiseen, mutta huippupelaajan tulisi pystyd sdilyttimédan
keskittyminen ja oikeiden asioiden ajattelu kentélld mahdollisimman pitkd4n myds ilman aikalisien kéyt-
tod. Lentopallokentiltd tuttu pelaajien jokaisen pisteen jilkeinen nopea yhteen kokoontuminen ja lyhyt
fyysinen kontakti, esim. selkdén taputus, on esimerkki rutiinista, jonka avulla voidaan pyrkid kokoamaan
keskittyminen heti uuteen, tulevaan pisteeseen. Kannustava ja kollektiivinen, toistuva tapahtuma toimii
tilanteen nollauksen symbolina ja pelaajat suorittavat sen joka kerta riippumatta siitd kumpi joukkue edel-
lisen pisteen voitti. Se on ikddn kuin merkki pelaajille siitd, ettd nyt peli alkaa uudestaan ja mennyt on

unohdettu.

Eri peliroolien pelaajilta vaaditaan myds hieman erilaisia psyykkisid ominaisuuksia, tai erilaiset ominai-
suudet korostuvat eri pelipaikoilla. Passarin roolissa korostuvat johtajuus, sosiaalisuus, kommunikaatio-
taidot, suvaitsevaisuus (esim. ulkomaalaisia joukkuekavereita kohtaan), sopeutumiskyky, oikeudenmu-
kaisuus ja havainnointikyky. Hyvin hakkurin psyykkisiin vaatimuksiin kuuluvat ennakointikyky, pai-
neensietokyky, itsevarmuus ja rajaton itseluottamus, tilanteen nollauskyky, rohkeus, aggressiivisuus ja
kyky parantaa suorituksiaan erien loppua kohti. Yleispelaajan psyykkisiin vaatimuksiin kuuluvat kom-
munikointikyky, yhteistyokyky, ndyryys ja uhrautuvaisuus joukkueen puolesta, hyvi itseluottamus, no-
pea tilanteen nollaustaito (paljon vastaanottoja, joissa on suuri epdonnistumisen mahdollisuus) ja pitka-
janteisyys. Hyvén liberon tyypillisid psyykkisid ominaisuuksia ovat johtamiskyky ja keskittymiskyky yh-
teen tehtdvéddn kerrallaan. Keskipelaajan psyykkisid ominaisuuksia ovat hyvd pelinlukutaito, mukautu-
miskyky, kyky pitdd ylla vireyttd (erityisesti vaihdossa olon aikana), rationaalinen ja taktinen ajattelu,
hetkellinen aggressiivisuus hyokkaystilanteissa ja ulospdin ndkyva itsevarmuus puolustustilanteissa ver-

kolla. (Liukkonen ym. 2006.)

Néiden eri pelirooleissa korostuvien psykologisten ominaisuuksien ymmartiminen auttaa psyykkisen
valmennuksen suunnittelussa ja keinojen valinnassa haluttaessa kehittdd pelaajien psykologisia ominai-

suuksia.
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2.5 Voittamista ennustavat tekijit

Tehtyjen otteluanalyysien perusteella voidaan maéaritelld tekijoitd, jotka vaikuttavat voittamiseen lento-
pallossa, sekd eroja voittavien ja hividvien joukkueiden vélilld. Tieto taktisista menestystekijoistd voi

auttaa harjoittelun tirkeimpien painopisteiden méérittelyssd joukkuevalmennusta suunniteltaessa.

Euroopan huipputason miesten maajoukkueiden EM-karsinta- ja EM-kisaotteluita koskeneiden tutkimus-
ten perusteella voidaan sanoa, ettd voittavien joukkueiden hyokkayksen onnistumisprosentti (55,3 %) on
suurempi ja hyokkdysvirheprosentti (15,4 %) pienempi kuin hévidvilld joukkueilla (49,6 % ja 19,8 %,
vastaavasti). Myos syo6ton vastaanotosta kdynnistyvdn hyokkdyksen onnistumisprosentti on voittavilla
joukkueilla (58,7 %) suurempi ja virheprosentti (13,6 %) pienempi kuin hévidvilld joukkueilla (51,8 % ja
18,3 %, vastaavasti). Voittavat joukkueet tekivit keskimadrin 2,9 ja havidvit joukkueet 2,0 pistettd tor-
junnan avulla erdd kohti. Sen sijaan sy0ton onnistumis- ja virheprosentissa, vastaanoton onnistumis- ja
virheprosentissa tai vastustajan virheistd tulleiden pisteiden méérdssd ei ollut tilastollisesti merkitsevid
eroja voittavien (26,8 %, 17,4 %, 67,5 %, 8,7 % ja 6,8/erd, vastaavasti) ja havidvien (26,7 %, 17,7 %,
67,6 %, 9,9 % ja 5,9/erd, vastaavasti) joukkueiden vélilld koko ottelussa. Erdkohtaisessa tarkastelussa
kuitenkin erén voittaneilla joukkueilla oli parempi syoton tehokkuusprosentti (11,6 %) kuin hédvinneilld
joukkueilla (5,7 %) ja pienempi sy6ton vastaanoton virheprosentti (7,6 % vs. 10,6 %). Erékohtaisessa tar-
kastelussa myds vastustajan virheiden mééra erosi erén voittaneen ja hdvinneen joukkueen vililld merkit-

sevisti (7,3/erd vs. 5,7/erd). (Hayrinen ym. 2004.)

Tuloksista ndhdéén, ettd miesten kansainvilisen huipputason lentopallo-ottelut ovat yleensi hyvin tasai-
sia, koska joukkueiden taito-, fysiikka- ja taktiikkaerot ovat pienet. Useimmiten ottelut paéttyvat 3-2 tai
3-1. Tarkeimmait tekijdt voittamisen kannalta ovat hyokkéysten ja torjunnan onnistuminen. N&itd kuusik-
kopelin osa-alueita tulisikin harjoittelussa painottaa. Erityisesti sy6ton vastaanotosta kdynnistyvin hyok-
kdyksen onnistumisen merkitys on suuri. Se tekee siten myds onnistuneesta vastaanotosta menestyksen
kannalta tirkeén harjoiteltavan osa-alueen. Sy6ton onnistumisprosentti on sekéd voittavilla ettd hividvilla
joukkueilla nykyisin korkeampi ja vastaanoton onnistumisprosentti matalampi kuin aiempina vuosina,
mikd viittaa tehokkaan hyppysyoton kehittymiseen ja onnistuneen vastaanoton vaikeutumiseen (Frohner

& Zimmermann 1996).

Vertailtaessa Sidneyn vuoden 2000 ja Ateenan vuoden 2004 Olympialaisten lentopallo-otteluiden tilasto-
analyysejd on havaittu, ettd joukkueiden tekemét virheet ovat vihentyneet syotossd, hyokkayksessa, tor-

junnassa ja hakupalloissa. Ainoastaan vastaanotossa virheiden miéré lisddntyi olympiadin aikana. Tdméan
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kehityssuunnan selittdjanéd pidetdén uuden pistelaskusddnnon kéyttoonottoa, jolloin jokaisesta voitetusta
pallosta saa pisteen riippumatta kumpi joukkue sy6ttdd. Erdssd pelattujen pallojen médrd on pienempi ja
siten erdvoittoon vaadittavan védhintdén kahden pisteen edun saavuttamisen mahdollisuudet vihdisemméit.
Syo6ttidvin joukkueen on siis nykyisen sdédnnon vaikutuksesta kannattavaa panostaa myds enemmén vir-
heettémadn puolustukseen kuin aiemmin. Torjunta- ja hakupallotilanteiden pienempi virheprosentti en-
nustaa siksi suurempaa voittamisen todenndkdisyytti. Liberopelaamisen rooli on siis tullut tirkedmmaksi
hakupallotilanteiden onnistumisen merkittivyyden lisddntymisen mydtd. Italia ja Jugoslavia erottuivat
muista joukkueista vuonna 2000 tissd suhteessa. Néilld joukkueilla oli puolustusvirheitd huomattavasti
vihemmain kuin muilla, miké osaltaan selittdnee sen, ettd maat sijoittuivat Sidneyn kisoissa ensimmaisek-

si ja kolmanneksi. (Yiannis & Panagiotis 2005.)

Kaikki joukkueet huomioiden torjunnan onnistuminen parani huomattavasti. Tilanteet, joissa pallo pysyi
torjunnan jalkeen pelissd, kummalla tahansa kenttdpuoliskolla, toteutuivat Sidneyssé 38,3 % ja Ateenassa
jo 47,6 % todennékdisyydelld. Parantunut puolustuspeli ndkyy myds yhden pisteen pelaamiseen kuluvan
ajan pidentymisend, kun verrataan vuosien 2000 ja 2004 Olympiakisojen otteluita. (Yiannis & Panagiotis

2005.)

Kovat ja vaikeat syotot ovat keino vaikeuttaa vastaanottajan hyokkayspelin rakentamista ja siten kasvat-
taa omaa puolustuksen onnistumisprosenttia, joka on siis voittamista voimakkaasti selittdva tekija. Huip-
pujoukkueet harjoittelevatkin kovia ylédkierteisid hyppysyottdjd paljon. Vaikeiden sydttdjen ensisijainen
tarkoitus ei ole kuitenkaan saada helppoja pisteitd dssien muodossa, vaan nimenomaan vaikeuttaa vas-
taanottajan hyokkadyksen rakentamista ja siten helpottaa omaa puolustuspelaamista. (Yiannis & Pana-

giotis 2005.)

Vaikka Ateenassa vastaanoton onnistumisprosentti oli yleisesti laskenut Sidneyn noin 60 %:sta 57 %:iin,
erottui Brasilia joukosta 63,8 % onnistumistodenndkdisyydelldan. Myds hyokkdyksen tehokkuudessa
Brasilia oli ylitse muiden 54,4 prosentillaan, kun muiden joukkueiden vastaava luku oli keskiméddrin vain
noin 48 %. Hyvisti puolustuspelistd on siis helpompi rakentaa tehokas hyokkdys. Luonnollinen seuraus

tastd tilastollisesta ylivoimasta olikin Brasilian olympiakulta Ateenassa. (Yiannis & Panagiotis 2005.)

Kovan sy6ton harjoittelu on olennainen valmennuksessa painotettava asia, koska kansainvilisen tason
huippulentopallossa onnistunut sy6ttd ennustaa voittoa voimakkaasti. My0s syoton variointitaito on hyo-
dyllistd. Menestyvét joukkueet osaavat vaihdella kovia sy6ttdjd ja sijoitettuja syottdja. (Zetou ym. 2006.)
Toisaalta voittoa ennustavia taktisia tekijoitd ovat myds onnistunut sy6tdn vastaanotto joukkueena ja on-

nistunut hyokkayspeli hyokkadjan yksilosuorituksen kannalta (Zetou ym. 2007).
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3 Huippulentopalloilijan fyysisii ominaisuuksia

Urheilulajin fyysisid vaatimuksia voidaan arvioida myos huippupelaajien ominaisuuksien ja suoritusky-
vyn testitulosten perusteella. Julkaistujen testitulosten perusteella voidaan sanoa, ettd lentopalloilijan suo-
rituskyky on muiden lajien urheilijoihin verrattuna hyvai tasoa. Lentopallossa yleisimmin kdytettyjé tes-
tejd ovat erilaiset vertikaalihypyt. Yksittdisissd hyppysuorituksissa ja reaktiivisuustesteissd mies- ja nais-
lentopalloilijat jadvét hieman yleisurheilun teholajien urheilijoiden tasosta, mutta muiden palloilulajien
urheilijoihin verrattuna timén tyyppinen nopeusvoimasuorituskyky on parempi (Kyroldinen 2004). Myos
yldvartalon rdjéhtdvdd voimaa mittaavissa kuntopallonheittotesteissd lentopalloilijoilla on osoitettu ole-

van parempi suorituskyky kuin koripalloilijoilla (Hakkinen 1989).

Testituloksia vertailtaessa on otettava huomioon pelaajien taso. Ammattilaisilla ja maajoukkuepelaajilla
on odotetusti parempi suorituskyky kuin amatdoreilld ja kansallisen tason pelaajilla. Liikkeiden nopeus,
suhteellinen voima, teho ja anaerobinen kestdvyys paranevat sarjatasojen mukaan, ja ndiden muuttujien
on havaittu korreloivan positiivisesti taitotasoon pallon vastaanotossa, iskulyonnissé, torjunnassa ja pas-
sissa. Pelaajien ulottuvuushyppytuloksien keskiarvot Neuvostoliiton III-, II-, I- ja mestaruussarjassa oli-
vat 274 cm, 286 cm, 296 cm ja 309 cm, vastaavasti, eikd ero selittynyt ainoastaan parempien pelaajien pi-
tuusedulla, silld ulottuvuushypyn korkeudet kasvoivat samassa jarjestyksessd: 53,4 cm, 63,7 cm, 67,5 cm

ja 76,4 cm. (Filin ym. 1977.)

My®0s joukkueen menestys on yhteydessd pelaajien fyysiseen suorituskykyyn. 1960-luvulla tutkituista
maajoukkueista Neuvostoliiton maailmanmestarijoukkueen keskiarvo ulottuvuudessa oli 323 cm ja ulot-
tuvuushypyn korkeudessa 88,1 cm. Romanian Euroopan mestarijoukkueen vastaavat tulokset olivat 321
cm ja 84,3 cm ja Euroopan mestaruusturnauksen kaikkien finalistijoukkueiden 318 cm ja 81,1 cm. (Wiel-
ki 1964.) Jugoslavian maajoukkue ei menestynyt vuoden 1985 Euroopan mestaruusturnauksessa odotetul-
la tavalla. Joukkuetta analysoineiden tutkijoiden mukaan yhtend syyna saattoi olla pelaajien heikko suori-
tuskyky vertikaalihypyissd. Keskiarvo ulottuvuudessa oli 311 cm ja ulottuvuushypyn korkeudessa 64,2
cm. (Heimer ym. 1988.)

Hollannin vuoden 1996 miesten olympiavoittajajoukkueen pelaajien kevennyshypyn keskiarvo oli 48 cm
ja iskulyontiulottuvuus 346 cm (Bredeweg 2003), kun iskulyontiulottuvuus Suomen miesten maajouk-
kuepelaajilla vuonna 2005 oli 342 cm (Héyrinen 2007). Tosin suomalaisten keskipituus, 195 cm (Hayri-
nen 2007), oli 7 cm alhaisempi kuin hollantilaisten 202 cm (Bredeweg 2003). USA:n naismaajoukkueen
pelaajien kddet vapaana suoritetun kevennyshypyn korkeus oli 52,4 + 4,5 cm ja yliopistopelaajien 45,5 £

6,4 cm (Fleck ym. 1985). Kuitenkin joukkueiden sisdinen hajonta eli yksildiden véliset erot voivat olla
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hyvinkin suuria. Erddn SM-liigajoukkueen miespelaajien tulokset kevennyshypyssé sijoittuivat 41-58 cm

vilille ja Suomen miesten maajoukkueen pelaajien tulokset 38-58 cm vilille (Héayrinen 2007).

Pelaajan pituuden ja lihasmassan on todettu vaikuttavan myonteisesti suoriutumiseen lentopallotaidoissa
sekd miehilld ettd naisilla (Ongley & Hopley 1981, Gladden & Colacino 1978, Kansal ym. 1983), kun
taas ithonalaisen rasvan on osoitettu ennustavan heikompaa suoriutumista (Strahonja 1980). Antropomet-
risten ominaisuuksien testituloksista havaitaan, ettd huippupelaajat ovat pidempid kuin amatdoripelaajat
(Hayrinen 2007, Smith ym. 1992) ja naishuippupelaajien rasvaprosentti on alhaisempi kuin naisamatdori-
pelaajien (Malina & Shoup 1985, Fleck ym. 1985, Kovaleski ym. 1980). USA:n naismaajoukkuepelaajien
rasvaprosentti oli 11,7 + 3,7 ja yliopistopelaajien 18,3 + 3,4 (Fleck ym. 1985). Suomen miesten maa-
joukkueen pelaajien keskipituus vuonna 2005 oli noin 195 cm ja keskipaino noin 90 kg, kun taas erddn
SM-liigajoukkueen pelaajien keskipituus ja paino olivat 190 cm ja 85 kg, vastaavasti (Hayrinen 2007).
Hollannin miesten maajoukkuepelaajien keskipituus ja —paino vuonna 1996 oli 202 cm ja 95 kg. Rasva-

prosentti oli 12,8. (Bredeweg 2003.)

Myds maksimivoimataso on huippupelaajilla parempi kuin amatdoreilld, eikd ero selity pelkdstddan huip-
pupelaajien suuremmalla koolla. SM-liigajoukkueen pelaajien rinnallevedon indeksit (rinnallevedon tu-
los:kehon paino) olivat 0,79-1,22, kun Suomen maajoukkueen pelaajilla ne olivat 0,95-1,35 (Hiyrinen

2007).

Lentopalloilijoilla on myds hyva hapenottokyky. Maksimaalisen hapenoton arvoiksi huipputason tai maa-
joukkuetason lentopalloilijoita tutkittaessa on saatu 56 ml/min/kg (Ongley & Hopley 1981), 59 ml/min/kg
(Heimer ym. 1988) ja 60 ml/min/kg (Rodionova ym. 1976). Myo6s Viitasalo ym. (1987) osoittivat lento-
palloilijoiden maksimaalisen hapenottokyvyn olevan 55-65 ml/min/kg, kun se hyvétasoisilla kesta-
vyysurheilijoilla on yleensd 55-85 ml/min/kg (Wilmore & Costill 1999). Hollannin vuoden 1996 olym-
piavoittajajoukkueen aloituskuusikolla maksimaalinen hapenottokyky ennen kisoja oli 60 ml/min/kg

(Bredeweg 2003).

Lentopallo on viime vuosina muuttunut yhd enemmén tehopainotteiseksi lajiksi. Otteluiden kestot ovat
lyhentyneet, kokonaiskuormitus vdhentynyt, tehosuoritusten mééra vihentynyt, pelin nopeus ja taitovaa-
timus lisddntynyt, hyokkdyspelin merkitys korostunut, yksittdisten pallorallien kesto lyhentynyt ja lepo-
taukojen pituus kasvanut. Nama kaikki muutokset suosivat vahvoja, nopeita, kimmoisia ja isokokoisia pe-
laajia. On oletettavaa, ettd lentopallon kuormittavuusprofiili sdilyy nykyiselldén ldhitulevaisuudessakin,
mikéli uusia sddnto- tai vdlinemuutoksia ei tehdd. Lahitulevaisuuden ihanteelliselle mieshuippupelaajalle
voidaankin miéritelld seuraavat ominaisuudet: taitava pallonkisittelyssé ja pelin havainnoinnissa, pituus
n. 2,00 m, paino n. 90 kg, rasvaprosentti 5-8, kevennyshyppy 0,60-0,65 m, hydkkiysulottuvuus 3,60 m,

ponnistuksen kontaktiaika mahdollisimman lyhyt ja hyppy ei vaadi pienid nivelkulmia, sekd maksimiha-
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penotto 50-55 ml/min/kg. Vaikka julkaistua kirjallisuutta ei asiasta ole, niin monet lajin parissa tyosken-
televit ovat sitd mieltd, ettd Brasilian miesten maajoukkue on tilld hetkelld ehkd ldhimpané nditd ominai-
suuksia. Mainitut ominaisuudet riippuvat jonkin verran pelaajan roolista ja pelipaikasta. Selkein poikkeus
on tietysti liberopelaaja, joka ei osallistu etukenttipeliin eikd juuri hyppyja suorita (taulukko 1.). Liberon

fyysisid thanneominaisuuksia ovatkin reaktionopeus, kiithdytysnopeus ja ketteryys.

4 Tavoitteellinen harjoittelu

Tavoitteellisella harjoittelulla tarkoitetaan systemaattista ja suunniteltua toimintaa, joka tédhtdd urheilu-
menestykseen kansallisella tai kansainviliselld tasolla. Téssd kappaleessa kuvataan lentopalloharjoittelun

nykytilaa ja olosuhteita pddsarjatasolla Suomessa sekd ammattimaista harjoittelua Euroopassa.

4.1 Harjoittelu Suomessa

Suomessa ainoastaan muutama joukkue kykenee toteuttamaan ammattimaista harjoittelua ympéri vuoden.
Néami joukkueet harjoittelevat 2 kertaa pdivdssd. Valtaosa SM-liigajoukkueistakin joutuu tekeméin
kompromisseja toiminnassaan, koska resursseja ei ole ammattipelaajien tai aina edes ammattivalmentajan
hankkimiseen. Pelaajista suurin osa kiy pelaamisen ohella pdivitydssé tai opiskelee. Harjoitukset ovat il-
taisin, vapaaehtoisissa aamuharjoituksissa kédyvit ne, jotka ehtivdt. SM-liiga onkin 1dhinni kasvattajasar-
ja, el ammattilaissarja. Parhaat suomalaiset pelaavat ulkomailla. Suomen 12 joukkueen péésarjassa pelasi
kauden 2007-2008 aikana 25 ulkomaalaista pelaajaa. Suurimpia ongelmia aiheuttaa se, ettd laadukasta
kuusikkoharjoittelua on vaikea toteuttaa, koska harvalla joukkueella on mahdollisuutta harjoitella 12:1la
riittdvin hyvélld pelaajalla 6 vs. 6 —pelid. My0s pelaajien energiataso ja harjoittelun laatu on usein puut-

teellinen pitkén ty6- tai koulupdivin jdlkeen. (Hayrinen 2007.)

Myoskéddn ammattivalmentajia ei suurimmalla osalla Suomen péésarjajoukkueista ole. Padvalmentaja on
useimmiten puoliammattilainen, joka kidy samanaikaisesti muussa ansiotydssd. Kakkosvalmentajan, huol-
tajan ja tilastoijan toiminta on useimmiten kulukorvausperusteista ja taloudellisessa mielessd harrastus-
luonteista. Fysiikkavalmennuksesta vastaa useimmiten péé- tai kakkosvalmentaja, miki on toisinaan on-
gelmallista, koska tietotaito saattaa olla puutteellinen ja aikaresurssit ovat rajalliset. Psykologista valmen-
tautumista ei tietoisesti ja systemaattisesti harjoiteta lainkaan. Seuroilla ei ole omia palkattuja fysiotera-
peutteja, hierojia tai 1d4kédrid. P4édsarjaseuroilla on useimmiten pddtoiminen toiminnanjohtaja. (Héyrinen

2007\



20

SM-liigan ottelukausi alkaa syyskuun lopussa. Pudotuspelivaihe alkaa maaliskuun alussa ja pdittyy vii-
meistddn huhtikuun puolessa vilissd. Ottelukauden aikana joukkueet harjoittelevat 4-7 kertaa viikossa ja
otteluita on 1-2 viikossa. Harjoitukset kestivit yleensd 90-120 minuuttia ja siséltdvat pddosin lajitekniik-
kaa, jarjestelméllisten puolustus- ja hyokkayspelikuvioiden harjoittelua ja lihaskuntoharjoittelua sekd ve-
nyttelyd. Osa joukkueista kdyttdd oheisharjoitteina painoharjoittelua, erilaisia plyometrisia harjoitteita,
kuten heittoja, hyppyja ja loikkia. Palauttavina harjoitteina voidaan kayttda joskus matalatehoista holk-
kéa. Ottelukaudella vain 2-3 harjoitusta voi olla raskaita kehittdvid harjoituksia fyysisten ominaisuuksien
osalta, silld ottelun jdlkeinen pédivd on kevyt ja palauttava, samoin ottelua edeltivé pdivd. Myds ottelu-

matkoihin linja-autolla menee paljon aikaa. (Hayrinen 2007.)

Osalla SM-liigajoukkueista nditd fysiikkaharjoitteita ei kuitenkaan ole ohjelmoitu joukkueharjoitteluun
sdaannollisiksi ottelukaudella, vaan fyysisten ominaisuuksien kehittdminen on jitetty pelaajan henkildkoh-
taiseksi vastuuksi ja omalla ajalla tapahtuvaksi. Osalla joukkueista taas on ottelukauden aikana kaikille
pelaajille sama fysiikkaharjoitteluohjelma. Vain harvoissa joukkueissa on riittdvidi osaamista ympérivuo-
tisen, ohjelmoidun ja henkilokohtaisen fysiikkaharjoittelun toteutukseen. Myoskéédn sddnnollinen pelaaji-
en testaus ei kuulu kaikkien SM-liigajoukkueiden toimintamalleihin, vaikka jo lentopalloliiton liigali-
senssisddnndt velvoittavat sddnndllisten testauksien jérjestimisen. Ndiden sdéntdjen noudattamista ei kui-
tenkaan valvota ja joukkueissa, joissa valmentajien ndkemykseen lajista ei kuulu fysiikkaharjoittelun ar-
vostus ja pelaajien systemaattinen fyysisten ominaisuuksien kehittdminen, tai joissa ei ole omaa fysiikka-
valmentajaa, testaustoiminta on puutteellista tai satunnaista. Osa joukkueista taas tekee voima-, nopeus-,
hyppy-, heitto- ym. testejd useita kertoja vuodessa ja pyrkii ohjelmoidun voimaharjoittelun kautta kehit-

tdmain pelaajien suorituskykyé.

Ottelukauden jdlkeinen aika kevadstd elokuuhun asti on peruskuntokautta, jolloin yhteisid joukkueharjoi-
tuksia on 1-4 viikossa, joillain joukkueilla ei yhteisid pddvalmentajavetoisia ja systemaattisia harjoituksia
ole kesdkuukausina lainkaan. Osa SM-liigapelaajista osallistuu kesdkuukausina rantalentopallon kilpailu-

toimintaan.

Valmistava kausi alkaa elokuun alussa tai puolessa vilissd, jolloin yhteisid joukkueharjoituksia alkaa olla
paivittdin, pelaajasopimukset on tehty ja joukkue suurelta osin kasassa tulevaa kautta varten. Valmista-
valla kaudella pelataan myos paljon harjoitusotteluita, turnauksia ja Suomen cupin otteluita. Harjoittelus-
sa keskitytdin lajiharjoittelun osalta joukkuepelin rakentamiseen ja pelitaktisiin asioihin, ja oheisharjoit-

telun osalta lajinomaisiin voimaharjoituksiin ja nopeusvoiman kehittdmiseen. (Hayrinen 2007.)

Taitoharjoitteluun panostetaan lentopallossa paljon. Lajitaito onkin tirkein ominaisuus lentopalloilijalle.

Lajitaitoja, kuten syottdd, vastaanottoa, passia, hyokkdyspelid, torjuntaa ja kenttdpuolustusta, harjoitel-
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laan yksin, pareittain ja pelinomaisesti jokaisessa joukkueharjoituksessa. Lajitaitojen harjoittelussa eri-
tyispiirteend on eri taitojen erilainen painotus pelaajan roolin mukaan. Eri pelaajarooleissa pelaavilla pe-
laajilla on omat tehtivinsé, ja niihin liittyen pelaajat suorittavat eri méérén tiettyjd teknisid suorituksia.
Passarin roolissa korostuu passien méard, 23 passia erdd kohti ja se, ettd passarin suoritusmédra on erdi
kohti suurin. Hakkurin péddtehtdvéksi nousee hyokkddminen, 8 hyokkaystd erdssi. Yleispelaajat tekevét
kaikkia lajisuorituksia tasaisen paljon, vastaanottoja heilld on liberon ohella eniten. Keskipelaajien koh-
dalla suurin mééra suorituksia tulee torjunnoista, joita tulee erdé kohti noin 13. Sdidnnét rajoittavat liberon
suoritukset puolustukseen ja vastaanottoon, joista vastaanottojen méérd nousee suuremmaksi, mutta ko-
konaisuudessaan liberon suoritusten maara jai véhdiseksi. Kaikkien pelaajien kohdalla huomiota herattaa
suuri ns. turhien torjuntahyppyjen miiré, joka on koko joukkueella yhteensd 28 erdd kohti. (Hiyrinen

ym. 2000a-c.)

Harjoitteissa pelaaja tekee eniten niité asioita, joita hdnen tulee otteluissakin tehdi. Liberot harjoittelevat
enimmaikseen vastaanottoa ja kenttdpuolustusta, passarit sormilyOntipassia ja laitatorjuntaa, hakkurit lai-
tahyokkaystd ja -torjuntaa, keskipelaajat torjumista ja nopeita hyokkdyksia ja yleispelaajat vastaanottoa,
laitahy6kkaystd ja -torjuntaa. Lisdksi kenttdpuolustusta, passaamista ja syottdmistd harjoittelevat kaikki
pelaajat, paitsi liberot, jotka eivét syotd. Lajitaitoja harjoitellaan peruskuntokaudella 1-4 kertaa viikossa ja
valmistavalla ja ottelukaudella 4-6 kertaa viikossa. Painotus on peruskuntokaudella enemmén yksilotai-
doissa ja siirtyy valmistavalla ja ottelukaudella yhd enemmaén kuusikkopelaamista ja toimivaa yhteispelid

kohti. (Hayrinen 2007.)

Lajitaitojen harjoittelun liséksi on yleistd, ettd harjoitellaan sddannollisesti my0s yleistaitavuutta. Osa val-
mentajista kiyttdd esim. alkuverryttelyjen yhteydessa erilaisia juoksukoordinaatio-, askelsarja-, tasapai-
no- ja kehonhallinta-, kuperkeikka- ja maihin menoharjoitteita. My0s nykyisessd maajoukkueessa on pa-
nostettu paljon pelaajien yleisen liikehallinnan ja koordinaation kehittdmiseen tdméntyyppisilld harjoit-

teilla ldhes jokaisen harjoituksen alussa.

Lentopallo perustuu hyvin pitkélti jérjestelmélliseen puolustus- ja hyokkdyspeliin. Yhteispeli ei voi olla
saumatonta ilman ennalta sovittua ja harjoiteltua pelitapaa. Joukkueen kaikkien jdsenten omaksuma yh-
teinen pelitaktiikka on se taitotekijé, joka tekee joukosta yksiloitd joukkueen. Kaikkien pelaajien on otte-
lussa tiedettdvd, milld taktiikalla pelataan ja minkilaisia pelikuvioita missékin tilanteessa toteutetaan,
koska jokaisen tekeminen vaikuttaa kaikkiin muihin. Taktiikan valintaan vaikuttavia tekijoitd ovat val-
mentajan pelikésitys, pelaajien ominaisuudet, huippuyksildt ja vastustaja. Valittu taktiikka tulee aina pe-

rustua huolelliseen analyysiin néistd tekijoistd. Lisdksi, ennen kuin analyysin pohjalta tehty pelitapasuun-
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nitelma muuttuu toimivaksi taktiikaksi, on se satojen toistojen kautta harjoitettava jokaiselle pelaajalle

automaation tasolle. (Hayrinen 2007.)

Kuten muussakin harjoittelussa my6s taktiikkaharjoittelussa on SM-liigajoukkueiden vililld suuria eroja.
Osalla joukkueista ei ole pelaajapotentiaalin edellyttimai taktista osaamista, vaan pelaaminen on sattu-
manvaraista ja sitd vaikeuttavat jatkuvat kokoonpanomuutokset, vahvistusten hankkiminen kesken kau-
den ja valmentajan kyvyttdmyys tuoda ndkemystddn esille tai ndkemyksettomyys. Osalla joukkueista on
laaja pelikirja, josta voidaan erilaisia puolustus- tai hyokkiystaktiikoita valita kdytt6on vastustajan mu-
kaan. Toimivan pelikirjan laatiminen edellyttdd pitkdjinteistd panostusta taktiikkaharjoitteluun, jossa eri-
laisia pelitapoja harjoitellaan vakiokoonpanolla riittdvin monia kertoja. Taktiikkaharjoittelu tulisi pystya
aloittamaan hyvissd ajoin ennen ottelukauden alkua, viimeistddn valmistavalla kaudella. Joskus tdma
joukkueen taktisen osaamisen rakentaminen vie vuosia. Valmentajan ja pelaajien usein tapahtuva vaih-
tuminen ei tietenkdin palvele taktista osaamista ja yhteispelin rakentumista. Videopalaute ja sen yhtey-
dessd pidettivit taktiikkapalaverit ovat ensisijainen tydkalu taktiikan noudattamisen seurannassa ja toi-
saalta taktiikan valinnan apuna vastustajaa analysoitaessa. Otteluun valmistavissa taktiikkapainotteisissa
harjoituksissa voidaan kuusikkopelaamista harjoitella siten, ettd toinen puoli simuloi tulevan vastustajan
pelitapaa, jonka valmentajat ovat videolta tai aiempien otteluiden perusteella analysoineet ja esittdneet
pelaajille. Joukkueet, joilla on resursseja, ovat kokeneet hyddylliseksi sen, ettd yksi valmennusportaaseen
kuuluva henkild, esim. kakkosvalmentaja tai tilastoija, hoitaa vastustajan etukéteisanalysoinnin eli ns.
”scouttauksen”, ja oman pelin videopalautteen purun ja ndiden esittimisen joukkueelle koko kauden ajan.

Tama vihentdd padvalmentajan kuormitusta.

Psyykkinen valmentautuminen on suomalaisessa amatdorilentopallossa lapsenkengissi. Suuri osa jouk-
kueista ei harjoita tietoista psykologisten taitojen kehittdmista lainkaan. Osa joukkueista kdyttda toisinaan
joitain urheilupsykologisia keinoja, mutta vain satunnaisesti tai vasta ongelmatilanteissa, kun mitddn
muuta neuvoa ei endd tule mieleen. Psyykkisten taitojen hyddyntdminen on siis padosin yksildiden vas-
tuulla. Pelaajille ei suomessa konkreettisesti opeteta ajattelutekniikoita erilaisten potentiaalisten ongelma-
tilanteiden varalle. Menetelmid, joita voidaan pitdd psyykkiseen valmentautumiseen liittyvind, ja joita
SM-liigajoukkueissa on kdytetty, ovat henkilokohtaiset palaverit tai itsearviointilomakkeet esim. pelaajan
tavoitteista, kehityskohteista, vahvuuksista, keskittymisti tai valmistautumista haittaavista tai helpottavis-
ta tekijoistd ja omasta ja joukkueen suorituksesta seka erilaiset joukkueen yhteiset, koheesiota ja suhde-
jarjestelmid rakentavat tai analysoivat, toimintamallit, kuten esim. yhteispalaverit, kehityskeskustelut, ur-

heilun ulkopuoliset yhteiset kokoontumiset ja sosiogrammien laadinta ja tulkinta (Hayrinen 2007).
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4.2 Ammattipelaajan harjoittelu

Euroopan tai lentopallon mahtimaan, Brasilian, pdésarjoissa toiminta on ammattimaista. Ammattimaisuus
tarkoittaa, ettd pelaajat ja valmentajat ovat ammattilaisia, saavat elantonsa lajista eikd heiddn tarvitse kes-
kittyd muuhun kuin lentopalloon. Seuratoiminta on liiketoimintaa ja sitd johdetaan kuten yritystd, jossa
organisaation muodostavat ammattilaiset eivit talkoohengesséd toimivat harrastajat. Pelin taso on parem-
paa, pelaajat ovat taitavampia ja kovakuntoisempia ja valmentajat ammattitaitoisempia. Ammattilaislii-
gan toiminta vaatii rahaa. Liiga ja seurat saavat rahaa sponsoreilta, faneilta ja medialta esim. mainosso-
pimusten, péddsylipputulojen, fanituotteiden myynnin ja televisiointisopimusten muodossa. Yleison, yri-
tysten ja median kiinnostus siis ratkaisee. Kiinnostuksen saa aikaan hyvit pelaajat ja pelin taso ja jossain
miirin myods markkinointi. Pelin taso syntyy hyvisti pelaajista ja valmennuksesta sekd ammattimaisesta
asenteesta. Mitd suurempi populaatio, sitd enemmaén on junioripelaajia ja sitd enemmaén kehittyy myos
huippupelaajia. Lentopallo ei ole ykkoslaji missddn maassa, mutta maissa, joissa vikiluku on suuri, on
my0s enemmén lentopalloilijoita kuin pienissd maissa, vaikkapa Suomessa. Suuresta populaatiosta riittda
myds yleisdd enemmén jokaiseen lajiin, ei ainoastaan kansakunnan ykkdslajeihin niin kuin pienissd mais-

sa. Yleis6 houkuttelee mukanaan sponsorit ja tv-nidkyvyyden ja siten rahan.

Ammattilentopalloilijan ja ammattilaisseuran harjoitteluolosuhteet eroavat jonkin verran SM-
liigajoukkueen harjoittelusta. Seuroissa on véhintddn kaksi ammattivalmentajaa, fysiikkavalmentaja, ti-
lastoija/videomies, fysioterapeutti, 1ddkéri ja seuran johto-organisaatio. Osa seuroista kayttdd psyykkisen
valmentautumisen konsultaatiota. Hyvitasoisia sopimuspelaajia on niin paljon, ettd harjoituksissa on aina
mahdollista harjoitella tasokasta kuusikkopelaamista. Joukkueharjoittelu alkaa elokuun alussa. Monet pe-
laajista ovat kesidn maajoukkueiden mukana leireilld tai turnauksissa. Muilla on kesdn ajaksi henkildkoh-
tainen harjoitusohjelma, jonka avulla omia kehitystd vaativia suorituskyvyn osa-alueita harjoitetaan. Sar-
jat alkavat lokakuun alussa, pudotuspelit alkavat huhtikuun alussa ja paittyvit huhtikuun lopussa. Useissa

joukkueissa harjoittelu jatkuu toukokuuhun saakka. (Hayrinen 2007.)

Harjoituksia on viikossa 8-9, joista 2-3 on aamuharjoitusta, joissa painottuu yksildtekniikkaharjoittelu ja
fysiikkaharjoittelu. Ottelupdivin aamuharjoitus on kevyempi, mutta saattaa silti siséltdd lyhyen ja terdvin
voimaharjoituksen. Iltaharjoituksia on viitend pédivind viikossa ja niissd painottuu joukkuepelaaminen ja
kuusikkoharjoittelu. Viikossa on vain yksi sarjaottelu. Ottelun jdlkeinen pdiva on aina lepopdiva. (Hayri-

nen 2007.)
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5 Valmennusjirjestelmi Suomessa

Suomen lentopalloliitolla on n. 700 jasenseuraa. Pelaajia on 130 000, joista 27 000 on nuoria. Rekisterdi-
tyneitd pelaajia on 14 500, joista 8 900 on junioreita. Liiton sarjoissa pelaa 1 630 joukkuetta, joista 1 200
on juniorijoukkueita. Lentopalloliitolla on kahdeksan maajoukkuetta. Lisdksi Suomessa pelataan maail-
man suurin nuorten lentopalloturnaus Power Cup, johon osallistuu vuosittain ldhes tuhat joukkuetta ja
10 000 pelaajaa. Harvoilla seuroilla on paitoimisia tyontekijoitd palkkalistoillaan. Toiminta on talkoope-
rusteista harrastustoimintaa. Ammattivalmentajia ei ole kuin muutamilla SM-liigajoukkueilla. Juniori-
valmennus on harrastustoimintaa. Valmentajat ovat entisid pelaajia tai nuorten vanhempia, joista osa on

kouluttanut itsedén liiton jérjestamilld valmennuskursseilla. (Suomen Lentopalloliitto 2008.)

Seuratoiminnasta seuraava askel kehittyville juniorille on aluejoukkue, joka kokoontuu leiri- ja turnaus-
tapahtumiin muutaman kerran vuodessa. Alueet ovat eteld, pohjoinen, ité, 1dnsi ja lounas. Koko maan kat-
tava alueellinen ja maakunnallinen nuorten katsastus- ja leiritystoiminta on pohjana lentopalloliiton hui-
pulle tdhtddvissd toiminnassa. Aluevalmentajien johdolla 12-13-vuotiasta ldhtien kartoitetaan ja katsaste-
taan Suomen lentopalloilevien nuorten taso ja potentiaalisuus. Seura- ja aluevalmentajien yhteisndkemyk-
selld kunkin alueen potentiaalisimmat pelaajat kutsutaan alueleireille harjoittelemaan ja pelaamaan, josta
parhaat valitaan edustamaan omaa aluettaan C- ja B-nuorten aluejoukkueiden SM-turnauksiin maajouk-
kuevalmentajien katsastettaviksi. Aluejoukkueiden SM-turnaukset toimivat hyvénd tilaisuutena ndhda
kerrallaan Suomen 100 lahjakkainta tyttéd ja 100 lahjakkainta poikaa. Turnaukset toimivat myos iké-

luokkien maajoukkueiden katsastustilaisuutena. (Suomen Lentopalloliitto 2008.)

Seuraava vaihe tavoitteellisessa valmentautumisessa ovat valtakunnalliset valmennuskeskukset, joissa ur-
heilulukioissa opiskelevat lentopalloilijat pddsevit harjoittelemaan liiton ammattivalmentajien johdolla.
Kuortane on lentopalloliiton poikien ja miesten valtakunnallinen valmennuskeskus. Tyt6illd alueellisia
valmennuskeskuksia on viisi: Oulu, Tampere, Helsinki, Pieksdmiki ja Pihtipudas. Keskuksessa valmen-
netaan optimiolosuhteissa kahden péddtoimisen valmentajan johdolla urheilulukiossa opiskelevia maan
parhaita lentopallonuoria ja valmistetaan heitd huippu-urheilukauteen, joka lentopalloilussa ajoittuu sel-
visti lukio-opiskelujen jilkeiselle ajalle. Keskukseen pédédsevit opiskelemaan ainoastaan maan parhaat
nuoret, joten eri ikdluokkien maajoukkueiden ulkopuolelta on hyvin vaikea pééstd sisdén. Tavoitteena on
tuottaa uusia pelaajia lyhyemmalla tdhtdimell4 liigatasolle ja hieman myShemmin aikuisten maajoukkuei-
siin. Kuortaneen Urheiluopistolla ja Suomen Lentopalloliitolla on my6s kolmevuotinen yhteistydsopimus
(2006-2008), jolla opistosta tuli lentopallon miesten maajoukkueen virallinen valmennuskeskus. Tytt6jen
valmennuskeskustoimintaa ldhdettiin kehittiméédn alueellisesti syksylld 2005 nyt valittujen aluevalmen-

nuskeskusten johdolla. Aikaisemmin tyt6illd poikien tapaan oli ainoastaan yksi valtakunnallinen valmen-
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nuskeskus. Valitut paikkakunnat ovat yhdistelma isojen paikkakuntien urheiluakatemioista ja pienten
vahvan lajikulttuurin omaavien paikkakuntien tyostd. Tyttdjen valmennuskeskustoiminnan tirkein tavoite

on nostaa tyttdjen lentopallon kansallista tasoa. (Suomen Lentopalloliitto 2008.)

Lahden urheilukoulu on osa kansallisen lentopallovalmennuksen jatkumoa ja sinne valitaan lajiliittojen
suosituksesta vain ikdluokan parhaimmisto urheilu-uraa tukevaan asepalvelukseen. Valintaperusteina
ovat lajitestit ja urheilulliset ndyt6t. Valmennuksesta vastaavat litkkunnanohjaaja- tai ammattivalmentaja-
tutkinnon tehneet valmentajat. Valmentajatukea saadaan tarvittaessa myds lentopalloliiton maajoukkueis-
ta. Urheilukoulun lentopalloilijat valmentautuvat mm. Kuortaneella harjoitusleireilld. (Suomen Lentopal-

loliitto 2008.)

Maajoukkueita on Suomessa pojilla 17- ja 19-vuotiaille, 21-vuotiaiden nuorten maajoukkue sekd miesten
maajoukkue. Tyt6illd on 15-, 17-, 19- ja 20-vuotiaiden maajoukkueet sekd naisten maajoukkue. Maa-
joukkueet leireilevit ja pelaavat kansainvilisié otteluita kesdkuukausina sekd osallistuvat lajin arvokilpai-
luihin, joita pelataan syksylld. Miesten maajoukkue pelaa maailmanliigan otteluita kesdlld. Lentopallolii-
tolla on kymmenkunta valmentajaa maajoukkueiden ja valmennuskeskusten toimintaa toteuttamassa.
Néistd vain muutama on pditoimisia ammattivalmentajia. Nuorten maajoukkueissa koulutetaan pelaajia
kotimaan péésarjoihin ja annetaan valmiuksia ldhted ulkomaille pelaamaan kovempitasoisiin sarjoihin.

Nykyisen miesten maajoukkueen pelaajista vain kaksi pelaa Suomessa. (Suomen Lentopalloliitto 2008.)

Seuraavassa on lainaus erddn nykyisen SM-liigapelaajan ja juniorivalmentajan kriittisistd mietteistd suo-

malaisen lentopallon tilasta valmennusjirjestelméé koskien:

”Paljon suurempi ja aikaisempi kehitys olisi mahdollista, mikéli valmentajat olisivat huippuja eli kdytdn-
ndssd ammattivalmentajia. Pelaajien kehittymispotentiaalia aliarvioidaan edelleen paljon ja vaatimustaso
on keskinkertainen. Myds yksildllinen valmennus niin fyysisissd- kuin lajitaidoissa on lapsenkengissa.
Tama kaikki tietysti johtuu resurssien puutteesta ja viime kiddessé lentopalloliiton toiminnasta. Suomessa
lentopallo ei ole ykkdslaji, eiki siitd sitd puolivikisin voi tehdd. Viékisin se onnistuu palkkaamalla seuroi-
hin ammattijuniorivalmentajat, parhaat ja pisimmaét juniorit yritettdisiin koululentisprojektein saada len-
topallon pariin. Sitd kautta 10-20 vuoden viiveelld saataisiin kova kansainvélinen tulos miesten arvokisa-
tasolla. Sitten pelaajia tulisi yhd enemmén lentopallon pariin ja lahjakkuuksien 16ytyminen helpottuisi.
Néin positiivinen kierre saataisiin aikaiseksi. Tdmai ei kuitenkaan ole realismia eikd luultavasti jarkevéa-
kddn nidin pienessd maassa. Joka tapauksessa nden juniorivalmennuksen tasossa ratkaisun avaimen, ja
myds oma pelaamiseni olisi tiysin eri tasolla ammattivalmentajan avulla. Resursseja tulisi suunnata nuo-
rempiin ja laatu pitéisi sdilyd kovana lépi "kehityskaaren". Tédssd kohdin Suomessa annetaan hirveda ta-
soitusta maailman huippumaihin verrattuna. Tosin tdlld jirjestelmélla ja rahalla mitd nykydin on, kaikki

voitava varmasti tehddan. Pienista resursseista on otettu kaikki irti.”
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6 Valmennuksen ohjelmointi ja esimerkkitapaus

6.1 Pelaajan taustatiedot

Tadma urheilija-analyysi koskee 24-vuotiasta SM-liigatason mieslentopalloilijaa, joka pelaa passarin roo-
lissa. Pelaajan pituus on 191 cm ja paino 81 kg. Peliura alkoi 7-vuotiaana, jolloin harjoituksia joukkueen
kanssa oli kerran viikossa. Vuotta myohemmin joukkueharjoituksia oli kaksi kertaa viikossa ja 12-13-
vuotiaana yhteisharjoituksia oli 2-3 kertaa viikossa 60-90 minuuttia kerrallaan. Niissé harjoituksissa mo-
nipuolisuus oli avainasia. Mukana oli palloilua, liikkkuvuusharjoitteita, yleisketteryyttd sekd oman kehon
painolla tehtyjd voimaliikkeitd. 14-15-vuotiaana toiminta muuttui uuden valmentajan myo6té ratkaisevasti.
Harjoituskuri ja —laatu olivat tinkiméttomét. Harjoituksia oli joukkueen kanssa kuusi tuntia viikossa. Pe-
laajat kokivat vaativan valmentajan toimintatavat positiivisena asiana ja olivat valmiit panostamaan len-
topalloiluun tosissaan. Joukkueen kahdeksasta pelaajasta seitsemén pidsikin mydhemmin aluejoukkuee-
seen. Omalla ajalla tapahtuva harjoittelu lisddntyi tasaisesti 7-15-vuotiaana. Léhinnd se oli jalkapallolla,
pesdpallolla ja lentopallolla harjoittelua kotipihalla tai kentilld. Pikkuhiljaa lentopallon kanssa vietetty ai-
ka kuitenkin vei voiton muilta vélineiltd ja omatoimisesta harjoittelusta tuli paivittdistd. Tuntiméérat kas-
voivat toisinaan jopa 20:een viikossa. Vaikka vélineenkasittelytekniikka hioutui erinomaiseksi, oli ahke-
rassa harjoittelussa myos haittapuolensa. Energiankulutus oli valtava, ylitti energiansaannin ja aiheutti
lathtumista. Tuolloin urheilijan ravitsemuksen perusteet eivit olleet vield nuorelle juniorille selvinneet
eikd valmentajakaan osannut asiaa riittdvisti huomioida. Voimaominaisuuksien kehittyminen ei ollutkaan
optimaalista puberteetin ensivuosina osittain varmasti kovasta energiankulutuksesta johtuen. Joukkueto-

verit olivat voimatasoissa edelld juniorivuosina. Pituuskasvu oli kuitenkin normaalia.

B-juniorina eli 16-17-vuoden idssd ovet avautuivat paikkakunnan miesten edustusjoukkueen harjoittelu-
rinkiin, jolloin valmennuksenkin taso parani. Joukkue pelasi silloin toiseksi ylimmalld sarjatasolla Suo-
messa. B-juniorijoukkue péési tuolloin myos ikdluokkansa kahdeksan joukkueen SM-lopputurnaukseen.
Lounais-Suomen aluejoukkueessa kertyi myds muutamia SM-otteluita, harjoitusleirejé ja yksi kansainvé-
linen turnaus. Samalla kaudella avautui paikka nuorten maajoukkueessa. Nuorten maaotteluita kertyi n.

15.

Suomen mestaruuden voitto ja valinta lopputurnauksen parhaaksi passariksi tuli A-junioreissa joukkueen

kapteenina. 16-19-vuotiaana harjoitusmédrit kasvoivat vuosittain tasaisesti ja olivat 10-20 tuntia viikossa.
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Lajiharjoittelu oli pddosassa. Fysiikkaharjoittelu oli hyppyja ja kuntopallon heittoja. Painoharjoittelua oli
vain satunnaisesti. 19-vuotiaana alkoi vuoden mittainen varusmiespalvelus Lahden urheilukoulussa, jossa
harjoitteluméérd séilyi samana kuin ennen sitd. My0s harjoitusotteluita oli sdénndllisesti. Tyypillinen
kauden aikainen viikkorytmi oli sellainen, ettd 90 minuutin lajiharjoituksia oli 3-4, voimaharjoituksia 1-2
ja omaa passarin taitoharjoittelua 10 tuntia viikossa. Seurajoukkueessa vastuuta alkoi tulla ykkdspassari-
na. Sarjataso oli edelleen 1-sarja eli toiseksi ylin taso Suomessa. Kaudella 2006-2007 ykkospassarin
paikka oli jo lunastettu ja samana vuonna joukkue nousi SM-liigaan. Ensimmaéinen liigakausi oli kuiten-
kin henkilokohtainen pettymys, koska vastuuta ykkospassarina ei tullut riittdvisti, vaikka harjoittelun

maird ja laatu oli parempaa kuin ehké koskaan aiemmin.

Tulevaisuuden kehityskohteena on edelleen voiman- ja rdjahtdvyyden lisddminen sddnnollisen fysiikka-
harjoittelun avulla. Mydskddn muutama kilo lihasmassaa ei olisi haitaksi hoikalle nuorelle miehelle. Ta-
minhetkisid tuloksia ovat 90 kg rinnallevedossa, 95 kg penkkipunnerruksessa ja 140 kg jalkakyykyssd 90
asteen polvikulmalla sekd 41 cm kevennyshypyssé. Jalkojen voiman lisdys ja ponnistuskyvyn parantami-
nen ovat ensisijaisia tavoitteita ja myds se, ettd voimatasot ja tehontuotto siilyisivédt paremmin ottelukau-
den aikana, jotta uuteen peruskuntokauteen pddstéisiin ldhteméén joka vuosi hieman vahvempana. Mer-
kittavin seikka uran kannalta téll4 hetkelld, nyt pelillisesti heikomman kauden jédlkeen, on 16ytd4 mahdol-
lisimman kovatasoinen joukkue, jossa on mahdollista saada vastuuta ykkospelintekijdnd ja jossa on osaa-
va valmentaja. SM-liiga on tilld hetkelld oikea taso, mutta kehitys pelaajana on vasta pdédssyt vauhtiin ja
suunta on edelleen ylospdin. Tarkein kehittdmisen kohde on pelaajan itsensdkin mielestd fyysinen suori-
tuskyky, ennen kaikkea voima ja hyppykorkeus. Pelikésitystd ja vilineenkdisittelytekniikkaa tulee myos
edelleen parantaa, vaikka ne ovatkin jo vahvoja ominaisuuksia. Seuraavan viiden vuoden aikana saavutet-
tava kehitys méérdd sen, miten pitkdlle rahkeet riittavéat. Optimaalinen kehittyminen pelaajana vaatii seu-
raavan viiden vuoden aikana jatkuvaa pelaamista joukkueen vakiokuusikossa, mahdollisuutta harjoitella
kahdesti pdivéssd ja osaavaa valmennusta. Passari voi olla parhaimmillaan vasta 30 ikdvuoden jilkeen-
kin. Ammattilaisuus ja kansainviliset pelit ovat realistisia tavoitteita pitkélla aikavélilld, jos em. edelly-

tykset tiyttyvét.

6.2 Harjoittelun yleinen ohjelmointi

Seuraavassa on kuvattu lentopalloilijan harjoittelun, 1dhinné fysiikkaharjoittelun, ohjelmoinnin perusteita
yleisen valmennuskirjallisuuden pohjalta. Tdmén jédlkeen on esitetty vuositason ohjelmointiesimerkki

edelli tarkastellun urheilija-analyysin lahtokohdista.
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Harjoittelun ohjelmointi lentopallossa perustuu tietoon edelld kuvatuista lajin fysiologisista, litkeopillisis-
ta ja taidollisista elementeistd. Taidon, tekniikan ja joukkuepelaamisen harjoittelu eli ns. lajiharjoittelu on
keskeisessd asemassa lépi harjoitusvuoden (Hayrinen 2006), mutta my0s fysiikkaharjoittelu on tirkedd
teho-ominaisuuksien kehittdmiseksi (Black 1995) ja loukkaantumisten ehkdisemiseksi (Briner 1997). La-
jiharjoittelun osuus on suurimmillaan ottelukauteen valmistavalla jaksolla seké ottelukauden aikana, ja

vihdisempid ylimenokaudella ja peruskuntokaudella (Bompa 1999a).

Fysiikkaharjoittelulla tdhdétéén lentopallon vaatimien hermolihasominaisuuksien optimointiin. Réjdhta-
vin voiman, tehon, tehokestdvyyden, nopeuden ja ketteryyden vaatimus edellyttdd suunnitelmallista fy-
siikkaharjoittelua osana lentopallon valmentautumista (Black 1995). Fysiikkaharjoitteluun kuuluvan voi-
maharjoittelun osuus vaihtelee harjoittelun vuositason ohjelmoinnissa siten, ettd maird ja taajuus ovat
suurimmillaan peruskuntokaudella ja laskevat ottelukauteen valmistavalla jaksolla ja edelleen ottelukau-
della (Bompa 1999a). Voimaharjoittelun intensiteetti puolestaan nousee, kun miéré ja taajuus laskevat
(Bompa 1999b). Niin pyritddn ylldpitdmiin voimatasoja ja herkistimédn teho-ominaisuuksia seké kont-
rolloimaan kokonaiskuormitusta, kun lajiharjoittelua ja otteluita on paljon (Kutzer 1995). Koska voima-
ja sen harjoittaminen on keskeiselld sijalla lentopalloilijalle tirkedn syoton, iskulyonnin ja vertikaalihyp-
pykyvyn kehittdmisessid (Powers 1996, Wisloff 2004), seuraavassa perehdytddn hieman tarkemmin voi-

maharjoittelun ohjelmointiin lentopallossa.

Peruskuntokausi. Peruskuntokaudella voimaharjoittelun tarkoitus on rakentaa perustaa myohempéd inten-
siivisempéd harjoittelua varten (Bompa 1999a). Tavoitteet ja harjoitusohjelma tulisi laatia yksil6llisesti
kunkin pelaajan l&ht6tilanne huomioiden (Fleck 1999). Peruskuntokaudella pyritddn kestovoimaharjoit-
teilla parantamaan lihastasapainoa ja kuormittamaan lajissa kuormittuvien lihasten vastavaikuttajia, koska
lentopallo kuormittaa lihaksistoa toispuoleisesti (Black 1995). Hyva toiminnallinen lihastasapaino ehkéi-
seekin vammoja (Bahr ym. 2003). Liikkeitd tehdd4n monipuolisesti, usein, isolla méérilla, mutta pienelld

tai kohtalaisella intensiteetilld (Bompa & Carrera 2003).

Toinen tavoite on perusvoiman lisddminen hypertrofis-hermostollisella maksimivoimaharjoittelulla. Pe-
ruskuntokausi jactaan muutaman viikon mittaisiin jaksoihin, joissa harjoitusohjelmia hieman muunnel-
laan uuden drsykkeen aikaansaamiseksi ja hermolihasjérjestelmédn homeostaasin jarkyttdmiseksi. Muuttu-
jia voivat olla harjoitusliikkeet, mééra, taajuus, intensiteetti tai sarjapituus. Myos jaksojen sisille kannat-
taa ohjelmoida vaihtelua ja progressiivisuutta, jolloin kokonaiskuormitus ei pysy samansuuruisena kaiken
aikaa ja hermolihasjirjestelmidn on mukauduttava jatkuvasti uudelleen muuttuviin olosuhteisiin, mikéa
edistdd suorituskyvyn kehittymistd. (Hasegawa ym. 2002.) Moninivelliikkeet vapailla painoilla, tangolla

ja késipainoilla, tehtynd ovat harjoittelun perusta lentopallon voimaharjoittelussa (Black 1995).
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Valmistava kausi. Ottelukauteen valmistavalla jaksolla peruskuntokaudella parantuneita voimaominai-
suuksia pyritddn muuntamaan tehoksi lajisuorituksissa. Harjoitusliikkeet tulisi olla mahdollisimman lajis-
pesifisid eli litkkemallien tulisi muistuttaa lentopallon lajisuorituksia. Tehoharjoittelu sisdltdd rdjahtavin
voiman ja nopeusvoiman harjoitteita, joissa lihaksen supistumisnopeus on olennaista. (Kraemer & New-
ton 2000, Bompa 1999b.) Usein tehoharjoitteluun siséllytetdin my6s plyometrisia harjoitteita (Bompa
1996, Chu 1987), joissa litke on iskuttava, ja joissa esiintyy nopea lihas-janne-kompleksin venymis-
lyhenemis-sykli, miké kehittdd voimantuoton reaktiivisuutta ja voi parantaa lajiominaisuuksia esim. ver-
tikaalihypyn ponnistusnopeuden lisddntymisen kautta (Miller 1982). My06s maksimivoimaa tulee edelleen
harjoitella sddnndllisesti valmistavalla jaksolla, jotta voimataso ei putoaisi. Maksimivoimaharjoittelun
miird ja taajuus voivat hieman laskea, mutta intensiteetti nousee verrattuna peruskuntokauteen. (Kutzer

1995, Hasegawa ym. 2002.)

Ottelukausi. Ottelukauden voimaharjoittelun ohjelmoinnilta vaaditaan sitd, ettd se haittaisi lajiharjoittelua
ja otteluihin valmistautumista seki otteluiden pelaamista mahdollisimman véhdn, mutta samalla sdilyttdi-
si tehontuottokyvyn eli nopeusvoiman mahdollisimman hyvin l4pi pitkdn kauden (Bompa 1999b). Liséksi
nopeusvoiman sdilyminen vaatii maksimivoiman sdilyttdmisti, joten ottelukaudellakaan ei kannata unoh-
taa kokonaan maksimivoimaharjoittelua (Kraemer & Newton 2000). My6s mahdollinen peruskuntokau-
della lihaskudoksen hypertrofian my6td saavutettu lihasmassa tulisi pyrkid sdilyttdiméén, silla lihasmassan
on todettu olevan positiivisessa yhteydessd urheilijoiden hyppykorkeuden kanssa (Hedrick & Anderson
1996), vaikka kiytdnnon valmennustoiminnassa toisinaan esiintyykin virheellisid kisityksid siitd, ettd li-
hasmassan kasvu olisi haitallista lentopalloilijan hyppysuoritusten kannalta. Joidenkin ldhteiden mukaan
suositeltava suhde maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelulle ottelukaudella olisi 1:4 (Bompa & Carrera
2003), mutta ottelukauden pituus vaikuttaa oleellisesti voimaharjoittelun rakenteeseen, ja hypertrofis-
hermostollisen maksimivoiman yllépitoharjoittelu on sitd tirkedmpdd mitd pidempi ottelukausi on (Bom-
pa 1999a, Hasegawa ym. 2002). Usean viikon tauon ottelukauden voimaharjoittelussa onkin osoitettu
heikentdvin nopeusvoimaominaisuuksia ja alentavan maksimaalista hyppykorkeutta lentopalloilijoilla
(Hékkinen 1993). Kuitenkin tehontuoton kannalta optimaalisella kuormalla toteutetun nopeusvoimahar-
joittelun merkitys ponnistusvoiman sdilyttimisessé ottelukaudella néyttdisi olevan tdrkedmpi kuin pelkédn
hypertrofis-hermostollisen maksimivoimaharjoittelun (Newton ym. 2006). Ottelukauden voimaharjoitte-
lussa harjoitusliikkeiden méédrd on mahdollisimman suppea, harjoittelun kokonaismédri (toistot x sarjat)
on pieni, intensiteetti on korkea, harjoituksia 2-3 viikossa ja harjoitusten kesto vain noin 30 minuuttia

(Kutzer 1995, Hasegawa ym. 2002.)

Siirtymdkausi. Siirtyméd- eli ylimenokaudella fysiikkaharjoittelun rooli on estdd liiallista suorituskyvyn
laskua. Harjoittelun tulee myds mahdollistaa henkinen lepo ja rentoutuminen ja siksi se toteutetaankin

usein omaehtoisena ia kevyend. Maksimivoima- ia tehoharijoittelusta pidetddn usein kokonaan taukoa.
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Tama jakso ei saisi kuitenkaan mielellddn kestdd pidempéén kuin 4-6 viikkoa, koska voimaominaisuuksi-
en kehittdminen uudella peruskuntokaudella tulisi paéstd aloittamaan ennen voimatasojen huomattavaa

laskua. (Bompa & Carrera 2003.)

Joukkuepalloilulajeissa voidaan ndhdd muutamia erityishaasteita voimaharjoittelun suhteen verrattuna
moneen muuhun lajiin. Ensinnékin ottelukausi on usean kuukauden pituinen ja otteluita on paljon, 1-2
viikossa. On vaikeaa ylldpitdd saati kehittdd voimaominaisuuksia ldpi pitkén ottelukauden, koska voima-
harjoittelun miéré tulee sovittaa harjoitusohjelmaan lajiharjoittelun, otteluiden ja kokonaiskuormituksen
ehdoilla. Toiseksi, pelaajien yksilollisyys, kunkin vahvuudet ja heikkoudet fyysisissd kykytekijoissa, tuli-
si pystyd huomioimaan voimaharjoittelun suunnittelussa, jotta jokaisella pelaajalla olisi mahdollisuus op-
timaaliseen kehittymiseen. Lisdksi otteluiden pitkd kesto vaatii teho-ominaisuuksien sdilymistd kuormi-
tuksessa, jotta esim. ponnistusvoima tai syottdnopeus ei putoaisi ja aiheuttaisi suorituskyvyn liiallista
heikkenemistd ottelun aikana. Tdm4 ns. tehokestdvyyden vaatimus on merkittdvé ero puhtaasti teholajei-
hin verrattuna ja pitdd ottaa huomioon voimaharjoittelua ja muuta fysiikkaharjoittelua suunniteltaessa.
Maksimaalisesta hyppykorkeudesta saatetaankin hieman joutua tinkimiin hyppykorkeuden sdilyvyyden
takia, koska harjoittelun tulee kehittda tehokestdvyyttd eikéd ainoastaan kertaluontoista maksimaalisen te-
hokasta irtiottokykyd esim. hyppysuorituksissa. Témin takia painonnostoharjoittelun tai korkeushypyn
voimaharjoittelun kiyttod sellaisenaan ei vélttimaéttd johda optimaaliseen tulokseen lentopallon kannalta,
vaikka titd toimintatapaa toisinaan lentopallon voimaharjoittelussa onkin kdytetty. Lisdksi lyhytaikainen
maksimitehontuotto ja sen jdlkeen heikkenevd nopeusvoimakyky saattaa lentopallon kaltaisessa nopeus-
voimaominaisuuden sdilyvyyttd vaativassa lajissa altistaa loukkaantumisille lihasvisymyksen myo6té il-

menevin nivelten jiykkyyden heikkenemisen takia (Bruhn ym. 2000).

6.3 SM-liigapelaajan harjoittelun ohjelmointiesimerkki

Taulukoissa 3-8 on esitetty em. 24-vuotiaan mieslentopalloilijan harjoittelun vuositason ohjelmointi. Tau-
lukoissa 9-12 on esitetty harjoitusohjelman peruskunto- ja ottelukauden esimerkkiviikot sekéd esimerkki-
pdivit. Peruskuntokausi alkaa huhtikuun alussa. Pelaaja keskittyy padtoimisesti lentopalloiluun eikd kdy

samanaikaisesti sddnnollisessd ansiotyOssd. Opiskeluvelvoitteet hoidetaan lentopallon ehdoilla.

Taulukoissa 3-8 vasemmanpuoleinen sarake kertoo, mistd harjoittelumuuttujasta on kyse ja seuraavat sa-
rakkeet edustavat kukin yhtd viikkoa. Tehoharjoittelulla tarkoitetaan painonnostoliikkeitd ja niiden
muunnelmia (tempaus, rinnalle veto, tyontd, raakatempaus, raaka rinnalle veto, raaka ylostyontd). Voi-

maharjoittelun volyymi tarkoittaa kaikkien painoharjoitteluliikkeiden, pailiikkeiden ja huoltavien apu-
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litkkeiden, yhteenlaskettua kokonaistoistomédrdi viikossa. Huomaa, etti taulukoissa ilmoitetut toistomaa-
rdt tulee voimaharjoittelun kohdalla kertoa 100:1la ja teho- ja plyometrisen harjoittelun kohdalla 10:114.
Voimaharjoittelun intensiteetti viittaa ainoastaan muutamassa pailiikkeessd kédytettyyn kuormaan. Paa-
liikkeitd tehdddn 2-3 harjoitusta kohti ja ne ovat pddosin vapaalla tangolla tehtdvid moninivelliikkeitd.
Muissa liikkeissd kuorma on yleensé pédliikkeiden intensiteettid pienempi. Lyhenne 1RM intensiteetin
yhteydessa tarkoittaa yhden toiston maksimikuormaa. Usein my0s viikkojen sisdlld intensiteettid eli paé-
liikkeissd kéytettyd kuormaa vaihdellaan, miké ei taulukoista ndy, vaan esitetyt viikkokohtaiset intensi-
teetit ovat keskiméérdisid. Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan nopeusvoimaa kehittdvid kehon pai-
nolla tai kevyella lisdvastuksella tehtyjd dynaamisia harjoitteita, kuten hyppyjé ja heittoja. Plyometrisen
harjoittelun volyymiin on laskettu vain maksimaaliset hypyt ja heitot. Hyppyjen kokonaismédari voi olla
peruskuntokaudella suurempikin, jos tehddin submaksimaalisia loikka- tai hyppelyharjoitteita. Ndma jaa-
vit kuitenkin usein pois valmistavan kauden aikana, koska lisddntyneen lajiharjoittelun submaksimaalisia

hyppyjéa tulee muutenkin paljon.

Taulukko 3. Peruskuntokausi.

Volyymi ja intensiteetti Peruskuntokausi: 16 viikkoa

Lajiharjoitukset ja ottelut (h) 2- |2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-|2-
313 (3 (3 (3 (3 |3 ]33 |3 |3 |3 |3 |3 |3 |3

Voimaharjoittelun volyymi (toistot:100) |11 {10 |7 |9 |9 |7 |2 |4 |4 |2 |3 |3 |2 |2 |2 |2

Voimaharjoittelun intensiteetti (% 506070 |65|70|75|70|80|80|75(85|85|75|90|90 |70

1RM)

Tehoharjoittelun volyymi (toistot:10) - - - - - - - 5 |3 |- 2 |5 |- 2 |1 -

Tehoharjoittelun intensiteetti (% 1RM) | - - - - - - - 75|85 - 90 | 75 | - 90 | 95 | -

Plyometrisen harjoittelun volyymi (tois- | - - - 4 |6 |8 |- 131131013 (13|10 20|20 | 10

tot:10)

Taulukko 4. Ottelukauteen valmistava kausi.

Volyymi ja intensiteetti Valmistava kausi: 8 viikkoa
Lajiharjoitukset ja ottelut (h) 6 |6 |8 |7 |7 |8 |7 |8
Voimaharijoittelun volyymi (toistot:100) 5 |4 |3 |4 |3 |2 |3 |1
Voimaharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 70 |80 |85|75|85|90| 70| 85
Tehoharjoittelun volyymi (toistot:10) 5 (3 |2 |5 |3 |2 |2 |1
Tehoharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 80 90| 95|80 |90 |95]|80|90
Plyometrisen harjoittelun volyymi (toistot:10) |7 |6 |5 |7 |6 |5 |5 |3

Taulukko 5. Ottelukausi 1.

Volyymi ja intensiteetti Ottelukausi 1: 10 viikkoa

Lajiharjoitukset ja ottelut (h) 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10
Voimaharijoittelun volyymi (toistot:100) 3 3 2 3 3 2 3 2 1 1
Voimaharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 80 85 90 75 80 90 75 85 90 80
Tehoharjoittelun volyymi (toistot:10) 3 2 4 3 2 4 3 2 4 2
Tehoharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 85 90 80 85 90 75 80 90 75 80
Plyometrisen harjoittelun volyymi (tois- 3 3 2 3 2 2 0-2 (02 |02 |0-2
tot:10)




Taulukko 6. Jou

lutauko.

Volyymi ja intensiteetti Joulutauko: 4 viikkoa
Lajiharjoitukset ja ottelut (h) 7 2-3 |45 |7
Voimaharjoittelun volyymi (toistot:100) 6 4 6 4
Voimaharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 75 |80 75 85
Tehoharjoittelun volyymi (toistot:10) 5 2 3 2
Tehoharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 80 |90 85 95
Plyometrisen harjoittelun volyymi (toistot:10) | 4 3 4 2

Taulukko 7. Ottelukausi 2.
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Volyymi ja intensiteetti Ottelukausi 2: 10 viikkoa

Lajiharjoitukset ja ottelut (h) 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10 | 8-10
Voimaharjoittelun volyymi (toistot:100) 3 3 2 3 3 2 3 2 1 1
Voimaharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 80 85 90 75 80 90 75 85 90 80
Tehoharjoittelun volyymi (toistot:10) 3 2 4 3 2 4 3 2 4 2
Tehoharjoittelun intensiteetti (% 1RM) 85 90 80 85 90 75 80 90 75 80
Plyometrisen harjoittelun volyymi (tois- 3 3 2 3 2 2 0-2 |02 |02 |0-2
tot:10)

Taulukko 8. Ylimenokausi.

Volyymi ja in- Ylimenokausi: 4 viikkoa
tensiteetti

Lajiharjoitukset ja | - 0-2 0-2 0-2
ottelut (h)

Voimaharjoittelun | - - 5-10 5-10
volyymi (tois-

tot:100)

Voimaharjoittelun | - - 0-40 0-40
intensiteetti (%

1RM)

Tehoharjoittelun | - - - -
volyymi (toistot)

Tehoharjoittelun | - - - -
intensiteetti (%

1RM)

Plyometrisen - - - -
harjoittelun vo-

lyymi (toistot)

Kevyt aerobinen | 2-3 3-4 3-4 4-5
liikunta (h)

Taulukko 9. Peruskuntokauden esimerkkiviikko: harjoitusohjelman 11. viikko, kesdkuun puolivili.
Maanantai Tiistai Keskiviikko | Torstai Perjantai | Lauantai Sunnuntai
Klo 10 aamu- | Klo 10 aamu- | Klo 10 aa- Klo 10 Klo 11 lajihar- | Klo 10
lenkki metsds- | lenkki metsds- | mulenkki oma tai- joitus 90 min: aamulenkki
sé 30 min ja sé 30 min ja metsassa 30 toharjoi- yksil6taidot metsassa
venyttely 10 venyttely 10 min ja venyt- tus 60 hyokkayspeli 30 min ja
min min tely 10 min min: puolustuspeli venyttely

pallottelua | venyttely 10 min
Klo 15 voima- | Klo 15 voima- | Klo 18 laji- Klo 15 voima- | Klo 14 Klo 17 voima- | Klo 15
harjoitus ala- harjoitus yla- harjoitus 90 harjoitus ala- hyppy- ja | harjoitus yla- Hieronta 60
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vartalolle 75 vartalolle 75 min: vartalolle 75 heittohar- | vartalolle 75 min
min: min: yksilétaidot min: joitus 60 min:
rajahtava voi- | rdjahtava voi- | hyokkayspeli | rajahtava voi- | min: rajahtava voi-
ma ma puolustuspeli | ma nopeus- ma
perusvoima perusvoima venyttely perusvoima voima perusvoima
kontrastivoima | kontrastivoima kontrastivoima | kimmoi- kontrastivoima
huoltavia apu- | huoltavia apu- huoltavia apu- | suus huoltavia apu-
liikkeita liikkeita liikkeita liikkeita
Klo 20 venyt- | Klo 20 venyt- Klo 20 venyt- | Klo 18 Klo 21 venyt-
tely 30 min tely 30 min tely 30 min venyttely | tely 30 min
45 min
Taulukko 10. Peruskuntokauden esimerkkipdiva.
Klo Esimerkki paivan aterioinnista
ja harjoittelusta peruskunto-
kaudella
9.00 Heratys
09.30 Aamupala
11.00 Lajiharjoitus 90 min
12.30 Valipala
14.00 Lounas
14.30 Lepaily/paivaunet 60 min
16.30 Valipala
17.00 Voimaharjoitus 75 min
18.30 Valipala
19.30 Paivallinen
21.00 Venyttely/Hieronta 30 min
22.30 lltapala
23.30 Nukkumaan
Taulukko 11. Ottelukauden esimerkkiviikko.
Klo Maanantai Tiistai Keskiviikko | Torstai Perjantai | Lauantai Sunnuntai
09.00
10.00 Lajiharjoitus
60 min
11.00 Lajiharjoi- Hieronta 60 Aamulenkki
tus& min metsassa
joukkuepa- 30 min ja
laveri 90 venyttely
min 30 min
12.00 Voimahar- Bussimatka
joitus 60 ottelupaikka-
min kunnalle 3h
13.00
14.00 Voimahar-
joitus 60
min
15.00
16.00 Joukkuepala-
veri 30 min
17.00 | Videopalaveri Videopa-
vastustajasta laveri
30 min vastusta-
jasta 30
min
18.00 | Lajiharjoitus - Lajiharjoi-
19.00 | 90 min Laiiharjoitus | Laiiharioitus | tus 90 Hieronta 60




18.00 [ Lajiharjoitus  [KOtOHEIU Lajiharjoi- [Vierasotteliy] |

19.00 P Lajiharjoitus | Lajiharjoitus Hieronta 60

90 min 90 min min

20.00

21.00 | Venyttely 20 Venyttely Venyttely 20 | Venyttely Venyttely | Bussimatka

Taulukko 12. Ottelupéiva.

Klo Esimerkki paivan harjoittelusta
ja aterioinnista ottelukaudella
08.30 Heratys

09.00 Aamupala

10.00 Lajiharjoitus 60 min

11.30 Lounas

12.00 Bussimatka 3 h:
lepaily/paivaunet

valipala

15.00 Paivallinen

16.00 Joukkuepalaveri 30 min

17.00 Valipala hallilla

18.00 Ottelu 1,5-3 h

21.00 Bussimatka 3 h:

valipala

24.00 lltapala

00.30 Nukkumaan

6.4 Ravinto

Lentopalloilijan ravitsemuksen perusteet noudattelevat yleistd urheiluravitsemuksen linjaa, jossa terveel-
liset ja puhtaat raaka-aineet ovat perusruuasta koostuvien aterioiden ldhtokohta (taulukko 13.). Hiilihyd-
raatteja tulisi saada 4-7 g/pédivd/kg, jotta jaksetaan harjoitella jopa kaksi kertaa pdivdssd. Valtaosa hiili-
hydraateista tulisi saada hitaasti imeytyvissé pitkéketjuisessa muodossa ja korkean glykemisen indeksin
hiilihydraatteja tulisi syddé ainoastaan heti harjoituksen jilkeen palautumista tehostamaan. Kuituja tarvi-
taan vdhintddan 25-30 g/pdivé suoliston optimaaliseen toimintaan. Proteiinin saanti tulisi kovaa harjoitte-
levilla urheilijoilla olla vdhintddn 1,4-1,8 g/pdiva/kg, mutta kidytdnnossd esim. Vendjdn ja USA:n huippu-
urheilijoiden proteiinin saanti on 2-3 g/pdivé/kg. Tdysipainoisen aminohappokoostumuksen varmistami-
seksi proteiinin ldhteiden valintaan tulee kiinnittdd huomiota ja perusruoan on oltava monipuolista (tau-
lukko 13.). Rasvan saanti tulee pitdd matalana ja huolehtia vélttimattomien rasvahappojen (linolihappo ja
alfa-linoleenihappo) seké rasvaliukoisten vitamiinien (A,D,E) saannista (taulukko 13.). Nesteiden nautti-
miseen ei lentopallossa normaaliolosuhteissa harjoiteltaessa tai pelatessa tarvitse kiinnittié erityishuomio-
ta. Ennen ottelua/harjoitusta ja ottelun/harjoituksen aikana nestetasapainon sdilyttimiseen riittdd 4-8
dl/tunti. Vesi tai isotoninen (5 %) neste on sopivaa ja juoda tulisi pienid annoksia noin 10 minuutin vi-

lein. Tdydentdva erikoisravinto eli ravintolisit tulevat kyseeseen silloin, kun tavallisista perusruoka-
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aineista ei pystytd saamaan riittdvisti energia- tai suojaravintoaineita kovaa ja usein harjoiteltaessa. Ener-
giaravintoaineiden osalta ongelma ilmenee usein siten, ettd kiintedn ruoan sulatus vie liitkaa aikaa suh-
teessa harjoitteluaikatauluun, tai siten, ettd urheilija ei pysty syOmédn kiintedd perusruokaa riittdvésti
energiankulutuksensa kattaakseen. Vitamiinien ja hivenaineiden osalta on julkaistu kirjallisuutta, jonka
mukaan urheilijoiden tarve saattaa joidenkin aineiden kohdalla olla jopa 10-100-kertainen véestdtason

saantisuosituksiin ndhden. (Larson-Meyer 2003, Mero 2007.)

Tadmén urheilija-analyysin pelaajalla on tavoitteena seuraavien 2-3 vuoden aikana kehittdd voimaominai-
suuksiaan. Ténd aikana my0s 1-2 kilon lihasmassan lisdys vuotta kohden olisi hyddyllistd. Rasvamassan
lisdystd ei kuitenkaan haluta, koska se heikentdd hyppyjen nousukorkeutta. Voimaominaisuuksien ja li-
hasmassan kehittdminen onnistuu parhaiten lentopalloilijan peruskuntokaudella, joka on noin neljan kuu-
kauden mittainen. Valmistavan kauden ja ottelukauden aikana pyritdédn peruskuntokaudella saavutettu

kehitys em. ominaisuuksissa sdilyttdmaén ja lisddmaén tehontuottokykyai eli nopeusvoimaa.

Energiansaantitavoite peruskuntokaudella on 3300-3500 kcal pdivdassd. Tamid on ruokapiivikirja-
analyysin perusteella 200-400 kcal yli kulutuksen. Valmistavalla kaudella ja ottelukaudella energiansaan-
ti pyritddn pitdmiin samana kuin kulutus. Laadullisesti ravinto on kuitenkin aivan samanlaista. Haasteena
on viime vuosina ollut painon siilyttiminen lépi pitkdn ottelukauden. Myds voimatasot ovat joka vuosi
hieman pudonneet peruskuntokauden aikaisesta. Aterioita on 5-7 péivdssd, 2-3 tunnin vélein. Proteiinin
saanti on 190-210 g, hiilihydraatin 400-450 g ja rasvan noin 100 g péivdssi. Proteiinin l4hteitd syoddin
jokaisella aterialla. Ruoka-aineet ja ravintolisit, joista pdivittdinen ravinto koostuu on esitetty taulukossa

13. Vettd nautitaan tasaisesti pitkin pdivai, n. 2-4 litraa.

Taulukko 13. Ruuan energiaravintoaineléhteet ja ravintolisét.

Hiilihydraattilahteet

Proteiinilahteet

Erilliset rasvaldhteet

Ravintolisat

ti/paistijauheliha

Tumma pasta

Tayslihaleikkele (keitto-
kinkku tms.)

Mysli

Raejuusto

rkl/vrk

Ruisleipa Kanafile Kaladljy/kalanmaksadljy 1 | Kreatiini 5-10 g/vrk
rkl/vrk

Puurohiutaleet Kala Kylmapuristettu oliividljy 2 | Glutamiini 5-10 g/vrk
rkl/vrk

Tumma riisi Naudan pais- Kylmapuristettu rypsidljy 2 | Leusiini 5-10 g/vrk

C-vitamiini 500-1000
mg/vrk, depot

B-monivitamiini, vahva
1x/vrk, depot




Maltodekstriini

Maitorahka

E-vitamiini 200-700 mg/vrk

Hedelmat tuoreena

Kananmuna

Zn 20-30 mg/vrk, orgaani-
nen

Tuoremehu/marjakeitto

Heraproteiini

Mg 300 mg/vrk, orgaani-
nen

Jogurtti (rasvaton)

Vaharasvainen juusto

Marjat

Vihannekset

Rasvaton maito/piima

Rasvaton maito/piima

Cr 100-200 ug/vrk, orgaa-
ninen
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