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Harjoittelun analyysi. Harjoittelu on kehittymisen lahtékohta ja seretblla tarkoi-
tuksenmukaista. Keskeisia elementteja harjoittaelussat maara, laatu seka monipuoli-
suus. Golfin kevyt kuormittavuus mahdollistaa saunarjoittelun maaran, joka jaetaan
lajissa vaadittavan suorituskyvyn eri osa-alueiliekniikan ja tuntuman harjoittelu ovat
tarkkuuspainotteisen lajin keskiossa ja erilaigekmisten siséltéjen painottamista har-
joittelussa voidaan lahestya tehokkasti tilastainavulla. Huippusuoritukseen pyritta-
essa myos pelaajan psyykkisilla ja fyysisilla onsoaksilla on keskeinen rooli. Fyysis-
ten ominaisuuksien merkitys tulee esille myds vapem@&nnaltaehkaisyssa, koska ak-
tiivinen harjoittelu aiheuttaa ajoittain ylirasiiignmoja. Golf on ollut Suomessa kasva-
va laji golfliiton koko 55 vuotisen historian ajamarrastajamaaran ollessa talla hetkella
138 000. Lajikulttuuri on tosin nuori verrattuna miao Euroopan maihin, kuten Ruot-
siin, jossa harrastajia on moninkertainen maara.

Kilpailu- ja valmennusjarjestelma. Suomen Golfliitto hallinnoi kansallista kilpailja
huippuvalmennusjarjestelmaé. Kilpailujarjestelma kiertuepainotteinen, junioreilla
myds alueellisesti jaettu. Lajiliitto osallistuu gy kansainvélisten kilpailujen organi-
sointiin. Urheilijoiden valmennukseen liitto osatliu alueellisesti ja huippujen kohdalla
kansallisesti. Valmennuksesta vastaavat liittovalim@at ja aluevalmentajat. Alemmilla
tasoilla valmennusta toteuttaa seuratoiminta. $ewn&nan valmentajat ovat golfopet-
tajia tai lajin harrastajia, usein golfliiton jasg@maan valmentajakoulutukseen osallistu-
neita. Valmennuksen kehittaminen eri tasoilla osiyeskeinen tavoite suomalaisen
golfin kehittdmiseksi laaditussa Strategia 202@kigassa.

Systemaattista testausta jarjestetddn maajoukkueanjille syksylla ja kevaalla. Tes-
tausjarjestelma on kehitysasteella, tavoitteen&eatnittaa monipuolisesti lajissa vaadit-
tavia fyysisia ominaisuuksia kuvaava testipatterist

Fysiologia ja ravitsemus.Golfissa ei aiheudu elimistolle kovaa metabolist@rmis-
tusta lajisuorituksen tai lajiharjoittelun aikamdéin ollen golfissa ei ole lajisuorituksen
puolesta tarvetta poiketa suuresti perinteisist#samussuosituksista. Ravitsemukseen
tulee kuitenkin kiinnittaa erityistd huomiota fygen harjoittelun yhteydessa. Harjoitte-
lun ja pelisuorituksen kannalta on tarke&é huadetatsaisen verensokerin yllapitamises-
td ja nestetasapainosta. Siten saavutetaan jadgilain tasaista ja hyvaa vireystilaa
suoritusten aikana.

Harjoittelun ohjelmointi. Suomalaisen kilpapelaajan harjoittelun ohjelmopuikkeaa
harjoittelun ohjelmoinnista verrattuna maihin, gasharjoittelu ja pelaaminen ovat
mahdollista ulkona ympari vuoden. Lajinomaisuudengattetta noudattaen olisi pelaa-
jan kannalta edullista, mikali mahdollisimman suosuus kaudesta voitaisiin toteuttaa
ulkoharjoitteluna esimerkiksi ulkomailla lampimisstosuhteissa. Erityisesti pelaami-
sen mahdottomuus talviaikana rajoittaa suomalgistamjan tehokasta harjoittelua.
Harjoittelun ohjelmointi on jaettu perinteisen nmalnukaan peruskuntokauteen, kilpai-
luun valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja\sidkauteen. Harjoittelun painopiste
vaihtelee harjoituskaudesta riippuen yksiléllistarpeiden mukaan.
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1 JOHDANTO

Golf on pallopeli, jonka tavoitteena on saada haljadtaan noin neljan senttimetrin
pallo mahdollisimman vahilla lydnneilla avauslygratikalta reikaan. Golfin alkuperasta
on useita ndkemyksia. Historian saatossa on ettukukissa pelattu golfia muistuttavia
pelejd, joissa esinettéd lyddaan mailalla kohteedeehuttaessa golfista sellaisena, kuin
sitd nykyaan pelataan, pitavat Skotit ja hollargéaitsedaan lajin perustajina. (PGA of
America 1990, 2-4.) Yleisen mielipiteen valossaaoeen nykygolfin alkul&ahteena pi-
t&d& Vuonna 1754 perustettua, Skotlannissa sijaitsdhie Royal and Ancient Golf Club
of St Andrews:a. Skotlannin nummilta lajin nykymaatikoi levita erityisesti Yhdys-
valtoihin. Golf on jatkuvasti kehittynyt ja kehittyedelleen peliympariston, valineiden
ja tekniikan suhteen. Yksittaisten osa-alueiderityelon mahdollistanut ja edellyttanyt
myds muiden osa-alueiden kehittymista vastaavdsippusuoritukseen pyrittaessa
kilpailu kovenee vuosi vuodelta. Lajin luonteen rtiuminen atleettisemmaksi viimeis-
ten vuosikymmenten aikana, on johtanut myds galfissiantyneeseen kiinnostukseen

selvittédd huippusuorituksen mahdollistavia tekf@iempaa kokonaisvaltaisemmin.

Tassa tyossa tarkastellaan golfia lajina alandlk$een kirjallisuuteen ja valmennuskir-
jallisuuteen perustuen. Tydssa kaytetyt lahteetaditu padasiassa tavoitteellisen huip-
pu-urheilun ndkodkulmasta. Tyossa keskitytdan lsgilomalaisista lahtokohdista. Suo-

messa maantieteellinen sijainti asettaa lajinasitrityiseen asemaan.

Lajianalyysissa on tarkasteltu golfin ominaispiéelajin ja valmennuksen eri ulottu-
vuuksien nakokulmasta. Tydssa esitelladn analgyisi huippu-urheilijasta, jossa selvi-
tetddn urheilijan kehittymisen ja menestymisen ktanoleellisia asioita harjoittelun,
tekniikan, taidon ja tuntuman, fysiologian, psylgibn seka ravitsemuksen osa-alueilta.
Lajianalyysi selvittdd suomalaisen golfin tilaa myiarrastajapohjan, kilpailutoiminnan
seka valmennus- ja testaustoiminnan osa-alueildm&nnuksen ohjelmointiosassa esi-
tetddn esimerkki suomalaisesta kuvitteellisestpuilia tahtdavasta nuoresta urheilijasta.
Esimerkki koostuu urheilijan vuosisuunnitelmastakg sisaltda harjoittelun eri osa-

alueiden jaksottamisen ja valmennuksen tukitoimet.

TyOssa keskitytaan urheilun vaatimuksiin. Tydssén&in ollen oteta kantaa elaman
muihin osa-alueisiin, vaikka on valttamatonta huoda, ettd ulkopuolinen elama luo

raamit sille, miten urheilu sijoittuu elamassa. Kokisuuden kannalta on tarkeaa, etta
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siviilielama, kuten ihmissuhteet ja talous ovatlihahssa. Nuorilla urheilijoilla myds
koulu ja opiskelu vaikuttavat kulttuurissamme m#ékiasti urheiluun jaksamisen na-

kokulmasta katsottuna.

2 LAJIN OMINAISPIIRTEITA JA URHEILI JA-ANALYYSI

Huipulle padseminen urheilussa vaatii monipuolgjia vaatimusten hallitsemista. Ko-
konaisvaltainen lajin hallinta koostuu useistaedgmenteista. Kunkin elementin hallin-
nan tason tulee olla riittava. Eri elementtien ledskys menestymisen kannalta kuiten-
kin vaihtelee urheilulajista riippuen. Kuvio 1 kuwavari elementtejd, joita urheilijan ko-
konaisvaltaisessa harjoittelussa tulee huomioidaiddla pyritddn havainnoillistamaan
huipulle tahtdavan golfaajan kannalta keskeisiénetdteja. Kuvio on jarjestetty siten,
ettd tarkeysjarjestyksessa keskeisin elementtueiok ytimessa. Kuvio on kirjoittajan

oma nakemys.

Menestykseen tadhtdavan urheilun vaatimukset kasvalealijan toiminnan suhteen jat-
kuvasti kilpailun muuttuessa kovemmaksi. Saavuttaak kunkin yksilon kohdalla par-
haan mahdollisen suorituskyvyn, urheilijan on j@rana sitouduttava toimintaan, joka
vaatii vuosia kestavaa pitkajanteisyytta. Urheilnestyksen kannalta optimaalinen, ur-
heilumenestykseen tahtaava paivittdinen toimintaenusedellytys kaikissa lajeissa
menestymisen kannalta. Tama asettaa urheilijarkpokselliseen asemaan verrattuna
valtavaestton ja toimii ndin ollen ytimena huipylgkivan urheilijan kehittymisen
kannalta. Lajikohtaisella tasolla tekniika ja taitas ovat tarkkuuspainotteisessa golfis-
sa menestymisen kannalta keskeisimmat hallittasatatueet. Psyykkinen kunto konk-
retisoituu, kun urheilija pyrkii saavuttamaan tedem taitotason mahdollistaman suori-
tuskyvyn kilpailutilanteissa, erityisesti painedlaaHyvistd mentaalisista taidoista ei
kuitenkaan ole hyotya, elleivat tekniikan ja taitaden osa-alueet ole kunnossa. Fyysi-
sen kunnon osa-alue on sijoitettu kuvion ulkokeh&bska huippusuorituksen saavut-

taminen on taitolajeissa mahdollista vaikka fyysikento on luonnollisella tasolla.



tekniikkaja

taito

KUVIO 1. Hallittavat osa-alueet golfissa.

2.1 Harjoittelu — maaré ja kohdistaminen

Harjoittelu ja urheilijan toiminta on kehittymisd@ihtokohta ja sen tulee olla tarkoituk-
senmukaista. Keskeisia elementteja harjoittelugsah mééra, laatu seka monipuolisuus.
Jokaisen elementin huomioiminen tulee tehdé laginnalta mahdollisimman hyvin. Eri
elementtejd ei ole mahdollista paikata taysin keski@lla toiseen elementtiin parem-
min. Mikali harjoittelun maara on riittamaton, earjoittelun laatuun ja monipuolisuu-
teen voi keskittya .(Liukkonen 2004, 220.)



2.1.1 Harjoittelun maara

Tavoitteellinen kilpaurheilu vaatii urheilijalta sutuskyvyn &érirajojen etsimista. Tasta
johtuen seka henkinen, ettd ruumiillinen kestawyat jatkuvasti koetuksella. Urheili-
jaan kohdistuva stressi on fyysisen ja psyykkiseessin summa (Bompa 2009, 136).
Optimaalisen suorituskyvyn saavuttaminen vaativedé sielua terveesséd ruumiissa
(Syrjanen & Tikkanen 2004, 439). Useissa lajeissgolitelua rajoittavana tekijané on
ihmisen kyky sietda harjoittelun aiheuttamaa fyigsja henkista kuormitusta. Golfissa
fyysisen rasituksen maara lajiharjoituksissa jafaéssa on varsin matala (Kras & Lar-
sen 2002). Golfin matalan fyysisen kuormittavuu@erusteella voitaisiinkin ndhda, et-
ta golfissa on mahdollisuus toteuttaa korkeampikoittaisia harjoitumaaria, kuin la-
jeissa, joissa fyysinen kuormittavuus on suurtalfiGdaltaisessa lajissa harjoittelun
maarassa rajoittavana tekijana tulee nain olleaadteskeisesti huomioon ihmisen rajal-

linen kyky yllapitaa fokusta, toimia keskittyneesti

Huipulle tahtaavan urheilijan tulisi kyeta optima@an harjoittelun maara. Harjoittelun
maaraa mietittdessa voidaan ottaa esimerkkejajeis$a huipulle yltdneiden yksildiden

harjoittelusta urheilijoiden eri ikAvaiheissa.
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TAULUKKO 1. Huipulle yltaneiden urheilijoiden haifosmaaria eri ikdkausina. (Mero ym.
2004, 424-425)

Antti Kasvio

k&, vuotta Uinti, tuntia Kuivaharjoittelu, tuntia Yht.
10 20C 35 23E
14 38E 90 47¢E
17 69E 90 78E
21 80C 14C 94C
Jani Sievinen

7 181 46 227
11 331 92 4273
16 100¢ 17¢ 118¢
20 111¢ 20C 131¢
Joonas Kolkka

ka Jalkapallo, tuntia Muut lajit, tuntia Yht.

12 446 321 767
15 855 240 1095
18 582 419 1001
21 409 175 564

Taulukosta voidaan havaita, etta harjoittelun méiaéintyy varsin tasaisesti ian kasva-
essa juniorivuosien aikana. Nuorilla urheilijoiltalee erityisesti huomioida koulun
kaynnin vaikutus mahdollisiin harjoitusmaariin.

Maajoukkueet edustavat suomalaisen amatddrigotirkdinta tasoa. Maajoukkueeseen
kuuluville urheilijoille on asetettu minimivaatimubarjoittelun maaralle. Alle 21-

vuotiaiden maajoukkueeseen kuuluvilta edellytetéa@hintdan kahdenkymmenen tun-
nin viikottaista harjoittelumaaraa. Harjoituspaiirgdjen perusteella toteutuneet harjoit-
telumaarat kauden aikana vaihtelevat kymmenen lfagakymmenen viikkotunnin va-

lilla. (Skytta 2010.) Harjoiteltaessa kaksikymmetiéatia viikossa, vuotuiseksi harjoit-

telumaaraksi kertyy noin 1000 tuntia. Harjoiteltsee&olmekymmenté tuntia viikossa,
vastaava luku on noin 1500 tuntia. Kyseisilla higugmaéarilla ollaan samoissa tunti-
maarissa, joilla muissa lajeissa on saavutettugutigson suorituskyky. Golfin vahaisen
fyysisen kuormittavuuden takia voisi kuitenkin aj&, etta jonkin verran korkeammat-

kin harjoitusmaaréat olisivat toteutettavissa.
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Kilpapelaajan harjoittelun ohjelmoinnin perinteinemko on esitetty alla taulukossa 2.
kin nakokulmasta. Taulukko antaa yleisen kuvandii@ejun ohjelmoinnista ja eri osa-
alueiden monipuolisesta huomioimisesta harjoitsdud arkasteltaessa taulukossa esite-
tyn harjoittelun viikottaisia tuntimaaria, kertywtoittelulle kokonaisuudessaan noin 47
viikkotuntia. Taméa tekee vuodelle 2350 tuntia alett, ettd harjoitusviikkoja tulee vuo-
dessa 50. Todellinen luku viikon harjoitteluma&iésh todennakdisesti taulukossa esi-
tettyd matalampi, koska kilpailuviikkoina harjoltieon todennédkdisesti vahaisempaa.
Kilpailuviikolla lajisuoritusten maéara on vahaiseingoska pelin aikana lyontisuorituk-
sia tulee vain vahan suhteutettuna kaytettyyn aikhesaksi on huomioitava matkusta-
miseen kuluva aika ja sen aiheuttama rasitus géegsa kilpailupaikalta toiselle. Seka
PGA Tourin, ettd Euroopan Tourin varsinaiseen kijgauteen kuuluu kaudella 2010
noin neljakymmenta osakilpailua, mika tarkoittasé ekilpailuja pelataan lahes joka

viikko (www.pgatour.com2010a). Taman lisdksi pelaajat saattavat osallistwihin

kilpailuihin. Kilpailut pelataan nelipaivaisind. Tstaina ja perjantaina pelaavat kaikki,

osa kilpailijoista jatkaa kilpailua lauantaina sek@énuntaina.

Mikali harjoittelun maaréé halutaan vertailla tdudasa 1 esitettyihin eri lajien toteutu-
neisiin harjoitusmaariin, voidaan muiden lajienjbsmnsmaariin sinansa lisata harjoitus-
tunteja, koska taulukoissa ei ollut otettu huomibamjoittelun kaikkia osa-alueita, ku-
ten psyykkista harjoittelua, joka oli mainittu galftavoitteellisen harjoittelun viikko-

suunnitelmassa.

Ohjelmoinnissa tulee ottaa huomioon, ettd harjsitugnitelmaa laaditaan yhdessa
valmentajan kanssa. Pelaaja selvittdd valmentagasda mitka pelin osa-alueet ovat pe-
laajan vahvuuksia ja mitkd keskeisimpia kehityskdht Tama vaikuttaa eri osa-

alueiden painottamiseen harjoitusohjelmassa. (PG#eerica 1990, 258.)

TAULUKKO 2. Kilpapelaajan viikko-ohjelmointi minutgtina. (PGA of America 1990, 258)

Ma Ti Ke To Pe La Su
Lahipeli 60 120 30 120 60 60 15
Putti 30 60 15 60 - 120 15
Raudat 30 Lyh. ja kes- 60 Rutiinit 15Lyh| 60 30 60 15
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Kip.

Puut 15 45 Rutiinit 15 60 15 30Ru- |15

vayla tiinit

Bunkkeri | 30 15 - 3C 15 30 -

Peli 9r - 181 9r 18« 9r 181

PsyykKk. 60 15 15 6C - 15 30

Fyys. 6C aerob. + e- 30 voima 60 3C 60 30voi- -
nytt. aerob. +| voima | aerob. +| ma

venyit. venytt.

Muut 15 erikoislydn- | erikoislyonnit, - 20 véline- | kierteet | kirjan-
nit, kierteet, leftilta rinteet | huolto pito,
rinteet, leftilta aika-

taulut

2.1.2 Lajiharjoittelun kohdistaminen

Harjoittelun kohdistamisessa pelin eri osa-alueii@laan yleisella tasolla hyodyntaa ti-
lastoja, joista ilmenee kuinka suuri osuus kierevk$yonneista katetaan lyontien eri
osa-alueilla. TAman avulla voidaan tehda harjoitelarten karkea jako, joka ei huomi-
oi pelaajien yksilollisia eroja eri osa-alueidenatsossa. Kuviossa 2, seka taulukoissa
3 ja 4 on poimittu tilastoja, joista ilmenee eskan peruslyontien jakautuminen kiee-
roksen sisalla, seka naihin lydnteihin liittyvidosiiustasoa kuvaavia tilastoja PGA Tou-
rilta. Suoritustasoa kuvaavia tilastoja on voidpéad korkeimpana referenssina pyrit-
taessa huippusuoritukseen. Erilaisten lydntien earhsalista jakautumista tarkastele-
malla voidaan pyrkia suuntaamaan harjoittelua sgoktekemisen kannalta tehokkaak-
si. Kuviosta 2 nahdaan, etta putteja on kokonamgipiaarasta noin 41%. Muita lahipe-
lilydnteja on noin yhdeksan prosenttia kokonaistypdarasta. Kokonaisuudessaan siis

noin puolet kaikista lydnneista tapahtuu greendid&sen lahiymparistossa.
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Muut; 15 %

KUVIO 2. Eri lydntien osuudet kierroksen kokongiahtimaarasta (Mukaeltu lahteesta:

www.pgatour.com 2010Qb

TAULUKKO 3. PGA Tour tilastoja kaudelta 2010 (Mukielahteestdwww.pgatour.com

2010Db).

Muuttuja PGA Tour Tilastossa sijal- | Tilastossa sijal- | K.a. sijoista 1-
k.a. la 1. la 190. 30 tilastossa

Tulos (lydntid) 71,1 69,5 72,6 70,1

Putteja/kierros 29,4 28 30,7 28,4

Putteja, osuus kaikista 41,3

lydnneistd %

Lahipelilydnnit ilman put- | 8,S

teja, osuus kaikista lyon-

neista% (*)

Greenibunkkerilyonteja, 2,3

osuus kaikista lyénneista

%

GIR % (griiniosumat) 65,F 71,5 57,¢ 69,7

Driving accuracy% (**) 63,4 76,2 50,¢ 70,5

Scrambling % 57,F 65,¢ 47,7 63,5

Draivipituus metriga(***) 261 287 242 271

Sandsave % 67,5 32,7 59,

(*) Laskettu suoraan GIR%:sta (missattu greenixddhipelilyonti) huomioimatta GIR mis-

saamisen taustalla vaikuttaneita tekijoita.

(**) Mailasta riippumatta.

(***) Mitattu kahdelta vastakkaisiin suuntiin kulkelta vaylalta, joilla pelaajat oletettavasti

kayttavat draiveria.
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Taulukko 4 esittaa eri mittaisten lahestymislyéntosuuksia lyontien kokonaismaaras-
td. Lahestymislyonnit kattavat noin 20% kokonaisiymaarasta. Suurin osuus lahes-
tymislyonneista lyddaan 137-159 metrin matkaltatgamaédra hieman pienenee pidem-
piin ja lyhyempiin [&hestymislydnteihin mentaeskg#ot eri mittaisten 1ahestymislyon-

tien maarassa eivat ole kovin suuria.

TAULUKKO 4. PGA Tour Tilastoja kaudelta 2010. Lahgwislyonnit. (Mukaeltu lahteesta:
www.pgatour.con?010b)

Etéisyys lipusta GIR % Osuus kaikista lyon- Missattu reiasta kes-
neista % kim&arin metria (*)

<68 m 93 2,4

68-91 m 88,5 1,4 4,3

91-114 m 83 2,2 5,2

114-137 m 75,5 3.4 6,2

137-159 m 71 4,7 7,6

159-182 m 62,5 3,6 9,5

>182 55 2,6

(*) Tilastossa kaikki lyonnit, jotka ovat paatynegtinille tai enintaan 30 jaardin etéisyydelle

griinin reunasta.

Edella on eritelty I&hipelin seka eri mittaistehd&tymislydntien osuus kokonaisuudes-
ta. Eri mailoilla lyétyjen avauslyontien tilastoiatei ole tarjolla. Avauksessa kaytettava
maila vaihtelee kentasta, pelaajasta ja olosuhteigipuen huomattavasti enemman,
kuin avauslyonnin jalkeiset mailavalinnat. Harjeitin kannalta olisi mielenkiintoista
saada tilastoitua tietoa myds avauslyonneissa #ayistd mailoista ja menestymista
ennustavista mailavalinnoista. Toisaalta draivinrkitgksestd menestyksen suhteen
tehdyt tutkimushavainnot ovat ristiriitaisia. Mehgsistd ennustavana tekijana draivin
tarkkuuden on havaittu olevan useimmiten pituufikeéampi ominaisuus. (Hellstrém
2009.) On tosin my6s huomioitava, etta pitkalygntssmahdollistaa lyhyempien mailo-

jen kayton lahestymiselydnneissa, mika on tarkkaudmnalta edullista.

Perusteltuja ajatuksia avauslyontien maarasta erioitta voidaan tuoda esille. Kier-
roksen kahdeksastatoista reidsta nelja on useimmée 3 —reikia, joilla avaus lyddaan
paasaantoisesti rautamailalla. Nama lyonnit lukeattwletettavasti lahestymislyontiti-
lastoihin (taulukko 4). Taman lisaksi kentastapiipn pelaaja saattaa lyoda yhden tai
useamman avauksen rautamailoilla, tilanteissaltasiubteissa, joissa tarkkuus on lyon-
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nin keskeisin ominaisuus. Nain ollen ehdotetun méden mukaan kierroksella lyddaan
pitkia avauslyonteja 8-12 kappaletta, joka vasthlsil7% PGA Tourin keskimaéraises-

té kokonaislyontimaarasta.

2.2 Tekniikka — lyonnin vaiheet

Golflydnnin tekniikan laaja-alainen avaaminen e ajuutensa takia tassa tyossa tar-
koituksenmukaista. Kattavassa analyysissa tulidiatdella yksityiskohtaisesti muun
muassa otetta, tahtaystd, alkuasentoa, lydonnwvedreita, lyonteja eri mailoilla, lydnte-
ja eri etaisyyksilta, lyonteja eri alustoilta jalg@an ominaisuuksien vaikutusta lyonti-
tekniikkaan. Lydnti- eli svingitekniikkaan liittyeon tarjolla lahes loputon maara kirjal-
lisuutta ja jokaisella valmentajalla on oma nakesgyisd oikeasta golfsvingista. On
myds huomioitava, etté jokaisen pelaajan suoritugksil6llinen ja nain ollen golfissa
onkin monta tehokkaaksi osoittautunutta tapaa yi#gpusuoritukseen (PGA of Ame-
rica 1990, 110).

Golflydénnin tekniikkaa lahestytaan tieteellisenkiotuksen nakodkulmasta yksittaisten
tutkimustulosten perusteella. Pyrkimyksena on tueddle tutkimuksissa tehtyja ha-
vaintoja golflydnnista, jotka voisivat antaa tukgaflyonnin ymmartamiseen huippu-
suorituksen kannalta. Golflydntida on lahestytty sy@& biomekaniikan nakokulmasta.
Biomekaaninen tutkimus golfissa hyddyntaa tekniif@mekaniikan periaatteita sovel-
taen niita golfaajan rakenteeseen ja toimintaamkimyksessaan parantaa suoritusta
(Hume ym. 2005). Kaytanndssa tutkimukset on totautenalysoimalla golflyonnin ai-
kana ilmenevia liikeratoja, nopeuksia, kulmia, #iNyyksia, voimia, vaantomomentteja

ja painopisteen muutoksia.

Alkuasennon tarkoituksena on kohdistaa pelaajaimikehteeseen nahden seka olla
dynaamisesti ja staattisesti tasapainoinen. Hykéaakento (set up) on myos biomekaa-
nisesti svingilikkeen kannalta otollinen ja si&éltlyénnin kannalta tehokkaan otteen
mailasta. Alkuasennossa 50-60% pelaajan (oikealtsapa) painosta on oikealla jalalla.

Polvikulman tulisi olla 20-25° ja lantiokulman no#b° suhteessa lannenikamiin. Har-
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tiatasossa on noin 16° lateraalifleksio (taivutivsilte) oikean hartian ollessa alempana,
mik& johtuu oikean k&den alemmasta otekohdastahaai{(Hume ym. 2005.) Pelaajien

yksilolliset ominaisuudet ja kaytdssa oleva madiuttavat kulmiin.

Taakseviennin ylaasento asettaa ja linjaa vartikenoliikkeen "navan” (sijaitsee rinta-
lastan kohdalla) ja mailanpdan suhteessa toistimgalla, joka mahdollistaa tarkan ja
tehokkaan downsvingin. Taakseviennin kesto on huppfaajien avauslyonnissa kes-
kimaarin 0,82 sekuntia. Taaksevienti lataa kehost d®wnsvingin kineettista ketjua
varten, sekd venyttda niité lihaksia ja nivelraként jotka tuottavat voimaa lyonnissa.
Hartioiden kierron maara taakseviennissa vaihté&&02° valilla ja lantion kierto vas-
taavasti 47-55° valilla riippuen pelaajan yksilgiitd ominaisuuksista seka taitotasosta.
Tarkasteltaessa vartalon kierron maaraa on huawmmitettd myos selkakulman ja pol-
vikulman muutokset taakseviennin aikana vaikuttavaénevaan vartalonkierron maa-
rdan. Backsvingin yldasennossa oikea kasivarsibdulkdoitunut (loitontuminen varta-
losta) 75-90° ja kiertynyt ulospéin noin 90°. Vadéisivarsi on suorana ja adduktoitu-
neena (liike kohti vartalon keskilinjaa) vartaloasten rintakehan paalla. Vasen lapaluu
on abduktoitunut ja kiertynyt ulospain, ranteidennailan varren muodostaessa noin
90° kulman. Vasemman olkapéén ja selkadrangan Mikbs vaikuttavat taakseviennin
pituuteen. Paino siirtyy taakseviennin aikana hierlisda oikealle jalalle p&dasiassa
vartalon kierron vaikutuksesta. Rajoitteet lonkakklivuudessa saattavat aiheuttaa va-
semman kantapaan nousun sek& oikean polven kulmartoksen taakseviennissa.
Mailasta kiinni pitamisesta vastaa taakseviennkama padasiassa vasen kasi. (Hume
ym. 2005.)

Downsvingilla, joka voidaan myds jakaa kahteen psdarkoitetaan ajanjaksoa yla-
asennosta osumaan. Downsvingin kesto on keskim@d2Bsekuntia huippupelaajien
avauslyonnissa. Tehokkaan lydnnin aikaan saamiséksoliikkeen navan tulisi sailya
koko lydnnin ajan maata koskettavien tukipisteides@ipuolella. Momenttivarret (kasi-
varret ja maila) liikkuvat tietylla radalla (plane)avan ympaérilla lyonnin aikana.
Downsvingin aikana vasen kasivarsi kuljettaa mdiakutulla planella, oikean kasivar-
ren rooli on tuottaa tehoa lyontiin downsvingin popaiheessa. Suunnanvaihdon en-
simmaisena liikkeena nahdaan lantion kiertosuunwaihtuminen vasemmalle. On

my0s ehdotettu, ettd downsvingin ensimmainen varh&eskivartalon lihasten eksent-
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rinen (pidentymista vastustava lihasty®) tydvajb#oin kasivarret liikkuvat viela taak-
seviennin suunnassa. Downsvingisséd vasen kasipataa vartalon eteen ja kiertyy
ulospain. Oikea kasi suoristuu, kiertyy sisdanpgairmdduktoituu lahemmaés vartaloa.
Tehokkaassa lyonnisséa ranteet oikenevat vasta neg#sé vaiheessa hetki ennen osu-
maa, sailyttden kuitenkin noin 35° kulman mailamtean ndhden, jolloin mailan p&aa
paasee kiertymaan luonnollisesti ranteiden ohid@htsuuntaan. Ranteiden kulman sai-
lyminen |l&helle osumahetke& on yhteydessa lyontiggiin ja onkin tutkimuksessa eri-
tellyista viidestatoista svingimuuttujasta ylivoirs@sti suurin yksittainen lydntipituuden
eroja selittava tekija eri tasoisilla pelaajillaiikevirtauksen periaatteen mukaisesti
lydnnissa downsvingvaihe alkaa jaloista ja landpgita seuraa keskivartalo ja hartiat ja
lopulta myds kasivarret, ranteet ja maila. Tehokkiasuoritettuna tama mahdollistaa
voimien summautumisen ja suuren mailanpaannopeugieskimaaraisia kulmanope-
uksia huippupelaajilla on rekisterdity eri vartabsien kulmamuutoksena sekunnissa.
Lantiosta on mitattu 498°/s., hartioista 723°/sisikarsista 1165°/s. sekd mailanpaasta
2090°/s. Vartalon kulmat osumahetkella ovat hiereaitaiset, kuin léhtotilanteessa.
Lantio-alaselkd kulma on osumahetkella |ahtotilataneystympi kulman ollessa noin
34° (alussa 45°), ylaselan kulma sen sijaan on abetkella lahtotilannetta pystympi
kulman olessa 28° (alussa 16°). Osumahtekelléahaetto on noin 27° ja lantion kierto

noin 43° vasemmalle. (Hume ym. 2005.)

Lydnnin saattovaiheessa lihastyd on lahinné ekis¢htnidastaessaan kehon- ja mailan-
paan liikettd. Vasen olkapaa ja kasivarsi abdukvait ja kiertyvat ulospain oikean ad-
duktoituessa ja kiertyessa sisaanpain. Kadmmenianuiaessa hartiatason molemmat
kyynarpaat koukistuvat jarruttaessaan mailan ligkg vartalon kiertoliiketta. Vartalon
kiertyessa vasemmalle, vasen jalka kiertyy sigallailkka supinoituu. Loppuasennon
tulisi olla tasapainoinen, jossa vartalon etuposbittaa kohteeseen hieman yliojennet-
tuna ja lateraalisesti taipuneena. Kimmenet oygidasennossa vasemman korvan ta-
kana ja pda on kaantyneend vasemmalle vartalorokiga svingimomentin johdosta.
(Hume ym. 2005.)
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2.3 Taitavuus ja tuntuma

Taidolla ja taitavuudella voidaan kuvata useitdaesia ominaisuuksia, usein tekniikan
hallitsemista ja psyykkisia ominaisuuksia. Kasdtetdssa tydssa golfiin liittyen taitoa
toimintaympariston ja olosuhteiden hallitsemisep&asvalintojen tekemisena. Taitoa
on kyky hallita uniikki lyontitilanne kullakin he®léa. Pelaajan tulee tehda ratkaisu
huomioiden esimerkiksi tuuli, sade, lampdotila, kewk merenpinnasta, ruohon ominai-
suudet, maaston muodot, pelistrategia, etaisyyteksken, korkeusero kohteeseen, pal-

lon kayttaytyminen ilmassa ja laskeutumisen jalkeen

Tuulen vaikutuksen arvioiminen on merkitykselligi#ies aina. Pelaajan tulee arvioida
tuulen suunta seka voimakkuus ja nain ollen tuukskutus lyontiin. Vaikutus on seka

lydntipituuteen, ettd lydntisuuntaan. Tama vailatgeelaajan mailavalintaan ja aiotun
lyénnin profiiliin. Lampdotilan muutoksen vaikutuksta sen sijaan pallon ominaisuudet
muuttuvat, mika vaikuttaa merkittavasti pallon matkaan. Oma vaikutuksensa on
my0s ilmanpaineella. Pelattaessa korkealla mereapiylapuolella ilma on ohuempaa,

jolloin ilmanvastus palloon on pienempi ja pallot@& pidemmalle.

Pelialusta asettaa usein vaatimuksia erilaistentitgkniikoiden hallitsemiselle, mutta
my0ds valintojen tekemiselle. Golfkentilla kasvaites erilaisia ruoholaatuja, jotka vai-
kuttavat pelissa tehtaviin ratkaisuihin. Ruoho ts&ablla esimerkiksi hentoa, sitkedd,
lyhytta tai pitkd&, mika vaikuttaa lyontiin niin mevalinnan, kuin itse lydnnin toteut-
tamisen suhteen. Ruohon ja maan kosteus ja kumyds vaikuttavat pallon kayttay-
tymiseen pudotessaan ja vieriessaan. Maaston kimleja sateella on ajoittain vaiku-
tus myos toteutettavaan lyontiin, joka pelaajaeduinyds arvioida. Viheriolla putatta-
essa ruohon ominaisuudet vaikuttavat pallon kagttaseen nopeuden ja kallistuksien
suhteen. Pelaajan tulee muokata omaa toimintaaiheaididen ominaisuuksien mu-
kaan, jotka saattavat paivan aikanakin vaihdellekitigvasti kasteen, sateen, kuivumi-

sen, ruohon kasvun tai kentdn eri osien vaihtefegminaisuuksien takia.
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Kentan tuntemuksella on usein merkitys pelistraeduomisessa. Yksikdan golfkentta
ei ole toisen identtinen kopio. Golfkentilla ondigitaan vaihtelevia ominaisuuksia, ku-
ten vaylien pituus, vaylien leveys, ruohon pituéghen ulkopuolella, esteiden méara ja
-ominaisuudet. Naméa vaikuttavat pelaajan pelisgiasn, mika heijastuu mailavalin-

noissa ja pallon aiotussa sijoittamisessa. Golfkaresiintyvéat korkeuserot vaikuttavat

my0ds lahes jatkuvasti pelaajan toimintaan. Ylamékeealamékeen ly6taessa pelaajan
tulee arvioida kuinka paljon lydntipaikan ja kohteéilinen korkeusero vaikuttaa vaa-

dittavan lyénnin pituuteen.

Golflydnnilla on aina aiottu kohde. Saadakseengmakohteeseen pelaajan on toteutet-
tava optimaalinen lyonti. Lyonti lyddaan olosuhtajgotka vaihtelevat usein tasaisesta
alustasta jyrkkiin rinnelydnteihin. Erilaisista koista lydtaessa pallo kayttaytyy lyon-
nissa johdonmukaisesti erilaisilla tavoilla. Lyditistan erilaiset kulmat vaikuttavat
lyénnin [&htdsuuntaan ja palloon aiheutuvaan ke=gen, jotka vaikuttavat lopputulok-

sen suuntaan ja lydnnin pituuteen.

Arvioinnin taidon ja motorisen suorituksen valistéskeisyyttéd puttaamisessa havain-
nollistaa tutkimus, jossa selvitettiin puttisuokisen erilaisten muuttujien, kuten lavan
asennon, mailan kulkusuunnan sekd osumakeskeisyyeekityksid putin suuntatark-

kuudessa. Saatujen tulosten perusteella huippyaela@untatarkkuus riittdd upotta-
maan 95% neljan metrin puteista. Todellisuudess@mamittaisista puteista uppoaa
vain noin 17%. On myds ennustettu, etta viheriGatagaisuus aiheuttaa 30% puttivir-
heista. Tama ei kuitenkaan auta selittamaan tdmeettarkkuuden ja kaytannon tark-
kuuden eroa. Suuri osa ohi menneista neljan mptriaista johtuu siis vaarin luetuista
viheribn ominaisuuksista, jonka perusteella pagisn suunnasta ja kovuudesta on
tehty. Nain ollen harjoittelun painotusta tuligrtsia kykyyn lukea viherién ominaisuuk-

sia paremmin. (Karlsen ym. 2008.) Tutkimuksessto&in huomioitu pituuskontrollin

merkitystd, joka on suuntatarkkuuden ohella merkittekija lopputuloksen suhteen

erityisesti kallistuvissa puteissa.
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2.4 Psykologia

Urheilulajit eroavat toisistaan psyykkisten vaatstan suhteen. Psyykkisen valmennuk-
sen ohjelmointia varten tarvitaan selked ymmariyd, anitkd ovat lajin psykologiset
ominaispiirteet ja vaatimukset. Tarkkuuslajeissatek golfissa psykkinen kunto on
huipusuorituksen kannalta vahintaén yhta keskeosenalue kuin fyysinen kunto. Gol-
fin pitk&kestoisuus pelind ja suoritusten maardrélesen aikana antavat mahdollisuu-
den ja toisaalta asettavat vaatimuksen esimerkid&on suorituksen paikkaamiselle tai
huippupelin yllapitamiselle, joten psyykkisen tilaallitsemiskyky on pelaajalle tarkea
ominaisuus. Lajeissa, joissa suoritustoistoja tplakon, on vierystilan saatelyn ja kes-
kittymisen tason hallitsemisen taito erityisen nityksellista. Vierystilan saatelyn hal-
litsemisen avulla suoritusten ja niiden valistewmktgen hyddyntdminen mentaalisesti on
mahdollista. Vireystilan saatelyn avulla on keskitinen mahdollista rakentaa toistu-
vasti jokaiseen suoritukseen. Golfissa ulkoiskijdeovat jatkuvasti lasna olosuhteiden
muodossa. Suorituksen kannalta on tarke&é ollaisdohtaamaan erikoisiakin olosuh-
teita. (Liukkonen 2004, 218-219.)

Psyykkiset taidot urheilussa voidaan jakaa penaskén (basic skills) ja edistyneempiin
taitoihin (advanced skills). Perustaidot ovat iss&81 jo psykologisia taitoja, mutta ne
ovat myds menetelmid, joiden avulla psyykkisid casouksia pyritééan kehittamaan.
Edistyneet taidot kuvaavat tavoiteltuja tunnetilmjtka voidaan saavuttaa perustaitojen
harjoittelun ja operationaalistamisen avulla. Peitja on maaritelty nelja erilaista,
jotka ovat tavoitteen asettaminen (goal setting)toutuminen (relaxation), mielikuvien
muodostaminen (imagery) ja -harjoittelu (mentéle@rsal), seké itsepuhelu (self-talk).
Edistyneemmiksi taidoiksi luetaan itseluottamusn{mience), motivaatio (motivation),
virittyneisyys (arousal), keskittyminen (concenima) ja huomion keskittaminen (atten-
tional control). Psyykkisia taitoja ja toimintanegh kaytetd&n vain harvoin yksittaisesti,
niiden kaytannon ilmeneminen on lahes aina yhdisiedri ulottuvuuksista. (Hardy ym.
1996, 12-13.)
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Urheilun huippusuorituksista on tunnistettu usgftteisia psykologisia ominaispiirteita.
Naita ovat selkea huomion fokusointi, positiivineneliala, fyysinen ja henkinen val-
miuden tunne, kilpailutilanteen positiivinen vailkgtsuoritustasolle, tunne suorituksen
vaivattomuudesta, tunne ajan kulkemisen hidastistaseajaton itseluottamus, hetkeen

uppoutuminen seka ilon ja nautinnon tunteminen Ifgvils 1993).

Psyykkisia tekijoita, joista voidaan nahda olevaitia kaikissa lajeissa on itseluotta-
mus, pitkdjannitteisyys, periksi antamattomuus keats, pettymysten sietokyky, luo-
vuus, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky ja keskmigkyky (Liukkonen 2004, 227).
Golfissa huippusuorittamiseen liittyneita psyyk&iguntemuksia on tutkittu haastatte-
luiden avulla. Huippusuoritusten jalkeiset haasetatt ovat paljastaneet, ettd pelaajat
ovat tunteneet suorituksen aikana korkeaa keskigigyhya ja uppoutuneisuutta kasilla
olevaan suoritukseen, automaatiota ja suorittamia@rattomuutta, fyysista rentoutta ja
mielenrauhaa, seké tunnetta itsensé ja suoritukalitsemisesta. Naiden liséksi pelaa-
jat eivat kokeneet epaonnistumisen pelkoa, saiitttkorkean itseluottamuksen seka
kokivat iloa ja nautintoa pelin aikana. (Cohn 1991sein myos esitetééan, etté kilpailua
edeltavalla mielialalla on vaikutus suoritukseerip&lua edeltdiden psyykkisten tun-
temusten ja menestymisen véalisesta yhteydestéiteinkaan ole saatu vakuuttavaa tie-
toa (Mathers & Cox 2008, 327; Hassmén ym. 2004kanaisettaakin kysymyksen syi-

den ja seurausten valisesta suhteesta (Cohn 1991).

Kaytannon esimerkkina huippusuorituksen aikaigistgykkisista tuntemuksista mainit-
takoon Beauchampin (1999, 187-188) tutkimus, jasdgitettin menestyneiden PGA
Tour veteraanien kokemia tuntemuksia huipputasdtityiskentelyn aikana. Pelaajien
kokemukset liittyivat suorituksia edeltdneiden etktunteisiin ja rutiineihin. Keskei-
simmat elementit olivat luottamuksen tunne omadiinp@ putin heilautukseen, kyky
tuntea ja nahda pallon vierimisrata viheriolla sélgti, ja kyky keskittdd fokus vahvasti

suoritukseen.

Taitotason yhteytta pelaajan psyykkisiin ominaisiinkja psyykkisten tyokalujen hyo-
dyntamiseen golfissa on tutkittu useasta nakokuknasavoitteen asettelu on yksi ur-

heilussa keskeinen psyykkisen toiminnan muoto. ifeeen asettelu jaetaan urheilu-
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psykologiassa kolmeen eri luokkaan. Sijoittumiséittyvat tavoitteet, jotka kuvaavat

menestymisté suhteessa muihin kilpailijoihin (omteogoals), suoritustasoon liittyvat
tavoitteet, jotka kuvaavat omaan taitotasoon suéteya, numeerisesti mitattavia ta-
voitteita (performance goals), kuten kierrostulek kolmantena prosessitavoitteet,
jotka kuvaavat prosesseihin liittyvia tavoitteitasimerkiksi svingimuutos tai fokus

lybnnin taaksevientiin (process goals). Sijoittueeis liittyvien tavoitteiden asettami-

seen yhdistetdan usein negatiiviset vaikutuksetitsiuselle. Kilpakumppaneiden suo-
riutumiseen perustuva tavoitteenasettelu johtaait§meisyyteen ja paineiden muodos-
tumiseen, jotka heikentavét urhelijan suoritustehdilijat, joiden tavoitteenasettelu pe-
rustuu sijoittumiseen liittyviin tavoitteisiin saavat muita helpommin paatya lopetta-
maan urheilun. (Hardy ym. 1996, 24-25). Suoritustasja prosesseihin liittyvien ta-

voitteiden asettaminen sen sijaan yhdistetdan hsipgritukseen ja siihen vaadittavan
mielentilan ruokkimiseen. Kovan kilpailutilanteein@uttamaa painetta voidaan lieven-
taa keskittymalla esimerkiksi johonkin prosessitdeeseen suorituksen aikana. (Be-
auchamp 1999.)

Tavoitteenasettelussa on myos tarked huomioidattegnasettelun konkreettisuutta ja
asetetun tavaoitteen vaikeusastetta. Konkreeitigasoitavat ja mahdollisimman tark-
kaan maaritellyt tavoitteet johtavat korkeampaaorisustasoon, kuin epamaaraiset ta-
voitteet, kuten "parhaansa yrittdminen”. Tavoittderasteellisuuden suhteen tulee aset-
taa tavoitteita, jotka ovat riittdvan haastaviaill®# lilan vaativan tavoitteen asettami-
nen sen sijaan heikentdd onnistumisen mahdollsujateltaessa pitkan ajanjakson
kehittymista asetetaan tavoitteita seka lyhyeljaksolle, ettd kauemmas tulevaisuu-
teen. Lahitavoitteiden avulla urheilija saa palttatedistymisestaan, mika edesauttaa
urheilijaa saavuttamaan lahitavoitteita korkeamenadketettuja pitkdaikaistavoitteita

ruokkimalla urheilijan itseluottamusta. (Hardy yh996, 20.)

Huippusuoritukseen liittyvéat psyykkiset elementrabesilla myds verrattaessa eri taito-
tason pelagjia. Taitavammat pelaajat ovat henkisesimistautuneempia, keskit-
tyneempid, ajattelevat positiivisemmin, toimivahgonmukaisemmin ja ovat sitou-
tuneempia lajiin, kuin vahemamn taitavat pelaaj&iofnas & Over 1994). Huipputason
pelaajien on yleisesti ottaen todettu hyddyntawgikdmpia pelaajia enemman psykolo-

gisia tydkaluja, kuten tavoitteen asettelua, miel&ntamista, itsepuhelua ja systemaat-



22

tisempaa keskittymista (Gregg & Hall 2006). Negadiien mielikuvien haittavaikutuk-
sesta suoritukseen voidaan ottaa esimerkki tutksmstia, jossa koehenkil6t puttasivat
palloja reikdan tietylta etaisyydeltd. Tehtavaamliu kolmen eri mielikuvan kayttd
suoritusten aikana. Eri mielikuvissa koehenkildidel mielesséén joko missata putti,
olla kayttamatta mielikuvia tai kolmantena teht&végitaa ylla mielikuvaa, jossa pallot
uppoavat reikdan. Negatiivisen mielikuvan yhteydesstatut putit eivat menneet yhta
usein reikaan, kuin neutraalissa tilanteessa tsitipdsen mielikuvan yhteydessa tehdyt
suoritukset. Negatiiviset mielikuvat heikentavéeltiottamusta, seké@ suorituskykya.
(Taylor & Shaw 2002.)

Naiden lisdksi keskeiseksi psyykkiseksi taidoksnesymisen suhteen on esitetty aja-
tusrakennelma luottamisesta (trust). Luottamindweméuu kolmelle psykologisille pe-
rustaidoille, jotka ovat keskittyminen (concenta, itseluottamus (confidence) ja kar-
sivallisyys/levollisuus (composure). Naiden psywt&n elementtien hallinta oli tutki-
muksessa vahvasti yhteydessa kierrostuloksiin. itgskisen taito oli suurimmassa yh-
teydessa tuloksiin. (James 2004.) Tutkimuksisshadmittu useita psyykkisia tekijoita,
joilla on vaikutusta suorituksen tasoon. On kuitarnkuistettava, etta jokaisen pelaajan
luonne on uniikki, eika kaikkia nédin ollen voidaeftaa samalle viivalle. Jotkut ihmiset
ovat esimerkiksi luonteenomaisesti jannittyneempiait anxiety) kuin toiset, jolloin
optimaalisen suorituskyvyn saavuttaminen tapahtiomteen piirteesta riippuen vaihte-
levalla absoluuttisen jannittdmisen tasolla. (Hassym. 2004.)

Jannittamista on tutkittu huippupelaajilla jannigysirvioivien kyselylomakkeiden, sekéa
jannitysta ilmentavien fysiologisten muuttujien, tém stressihormonin (kortisoli) ja

sykkeen muutosten perusteella. Jannitysta ilmépakutilanteessa enemman, kuin har-
joituskierroksen aikana. Vertailtaessa arvoja kiesen edetessd, kortisolin taso ol
merkittdvasti lepotasoa korkeammalla juuri ennehidpéun taas muiden mitattujen

muuttujien taso ei vaihdellut merkittavéasti kiersek aikana. (Mc Kay ym. 1997.) Jan-
nittdminen yhdistetaan usein negatiiviseksi vaéjattsi suorituksen yhteydessa. Urhei-
lupsykologiassa puhutaan kuitenkin yleisesti ottd&rinteisen U:n periaatteesta”, jon-
ka mukaan jannittdmisen vaikutus suoritustasolletiettyyn pisteeseen asti positiivi-

nen. Jannittdmisen lisddntyminen tasta pisteeatiaa johtaa suoritustason akilliseen

romahtamiseen. Psyykkisesti taitava pelaaja, usgiis kokonaisuudessaan taitavampi
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pelaaja, pystyy kestdmaan suuremman jannitystikum taitamattomampi pelaaja.
(Hardy ym. 1996, 153.)

2.5 Fysiologia

Golfin fysiologisia ominaispiirteitd voidaan tarkela yksittdisen lyontisuorituksen,
paljon toistoja sisaltavan harjoittelun ja pelasanisakokulmasta. Golf ei edellytéd vah-
vaa fyysista suorituskykyd, mutta fyysisilla omsaiksilla on yhteyksia hyvaan laji-
suoritukseen. Huipputason golfsuorituksen on havaitkevan yhteydessa pelaajan pai-
noon, pituuteen, BMI:hin, ylaraajojen pituuteervi@aituun maksimaaliseen hapenotto-
kykyyn, lihasvoimaan, lihaskestavyyteen, liikkuveih, tasapainoon ja kehonhallin-
taan. (Wells ym. 2000; Hellstrém 2009.)

Kokonaiskuormittavuudeltaan golf on malatatehdigtantaa. Tutkimuksissa, joissa on

tutkittu pelaajan syketta kierroksen aikana, onesghut paasaantoisesti 55 - 80% koe-
henkildiden maksimisykkeesta riippuen iastd, kutmokentan profiilista seké tavasta
jolla kentalla on liikuttu ja kuljetettu mailojaSéll ym. 2008; Wuolio 2000; Stauch

ym.1999; Parkkari ym. 2000.) Golfkierroksen aikatseenergiankulutuksesta on tehty
arvioita, jotka poikkeavat huomattavasti toisistalévellen pelattaessa, on ehdotettu
ettd energian kulutus olisi 281 kcal/tunti, kun lmjai vedetdan karryssa ja mailoja kan-
nettaessa 386 kcal/tunti (Borg ym. 2004, 317). €aykierroksen energiankulutuksesta
aaripaita edustavat arviot ovat 470kcal (Palankadfeaves, 1990) ja 1750kcal (Park-
kari ym. 2000).

Lyontisuorituksissa lihastyd on hyvin lyhytaikaist@olflyonti kestédad kokonaisuudes-
saan alle kaksi sekuntia. Paéosa voimasta tuotetadan kiihdytyksessa, jossa mai-
lanp&&n nopeus kasvaa 0,2 sekunnissa usein 1@0ekrion tunnissa (Wells ym. 2009).
Lyonnissa aktiivisen lihastydn kesto on niin lyhgttd enegria tuotetaan taysin elimis-
ton valittomien energialahteiden, korkeaenergistesfaattien (kreatiinifosfaatti) ja
ATP:n avulla (Bompa 2009, 25; Hetu & Faigenbaum@)9®elin aikana energiantuotto

perustuu padasiassa aerobiseen energia-aineernvi@hdujonka avulla tuotetaan ken-
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talla liikkumiseen tarvittava energia. Lyontisuaksessa kaytettyja energialahteita tay-
tetddn myos aerobisen energia-aineenvaihdunnalaadyiihtien valisena aikana, joskin

yksittéinen lyonti ei kuormita energia-aineenvaintia merkittavasti.

Golflydnnin voimantuotto vaihtelee riippuen lyontdisjoten sita ei voi kuvata yksiselit-
teisesti. Vajaissa lybnneissd voimaa ei pyritateunaan suuria maaria, jolloin voima-
ominaisuuksien merkitys optimisuoritukseen pyrisgi#evahenee ja motorisen kontrollin
merkitys kasvaa. Tayden svingin aikana voimantuottdydnnin vaiheesta ja lihasryh-
masta riippuen asentoa yllapitavaa ja tukevaardjahtavad. Talldin suorituksessa on
merkityksellistd voimantuoton absoluuttinen maara&iityisesti RFD (rate of force de-
velopment), voiman tuottonopeus (Hellstrom 2009)invantuotto vaihtelee lydnnin eri
vaiheiden mukaan. Golflydnnin aikaista lihasaksivitta on tutkittu elektromyografian
(EMG) avulla (Kao ym. 1995; Watkins ym. 1996; Pyrk. 1993).

Taulukko 5 kuvaa lihasaktiivisuutta lydnnin eri haissa oikealta puolelta ly6villa kil-
papelaajilla. Lyonnin eri vaiheet on méaaritelty ltdossa seuraavasti Kuvio 3:n mu-
kaan. Vaihe 1 kuvaa taaksevientia. Vaihe 2 kuvagaméikettd ylaasennosta horison-
taalitasoon. Vaihe 3 kuvaa kiihdytysvaihetta maitemisontaalitasosta osumahetkeen.
Vaihe 4 kuvaa saaton alkuvaihetta osumasta maiaisdntaalitasoon. Vaihe 5 kuvaa
saaton loppuosuutta mailan horisontaalitasostaulaggntoon. Arvot on ilmoitettu pro-
senttiosuutena erikseen mitatusta maksimaalisefotethaisen lihassupistuksen EMG-
tasosta. (Mc Hardy & Pollard 2005.)

KUVIO 3. Lyonnin eri vaiheet. (Kao ym. 1995)
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Mitattu lihas Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3 Vaihe 4 Vaihe 5
Oik. Tragezius superir par 52/24** 4x* 13** 23+ 5**
Vas. Trajezius superior pa 5x* 20** 42%* 34** 27**
Oik. Tragezius medial pa 37 18** 19** 26** 12%*
Vas. Trajezius medial pa i B51** 36** 21** 28**
Oik. Tragezius inferior pat 52%* 17** 16** 22%* 10**
Vas. Trajezius inferior pai 7** 49** 37** 20** 35**
Oik. Levator scapule 20** 38** 34** 12%* 4x*
Vas. Levator scapul 5** 42+ * 62/62* * 39** 20%*
Vas. Infraspiatus 61 40

Oik. Subscapiaris 64 56
Vas. Subscaparis 33

Oik. Rhcamboid 30** 46** 32+ 21** 5**
Vas. Rhimboid 7** 68* * 57** 26** 30**
Oik. Pectaalis majol 64 10C 74

Vas. Pecoralis majo 10C 74 39
Vas. Seratus superior pa 30** 20** 31** 31** 21**
Oik. Serratus superior p 6** 58/58** 69/69** 52x* 40/40* *
Oik. Serratus inferic part o * 20** 51** A7** 40**
Vas. Seratus inferior pal 27%* 20** 2]** 20** 20**
Oik. Erector sina¢ 20#M6* 75#65* 58#/38* 20#19* 28#M5*
Vas. Erector spin: 29#26* 34#135* 50#/44* 39#31* 28#M19*
Oik. Abdominal okique 20#23* 62#52* 59/64#59* | 51US7#51* | 43#B4*
Vas. Abdominal olique 24122#24* | 54#63* 424#/38* 38#38* 41#B39*
Rectus bdominis upper pa 4* 30* 35* 21* o
Rectus bdominis lower pa 13* 31* 34 28* 16*
Oik. Gluteus maximt 15* 100,84* 21* 14* 8*
Vas. Gluteus maximi 11* 35* 58/53* 33* 14*
Oik. Gluteus medit 51 22
Vas. Addictor magnu 63 35

Oik. Vastus leeralis 40
Vas. Vastus leralis 88 58 42

Oik. Biceps emoris 27 78

Vas. Bicepsemoris 83 79

Oik. Semimemtanosu: 28

Vas. Semimemlanosu: 42

Lahteet: lI=(McHardy & Pollard 2005)1**=(Kao ym. 1995)Il# =(Pink, Perry & Jobe 1993).

I1*=(Watkins ym. 1996)

Golflydnti on vaativa liike, jonka toimivuuden etigyksena ei niinkaan ole maksimaa-

linen lihasaktiivisuus, vaan herkka, tasapainoij@eoikein synkronoitu lihasaktiivisuus.

EMG:n avulla on havaittu, etta lihasten aktivoitsjarjestys muodostaa hyvassa lyon-

nissa tasapainoisen ja johdonmukaisen kokonaisuwdenapareista, jotka tuottavat

hyvan svingin. (Kao ym. 1995.)
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Taakseviennin aikana voimatasot pysyvat kaikigsaslyhmissa varsin alhaisina. Oike-
an puolen epakaslihas (musculus trapezius) on dihas, joka on aktiivisimmillaan
taakseviennin aikana liikuttaessaan lapaluuta &agksg/16s, seka avustaessaan oikean
kasivarren nostamisessa sivulle. Lihasaktiivisuuaenkitys taakseviennissa on virittéaa
vartalo asentoon, josta on mahdollisuus tuottaai smailanpdannopeus. (Kao ym.
1995.)

Liikkesuunnan vaihtuessa lihasaktiivisuus kasvaadakaikissa mitatuissa lihaksissa.
Hartiaseudun lihaksista vasemman puolen epakakmvgn kohottajalihasten (levator
scapulae) aktiivisuus kasvaa, niiden stabiloidegsaretdssa lapaluuta ylos ja taakse.
Vasemman puolen lavan lahentéjalihas (musculus bbdaeus) on myds aktiivinen ve-
téaen lapaluuta kohti selkarankaa. Oikean puolemaiuen sahalihas (serratus anterior)
on aktiivinen vetaessaan lapaluuta eteen kohtaikettaa. Vasemman puolen etumainen
sahalihas on aktivoitunut tasaisesti koko lyonnandoimien hartiaseutua stabiloivana
lihaksena. (Kao ym. 1995.) Eteenpdain suuntautuviamtykan liikkeen aikana keskivar-
talon lihaksista oikean puolen vino vatsalihas (abuhal oblique) on suuressa roolissa
vartalon kiertoliikkeessa, toisen puolen vinojemsadihasten stabiloidessa keskivartaloa
siirrettdessa vartalon alemmissa osissa tuotetimmaa mailaa kohti. Molemmilla poi-
kittaisilla vatsalihaksilla (transverse abdominalsole) on taméan liséksi vartaloa kou-
Kistava vaikutus lydnnissa. Selkédpuolen suorattajatihakset, (erector spinae) yllapi-
tavat selan asentoa vastustaessaan mailan ja lsdsivaineettista-energiaa ja gravitaa-
tiovoimaa. Lantion stabiloinnista vastaavat pakhekiset (gluteus) ovat erittain aktiivi-
set lydnnin kiihdytysvaiheessa antaen tukea voio@notle niin sivuttaissuunnassa,
kuin lantion ojennuksessa. Kiihdytysvaiheessa vasampakaralihaksen suurempi ak-
tiivisuus verrattuna oikeaan, tulee pyrkimyksestdodostaa tukipiste, jonka varassa

suuri mailanpaannopeus voidaan saavuttaa (Pink988; Watkins ym. 1996).

Lihasaktiivisuus vahenee systemaattisesti osumiegd, mutta ei lopu kokonaan.
Osuman jalkeisen lihasaktiivisuuden merkitys onytaa kehitetty liike-energia. Aktii-
visuuden maara sailyy suurimpana lihaksissa, jeflsdaavat kiertoliikkeisiin liittyvasta

voimantuotosta ja nain ollen myos liikkeen pysayitesta. (Pink ym. 1993.)
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Liikkuvuuden merkitys golfissa perustuu tayden Igiitnvoimantuottoon seka tarkkuu-
teen. Liikkuvuuden puute on yhteydessa myo6s loukkamisriskiin (Kao ym. 1995).
Selkarangan kiertosuunnan liikkkuvuus ja hartianerlliikkuvuus ovat keskeisimmat
golflydénnin kannalta. Parempi liikkuvuus mahdobistsuuremman kiertoliikkeen lanti-
on ja hartioiden vdlille (x-factor), mika on tarke@ninaisuus lyénnin voimantuoton
kannalta. (Cheetham ym. 2000; PGA of America, 19885.) Hyvan liikkuvuuden
omaava pejaaja pystyy suurempaan hartioiden kierpmkottamatta itseddn aariasen-
toon ja ndin ollen kykenee sailyttamaan liikkeentoeiden, mika on edullista myds
tarkkuuden kannalta. Tutkimuksissa on havaitt@ athmattilaisilla on amato6reja suu-
rempi hartioiden ja lantion valinen kierto. Lisakaakseviennin kierto tapahtuu ammat-
tailaisilla amattorejd nopeammmin, mik& mahdoltisighenemis-venymissyklissa va-
rastoituvan elastisen energian tehokkaamman hyédysen lydnnissa. PGA tourilla
pelaajien véliset erot x-factorissa ovat vahvaktieydessa lydntipituuteen. Kiertueen
pitkalyontisilla pelaajilla x-factorin maara on ke&maarin 38°, lyhytlyontisilla vastaa-
vasti keskimaarin 24°. (Hume ym. 2005.) On my0Osrhieitava, etta liian hyvasta liik-
kuvuudesta saattaa olla myds haittaa golfissaettikjoudutaan ohjaamaan ja kontrol-
loimaan lihastyon avulla, mika lisda toistettavauteikentavien liikkuvien elementtien

maaraa.

Lyonnin tarkkuuden ja toistettavuuden kannalta gas®lla on huomattava merkitys
golfissa. Erilaiset mailat, vaihtelevat maaston duiga saaolosuhteet seka alusta aset-
tavat vaatimuksia tasapainolle (Aalto & Barthol@0)05, 22). Staattisen tasapainon
merkitys tulee esiin tuulisissa olosuhteissa jastmassa maaston muodoissa ly6n-
tiasentoa yllapidettaessa, seka lahipelisuoritsksigoissa vartalon painopisteen liilke
pyritadn mimimoimaan. Dynaamisen tasapainon meskitgenee tayden lyonnin aika-
na. Hyva tasapaino mahdollistaa painopipsteeniedtion likkumisen minimoinnin,

mika mahdollistaa toistettavamman suorituksen.

Golflyénnin hienomotorinen luonne, vaihtelevat aibteet, lydnnin voimantuotto seka
tarkoituksenmukainen lyontilikkeen muokkaaminemtts/at kehon hallinnalle moni-

puolisia vaatimuksia. Kyky hallita kehoa monipueB$ ja erottelevasti parantaa herk-
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kyytta aistia tarvittaessa pieniakin vaadittaviautolisia motorisessa suorituksessa seka
helpottaa muokkaamaan liikettéa tarkemmin. Tamé rolietha helpomman motorisen

oppimisen ja lydénnin tarkemman kontrolloimisen.

Golfkierroksen aikana pelaaja tekee 100-150 lydtigusta harjoituslyénnit mukaan
luettuna. Kierroksen aikana pelaaja kavelee 7-@nkdtria (Parkkari ym. 2000, Kobri-
ger ym. 2006; Kras & Larsen 2002), mik& saattastuai kilpailuissa viitend perékkai-
sena paivana, kun huomioidaan harjoituskierrose|grkilpailukierrosta. Harjoiteltaes-
sa saattaa paivan aikana tulla satoja lyontisuaiidws jolloin urheilija joutuu tuottamaan
likettéd satoja kertoja seka yllapitamaan asenttddpaikoja. Nama aiheuttavat vaati-
muksia aerobiselle kestavyydelle sekad lihaskestdaljy. Kestavyyden merkitys on
lasna myos, kun halutaan yllapitaa mahdollisimmgaraHyysinen ja henkinen vireysti-
la pelattaessa ja harjoiteltaessa. (Blackburn 1%0P,Hyvan yleiskunnon merkitys
konkretisoituu selkeimmin lampimissd olosuhteisstafpavissa kilpailuissa. Kilpailu-
kierroksia pelataan neljana perakkaisena paivand@nj@ saattaa aiheuttaa haasteita yl-
lapitd& huipputason fyysinen suorituskyky ja héymyaton keskittyminen jokaisen kil-
pailupaivan jokaisessa lyonnissa kierroksen loppastn Aerobinen kunto on yhteydes-
séa lampimissa olosuhteissa jaksamineen. Aerobisemdn parantumisen on todettu
imitoivan useita akklimaatioon (olosuhteisiin sopguinen) liittyvia fysiologisia muut-
tujia. (McLellan 2001, 136-137.)

Golfin pelaaminen ei ehdottomasti edellytéa vahwaaibta suorituskykya siind méaarin,
missa fyysinen suorituskyky monissa muissa lajeiss&eskeisin suoritustason maarit-
taja. Yksittaisissa tapauksissa pelaajien fyysigeinaisuudet saattavat vaihdella huo-
mattavan paljon jopa maailman huipputasolla. Huigpon lajisuorituksella on kuiten-

kin vahvoja yhteyksia maarattyihin fyysisiin omisauksiin.

Verrattaessa eri tasoisia pelaajia on havaitté, taitotaso on yhteydessa muun muassa
korkeampiin mailanpaan nopeuksiin (Keogh ym. 2008)uina taitotason indikaatto-
reina on tutkimuksissa kaytetty tasoitusta, kilp@ilosten keskiarvoja seka erilaisia
ranking-jarjestelmia. Mailanp&éan nopeudella jaotagolla on havaittu yhteys useisiin

erilaisiin  voimantuotollisiin ominaisuuksiin, kutemajinomaiseen voimantuottoon,
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penkkipunnerrustulokseen, kyykkytulokseen, rintdifen vahvuuteen, vartalon kierron
tehoon, jalkavoimaan, lantion voimaan, puristus\aam, kasivarsien ja keskivartalon
yhteisvoimaan seké& hartialihasten voimaan. Taltayiklaajilla on my6s hyva liikkku-
vuus. Lantion, keskivartalon ja hartioiden liikkwaj kuten my6s tasapaino ovat yhtey-
dessa taitotasoon. (Keogh ym. 2009; Gordon ym. 2808n 1998; Wells ym. 2009;
Hellstrom 2009.)

Antropometristen muuttujien merkitys ei ole mydgkaksiselitteinen, mutta mailan-
paan nopeudella on havaittu positiivisia yhteykstauteen, istumapituuteen, ylaraajo-
jen pituuteen, mesomorfiseen (lihaksikas) ruumkerdeeseen seka dominoivan kaden
lihasmassaan (Wells ym. 2009; Hellstrém 2009). &aajpituudella, voiman maaralla
seka liikkuvuudella on havaittu yhteyksia taitomsotutkimuksissa. Kaikille naille
ominaisuuksille on todennakoisesti olemassa jokitinitaso, joka olisi ihanteellinen
lyontisuorituksen kannalta. Parempi liikkuvuus esikiksi mahdollistaa suuremman
mailanpaan nopeuden ja nain ollen pidemmat lyorfoisaalta se saattaa heikentda
lybnnin toistettavuutta ja tarkkuutta. (Spence y896.) Erilaisten fysiologisten muut-

tujien ihanteellisista arvoista ei ole tutkimustsg@ (Hellstrém 2009).

Golfin taitopainotteinen luonne mahdollistaa lajiarrastamisen myods iakkaampana,
kuin fyysisemmissa urheilulajeissa. On esitetttd &bgnitiiviset ja fyysiset ominaisuu-

det alkavat heiketa lajille ominaisesta huippudtemmisen iasta 0,5 prosenttia per vuosi
(Bortz & Bortz 1996). Tutkimuksen mukaan ammattigdiden suoritustaso laski

0,07% 35-49 ikavuosien valilla ja 0,26% 51-60 ikasien valilla. Tama osoittaa, etta
ikdan perustuva suoritustason laskeminen golfisshummattavan hidasta. (Baker ym.
2005.) Golfissa huipputaso saavutetaan keskim&rimuoden iassa. Huippusuorituk-

sen keski-ika on ollut viime aikoina laskemaan g&aohultz & Curnow 1988).
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2.6 Statistiikka

Pelin eri osa-alueiden suorituksia voidaan selstgstiikan avulla. Tilastointia voi yl-
l&pitda omista pelisuorituksistaan, minké peruktaaiheilijalla on mahdollisuus analy-
soida omia taipumuksia seka kehittymisté pelinosa-alueilla. Maailman korkeatasoi-
sin golfkiertue, Yhdysvalloissa pelattava PGA Tgliapitdd monipuolista pelaajien
kierrostapahtumien tilastointijarjestelméa. Shatl_+jarjestelmén seka satojen vapaa-
ehtoisten avustuksella kiertue yllapitda kotisikagh statistikkaa, jossa on yksitoista
lydntien tilastointiin erikoistunutta kategoriadttiien avauslydnteihin, lahestymislyon-
teihin, greenin ymparystyoskentelyyn seka puttaaerisNama kategoriat on jaettu ala-
ryhmiin, joissa on tilastoituina yli 250 erilaistauuttujaa. Taman lisaksi tilastoidaan
suurta maaraa muita muuttujia liittyen esimerkileska- ja kierrostuloksiin, rahallisiin

ansioihin, Kkilpailusijoituksiin, pisteisiin ja raimgsijoituksiin. vww.pgatour.com

2010b) Tilastointi perustuu erilaisten lyontien &elloksellisten muuttujien seurantaan
kaikissa kiertueen osakilpailuissa, kaikilta osalijilta. Myos tieteellinen tutkimusty®
hyodyntaa naita tilastoja. Kaytettyja menestymiselikaattoreita on usein kilpailukier-
rosten tuloskeskiarvo, ansaittu rahamaara, topijpugset ja erilaiset rankinglistat,

joita verrataan erilaisiin pelisuorituksen muuftuji

Tilastoinnin perusteella on mahdollista tehda jpktitdksia erilaisista tekijoistd, jotka
ovat oleellisia menestymisen kannalta. Absolu@tisarvojen vertailu pelaajien kesken
ei ole mielekés tapa analysoida pelia, koska lemttionne ja peliolosuhteet vaihtelevat
huomattavasti verrattaessa keskenéan eri tasolig&llja sekd eri maanosissa pelatta-

via kilpailuja, mik& vaaristaéa pelaajien todellisggoa (Hellstrom 2009).

Menestyksen on havaittu olevan yhteydessa pelimnkin osa-alueisiin vahvemmin,
kuin toisiin. Kaikilla pelin osa-alueilla on tokinea merkityksensa kokonaisuudessa, ei-
ka niiden tarkeyttd tule sivuuttaa kaytannon héghissa. Keskeisimmat kierrostulos-
ten keskiarvon kanssa korreloivat pelin osa-alogat griiniosumien maara, scrambling
(kyky tehda ihannetulos tai parempi epaonnistué@eastymislyonnin jalkeen), puttien
maara per griiniosuma seka puttikeskiarvo (Heltstrd009; Wiseman & Chatterjee
2006; Finley & Halsey 2004; Pfitzner & Rishel 20@elkin ym. 1994). Myds muita
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pelin osa-alueita on tilastoitu laajasti, muttestdiitehdyt johtopaatokset menestymisen
selittajina eivét ole yksimielisid. Esmierkiksi agdyonnin pituuteen liittyvat tilastot ei-
vat yksiselitteisesti korreloi menestymisen kangsauslyontien pituuden, tarkkuuden
ja naiden yhdistelm&n on todettu eraédssa tutkimades®levan yhta merkityksellisia.
(Pfitzner & Rishet 2005.) Toisissa tutkimuksissa sgaan avauslyonnin tarkkuus on
todettu pituutta merkityksellisemméksi kierrostuéos keskiarvon suhteen. (Finley &
Halsey 2004; Belkin ym. 1994; Wiseman & Chatte2896; Quinn 2006.) Tyossa ai-
emmin esitellysta taulukosta kolme, voidaan sindekédéa havainto, jonka mukaan kier-
tueella korkeammalle sijoittuvilla avauslyénnit ovaiomattavasti pidempia, kuin hei-
kommin sijoittuvilla. Lisaksi on huomion arvoistattd kaikkia PGA Tourin pelaajia

voidaan pitda huipputason saavuttaneina.

Lahipelin taso on keskeinen menestyksen ennustajaesitetty, ettd mita lyhyempi
lyonti on kyseessé, sitéa suurempi merkitys sill&tuoksellisesti. Epdonnistuneen ava-
uksen voi paikata hyvalla lahestymislyonilla tatipa, joten avauksen merkitys on yh-
destd kymmeneen asteikolla kolme. Ep&aonnistundeestgmislyonnin voi paikata hy-
valla chipilla tai putilla, joten l&hestymiselydmnimerkitys on viisi. Epaonnistunut
greeninymparyslyonti on mahdollista paikata hyvlldilla, joten sen merkitys samalla
asteikolla on seitseméan. Ep&onnistunutta puttissgaan ei ole endé mahdollista paika-
ta, joten putin merkitys tuloksen tekemisen karmal korkein, yhdeksan. (Pelz 2007;
Hellstrom 2009.)

PGA kiertueella kaytetty ShotLink - tilastointi nddilistaa tiedon keruun mallin, joka

nahdaan golftilastoinnin tuilevaisuutena (James7200arjestelmd on tehokkaampi,
kuin aiemmat tilastoinnin menetelmat, koska se roHistha tarkemman tiedonkeruun.
Jarjestelman avulla voidaan analysoida helpostimmuassa lyontien lopputuloksen
prosentuaalista tarkkuutta. Muuttujina ovat lydnlupputuloksen etdisyys reiasta jaet-
tuna lyénnin pituudella. Esimerkiksi PGA Tourill®0-200 jaardin (91-182 metrid) 1&-
hestymislyontien keskivirhe vaihteli 4.6%:n ja 5.30alilla. 50-100 jaardin lahesty-

miselydnneissa keskivirhe oli 5.2%:n ja 6.5%:n N&lijoka tukee kasitysta, jonka mu-
kaan vajaalla svingilla lyodyt lydnnit ovat suhteadhankalampia, kuin taydet lydnnit.
(James & Rees 2008.) Ymmartadksemme paremmin nyemsti golfissa tilastoinnin

avulla, tulisi tarkempaa tilastollista tietoa, kutS8hotLinkin tarjoama informaatio, olla
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tarjolla kohtuullisilla kustannuksilla, jolloin metelmat olisivat useampien kaytettavis-
séa (James 2007).

3 GOLFVAMMAT

3.1 Vammojen piirteita

Aktiivisuuden maara on ylirasituksen kautta eriggs ammattilaisilla vaikuttuva tekija
vammojen ilmenemisessa. Harrastusaktiivisuudenodettu vaikuttavan niin vammo-
jen maaraan, kuin vammojen yleisimpaan kohdistuemdeshossa. (Wadsworth 2007,
Gosheger ym. 2003; Theriault & Lachance 1998.) Adta on ristiriitaisia tutkimustu-
loksia, mutta voitaneen yleistaa, etta muita merkié vaikuttavia tekijoita ovat useiden
tutkimusten mukaan ika, sukupuoli, lyontitekniikkgysinen kunto seka lammittelyru-
tiinit (Wadsworth 2007; Lindsay ym. 2000).

35,2% tutkimukseen osallistuneesta australialaskipatason naisgolfarista oli karsi-
nyt golfin aiheuttamasta loukkaantumisesta viimeiseioden aikana, tutkimukseen
osallistui 522 pelaajaa (Fradkin 2005). Parkkarm y2000) mukaan golfia pelattaessa
sattui 0.3 loukkaantumista tuhatta pelattua tukaiati. Vertailukohdaksi voidaan ottaa
tennis, lentopallo tai sulkapallo, joissa kussadattuu noin 3 loukkaantumista tuhatta
pelattua tuntia kohti. Riski loukkaantua golfissaarittdin matala verrattuna muihin la-
jeihin (Parkkari ym. 2000).

Harrastajiin verrattuna kilpapelaajat karsivat emein loukkaantumisista. Ammattilai-
silla vammat syntyvat yleisimmin selkaan, ranteidai olkapaihin, amatdoreilla kyy-
narpaat, selka ja olkapaat altistuvat useimmin vaiten Suurin osa, 51,5% vammoista
ei ollut vakavia, keskivaikeita oli 26,8% ja vaitee21,7%. Mailojen kantamisen todet-
tiin olevan yhteydessa kohonneeseen riskiin sakd®l&a-, olkapaa- tai nilkkavamma.
(Gosheger ym. 2003.)
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Aktiivisille harrastajille ja ammatikseen pelaagillsattuu uran aikana maarallisesti
enemman loukkaantumisia, kuin huomattavasti vahempetaaville harrastajille, vaik-
ka heilla on paasaantoisesti taidottomampaa hajsasparempi tekniikka, paremmat
fyysiset ominaisuudet ja paremmat l[Ammittelyruti’Mammautumisia tapahtuu enem-
man, koska suoritusméaarat ja lajin parissa vietatka on huomattavasti suurempia
kuin harrastajilla (Gosheger ym. 2003; Theriault&hance 1998). Ammattilaiset har-
joittelevat ja pelaavat ldhes joka paiva, useindasta kymmeneen tuntia paivassa
(Fradkin ym. 2005). Tata voidaan verrata tutkimeks@hon osallistuneet harrastaja-
golffarit viettivat lajin parissa 3.0 £ 1.4 paivdaj 14.7 £ 7.7 tuntia viikossa (Theriault
& Lachance 1998). Gosheger ym. (2003) mukaan amaigitita 73,3% |6i vahintaan
200 palloa viikossa ja 30% pelasi vahintaan nag#ér&sta viikossa kauden aikana. Vas-
taavasti amatdoreistd 19,4% I6i vahintddn 200 pglol1,6% pelasi vahintaan nelja
kierrosta viikossa. Edella mainittujen tilastojemkaan on selvaa, etta aktiivipelaajille
tapahtuva absoluuttisten loukkaantumisten maarguarempi, kuin harrastajalla. Tilas-
maaraan. Edelleen, vaikka golfista aiheutuneet vainsuhteutetaan pelattuihin tuntei-
hin, sattuu ammattilaisile enemméan loukkaantumikian harrastajille, koska yli-

rasitusvammojen osuus ja maéara kasvaa lajiaktinden lisaantyessa.

3.2 Vammojen ehkaisy

Golfvammoja voidaan ennaltaehkéistd huomioimallavam@mojen syntyyn liittyvat te-
kijat, joihin voidaan vaikuttaa. Huolehtimalla lanttalysta, liikkuvuudesta ja lihaskun-
nosta voi pienentaé loukkaantumisen riskia. Esiikserkéahintdan kymmenen minuutin
lammittelyn on todettu vahentavan loukkaantumisekid. (Gosheger ym. 2003.) Liik-
kuvuuden merkitys yhdistetdan usein selkdongelnwika ovat golfareilla yleisimpia
vaivoja. Alaselkékivuista karsivien golfin harrgsta on todettu omaavan keskim&a-

raistd huonompi takareisien liikkkuvuus ja vartakogrto. (Thompson ym. 2007.)

Aktiivinen harjoittelu johtaa golfissa usein ylirasvammoihin. Vammojen syntymista
on mahdollisuus ehkaista hyvan lihaskunnon avitkjoittelun lajinomaisuus on kes-

keisin huomioitava tekija vammoja ennaltaehkaiseMaaskuntoharjoittelun taustalla.
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Golflyonti vaatii lahes koko kehon lihasten jonlkasteista aktivointia lyénnin jossain
vaiheessa. Nain ollen ei ole jarkevaa esittaa, jettkin vartalonosan fyysisen kunnon
huolehtiminen ei olisi tarkedd. Hyvan rungon vamemennalta ehkaisevalle fyysiselle
harjoittelulle saa analysoimalla vammojen yleisigngbhtia kehossa ja niissa tapahtu-

vaa liiketta lyonnin aikana (Hetu & Faigenbaum 1096

Lihasaktiivisuuden maaréé yksittaisissa lihaksiesatutkittu EMG:n avulla. TAman
avulla voidaan ehka tehda havaintoja mitka lihgkigeehka viela tarkeampana, mitka
lihasryhmat, ovat erityisen keskeisessa asemaésaity aikana. Mikali lydnnissa aktii-
vinen lihas tai lihasryhma ei pysty suoriutumadketid muodostavasta tai asentoa ylla-

pitavasta tehtavastaan, on alue altis vammalleu(Blgtaigenbaum 1996).

Aerobisen kunnon merkitystd vammojen ennaltaehkééwoidaan perustella sen si-
jaan paremmalla jaksamisella. Esimerkiksi nilkamjayttamisen riski kasvaa, kun pe-
laajan voimat loppuvat. Vasynyt olotila myds heitégnteknista suoritusta, mika saattaa

vaikuttaa loukkaantumisriskiin (Lephart ym. 2007).
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4 LAJIN TILA SUOMESSA

4.1 Harrastajamaarat

Vuonna 1957 perustetun Suomen Golfliiton jAsenméargatkanut kasvuaan koko laji-
liton 53-vuotisen historian ajan. Vuoteen 1985 katvu oli suhteellisen tasaista. Vuo-
sina 1986-1990 harrastajamaara kasvoi vuosittaskikgarin 35 %. Voimakkaan kas-
vun aika alkoi uudemman kerran 1990-luvun jalkislalla. Viela vuonna 2000 har-
rastajamaara kasvoi lahes 15 %. Elokuun lopussanau@009 Suomen 128 golfseuras-
sa oli yhteensa 137 282 jasentd. Kasvua edellisemoverrattuna oli kertynyt 3,8 %.
Vuoden 2009 jasenmaarasta juniorigolfareita eéi all-vuotiaita oli yhteensa 18 330 ja

kasvu edellisvuoteen néhden oli heidan osaltaafo4 Suomen golfliitto 2010b.)

Vertailukohteeksi on esitetty tilastoja golfin kgftisestéd Ruotsissa. Ruotsin golfliitto
perustettiin vuonna 1904. Vuonna 1980 Ruotsissd48i seuraa ja 88 400 harrastajaa.
Vuonna 2000 seurojen maard oli 393 ja harrastajeé@ra 477 000. .golf.se
2010.) Vuonna 2009 Ruotsissa oli 445 kenttaéd ja&ZBrekisteroitynytta jdsenta. Ta-
man liséksi Ruotsissa arvioidaan olevan noin 200 @kisterditymatdonta harrastajaa.

(www.golf.fi 2010a). Golfin harrastajien maara Ruotsissa Vi@idtéhteesta riippuen.
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4.2 Kilpailujarjestelma

Suomen golfliitto vastaa kansallisesta kilpailutmimasta. Kilpailujarjestelma on esitet-
ty kuviossa 6. Golfliiton kilpailu- ja valmennusioikunta toimii liittohallituksen alai-
suudessa, jolle se raportoi toiminnastaan. Tointkam kuuluu puheenjohtaja, ja viisi
muuta jasenta. Toimikunnan operatiivisina toimihignka toimivat golfliiton valmen-
nuspaallikko ja kilpailukoordinaattori. Kilpailukodinaattori toimii ensisijaisesti kor-
keimman tason kilpailujen yhtetydessa sekéa séjatéaomarointiasioiden puitteissa.
Valmennuspaallikkd vastaa kilpailu- ja valmennustioinasta, kansallisten kilpailuiden
kehittdamisesta seké kansainvalisista kilpailuigtavw.qgolf.fi 2010b.) Nuorisokilpailui-
den jarjestamisesta vastaavat padasiassa golffitneamat aluepaallikot. Suomi on ja-
ettu alueellisesti viiteen osaan, joille kullekin walittu oma vastuuhenkildé. (Suomen
Golfliitto 2010c.)

Suomen golfliton nuorten (alle 21v.) kilpailujgstelmaan kuuluvat kaudella 2010
Tsemppitour, Aluetour, Finnair Junior Tour ja Suenmaestaruuskilpailut. Osallistu-
miskriteerit eri kiertueille perustuvat ikaan, tdaéisoon seka kilpailusaavutuksiin. Tytot
ja pojat osallistuvat kaikissa kilpailuissa omiiarjsihinsa. Tsemppitourin kilpailuihin
kuuluu kaksi sarjaa, 12- ja 14- vuotiaiden sarfaemppitouria pelataan alueellisesti,
kauden kiertueeseen kuuluu nelja osakilpailua nadii, johon kaikki vahintaan kol-
meen osakilpailuun osallistuneet voivat osallisitsemppitour on tarkoitettu kaiken ta-
soisille nuoremmille junioreille hauskaksi ponnasidudaksi kilpagolfiin. Aluetour on
alle 21 — vuotiaille tarkoitettu alueellisesti jaekiertue, johon kuuluu viisi osakilpailua
seka valtakunnallinen finaali. Osallistumisoikeudigraaliin saa kunkin alueen 17 eni-
ten pisteita kerénnyttd poikaa ja tyttéa. Aluetbaimii karsintajarjestelména Finnair
Junior Tourille, joka on nuorten golfin kansallingkkdskiertue. Finnair Junior Touria
pelataan kansallisesti. Kiertueeseen kuuluu visikdpailua, finaali sekéa seurajoukku-
eiden SM-kilpailut. Eri kilpailumuotojen, lyontipet ja reikapelin SM-kilpailut, muo-
dostavat kiertueen kaksi viimeista osakilpailuaa@stumisoikeus kilpailuihin perustuu
kategoriajarjestelmaan. Pelaajat sijoitetaan dad@ioihin aiemman kilpailumenestyk-

sen perusteella. (Suomen Golfliitto 2010c.)
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Finnish Tour (FT) on Suomen Golfliton ja SuomenA& (Professional Golfers’ As-
sociation) jarjestama ammattilaisten ja amatooyiereinen kilpailukiertue. FT on téar-
ked osa suomalaista huippugolfia ja se on vakilanut asemansa kotimaisen golfin
paakiertueena. FT toimii korkeimpana kansallise@akutasona ja sen tarkoituksena
on tarjota Suomen parhaille pelaajille mahdolliskupailla keskenddn mahdollisim-
man hyvatasoisissa kilpailuissa. FT:lla pelaavaedariajarjestelman mukaisesti par-
haiten menestyneet pelaajat riippumatta siita avdi& ammattilaisia vai amattoreja.
Miesten sarja on my®s osa yhteispohjoismaista Ndrilgaa, jonka avulla kilpailuihin
saadaan myos ulkomaalaisia pelaajia. PelaajillgaFNordic Liiga ovat mahdollinen
ponnahduslauta ylemmille tasoille. FT kiertueeskamuu kauden aikana kuusi varsi-
naista osakilpailua ja kaksi muuta osakilpailutkgoovat finaali sekéa seuraavan vuoden
kiertueen karsinnatwww.golf.fi 2010e.) Finnish Tourin osakilpailuissa jaetaararah
palkintoja parhaiten menestyneille ammattilaispgélaaMiesten sarjassa palkitaan viisi
parasta ja naisten sarjassa kolme parasta. Padkimotulee olla vahintdan 15 000 eu-

roa. (www.finnishtour.fi 2010.) Korkeimman tason kansalliseksi kilpailuksiketaan

myds lyontipelin SM-kilpailut, joihin ainoastaan atdoreilla on osallistumisoikeus.

Haastajakiertue on toiseksi korkein kansallinerntke Haastajakiertue on niin ik&d&n
avoin ammattilaisille ja amatdoreille. Osallistupileeus haastajakiertueelle perustuu
my0s kategoriajarjestelmaan. Kiertue toimii hyvasdietappina matkalla huipulle, eri-

tyisesti nuorille kehittyville pelaajille. Haast&jartueeseen kuuluu kauden aikana kuusi
osakilpailua. www.golf.fi 2010d.)

Golfliitto osallistuu myds Suomessa jarjestettaviemkean tason kansainvalisten kil-
pailuiden jarjestamiseen. Kaudella 2009 Suomesgasiéattiin tyttéjen EM-kilpailut,
naisten Ladies European Tourin osakilpailu, miesempean Challenge Tourin osa-
kilpailu, Finnish Ladies Open sekd Finnish Amat@ivampionship. Golfliton roolia
kansainvalisten kilpailuiden jarjestamisessa seédkiian tulevaisuudessavvyw.golf.fi
2010f.)

Kansainvélisessd amatdorigolfissa Suomea edustédfdit@o valitsema maajoukkue.

Maajoukkueeseen kuuluvat pelaajat osallistuvat mllieduksien mukaan paaasiassa
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Euroopan alueella jarjestettaviin yksilo- ja joukkupailuihin. Kauden 2010 paatapah-
tuma on amatddrien henkilokohtainen EM-kilpailuhgoa Suomella on jarjestavana
maana neljd paikkaa. 2010 on amattoreille myos MpkKuvuosi. Suomalaisten ta-
voitteena on saavuttaa edelliskertaan verrattunekittdasti paremmat sijoitukset.
Maajoukkueet osallistuvat myods joka vuosi pelattai@M-joukkuekilpailuihin. Tavoite
naissa kilpailuissa on sijoitus kahdeksan parhaakkjoon. (www.golf.fi 2010g.)

Golfliiton Kilpailujarjestelméan kuuluu myds muillyhmille suunnattuja kilpailuja ja
kiertueita. Mid Tour -kiertue on tarkoitettu varidn 35-vuotiaille amattoéripelaajille.
Kiertueeseen sisaltyy reikapelin- ja lyontipelin $Npailut. Taman lisaksi Mid Touriin

kuuluu kaksi kansainvalista kilpailua kauden aikghép://www.midtour.fi2010.) Gol-

fliitto hallinnoi myds senioreille suunnatun laajaalikoiman kiertueita ja kilpailuja ian
ja taitotason mukaarwfvw.golf.fi 2010c). Vammaisgolf on Suomessa myos kehittyva
osa-alue golfissa. Golfliitto jarjestaa vuositt&@M-kilpailut erityisryhmiin kuuluville.
Golfliitto tekee erityisryhmien kilpagolfissa yhstyotd myods Euroopan vammaisgol-
fiarjeston, EDGA:n kanssaw(vw.golf.fi 2010h.)

Golflitto
1
1 1 1 1
y - SR -Juniorit |3 [
Junorit Ailuiset Lunentja Lisdksi
ailuisat
| | | '
1 1 1
FinnairJunicr Firmish Tour Ly@ntipeli e Seniorit Wanmmaisgolf
Taur ’ ;
Haasiajakizsrtae Haastajakizrtus Feildpeli
Tsemppitour

KUVIO 6. Suomalainen kilpailujarjestelma.

4.3 Kilpagolfin tulevaisuus
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Golfliitto on luonut Iajin tulevaisuutta silmalldtpen Strategia 2020 suunnitelman. Kil-
pagolfin kehittdamisen tarvetta perustellaan sekutaksella golfin tunnettuuteen ja ve-
tovoimaan, seka golfin merkityksella kilpa- ja hpipurheiluna, joka on maailmanlaa-
juisella tasolla tarkeé. Alla on lueteltu Strateg@la20 — asiakirjassa asetetut tavoitteet

suomalaiselle kilpagolfille 1&hitulevaisuudessa.

- Osallistuminen ja menestyminen Olympialaisissa

- Yltdminen pysyvasti eurooppalaiselle huipputasoll

- Golfliiton kilpailujen laadun parantaminen

- Golfliiton rooli kansainvalisten kilpailuiden j@stajana

- Kilpakenttien nostaminen kansainvaliselle tasolle

- Valmentajakoulutuksen selkiyttaminen

- Alueellisen kehittajaverkon luominen

- Rekrytointijarjestelméan kehittdminen

- Harjoittelun laadun ja maaran nostaminen menéestytaitoa vaativien lajien tasolle

(www.golf.fi 2010a, 16)
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5 VALMENNUS JA TESTAUS

Valmennustoimintasta vastaavat Suomessa paaag@éseuroissgolfseurojen valmen-

nustoiminta ja golfliitto. Kuvio 7 havainnollista@lmennuksen eri tasot.

Go.i m
KUVIO 7: Valmennustoiminnan tasot.

Seuratoiminta on suomalaisen golfvalmennusketjisinemainen aste. Seurat tarjoavat
usein kohtuullista korvausta vastaan ohjattua toia@ kouluidan saavuttaneille junio-
reille. Lupaavimmat juniorit valikoituvat golfliito organiscimaan valmennukseen, jota
toteutetaan alueellisesti kilpailuidn saavuttaeeldpsille. Aluevalmennus on juniorei-
den kasvaessa portti varsinaisiin liittovalmennhsrin, joiden parhaimmisto muodos-
taa eri ikdluokkien maajoukkueet. Miesten ja naistalmennus perustuu projekteihin,
joita varten valitaan joukkueet. Taméan liséksi Gitdd tukee myos joukkueeseen kuu-
lumattomien yksittéisten nuorten ja aikuispelaaj@mennusta taloudellisesti. Golflii-
ton jarjestaman valmennuksen lisaksi pelaajillapéasaéntoisesti oma henkilokohtai-
nen valmentaja, joka toimii urheilijan ensisijaiaevalmentajana. Valmentajana toimii

usein alueella arvostettu valmentaja tai pelaajarstaman seuran golfpro.
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Golfseurojen jarjestamat ohjatut junioriryhmét eastat suuren massan perustason
valmennuksesta. Golfista nauttiminen ja iloinempuio ikédé kestava harrastus mahdolli-
simman monelle lapselle ovat golfseurojen orgamsmoi ohjatun toiminnan keskeisia
lahtokohtia. Tamé& mahdollistaa myds lahjakkaidesilgiden mukaan saamisen lajiin.
Ohjauksen jarjestamisesta on kaksi erilaista ma8iauri osa ohjauksesta toteutetaan
talkoohengessa suomalaisen seuratoiminnan pergeattenukaisesti. Seuroissa toimi-
vat ohjaajat ovat usein osallistuneet lajilitong&tamiin ohjaaja- tai valmentajakoulu-
tuksiin, joita golfseurat kustantavat ohjaukseeatlssuville. Toinen malli perustuu seu-
ran opettavan pron ohjaamaan toimintaan, jossdastaittaa tydstaan. Seuran opetta-
valla prolla on syvempaa ymmarrysta lajin tekn@egpettamisesta ja usein kilpailu-

taustaa, mutta harvemmin korkeamman tason valnakatalutusta.

Seuratoimintaan liittyva valmennus keskittyy paassa lumettomaan kauteen, jolloin
toiminta voidaan toteuttaa ulkona. Alueen tarjoaanimahdollisuuksista riippuen junio-
reille tarjotaan seuran resurssien mukaan ohjdtiinintaa myos talvisin sisatiloissa,
usein rajoitetusti. Talléin ohjaus kohdistuu tagmpiin ja vanhempiin junioreihin, jotka
edustavat seuraa golfliiton kilpailuissa. Seurawinuksessa kasvavana haasteena on
talkoohenkisen kulttuurin hiipuminen, jolloin vadrioisia toiminnan ohjaajia on ajoit-
tain hankala I6ytaa. Lisaksi haasteena on ammitdtéen valmentajien puute, jolloin
seuran jarjestamassa juniorivalmennuksessa voidamnharvoin puhua kokonaisval-

taisesta ja ammattimaisesta urheiluvalmennusesta.

Golfliiton jarjestaméassa aluevalmennuksessa toiiisi erillista aluetta: eteld, ita, lansi,
pohjanmaa sekéa pohjoinen. Kullekin alueelle on tiyn&olfliiton toimesta alueval-
mentaja. Toiminnan tavoite on kehittda uusia kylsgamalaisen golfin huipulle. Tasta
syysta valmennuksessa panostetaan erityisestl@Hiaiotiaisiin pelaajiin. Tarkoituk-
sena on edesauttaa sellaisten pelaajien kehitgnatka ovat menestyneet omissa ika-
luokissaan, mutta eivét viela kuulu littovalmengsak piiriin. Kullekin alueelle valitaan
erillinen harjoitusryhma, minka lisdksi jarjestataényds kaikille alle 14-vuotiaille
avoimia talenttileirejd. Aluevalmennuksen sisdil@n paamaara on opettaa pelaajat

harjoittelemaan tehokkaasti ja tavoitteellisestw(v.golf.fi 2010i.)
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Vuoden 2010 valmennusryhmien valinnan hoitaa kuakileen oma valmentaja. Paino-
tus valinnoissa on alle 16-vuotiaissa pelaajissattarjokaisella valmentajalla on mah-
dollisuus valita myds vanhempia pelaajia mukaarkijoeeseensa, mikali se vain on
hyvin perusteltua. Kullakin aluevalmennusryhmélfdadustavan suunnitelman mukaan
kauden 2010 aikana nelja omakustanteista leiritit lovat kestoltaan yhden tai kahden
paivan mittaisia ja niilla on kaikilla omat teeman§vww.golf.fi 2010i.)

Leirien teemoja ovat testileiri, laadukas harjdittekilpailukauden harjoittelu ja kilpai-
leminen. Kauden viimeisen leirin teemana kilpaileem ja se jarjestetaan ulkomailla.
Taman kansainvalisen leirin kohdemaana voi ollaneskiksi Ruotsi tai Viro. Huhti-
toukokuussa jarjestettava leiri on kestoltaan hiemaita leireja pidempi, noin neljasta
kuuteen vuorokautta. Leirien liséksi jarjestetadureiden valinen kauden paatoskisa.
Jokainen valmennusryhmaldinen tulee saamaan ki#sgtien Internetissa toimivaan
Treeni.fi-harjoituspaivakirjaan, joka toimii apumeelaajan harjoittelussa seka tukena

valmentajan tyossa.

Varsinaisten aluevalmennusleirien lisaksi jarje¢atgit avoimet talenttileirit on kohden-
nettu alle 14-vuotiaille pelaajille. Yhden péaivanttaisia leireja jarjestetaan kullakin
alueella kaksi kertaa kauden aikana. Naiden avoilgieien teemat ovat kaudella 2010
talvikauden- ja kilpailukauden harjoittelwww.golf.fi 2010i.)

Suomessa on oppilaitoksia, joissa tavoitteelligfzagolfia voi yhdistaa koulunkayntiin.

Haukilahden lukio, Makelanrinteen lukio, Hartolarkib ja Kuortaneen urheiluopisto
tarjoavat mahdollisuuden yhdistaa lukio-opiskelargplfin. Oppilaitoksissa osan kurs-
seista voi suorittaa golfin avulla. Lukujarjestyksesisallytetddn viikoiitain laji- seka
fysiikkaharjoituksia, joiden avulla koululainen samhdollisuuden monipuoliseen har-
joitteluun. Harjoittelu on osittain omatoimistaqaittain ohjattua. Sisaltdihin kuuluu la-
jiharjoittelua seka fyysista harjoittelua koulun @mhenkildston tai ulkopuolisen val-

mentajan toimesta.
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Viime vuonna ensimmaista kertaa toiminnassa olkgiBnal Elite, eli aluevalmennuk-
sen tehoryhmaryhma, jatkaa toimintaansa myos keudel0. Aikaisemmasta poiketen
tytdt ja pojat jaetaan tulevalla kaudella omiin mimsa. Koko aluevalmennuksen ta-
voin myos Regional Elite -toiminnan paatavoite ahiktaa pelaajien harjoitustapoja.

Ryhmén yhteiseen toimintaan kuuluu viisi leirigkgnsainvalinen kilpailu.

Taulukko 6. Regional Elite — ryhman leirit kaude2@10(www.golf.fi 2010i)

Pvm Leirin aihe Paikka Osallistujat Siséltod
23.-25.10 Testileiri Vierumak Tytot Fyysinen testaus |
lajitaitotesti
4.-6.12 Lajileiri Vierumaki Tytot Harjoittelun suun-
nittelu ja toteutus
29.-31.1 Lajileiri Vierumaki Tytot Tulosharjoittelu
19.-21.3 Testileiri Vierumaki Tyt6t / Pojat Fyysinen testgas
lajitaitotesti
315-1.6 Lajileiri Vierumak Tyt6t / Poja Pelinomainen fr-
joittelu
Elokuu KV -kilpailu Hollarti Tytot / Poja Kolme parasti
tyttda ja poikaa /
Dutch Junior Mas-
ters

Golf Team Finlandin liittovalmennus on suomalaiggifvalmennuksen korkein taso.
Liittovalmennus tahtaa erityisesti menestykseen MMEM-kilpailuissa. Tyttbjen EM
2009 —projekti siirtyy naisten MM 2012 —projektiksi miesten puolella EM 2010 —
projekti siirtyy elokuun jalkeen MM 2012 —projeksik

Liittovalmennuksesta vastaavat Golfliton alaisusgle toimiva paavalmentaja, joka
toimii myds miesten joukkueen liittovalmentajan&k& naisten, poikien ja tyttdjen
ryhmien liittovalmentajat. Liittovalmennusryhmilldn myos fyysinen valmentaja. Liit-
tovalmentajien ja henkilékohtaisten valmentajiealitga vastuut urheilijan tukemisessa
ja kehittamisessa maaritellaén jatkossa aiemp&artanin. Liiton valmennusryhmilla
on vastuuvalmentajan lisaksi myts team managda, g sekd valmennuksellisia etta

hallinnollisia tehtavia ja vastuita.
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Liittovalmennuksen harjoittelun painopiste on pakKasittelytaidoissa ja liikeratojen
toistettavuudessa. Talla tavoitellaan avauspelnitééenista niin teknisesti kuin taktises-
tikin. Liittovalmennusryhmien lisdksi valmennustaimaa (kuten leirejd ja valmen-
nusapua) tarjotaan nuorille ammattilaisille ja hagsyhmille, sek& avoimen alueellisen

toiminnan kautta nuorille talenteille.

Nuorten valmennuksessa painotetaan kehitystyonitpst& seuratasolla. Golfliiton jar-
jestamalle valmentajakoulutukselle luodaan urheilonennusta painottava koulutusko-
konaisuus. Seurojen urheilutoiminnan tueksi keééet lisdksi urheilutoimintamalli,
jonka avulla halutaan nostaa kilpagolfin kehitystyésoa golfseuroissa. Liittojohtoisen
aluevalmennuksen painotus siirtyy seuratoiminnaritiéamisen suuntaan ja samalla te-
horyhmien ylaikarajaa lasketaan 16 vuoteen.

Urheiluoppilaitossopimukset tarkistetaan. Golfiiitarooli paikallisten urheiluakate-
miahankkeiden tukemisessa kohdistuu ensisijaisegtnentajien jatkokoulutukseen.
Valmisteilla on myo6s yhteistybhanke kansallisenflgklon perustamisesta Suomen
Urheiluopistolle. Uusien paikallishankkeiden k&ystémiseen puolestaan on haettavissa

harkinnanvaraista, maaraaikaista aloitustukea.

Valmennustoiminnan tueksi kehitetddn myds yhtetétydguiden maiden liittojen kanssa
yhteisten harjoitusleirien ja harjoitusmaaottelmdauodossa. Liittovalmennusryhmiin
kuuluu kaudella 2010 kymmenen miestd, nelja nassiiseman poikaa ja seitseman tyt-

téa. Taman lisaksi Golflitto myontaa henkilokolstai valmennustukea seitsemalle ur-
heilijalle. (www.golf.fi 2010g.)
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TAULUKKO 7.Tyttojen liittovalmennusryhman ohjelmaidella 2010.vfww.golf.fi 2010g)

Ajankohta Aihe Paikka

10.- 11.10 2009 Testileiri Vierumak

13.-15.11 2009 Harjoitusleir Vierumak

15.-17.1 Harjoitusleir Vierumak

5.-7.3 Testileiri Vierumak

7.-14.3 Harjoitusleir Costa Ballena, Espat

18.-25.4 Harjoitusleir Costa Ballena, Espan;

5.-95 Spanish Lady Junic La Cala, Espan
kilpailu

14. - 16.5 Harjoitusleiri Vierumaki / Ruotsi / Viro

4.-6.6 German Girls —kilpailu St.Leon Rot, Saksa

Kesékuu EM-valmistautumisleiri Vierumaki

Elokuu Harjoitusleiri Vierumaki

Syys-lokakuu MM-valmistautumisleiri Turkki

5.1 Valmentajakoulutus

Golfliiton koulutustoiminnalla tuetaan ja kehiteté&euratoimintaa, jotta mahdollisim-

man monelle tarjoutuisi tilaisuus pelitaitojen kotemiseen ja golfin kokemiseen entis-

takin miellyttavampana harrastuksena. Golfseurgjaapt, opettajat ja muut aktiivit

saavat koulutuksen avulla laaja-alaista tietoaigfalja mahdollisuuden harjoittaa ja ke-
hittd& omia ohjaamis- ja johtamistaitojaamwiv.golf.fi 2010j.) Kuvio 8:ssa on esitetty
golfliiton jarjestaman valmentakoulutuksen eri taso

Golfohjaajan
peruskurssi

GOPK

Golfohjaajan
koulutus

GOK

KUVIO 8. Valmentajakoulutusjarjestelma

Golfin lgjitutkinto

GLT

Valmentajan
ammattitutkinto

VAT
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1-taso: Golfohjaajan peruskurssi (GOPK) on kestmitiahden paivan mittainen. Pe-
ruskurssi kehittdd opiskelijan kykya kohdata ihénisi ohjata rynm&a. Ohjaaja ymmar-
tadd positiivisen asenteen ja palautteen annon tgksein hyvan toimintaymparistén

kannalta. Peruskurssi soveltuu seuratoiminnan llaajakijoukolle; kaikille seurassa

toimiville vastuuhenkiltille, ohjaajille, toimikurgn jasenille, kapteeneille, seké golfia
harrastavien nuorten vanhemmillemiw.golf.fi 2010j.)

2-taso: Golfohjaajan koulutus (GOK) Koulutus muddasneljasta viikonlopun mittai-
sesta lahijaksosta. Oppimista tapahtuu l&hijakstigéiksi merkittavalla tavalla myos
ohjaajan arjessa, hanen ohjaustoiminnassaan. Gadjahosaa ohjata ryhm&a monipuo-
listen harjoitusten pariin ja ymmartaa kokonaisaigkn ohjauksen merkityksen. Koulu-
tuksessa tutustutaan moniin osa-alueisiin. Golfghjduntee lajin perusominaisuudet.
Han ymmartaa ihmisen kasvun ja kehittymisen vaihéktinnan terveysvaikutukset ja
ravinnon merkityksen suoritukselle. Myds kilpaikéstoimiminen ja sdantokirjan kayt-
taminen on ohjaajalle tuttua. Golfohjaaja ymmartééityon tarkeyden toiminnan
suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa. Wiquttaa ohjaus- ja kilpatoiminnassa
ja seuran toimikunnissawvvw.golf.fi 2010j.)

3-taso: Golfin lajitutkinto (GLT) Koulutus koostwneljasté viiden paivan mittaisesta |&-
hijaksosta ja niiden valissa suoritettavista opptefitavistd. Koulutuksen tavoitteena on
valmistaa Golfopettajia/ohjaajia/valmentajia, jotkentevat golfpeliin vaikuttavat omi-
naisuudet ja osaavat muuntaa opetusta tilantedimzdia tavalla; seka alkeisopetus et-
ta harjoitusryhman jatkuva kehittaminen sujuvailtheHe osaavat arvioida sekéa oppi-
laidensa kehittymistd ettd omaa opetustaan. Gddiitutkinnolta valmistuneella on
valmiudet suunnitella, organisoida ja toteuttaaraesa opetustoimintaa. Koulutukseen
voivat hakea kaikki tasot | ja Il suorittaneet gtifaajat. www.golf.fi 2010j.)

4-taso: Valmentajan ammattitutkinto (VAT, 350p)adiga kolmetoista 3-4 paivan lahi-
jaksoa, jotka jarjestetdan Golfliton ja jarjestauarheiluopiston yhteistyona. Koulutus
on tarkoitettu valmentajille, jotka ovat hankkinestiamista kaytannon valmennustyos-
sa ja Golfliiton koulutusjarjestelméssa lll-tasoBaakka. Koulutukseen hakeutuvilla

taytyy olla 2-3 vuoden kokemus ammattimaisesta ugfealmennustyosta seka pitem-
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pikestoisia opetus/valmennussuhteita. Koulutuksdeisitellaan urheiluvalmennusta
kokonaisvaltaisestiwiww.qgolf.fi 2010j.)

TAULUKKO 8. Valmentajan ammattiutkintoon valmistawvkoulutuksen sisalldgvww.golf.fi
2010j)

VALMENTAMINEN

- Valmentajana kehittyminen

- Urheilijan kokonaisvaltainen valmentaminen

- Vuorovaikutustaidot

- Kuormittaminen ja palautuminen

- Fyysis-motooristen ominaisuuksien kehittéminen
- Ravitsemuksen ja terveyden huollon perusteet

- Tydkyvyn yllapito

LAJIVALMENTAMINEN

- Lajituntemus

- Lajiominaisuuksien kehittdminen
- Lajiominaisuuksien seuranta

- Apuvdlineiden kaytt6 ja valmennuksen tukitoimet

TOIMINTAYMPARISTO JA KILPAILEMINEN
- Toimintaympariston hallinta

- Kilpailutapahtumiin valmistautuminen

- Taktiikan laatiminen

- Toiminta kilpailutapahtumissa

- Tulosten analysointi ja johtopaatdkset

Golfliitto jarjestaa seuroissa toimiville ohjaagilla valmentajille myds muita koulutusti-
laisuuksia. Alueellisen teemakoulutuksen tavoiteon luoda ja kehittdd alueellisia
valmentajaverkostoja, tarjota valmetajille jatkokdusta. Ohjaaja- ja valmentajapaivil-
l& haetaan evaita arjen ohjaajatydbhtn seuraamaifgpiitason kilpailuja ja purkamalla

tehtyja havaintoja yhdessa.
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VOK-hanke (valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kéhitinen) on lajiliittojen ja muiden
suomalaisten liikunta- ja urheilujarjestdjen yhigithanke, jonka keskidssa on lajilii-
toissa tapahtuva koulutuksen kaytadnnon kehittamjgogta VOK-verkosto asiantunti-
joineen tukee. VOK huomioi koulutuksen kehittamssesri vaiheessa olevien lajiliitto-
jen tarpeet. Paakohteena on urheiluseurojen vapmsteim valmentajien ja ohjaajien

osaamisen lisdaminen tasoilla I-1ll. Hanke on olliikkeella vuodesta 2005.

(www.golf.fi 2010k.)

5.3 Testaus

Fyysisten ominaisuuksien systemaattisen kehittéamisetestaamisen tarve golfissa on
tiedostettu vahvasti vasta viime aikoina. Tama gakgtauksessa vakiintuneiden tes-
tauskaytantdjen puuttumisena, toistaiseksi. Maadjoekt ovat suomalaisessa kilpagol-
fissa systemaattisen fyysisen testauksen piirisgéoreiden ja aikuisten maajoukkueita
testataan syksyisin ja kevaisin. Testaustomintketiityksen kohteena ja uusi testipatte-
risto on ensimmaista kertaa kaytossa syksylla 2jo1en urheilijoilla ei ole kaikkiin
testeihin aiempia tuloksia vertailua varten. Testgristo on kehitysvaiheessa ja néin
ollen toistaiseksi suurelta osin vailla viitearv@gavakioituja suoritusohjeita ja kriteere-

ja.

Taulukossa 9 esitelty testistd sisdltaa erilaigisibia testejd, joilla pyritdan kartoitta-
maan urheilijan fyysisia ominaisuuksia monipuolisdajinomaisesta nakokulmasta.
Uusi testistd perustuu aiemmin kaytettyyn testgrétoon, jota on muokattu paaasiassa
lisaamalla lajinomaista voimaa kuvaavia testejgasglfiin suunnattuja liikkuvuutta ja
likehallintaa kuvaavia testeja. Liikkuvuus- jakihallintatestit ovat osa Titleist Perfor-
mance Instituten (TPI) kehittdmaa golfiin suunnattyysisen harjoittelun ja testaami-
sen kokonaisuutta. TPI jarjestelmasta vastaa mofimmn asiantuntijajoukko ja sita

hyddynnetaan golfin huippuvalmennuksessa laajagbiéyi maailmaa.
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TAULUKKO 9. Suomen golfliiton fyysisten testien tgsatteristo.

Testi Arviointikriteeri
Antropomeria

- pituus

- paino

- rasvaprosentti, pihtimittaus 4 pisteen menetelma
R&jahtava voim

- kevennyshyppy nousukorkeus cm

- kuntopallon heitto: (pojat 3kg, tytdt 1kg) heittomatka metria

- paan yli eteen seisten

- sivukautta svingimaisesti molemmin puolin seist

- selinmakuulta paéan yli isumaannoususta

- istuen rinnan edesté heitto tydntaen
Isometrinen maksimivoima

- vartalon koukistus maksimivoima kg

- vartalon ojennus maksimivoima kg

- puristusvoima maksimivoima kg
Voimakestavyys staatien

- Korppelin testi pitoaika

- kylkilankku molemmin puolin pitoaika
Voimakestavyys dynaaminen

- penkkipunnerrus (pojat 20kg, tytot 15kg) toistomaara 45s. ajalta
- istumaannousu (pojat 5kg, tytot 2.5kg) toistomaara 45s. ajalta
- kyykky + ylostyonto (pojat 13kg, tytdt 9kg) toistomaara 45s. ajalta

- leuanveto myétaotteella laitteessa, jossa 50%ikadinos- | toistomaara 45s. ajalta
ta helpotettu
Aerobinen kestavyy

- maksimaalinen polkupydraergometritesti teor. VO2 max.
Liikkuvuus, lihastasapaino ja liikallinta

- TPI liikkuvuus- ja liikehallintatestisto TPI arviointiasteikko
- fysioterapeutin liikkuvuus- ja lihastasapainokérts fysioterapeutin arvio

5.4 Lahjakkuuksien etsinta

Havaittaessa teknisesti ja taktisesti taidokasitusonuorella tai lapsella, joka on biolo-
gisesti samanikaisiddn muita parempi huomioiden kgnnalta keskeiset fyysiset omi-
naisuudet, puhutaan lahjakkuudesta urheilussa.akabjnuori tai lapsi osoittaa myods
hyvia psyykkisia ominaisuuksia harjoitteluun japilluun liittyen, kuten voitontahtoa
ja vahvaa sisaistd harjoitteluintoa. Liséksi labmKapsi kehittyy biologisesti saman
ikaisiaan paremmin, harjoitus "tarttuu”. Lahjakkizuairvioitaessa tulee huomioida, etta
Kilpailutilanteissa samalla viivalla ovat kronolegsti saman ikéiset, eivatka biologisesti
saman ikaiset lapset. Talloin biologisesti vanhemaset parjaavat useimmiten hyvin.
(Mero 2004a, 400.)
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Tuloksen tekemisen taito kehittyy jatkuvasti, miké@kyy kilpailun kovenemisena. Ta-
ma toimii perusteena lahjakkuuksien etsinnalle, atikirheilussa halutaan menestya.
Lahjakkuuksien etsinnassa on tuloksellisuuden kgenrealullista 10ytaa lahjakkuudet jo
nuorena, jolloin saavutetaan hyvét edellytyksetdyydéa harjoittelussa eri herkkyys-
kausia ihmisen kehityksessa. Eri alueiden herkkaydket tytoilla ja pojilla on esitelty

kuviossa 9.

Seuratoiminnalla on suuri rooli urheilulahjakkuudesi etsinndssa. Seuroissa suuriin
massoihin kohdistuva harjoittelu ja kilpailujarijglsha mahdollistavat lupaavien urheili-

joiden seulonnan massasta. Kodin ja koulun roolimyds merkittava. Urheilusuuntau-

tuneisuus kodissa ja koulussa ohjaavat vahvastelagtenemista ja nain ollen myos
urheilijan uralle suuntautumista. (Mero 2004a, %03.
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6 RAVITSEMUS

Golfissa ei aiheudu elimistdlle kovaa metabolistmrnistusta lajisuorituksen tai laji-
harjoittelun aikana. N&in ollen golfissa ei oleidaprituksen puolesta tarvetta poiketa
suuresti perinteisista ravitsemussuosituksistaitRamukseen tulee kuitenkin Kiinnittaa
erityistd huomiota joissain tapauksissa. Esimerkikgmaharjoittelun tavoitteet vaihte-
levat yksil6llisesti ja erityisesti nuorilla saatalla tarkoituksenmukaista kehittéa voi-
maominaisuuksia myos lihasmassan lisaamisen awyiaisen harjoittelun aikana, eri-
tyisesti lihasmassaa kehitettédessa ravitsemuksekityseharjoittelussa on suuri tavoi-
teltaessa maksimaalista kehitystd. Ravitsemuksgnanen huomiointi on tarkedd myos
useamman paivan kilpailun aikana ja lampimissautitesssa, jolloin tasaiseen ja riitta-
vaan energiansaantiin sekd nestetasapainon sdilgdén tulee Kkiinnittdd erityista

huomiota.

Energiankulutus muodostuu kokonaisuudessaan paagaiaihdunnasta ruoan aiheut-
tamasta lammontuotosta seka fyysisesta aktiivisstadd avallisesti energiantarve on
noin 2000-3000kcal/vrk. Perusaineenvaihdunta kataeoimintojen yllapitamisen se-
ka lampdtasapainon yllapidon. lhmisten valilla desilollisia eroja perusaineenvaih-
dunnassa johtuen kehon painosta, rasvattoman maskadsta seka perimasta. Paina-
vampi ja lihaksikkaampi kuluttaa pienempaa enemerigrgiaa jo perusaineenvaihdun-
nan tasolla. Perima saattaa vaikuttaa perusaingmlwdaan jopa 500kcal/vrk. (Borg
ym. 2004, 20-22.)

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaan energiankuigeh vaikuttavat aktiivisuuden te-
ho, kehon paino ja aktiivisuuden taloudellisuuseffgrankulutusta liikunnan aikana ku-
vataan usein MET-kertoimien (Metabolic equivalemtylla. MET-kerroin kuvaa, kuin-
ka paljon aktiivisuus kuluttaa energiaa lepotasoé@hden. Perusaineenvaihdunta on
noin 0.9 MET. Fyysisen aktiivisuuden MET-kertoimiihtelevat 1,0:n ja 20,0:n valil-
l&. Golfin on arvioitu sijoittuvan kavellen pelatia 4,0:n ja 5,5:n valille, mika luokitel-
laan kohtuutehoiseksi liikunnaksi. (Borg ym. 20@427, 317.) Karkean arvion mukaan
taitolajien urheilijoiden paivittdinen energianktla on miehilla 2500-3500kcal ja nai-
silla 1900-2400kcal (Borg ym. 2004, 32).
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Taulukossa 10 esitetyt Suomalaiset ravitsemussikssit on laadittu terveille, kohtalai-
sesti liikkuville henkildille, joten niita voidaasoveltaa hyvin myds golfiin yleisiksi
suositukseksi ravitsemukselle. Suositukset eivitekikaan ole kaiken kattavia, koska
my0Os yksildiden valilla on huomattavia eroja riigputerveydentilasta, sukupuolesta,
iasta, kehon koostumuksesta ja liikunta-aktiiviseatd. Suomalaisten ravinnonsaannin
ongelmia ovat muun muassa liian niukka hiilihydti@at kuidun ja folaattien saanti ja
liiallinen kovan rasvan saanti ja nuorilla mydsllinen sokerin saanti. Energiaravinto-
aineiden liséksi tulee huolehtia riittavasta vitenmein ja kivennaisaineiden saannista.
Suomalaisilla urheilijoilla on todettu puutteitatgisesti A-, D- ja E-vitamiineissa ja sa-
tunnaisesti joissakin B- ja C-ryhman vitamiineisd€azennéisaineidne suhteen puutteita
on havaittu kromissa ja seleenissa, sekd naisjlasmaudassa. (Mero 2004c.) Taulu-
kossa 11 on esitetty 2500kcal:n kokonaisenergikaujminen urheilijalla paivan ai-

kana kayttaen tyypillisia ruoka-aineita.

TAULUKKO 10. Suomalaiset ravitsemussuosituksetigiwliikkujien tavoitesaannit (llander
ym. 2006, 59-104).

Energiaravintoaine Tavoitesaanti % paivan ko-
konaisenergiansaannista

Hiilihydraatti

- suomalaiset ravitsemussuositukset 50-60

- aktiivikuntoilijan tavoitesaanti 50-60

Proteiin

- suomalaiset ravitsemussuositukset 10-20

- aktiivikuntoilijan tavoitesaanti 12-20

Rasvat

- suomalaiset ravitsemussuositukset 25-35*

- aktiivikuntoilijan tavoitesaanti 25-30*

* Paivan rasvansaannin tulisi jakautua rasvahappagsken seuraavasti: 25-30% tyydyttyneita
+ transrasvahappoja, 40-50% kertatyydyttymattoms¥ahappoja, 25-30% monityydyttymaét-

témia rasvahappoja.
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TAULUKKO 11. Esimerkki 2500kcal:n kokonaisenergijakautumisesta urheilijalla paivan ai-
kana. (Mero 2004c, 201)

Ateria/aika Ruoka-aine/ruokalaji Tal. mitta Maara (g)
aamupala 07.00 appelsiinituoremehu 2dl 200
4-viljan puuro 1509 150
ruisleipa 80g 80
raejuusto 30g 30
vélipala 09.00 tomaatti 50¢g 50
rasvaton maito 2d| 200
tee liso 175
marjajogurtti, 2% rasvaa 1dl 100
lounas 11.0 peruna, kuorineen keite 150¢ 15C
naudanliha 100g 100
ruislimppu 709 70
raejuusto 30g 30
rasvaton maito 1dl 100
appelsiinituoremehu 2dI 200
salaatti, kurkku 50g 50
appelsiini 100g 100
véalipala 15.0 ruislimppt 35¢ 35
rasvaton maito 1dl 100
banaani 100g 100
paivéllinen 19.00 kalakeitto, pakastekala 300g 300
ruislimppu 80g 80
rasvaton maito 2d| 200
appelsiinituoremehu 2dI 200
tomaatti 709 70
kurkku 50g 50
edamjuusto 10g 10
marjakeitto 3dl 300
omena 100g 100
iltapala 21.30 omena 100g 100
tee liso 175
sampyla, taysjyvajauho 50g 50
raejuusto 30g 30

Nestetasapainon merkitys golfissa on jatkuvastrisiNestetasapainon yllapitamiseen
tulee kiinnittaa erityistd huomiota lampimalla jalisella saalla, jolloin hikoilun aiheut-
tamaa nesteen menetysta ei valttamatta edes hudiiamtasuorituksen aiheuttaman
nestevajauksen paikkaaminen ennen seuraavaa bskgitaa on tarkeda, koska neste-
vajaus heikentaa fyysista ja psyykkista suoritugiiyja nain ollen vaikeuttaa tehokasta
harjoittelua tai heikentaa kilpailusuoritusta. N&st menetyksen jalkeen nestetasapai-
non saavuttaminen kestaa pitkdan ja tasapainoadmigeen vaadittava nestemaara on
huomattavasti suurempi, kuin menetetyn nesteendanditaan asti kestaneen suorituk-
sen aiheuttamaa mahdollista nestevajausta ei ekalif@iamaan ennen nukkumaan me-

noa, joten vajausta on viela seuraavana aamumanelsteen saannista ole huolehdittu
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riittdvasti edellisen paivan aikana. (llander yr00@, 421.) Golfissa pitempiaikaisen
nestevajauksen riski on ilmainen lAmpimassa peiaa usean paivan kilpailuissa ja

harjoittelujaksojen aikana.

Vuorokaudessa tarvittavan nesteen maara on levosdalla 3-4 litraa ja naisilla 2-3
litraa. Suurin osa tarvittavasta nesteestd saadaz@ilun yhteydessa. Liikunta lisaa
kuitenkin nesteen tarvetta merkittavasti. Nestgtaisen kannalta on térkeaa, etté nes-
tettd nautitaan myos ennen suorituksen alkua. Nedtkauksen suosituksissa ehdote-
taan nautittavaksi puolen litran "ylimaaraisid” aksia edellisend iltana, aamulla, kaksi
tuntia ennen suoritusta ja lampimissa olosuhtaisgds hetki ennen suoritusta. (llander
ym. 2006, 428.) Suositukset on kohdistettu kestdugtyeiluun. Golfissa suorituksen in-
tensiteetti on matala, joten nesteytyksessa eintavolla kovin varovainen liiallisen
nesteen nauttimisen suhteen.

Suorituksen aikana nesteytksella pyritddn ehkaigdenmestehukan syntya. Nestevaja-
uksen merkitys suorituksen kannalta on viiledsskyjmassa huomattavasti pienempi,
kuin lampiméassa, koska |Ammodn poisto ei ole eligmsioiminnan kannalta viiledssa

ilmassa yhta keskeista kuin lampiméassa. Suorituskyjileikentdva nestevajaus syntyy
lampimassa erittain helposti. Kevyen pyorailyn aikanestetta kuluu 0.9 litraa tunnissa
lampimassa saassda, joka vastannee suurin piiresteen kulutusta myos golfissa.

(lander ym. 2006, 432-433.) Kierroksen aikana egtétvoidaan siis menettaa noin nel-
ja litraa. Nesteytyksen suhteen on kuitenkin hudtana useita seikkoja. Pieni nesteen
menetys ei heikenna suorituskykya, erityisestikkogolf on kuormittavuudeltaan ky-

vyttd. Lisaksi yksildiden valilla on suuria erojasteen menettamisessa ja liiallinen ve-
den nauttiminen saattaa johtaa vaaralliseen elgittien puutteeseen, hyponatremiaan.
Suositeltavaa olisi kevyessa suorituksessa nautiia 0,6 litraa nestetta tunnissa tasai-
sin véliajoin pienempina annoksina lampimissa dibsissa. Useimmissa tapauksissa
hiilihydraatteja ja elektrolyytteja siséltavan juamavulla saavutetaan etua veden juo-

miseen verrattuna. (llander ym. 2006, 433-434.)

Ravinnon saannin perusteena golfsuorituksen aikenkihinnd tasaisen verensokerin

yllapito, koska energiavarastojen loppumisen rigkiéole matalan intensiteetin takia.
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Veren sokeripitoisuuden haitallista vaihtelua v&téé valitsemalla matalan glykeemisen
indeksin hiilihydraatteja suoritusta edeltavall@retila. Pitkédkestoisissa suorituksissa
glykogenivarastojen ehtymiseen liittyvd uupumusjebitaa verensokerin laskuun, mika
heikentda suoritusta. (llander ym. 2006, 442-443i)ihydraattien nauttiminen on nain
ollen perusteltua myo6s suorituksen aikana, jotten&okeri saadaan pidettya tasaisena.
Tama on tarkeéd, jotta kilpailussa seké harjogsduwaadittavaa hyvaa vireystilaa pys-

tytaan yllapitamaan.

Lajiharjoittelun ja -suorituksen aikana ei ole &tta poiketa suomalaisista ravitsemus-
suosituksista. Fyysisen harjoittelun tavoitteet sgaan saattavat vaatia erityishuomiota
ravitsemuksen suhteen. Voiman lisdédminen lihasmasssvattamisen avulla vaatii vo-
lyymin ja intesiteetin suhteen suurta harjoittelokuitusta. Tama asettaa vaatimuksen
riittdvalle energiansaannille ja erityisesti riitédle proteiinin saannille. 2.0g/kg/vrk hy-
véalaatuista proteiinia on todettu olevan riittavaaré raskaassakin voimahajroittelussa.
(Borg 2005, 55.) Ennen ja jalkeen voimaharjoitukeantittavalla ravinnolla on vaiku-
tusta saatavaan harjoitusvasteeseen. Ennen stetiilisi nauttia 0.2-0.3g/kg proteiinia
ja 0.4-0.5g/kg hiilihydraattia sekoitettuna kahtelesilitraan vettd. Kaytdanndssa parhaat

ravinnon léhteet ovat heraproteiini ja maltodekstriNauttimisen tulisi tapahtua aikai-

sintaan 10 minuuttia ennen harjoituksen alkuan@é& ym. 2006, 388.) Tehokkaan pa
lautumisen kannalta on tarkeaa saada ravintoa méldgdmasti voimaharjoituksen jal-
keen. Suositeltavaa on saada 0.25-0.5g/kg praejini0.5-0.8g/kg hiilihydraattia. Pa-
lautumisvaiheessa suositellaan heraproteiini-istiéaga maltodekstriinia. Palautumis-
vaiheessa nautittavan ravinnon maaran tarve riigguormituksen kestosta ja tehosta.
(lander ym. 2006, 390.)
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7 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Suomalaisen kilpapelaajan harjoittelun ohjelmagaatikkeaa harjoittelun ohjelmoinnista
verrattuna maihin, joissa harjoittelu ja pelaamimenmahdollista ulkona ympari vuo-
den. Mietittdessa suomalaisen urheilijan harjaitebn huomioitava urheilijoiden valil-
|& vaihteleva mahdollisuus harjoitella niin kotirsaa, kuin ulkomaillakin. Lajinomai-
suuden periaattetta noudattaen olisi pelaajan k@nedullista, mikéli mahdollisimman
suuri osuus kaudesta voitaisiin toteuttaa ulkohidejona. Erityisesti pelaamisen mah-

dottomuus talviaikana rajoittaa suomalaisen petegghokasta harjoittelua.

Tassa tydsséa ohjelmoinnin kohteeksi on valittu rkieituksellinen nuori kansallisen
tason pelaaja. Hanelld on mahdollisuus harjoitellgen aikana sisatiloissa. Pelaajan ta-
loudellinen tilanne mahdollistaa vuoden aikana yhki¢pailumatkan Suomen ulkopuo-

lelle ja kahden viikon harjoitusleirin Euroopassa.

7.1 Matti maajoukkuegolfari — kuvaus valmennettavata

Matti on 19 — vuotias erittdin innokas nuori kilpdfgri Etela-Suomesta. Matin tasoitus
on 0,2 ja han kay koulua urheilulukiossa. Matinwalksia pelaajana on vahva voitta-
misen tahto, harjoittelumotivaatio seka svingitédkdm. Hanen tulisi kehittaa fyysisia
ominaisuuksiaan seka voimaa, etta liikkuvuutta. &swittamisen tahto nakyy myos

haasteena hermojen hallitsemisessa.

7.2 Harjoittelun ja ravintovalmennuksen ohjelmoinnin periaatteet

Harjoittelun ohjelmoinnissa hyédynnetaan harjaittebhjelmoinnin ja urheiluvalmen-
nuksen kirjallisuutta. Ohjelmoinnissa huomioidaahailijan valmennus kokonaisuute-
na, vahvuudet ja kehittamiskohteet huomioiden. éiglu perustuu suomalaisiin l&h-

tokohtiin, jossa maantieteellinen sijainti asetta@at reunaehtonsa pelikaudelle.
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Vuosisuunnitelma on tydkalu, joka ohjaa vuoden aistn jakson etenemista urheilijan
harjoittelussa ja kilpailemisessa. Vuosisuunnitejaieaa vuoden selkeasti erotettaviin
kausiin, joista kullakin on omat spesifiset tavegthsa. Harjoittelun paamaarana on
maksimoida urheilijan suorituskykya tietylle helkelyleensa tarkean kilpailun kohdal-
le (Bompa 2009, 125). Golfissa tdma vaihe toisakdtstdd monissa tapauksissa lapi
vuoden (Knight 2008, 112). Suomalaisessa golfisfieed kilpailukausi voidaan kuiten-
kin erottaa. Urheilijan valmistautuneisuuden tasamniulotteinen kokonaisuus, jossa
taidot, biomotoriset kyvyt, psyykkiset taipumukgatuupumuksen hallitseminen ovat
keskindisessa vuorovaikutuksessa. Rakenteeltagmioja asianmukaisesti jaksotettu,
periodisoitu harjoittelu on tarkea valine pyrkimgksa saavuttaa tavoitteet. Jaksottami-
sen tarkeys perustuu osaltaan myos siihen, ettiphsiiorituskykya ei ole mahdollista
yllapitaa rajattomia aikoja, koska huippusuoritasti niin fyysisesti, kuin psyykkises-
tikin kovaa lataustilaa. (Bompa 2009, 125-126.)

Periodisointia voidaan tarkastella kahdesta hagjoit eri nakdkulmasta. Ensinnakin
vuosisuunnitelma jaetaan lyhyempiin kausiin, joidefulla harjoitteluohjelman hallit-

seminen ja etenemisen seuranta on helpompaa. Sos&kavulla jaksotetaan biomoto-
risten (voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus) jaiden ominaisuuksien (psyyke, tek-
niikka, tuntuma) harjoittelu parhaalla mahdollisedsvalla kilpailukautta ajatellen.
(Bompa 2009, 126.)

Periodisointimallin mukaan vuosi jaetaan peruskkatbeen, kilpailuun valmistavaan
kauteen, kilpailukauteen ja siitymakauteen. Paragékauden aikana harjoittelu ei ole
ensisijaisesti lajispesifia, vaan keskiossa ovappusuorituskyvyn taustalla vaikuttavat
ominaisuudet. Peruskuntokaudella luodaan pohjaskaj@avulla lajinomaisessa harjoit-
telussa voidaan edistya. Kilpailuun valmistavabaudella pyritdan siirtdmaan peruskun-
tokaudella harjoitetut ominaisuudet lajinomaisiuosgtuksiin, jotka kilpailuun valmis-
tavan kauden lopulla sovelletaan lajiympéaristoorajegsuoritukseen. Kilpailukaudella
harjoittelun tulokset mitataan ja suoritus saadaastelle tasolle. Kilpailemisen rinnalla
optimisuorituksen mahdollistavia ominaisuuksia pitfetaan. Siirtyméakaudella keho ja
van syklin alkamiseen, mikéa ei kuitenkaan tarktitgta harjoittelemattomuutta. (Bom-
pa 2009, 127-128.)



60

Ohjelmointi jaetaan edelleen makrosykleihin ja rogigkleihin. Makrosyklissa tietty
harjoituskausi on jaettu osiin, joiden valilla ratelun painotuksessa tapahtuu pieni
muutos. Mikrosyklilla kasitetaan yleensa viikon taista harjoittelujaksoa, mika on oh-
jelmoinnin lyhin syklinen ajanjakso. Kahdeksan wiik peruskuntokauden aikana on
nain ollen esimerkiksi kaksi makrosyklia, joissarkmassakin nelja mikrosyklia, viik-

koharjoitusohjelmaa. (Bompa 2009, 127.)

Ohjelmoinnin jaksottamisen lahtokohtana on Kilpialusi tai —kaudet (Knight 2008,
113). Toisin kuin monissa muissa maissa, on suasessa golfissa helposti erotettava-
na kilpailukausi, mik& helpottaa monipuoliseen kghiseen tédhtddvan ohjelmoinnin
jaksottamista, vaikka ei oletettavasti palvele puguoritusta. Kansallinen kilpailukausi
kestda nelja kuukautta alkaen toukokuun lopullgfleuen syyskuun lopulle. Useat ar-

vokkat kilpailut sijoittuvat jakson jalkipuolelle.

7.2.1 Lajiharjoittelu — tekniikka ja lajitaidot

Tekniikan ja lajitaitojen harjoittelu on golfissauten muissakin lajeissa harjoittelun
keskeisin osa-alue ja lajitaitojen harjoitteluaetubiséltya kauden lahes kaikkiin harjoi-
tusjaksoihin (Mero 2004, 245). Tekniikan ja taitojeallinta on golfissa keskeisin edel-
lytys huippusuoritukselle ja nain ollen naiden asaeiden harjoitteluun tulee ensisijai-

sesti panostaa.

Tekniikan harjoittelu on golfissa jatkuva ja lopaotprosessi pyrittdessa parempiin suori-
tuksiin. Kauden eri vaiheissa tekniikan harjoittelsen merkitys kuitenkin vaihtelee.
Suurten teknisten muutosten tekeminen heikentas wsditonta suoritustasoa, joten
niiden tekeminen tulee ajoittaa vuositasolla hetkgelloin lajisuorituksen ei tarvitse
olla huipputasolla. Loppusyksyyn ja alkutalveenitijoa peruskuntokausi ja kevaan
alkupuoleinen osa kilpailuun valmistavasta kaudestat suurten muutosten tekemisen

aikaa. Muutosten tekeminen ajoitetaan siten, ettétas ehditdén sisaistaa riittavan hy-
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vin ennen kilpailukauden alkua. Teknisen harjaittehjoittamiseen vuosiohjelmoinnis-

sa saattaa myds vaikuttaa fyysisen harjoitteluniteaet peruskuntokauden aikana, kos-
ka voimaharjoittelun suuri volyymi ja intensiteedii sovi yhteen motorista herkkyytta

vaativien tekniikkamuutosten kanssa. Tekniikkaharset tulee tehda palautuneessa
tilassa, jolloin oppimistulokset ovat hyvia. Fyysmja psyykkinen rasitustila heikentaa
oppimisen tehokkuutta. (Mero 2004, 245.)

Kilpailuun valmistavalla kaudella uusien muutostekemisté tulisi vahitellen vahentaa
jakson edetessa. Jakson keskeinen tavoite oneljagkikamuutokset sisdan lajin koko-
naissuoritukseen ja jalleenrakentaa suoritusvarmausuorituksen paineensietokyky.
Tama kehittyy tarkoituksenmukaisten toistojen avidhavutettaessa suorituksen mah-
dollisimman korkea automaatiotaso. Toistojen smiara on valttamatonta automaati-

on saavuttamiseksi.

Kilpailukaudella ei paasaantoisesti ole mielekéskiala suuria teknisid muutoksia. Suo-
rituksen kunkin hetkinen taso on jatkuvasti egiéisuoritusten muodossa, mik& ohjaa
teknisen harjoittelun tarvetta. Suoritusten ollessaitteisiin nahden riittavalla tasolla,

on tekniikkaharjoittelun tavoitteena yllapitdd sai@itu suoritustaso ja mahdollisesti
kehittd& pelid pienten muutosten avulla, jotka tehgikenné kokonaissuoritusta. Suori-
tustason ollessa heikko on mahdollista, ettd mydsten muutosten tekeminen kesken

kauden on valttamatonta.

Siirtymakauden aikana tekniikkaharjoittelu ei oleskeisessa roolissa. Jakson aikana
laaditaan seuraavan vuoden ohjelmointi, joka patugiattyneen kauden suorituksiin
ja pitkan jakson tavoitteisiin. Tekniikkaharjoittiel nakékulmasta tdma merkitsee paa-
toksen tekemista siita, missa maarin tekniikkadeettehda muutoksia ennen seuraavaa
kilpailukautta.
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7.2.2 Fyysinen harjoittelu

Fyysisen toimintakyvyn taso ei ole keskeisin eletnigyrittaessa huippusuoritukseen
golfissa. Lajinomaisesti hyva fyysinen suorituskylyitenkin edesauttaa pelaajaa to-
teuttamaan toimintamalleja, joiden avulla huippugkseen on mahdollista paasta.
Fyysisten ominaisuuksien ja niiden harjoittamisegrkitys golfissa on tiedostettu vah-
vasti vasta viimeaikoina. N&in ollen harjoittelueinole viela muodostunut yleisesti va-
kiintuneita toimintamalleja. Monipuolisesti eri amiisuuksia kehittavaa fyysista aktii-
visuutta voi pitdad hyvanad perusedellytyksenad htgjoissa. Pyrittdesséd optimoimaan
harjoittelua, tulee toiminnan perustua lajin agetia vaatimuksiin ja yksilon tarpeisiin.

Jotta harjoittelusta saadaan tarkoituksenmukaisthummioitava lajia kokonaisuutena.
Fyysisen harjoittelun tulee palvella yksittaisedripin-, laadukkaan harjoittelun-, moto-

risen oppimisen- seké pelikierroksen asettamiamaksia ja tarpeita.

Urheilijalle laadittu pitkaaikaissuunnitelma toinriinkona fyysisen harjoittelun ohjel-
moinnille ja yhden vuoden fyysisen harjoittelunddteet ovat osa johdonmukaista ta-
voitteellista optimaaliseen suorituskykyyn taht&kékonaisuutta. Fyysinen suoritus-
kyky vaihtelee huomattavasti yksildiden keskenpuipn henkilon iasté, harjoitustaus-
tasta ja geeniperimastd, joten myos suorituskywsmitiimisen tarve vaihtelee paljon
yksildiden valilla. Erityisen tarkeda tarkoituksemkaisen fyysisen harjoittelun varmis-
taminen on nuorten urheilijoiden kohdalla, kosk@man, tasapainon, koordinaation ja
nopeuden kehittyminen on herkempada nuorilla, erinamuuksien herkkyyskaudet

riippuvat biologisesta iasta.

Fyysisen harjoittelun tavoitteet vaihtelevat riigpuharjoituskaudesta, koska kehittymi-
sen kannalta on tehokkaampaa painottaa kahta lraekoeri ominaisuutta kerralla, ae-
robinen harjoittelu sopii kaikille harjoituskausil(Hakkinen ym. 2004, 266). Peruskun-
tokaudella fyysisesséa harjoittelussa painotetaamaisuuksia, jotka ovat edellytyksena
lajinomaisen fyysisen suorituskyvyn parantamisell@epmioiden yksilon vahvuudet ja

heikkoudet. Peruskuntokauden harjoittelussa keskeimvoitteina on kehittaa urheili-

jan fyysista ja psyykkistd kapasiteettia, mika edésa harjoittelussa ja kilpailuissa

jaksamista. Jakson aikana on mahdollista tarveta&sskittyd esimerkiksi lihasmassan
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ja sita kautta maksimivoiman kasvattamiseen, migitaa olla tarpeellista erityisesti
nuorilla. Vaikka harjoittelu ei talla jaksolla obEnsisijaisesti lajinomaista, yllapidetaan
lajinomaisia fyysisia ominaisuuksia (Bompa 20093-1419), kuten golfissa nopeusvoi-

maa, tasapainoa, likkuvuutta, koordinaatiota, kehallintaa ja kestavyytta. Kilpaile-

mista ei suositella jakson aikana, koska volyyraitt&uuri harjoittelumaara saattaa vai

kuttaa tekniseen suorittamiseen heikentéen lajisisda (Bompa 2009, 150).

Siirryttaessa kilpailuun valmistavalle kaudelle distd harjoittelua muutetaan lajino-
maisemepaan suuntaan. Tavoitteena on siirtdd peritaudella harjoitetut voima-

ominaisuudet lajinomaiseen voimantuottoon. Jaksdetessa ominaisuudet siirretaan
lajisuoritukseen. Golfille lajinomaisessa voimantssa ei tydoskennella raskaita kuor-
mia vastaan ja nain ollen voimantuoton nopeuspéaawilinen vacimaharjoittelun osa-
alue. Nopeusvoimaominaisuuksien kehittaminen oReti, koska voimantuotto on
EMG:Ila mitattuna lyonnin aikana kuitenkin tietyillihasryhmilla maksimaalista tai la-

hes maksimaalista lydnnin eri vaiheissa (McHardpdlard 2005).

Lajinomaisen nopeusvoiman harjoittaminen tarkoikagtannéssa matalaa harjoittelun
volyymia ja intensiteettia. Tama mahdollistaa keéwk@n kuormittavuutensa kautta
myds muiden fyysisten ominaisuuksien kehittamisemanaikaisesti. Kehonhallinnan,
koordinaation ja tasapainon harjoittelu voidaahd#yhtena kokonaisuutena, koska
kunkin ominaisuuden harjoittaminen tukee toinesig@in. Naiden ominaisuuksien ke-
hittdminen on hyva ajoittaa taman jakson alkupiumlédoska lajiharjoittelun maara ei

ole vield suurimmillaan.

Kilpailukaudella fyysisen harjoittelun tavoitteirn yllapitdd ominaisuuksia, jotka on
saavutettu edeltaneiden jaksojen progressiividaigoittelulla. Saavutettujen ominai-
suuksien yllapitaminen fyysisen harjoittelun avubia tarkeaa, koska lajiharjoittelu ja
pelaaminen eivat riita yllapitamaan naita ominaksia Taman liséksi fyysinen harjoit-
telu tuo huoltavana toimenpiteena vaihtelua sueialitoistojen maaralle. Harjoittelus-
sa on huomioitava, etta kilpailukaudella tulisidahatkuvasti kyetéd parhaaseen mahdol-
liseen lajisuoritukseen. Tama tulee huomioida fsyssa harjoittelussa siten, ettéa har-

joittelun aiheuttamaa lihasarkuutta (DOMS) tuligittéd, koska lihasarkuus saattaa hai-
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ritd suoritusta suuria liikelaajuuksia ja herkkgyttaativissa liikkeissd. DOMS aiheutuu
mikrotason lihasvaurioista, joita aiheuttavat hidtgéun suuri volyymi, korkea intensi-

teetti, harjoittelun muuttaminen seké epasaanrsillinarjoittelusykli, jossa lihakset tot-
tuvat harjoittelemattomuuteen. DOMS:n ehkéisyssaain ollen tarke&a, etta harjoitte-

lu on jatkuvaa ja kohtuukuormitteista.

Siirtymékauden aikana pyritaan palauttamaan kehoaigltd, jotta uuteen kauteen
paastaan lahtemaan taydessa valmiudessa. Siirtysiakskuitenkaan tarkoita passiivi-
suutta. Lajisuorituksesta on hyva ottaa etaisylytitkellisesti tuomalla vaihtelua totut-
tuun rytmiin. Tekemisen tulee olla talla jaksolktyesesti mielekasta, mika antaa myos
fyysisessa harjoittelussa urheilijalle vapauksiaragbinen harjoittelu ja kestovoimahar-
joittelu tuovat vaihtelua kilpailukauden aikana etatineeseen harjoitusrytmiin seka
luovat tarkeaa pohjaa tulevan peruskuntokaudenkkatatle kaynnistamiselle. Siirty-

méakausi on my0ds hyva hetki fyysisen toimintakyvegsthamiselle. Testien avulla kar-
toitetaan urheilijan fyysisid ominaisuuksia lajin@isesta nakdkulmasta, joiden avulla

tulevan kauden fyysista harjoittelua ohjelmoidaan.
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7.2.3 Psyykkinen harjoittelu

Kaiken valmennustoiminnan téarkeimpéana lahtokohtgitéé olla ihmisen persoonalli-
suuden kokonaisvaltaisen ja ehe&an kehityksen tamveen. Urheilijoiden harjoittelun ja
kokonaiselamantilanteen yhteensovittaminen onalitonta, jotta tasapainoinen har-
joittelujarjestelmé voidaan luoda. Mikali urheiligharjoittelu on ristiriidassa kotiela-
man, talouden, ihmissuhteiden tai koulutusken kanssikuttaa se harjoittelumotivaati-
oon ja mielialaan. (Liukkonen 2004, 215-216.)

Mentaalisen harjoittelun muotoina kaytetaan yldisestoutusta, ideomotorista liike-
kuvittelua ja suoritustilanteen lapikaymista. Péna on rentoutumiskyvyn opettelemi-
nen, mika tehostaa muodostettavien mielikuvienysfi&. Useasti toistuvien suoritus-
ten psyykkisen hallinnan ja itsesaatelykyvyn lisésksi usein kaytetty menetelma on

rauhoittumisen ehdollistaminen uloshengityksedtukkonen 2004, 231-232.)

Suorituksen automatisaatioon téahtddvaa mielikuvaista mentaalisena harjoittelu-
muotona voi tehd& sisaisesta- tai ulkoisesta ndkidsta. Sisaisessa mielikuvaharjoit-
telussa urheilija nékee titanteen suorittajan sijrkun taas ulkoisessa mielikuvaharjoit-
telussa tilanne nadhdaan ulkopuolelta tarkasteltdagoittelu on tehokkainta seuraavien
edellytysten tayttyessa: harjoittelua edeltda nemtmisvaihe, hyédynnetaan kaikkia ais-
teja, koetaan liiketuntemuksia mahdollisimman paljtoteutetaan kuvittelu oikealla
nopeudella, nahdaan sisaisesta nakokulmasta, kostemaitus taydellisena ja yksityis-
kohtaisend seka niitd tehdaan saanndllisesti ytisti kaytannon harjoitteluun.
(Liukkonen 2004, 232.)

Psyykkisten taitojen harjoittelussa noudatetaanasatihestymistapaa, kuin fyysisten
ominaisuuksien kehittdmisessa. Urheilijan psyykkigalmiuksia arvioidaan jatkuvasti,
erityisesti kauden paatyttyd. Nain saadaan kilgailden ulkopuolella aikaa kehittaa
psyykkisia valmiuksia helpossa ymparistossa. Upsigykkisia taitoja sovelletaan ta-
man jalkeen harjoittelussa ja vaatimattomissa Kigenparistoissa, jolloin taidot saa-

daan siirrettyd mahdollisimman helpossa asetelmdaggmparistoon. Urehilijan
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psyykkisten taitojen kehittymista tulee arvioidakjavasti, jolloin harjoittelua voidaan
ohjata ja tarvittaessa muuttaa. Tarkeammat kilpadimivat korkeimman tason mitta-

reina psyykkisten ominaisuuksien kehittymisellenight 2008, 116.)

7.2.3 Ravintovalmennus

Kodin ja koulun merkitys on suuri kehitettdessarenaurheilijan ravitsemustottumuk-
sia, koska ravinnon saanti toteutuu useimmitenratai koulussa. Valmentajan on pi-
dettava yhteyttd nuoren urheilijan, hanen kodikgalun valilla, jolloin valmentaja on
selvilla ravinnonsaannin kokonaistilanteesta. Nuewaiheessa on tarkeaa, etté valmen-
taja kontrolloi ruokailua pyrkien ohjaamaan ja dgetaan oikeita ruokailutapoja. Eri-
tyisen tarkeda on varmistaa nuorilla urheilijoifittava kokonaisenergiansaanti, jossa
on havaittu puutteita. (Mero 2004c, 179.) Tamalgtah, ettd valmentajalla on riittava

ymmarrys terveellisesté ravitsemuksesta ja lajikisigta ravitsemusvaatimuksista.

Ravinnonk&ayton seurannassa kaytettavat meneteip@vat siitd, minka tasoista tie-
toa tarvitaan, mikd menetelma soveltuu henkilgllemalle ja kaytettavissa olevista
menetelmista. Tutkimusmenetelmind voidaan havammoilisaksi kayttaa ruokapaiva-
kirjoja, ravintohaastatteluita, ruokavaliohaastatta seké ravinnonkaytén mittaamista.
Ruokapaivakirjan tayttaminen 3-7 paivan ajalta amenipuolista ja varsin luotettavaa
tietoa ravitsemuksesta, mutta vaatii tietokoneomgel analysointia varten, seka pereh-
tyneisyytta ravitsemustieteen lisaksi myos urheutaatimuksiin. Usein 24 tunnin ravin-
tohaastattelu on riittdva menetelma ravinnonkageirittamiseen. (Sallinen & Mero
2004, 210-211.)
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TAULUKKO 12b. Urheilijan harjoittelemisen ja kilp@imisen vuosisuunnitelma.

Maksimi- Maksimivoimaharjoittelu painottuu
voima PK2- ja KVK1 jaksoille
Hypertrofinen voimaharjoittelu painot-
Hypertrofia | tuu PK1- ja PK2 jaksoille
Nopeus- Lajinomainen nopeusvoimaharjoittelu painottuu KVK1 jaksolle, yllapi-
voima tavaa harjoittelua jatketaan lapi pelikauden
Aerobinen Aerobinen kestéavyysharjoittelu painottuu siirtymékaudelle, PK1:lle ja PK2:lle, yllapitavaa harjoittelua jatketaan
kestavyys lapi pelikauden, kilpailukauden vélijaksolla arsykkeen vaihteluna.
Kestovoi- Kestovoimaharjoittelu painottuu siirtymékaudelle ja PK1 kauden alkuun, pelikauden aikana voidaan
ma yhdistéa aerobisen kestévyyden yllépitoon kuntopiirind
Liikkuvuusharjoittelu on séannol-
Liikkuvuus listd ympari vuoden
Kehonhal- Kehonhallinta- ja tasapainoharjoittelua voimaharjoittelun kevyemmillé viikoilla, hyddynnetaén myds
linta voimaharjoittelun lammittelyssé seka lajiharjoittelun lammittelysséa
Tasapaino
Lajiharjoit- Tekniikkaharjoittelu aina osana harjoittelua, painottuu PK2- ja KVK1 jaksoille,
telun painotusta pelikauden aikana tarpeen mukaan
painopis- Tuntumaa painotetaan KVK1- jaksolta alkaen,
teet pysyy keskeisena lapi pelikauden
Psyyk
kisen
har-
joitte- Psyykkisten taitojen kehittdminen PK kausilla, taitojen vakiinnuttaminen KVK
lun kausilla ja tarpeen mukaan pelikauden aikana
painopis-
teet

7.4 Fyysisten harjoitusohjelmien esimerkkeja ja hgoittelun esimerkkiviik-
ko

Fyysisten harjoitusohjelmien esimerkit ja kokonaltzisen harjoittelun esimerkkiviik-

ko liitteena tyon lopussa.
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8 POHDINTA

Kilpagolfin kokonaisvaltainen kéasitteleminen onjéaaihe. Tassa tydssa esitetty kirjal-
lisuuteen ja kirjoittajan omiin nakemyksiin perusolfin lajianalyysi on vain pinta-
raapaisu lajiin kokonaisuutena. Jokaisesta kagit@llaihealueesta voisi kirjoittaa taman
tyon laajuisen selvityksen. Taman lajianalyysinwals on, etté se tarjoaa tieteellisen
tutkimuksen menetelmin hankittua tietoa, jota hdladajin parissa toimivilla on saata-
villa l[&hteina kaytettyjen tieteellisten artikkeden ollessa varsin rajatusti tarjolla. Vas-
taavaa tyota ei myoskaan ole aiemmin kirjoitettonseksi. Tyon heikkoutena voidaan
pitda sita, ettei kirjoittaja itse pelaa kovimmdilaipulla, eika omaa vahvaa valmennus-
kokemusta lajista. Nain ollen oleellisen hahmottaenija peilaaminen kilpailemisen ja
valmentamisen kaytantdéon ei mahdollisesti onnistuirkluotettavasti. Tyo tarjoaa
oman nakemyksensa kullekin késitellylle osa-al@egtlita on mahdollista syventaa
jatkossa. Syvempi kasittely ei tyon laajuuden piga ollut tassa tapauksessa mahdol-

lista.

Golfkulttuuri on Suomessa viela nuori, erityisdatioitteellisena kilpaurheiluna, mika
nakyy myos toiminnassa. Kansallisella tasolla peiaan ei viime vuosiin asti ole vaa-
tinut urheilijalta kovin suurta panostamista lajiirdma ei kuitenkaan riitd pyrittdessa
korkeammalle tasolle. Huipulle tahtaavan urheilaatimukset ovat kovat ja menesty-
minen vaatii vuosia kestavaa sitoutumista monilianéin osa-alueilla. Olisi hyddyllista,
mikali urheilija ymmartaisi taméan perusajatuksemymrena, jolloin kovan tydon moraa-
liin ehtisi kasvaa rauhassa. Tuntuu, etta golfvataat eivat edellytéa pelaajilta vastaa-
vaa "puurtamista”, kuin monissa muissa lajeissaptile tahtdaminen ei sinansa ole
mik&an itseisarvo ja yhteiskunnallisesti onkin niggkampaa, etta urheilun harrastami-
sen ensisijainen tehtéva on tuottaa mielihyvaéagvttaa likunnalliseen ja terveelli-

seen elaméntapaan.

Menestyakseen tulee olla tavoitteellinen, voitotdaten, pitkdjanteinen ja kurinalai-
nen. Yksittaisilta urheilijoilta namé ominaisuudémgtyvat luonnostaan. Uskon kuiten-
kin, etta herattelemalla ajatusta urheilussa mgmasén vaatimusten suhteen jo nuore-

na, voivat sellaisetkin yksil6t, joilla loputontes&istéa motivaatiota ei itsessaan riita, op-
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pia urheilumenestyksen kannalta vaadittaviin arnvoja toimintamalleihin. Tama olisi
golfissa erityisen tarke&d, koska suuri osa hagjasta tapahtuu omatoimisesti, jolloin
urheilijan tulee olla sisaistanyt kehittymisen kaka oikeat toimintamallit. Mielestéani
suomalaisessa golfissa emme ole talla osa-alugdbaan ammattimaisella tasolla ju-
nioreissa tai aikuisissa. Vertailukohdaksi voidagtella lajeja, joissa urheilullinen
elaméntapa ja arvomaailma on péaivanselva asiageeiia idlla. Esimerkiksi alkoholia
kayttava urheilija menettédé vuodessa helposti kyménkearjoituspaivia, mika ei kuulu

huippu-urheilijan toimintaan.

Suomalaisen kilpagolfin tulevaisuus nayttaa valtas&ansainvalinen menestys on li-
saantynyt huimasti viimeisen kymmenen vuoden aikahapaavia nuoria urheilijoita

on tulossa enenevissa maarin lisaa. Kilpagolfimkdta myos positiivista on golfliiton
strategian suuntaaminen, tulevaisuudessa ammaistai urheilullista valmennusta ha-
lutaan kehittdd valmennuksen alemmilla tasoill&kamnarmasti tekee hyvaa lajin kehi-
tykselle kilpailumielessa. Nékisin, etta kovalléltg saamme myos kehitettya lajikult-
tuuriamme suuntaan, joka edesauttaa suomalaisppugalfin vakiinnuttamista maa-
ilman kartalla. Suomessa on perinteisesti ollufopatietotaitoa. Golfissa meilla on us-
koakseni talla alueella viela opittavaa muilta naailietotaidon maahantuonti onkin jo
viety suomalaisen kilpagolfin huipulle, jossa radsnen huippuvalmentaja Staffan Jo-
hansson toimii talla hetkella maajoukkueen paavatajana. Ruotsilla on menestykses-
ta paatellen Suomelle paljon annettavaa, jotemtzatuo varmasti draivia suomalaiseen

golfiin.
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LITTEET

LIITE 1. Esimerkki harjoitusohjelmasta. Perusvoimgertrofia.
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Kolmijakoinen hypertrofinen harjoitusohjelma.
Sarjat tehddaan uupumukseen asti avustus tarked, kuorma n. 60-80% 1RM

Liike
Rinnalleveto
Takakyykky 1/2
Leuanveto
Kasipainosoutu
Polven ojennus+koukistus
Selkdpenkki kierrolla

Liike
Vinopenkkipunnerrus
Dippi
Vatsat: Voimarullaus
Vatsat: Istumaannousu+kierto
Vipunosto sivulle
Peck Deck

Liike
Hauiskaanto
Scott ojentaja selinmakuuulla
Kylkirutistus seisten painolla
Vatsat: kierto levypainolla
Hyvda huomenta
Svingikierto taljassa
Ranteet tangolla

Harjoitus 1. Jalat ja selka

HUOM

vaihtoehtoisena jalkaprassi
lisdpainot? Ylatalja?
tai alataljasoutu
supersarjana laitteessa
lisdpaino syliin

HUOM
vaihtele oteleveytta hieman
lisdpaino 5-20kg
ei notkoa
vastusta laskuvaiheessa
vaihtele nostosuuntaa hieman

Sarjat Toistot Palautus
1+4 8-12 2-3 min
1+4 8-12 2-3 min
3 max 1-2 min
1+4 10-15 1-2 min
1+3 8-12 1-2min
4 15-20 1 min
Harjoitus 2. rinta/hartia/vatsa

Sarjat Toistot Palautus
1+5 8-12 2-3 min
4 max 1-2 min
4 max 1 min

4 max 1 min
1+3 8-12 1 min
1+3 8-12 1-2 min

Harjoitus 3. kddet/keskivartalo

Sarjat Toistot Palautus
1+4 8-12 1-2 min
1+4 8-12 1-2 min
1+4 15-20 1 min

4 20-25/ 1 min
1+3 15-20 1-2 min
1+3 10-15/ 1-2 min
1+3 20-30 1 min

vaihtele penkin korkeutta

HUOM
vaihtele kdsivarren asentoa

reilu hartioiden kierto
taivutus lantiosta, suora selka
vaihtele vetokulmaa
supersarjana ojenn.+kouk.
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LIITE 2. Esimerkki harjoitusohjelmasta. Anaerobinenmakestavyys kuntopiiriharjoituksena.

Toiminnallinen anaerobinen kuntopiiri
Tehdaan 2-3 kierrosta. Liikkeiden valissa ei palautusta, sarjojen valissd 3-5 min
Ldmmittely aerobinen 5 min + lihakset kevyesti

Liike Toistot Kuorma HUOM
1-jalan kyykky 10+10 syva- tai puolikyykky
kylkirutistus+sivupunnerrus 15+15 6-12kg kahvakuula
vatsat: jalat pallolla vinorutistus 15 punnerrusasento
askelkyykky kierrolla 12+12 5-20kg kuula tai levypaino
kdsipainosoutu etunojassa 12+12 10-20kg  seisten
vatsat: rutistus + yliveto 15 8-15kg fitball selin
etuheilautus vuorokasin 12+12 8-16kg suora selka
huomenta+lapapunnerrus 12+12 6-12kg kuula

LIITE 3. Esimerkki harjoitusohjelmasta. Lajinomameopeusvoimaharjoitus.

Nopeusvoima/rajahtéva voima 2-4kg kuntopallolla
Yritys 110%, palautus sarjojen valissa 3-5 min, toistot 4-7, sarjoja 4
4-5 liikettd/harjoitus, jottei veny liian pitkaksi, harjoitus tehdaan palautuneena

Liike HUOM
Paan yli eteen Koko kroppa mukaan, keskivartalosta voimaa
Jalkojen vilista eteen Jalat t6ihin, lantio ojentuu lopuksi, selkd suorana
Paan yli taakse Koko kroppa mukaan, selka, jalat, lantio
Sivukautta "svingi" svingi set up, svingimdinen liike
Sivukautta "downsvingi" pallo heitetdan maahan downsvingiliikkeelld
Selin pdan takaa selin makuulla, pieni vatsarutistus mukaan tehoksi

LIITE 4. Esimerkki harjoitusohjelmasta. Tasapaiakghonhallinta.

Tasapaino ja kehonhallinta, esimerkkiliikkeita
Tehdaan palautuneena, rauhallisesti, fokus laadussa, ei kovin kuormittava
3-4 sarjaa, 10-20 toistoa, palautus 2-3 min, 4-5 liikettd/harjoitus
Liike HUOM
Bosu, tasapainolauta, fitball polvillaan tai seisten, 1-
jalka. Huomio tasapainon yllapitamisessa.
Ristikkaisten/saman puolen Liike tapahtuu ainoastaan raajan nivelestd, lantio ja muu

Perus lihaskuntoliikkeita

raajojen ojennus konttausas. vartalo stabiilina
Jalan vienti eri suuntiin seisten tai Kadet suoliluun harjuilla tuntien, etta lantio aivan
selin makuulla paikallaan liikkeiden aikana, keskivartalon tuki

svingiliikkeet rauhallisesti tai 1-jalalla, tasapainolaudan paalla, polvillaan kuntopallon
vauhdilla paalla, silmat kiinni



LIITE 5. Esimerkki harjoitusohjelmasta. Kahvakudgjoitus.
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Perusvoima, voimakestavyys, vartalonhallinta, liikkuvuus kahvakuulalla
Fokus asentojen hallinnassa, osan voi tehdd myos rajahtavasti.
3-4 sarjaa, 10-20 toistoa, palautus 1-2 min, 4-6 liikettd/harjoitus

Maastaveto (yhdella kadella,

Liike

yhdelld jalalla)

Tempaus (yhdelld jalalla)

Tuulimylly

HUOM
Jaloista jousto, selkd suorana, paino koko jalkapohjalla.

Tyo6jarjestys: jalat -> selka

Samat nostamisen periaatteet, hallitse tasapaino

Selka suorana, taivutus lantiosta, jamakka keskivartalo

Rinnalleveto + tyonto

Turkkilainen ylésnousu

Kahdeksikko vartalon edessa

kahdella kadella
Jalkojen ympari vienti, kdden
vaihto jalkojen valissa

Etuheilautus (vuorokasin, vaihto

LIITE 6. KVK 1 — kauden harjoituksen ohjelmoinnirukainen esimerkkiviikko.

Kuulaheitot

ylhaalls)

Samat nostamisen periaatteet

vartalo tyoskentelee
Leved asento, jaloista reilu jousto, selka
mahdollisimman suorana, kyynarpaa johtaa

Hallitse keskivartalo, keskity tasapainon sdilyttamiseen

Jamakka keskivartalo, reilu hartioiden kierto, koko

Ilta tai jalkojen valista eteen, hallitse keskivartalo, muista-

Leved asento, jaloista reilu jousto, selkd suorana ja

pystyssa, tyo aluksi jaloilla, lopussa lantio ojentuu

MAANANTAI | TIISTAI KESKIVIIKKO [TORSTAI PERJANTAI LA UANTAI SUNNUNTAI

8-10 tekniikka 1. koulu koulu psyykk. 7. koulu tékka 11. vapaa
10-12 tekniikka 1. koulu koulu tekniikka 8. koulu ekniikka 11. vapaa
12-14 koulu koulu laksyt koulu vapaa vapaa vapaa
14-16 koulu vapaa taito/tunt. 5. koulu tuntuma 9. | apaa kavely+liik. 13
16-18 vapai laksy taito/tun. 5. vapai tuntuma ¢ vapai vapai
18-20 kehonhall. 2. taito/tunt. 3. max. voima 6,  kski liikkuv. 10. max.voima 12| vapaa
20-22 laksyt liikkuv. 4. vapaa vapaa vapaa vapaa pa@a

1. Svingitekniikkaharjoitus hallissa 3 tuntia

2. Kehonhallintaharjoitus tasapainolaudalla 45 minemyttely

3. Tuntuma: Alastulopaikan hallitseminen eri etaisyjhallissa

4. Venyttely 60 min.

5. Tuntuma: loivat breikkiputit 90 min. + peruschiggf) min

6. Ylavartalon maksimivoimaharjoitus

7. Rentoutuminen ennen lyéntia.

8. Tekniikkaharjoitus: lantion hallinta osumahetkella

9. Tuntuma: lahipelikisa 180 min.

10. Venyttely 60 min.

11. Tekniikkaharjoitus: lantion hallinta osumahetketi@uttitekniikka

12. Alavartalon maksimivoimaharjoitus

13. Kavely 60 min + venyttely 45 min.




14. y 60 min + venyttely 45 min.
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