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Pienpelit ovat joukkuepallopeleissé suosittu harjoitusmuoto, jossa pelaajat pelaavat peleja
usein pienemmalla pelikentalld, muokatuin s&anndin ja vdhemmalla pelaajamadralla kuin lajin
virallisissa saannoissa. Pienpeleilld pyritdén usein parantamaan pelaajien teknisia ja taktisia
taitoja, seka kestavyyskuntoa. Taméan tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa
pienpeliharjoittelun ja intervallijuoksuharjoittelun vaikutuksia kestavyyssuorituskykyyn
salibandyn pelaajilla.

Tutkimus sisélsi suorituskyvyn alkumittaukset, kahdeksan viikon harjoitusjakson ja
suorituskyvyn loppumittaukset. Liséksi pienpeli- ja intervallijuoksuharjoitusten fysiologisia
vasteita mitattiin harjoitusten aikana. Tutkimukseen osallistui 25 salibandyn pelaajaa, idltaan
15-20-vuotiaita. Tutkittavat jaettiin maksimaalisen hapenottokyvyn perusteella tasaisesti
pienpeliryhmaan (PP, n=12) ja intervallijuoksuryhmaan (1V, n=13). Pienpeliryhmalla oli
kaksi viikoittaista pienpeliharjoitusta, joissa tutkittavat pelasivat 3 vs. 3 salibandyn pienpelia
4 X 4 minuuttia kolmen minuutin palautuksella. Intervallijuoksuryhmalla oli kaksi viikoittaista
intervallijuoksuharjoitusta, joissa tutkittavat juoksivat 4 x 4 minuuttia kolmen minuutin
palautuksilla sykeohjatusti tavoitteena 90 %HRmax. Harjoitusjakson ohjelma oli muilta osin
identtinen ryhmien valilla.

Pienpeliryhmén maksimaalinen hapenottokyky kehittyi tilastollisesti merkitsevésti
harjoitusjakson aikana kehonpainoon suhteutettuna (50.6 £ 6.9 ml/kg/minvs. 53.0 £ 7.1
ml/kg/min, p<0.05). Intervallijuoksuryhman hapenottokyky kehittyi harjoitusjakson aikana
my06s, mutta muutoksen suuruus ei ollut tilastollisesti merkitseva (50.4 £ 52.4 ml/kg/min vs.
52.4 = 5.1 ml/kg/min, p>0.05). Mattotestin maksiminopeudessa (Vmax) ei havaittu muutosta
harjoitusjakson seurauksena (PP 14.8 + 1.8 km/h vs. 14.7 + 1.3 km/h; IV 14.3 £ 1.6 vs. 14.6 £
1.4 km/h). Ryhmien valilla ei havaittu eroja nopeuskestavyystestin, piip-testin tai
vauhdittoman pituuden tuloksen kehityksessa. Pienpeliharjoitus oli intervallijuoksuharjoitusta
kuormittavampi sykkeella (PP=93,5 %HRmax, IV=90,0 %HRmax), RPE:ll4 (PP=17, IV=13)
ja veren laktaattipitoisuudella (PP=8,5 mmol/I, IV=5,8 mmol/l) mitattuna.

Salibandyn pienpeliharjoittelu vaikuttaisi parantavan kestavyyssuorituskykyéa véahintaan yhta
tehokkaasti kuin intervallijuoksuharjoittelu. Tutkimukseen suunniteltu pienpeliharjoitus oli
kuormittavampi kuin intervallijuoksuharjoitus, mik& osaltaan selittda pienpeliryhmén
maksimaalisen hapenottokyvyn suurempaa kehittymistd. Tutkimuksen tulosten perusteella
salibandyn pienpeleja voidaan kayttad kestavyyssuorituskyvyn kehittdmisessa yhta
tehokkaasti kuin intervallijuoksuharjoittelua, kun intensiteetti on samansuuruinen.
Pienpeliharjoittelun saénttvariaatioilla voidaan muuttaa intensiteettia ja vaikuttaa
adaptaatioihin.

Avainsanat: Kestavyyssuorituskyky, VO2max, pienpeliharjoittelu, intervallijuoksuharjoittelu
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1 JOHDANTO

Joukkuepallopeleissa fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen kaytettavé aika on rajallinen.
Pienpeliharjoittelu tarjoaa varteenotettavan vaihtoehdon perinteiselle kestavyysharjoittelulle,
koska pienpeliharjoittelulla on mahdollista kehitt44 samanaikaisesti teknisié ja taktisia taitoja,
seka fyysisid ominaisuuksia. (Aguiar ym. 2012). Pienpeliharjoittelu kestavyyskunnon
kehittdmiseksi onkin yleistynyt joukkuepallopeleissé (Halouani ym. 2014), mutta sen
tehokkuus verrattuna perinteiseen kestavyysharjoitteluun on kyseenalaistettu usean tutkijan
toimesta (Reilly & White 2004; Buchheit ym. 2009; Dellal ym. 2012).

Pienpelien fysiologisiin vasteisiin, kuten sydamen sykkeeseen ja veren laktaattipitoisuuteen
seka subjektiiviseen rasituksen tunteeseen ja taktisiin ja teknisiin vaatimuksiin on mahdollista
vaikuttaa pienpeleissd muuttamalla pelaajien lukumé&arad, kentan kokoa, pelin séantoja ja
valmentajan pelaajiin kohdistaman kannustuksen maarad. (Aguiar ym. 2012). Intensiteettia
muuttamalla voidaan harjoittelun adaptaatioita kohdistaa haluttuun suuntaan samaan tapaan

kuin intervallijuoksuharjoittelussa (aerobinen vs. anaerobinen).

Pienpeliharjoittelulla voidaan saada samanaikaisesti monia hyotyja kestavyyskunnon
kehittymisen ohella intervallijuoksuharjoitteluun verrattuna. Young ja Rogers (2013)
havaitsivat tutkimuksessaan, ettéa pienpeliharjoittelu kehitti ketteryytta
suunnanmuutosharjoittelua tehokkaammin. Pienpeliharjoittelu kehitti erityisesti pelaajien
paatoksentekoaikaa ketteryystestissd, mité vastaavasti suunnanmuutosharjoittelu ei saanut
aikaan. Pienpeliharjoittelulla voidaan varsinkin lasten kohdalla kehittaa lajiteknisia ja -taktisia
taitoja motivoivasti kestavyysharjoittelun ohessa. Monista pienpeliharjoittelun hyodyista
huolimatta, liittyy pienpeliharjoitteluun myds haasteita, jotka on otettava huomioon
harjoittelun suunnittelussa. Pienpeliharjoittelun suunnanmuutokset aiheuttavat
hermolihasjarjestelmalle suuremman kuormituksen verrattuna intervallijuoksuharjoitteluun,
mika saattaa johtaa akuuttiin loukkaantumiseen tai rasitusvammaan.
Intervallijuoksuharjoittelu voi my6s tuoda keséharjoittelussa toivottua vaihtelua talven
lajiharjoittelulle.

Salibandyssa pienpeliharjoittelu on yleisesti kdytetty harjoitusmuoto, jolla tavoitellaan usein
lajiteknisten ja -taktisten taitojen kehittymistd, mutta osaltaan myds fyysisten ominaisuuksien
kehittymistd. Salibandyn erilaisten pienpeliharjoitusten kuormittavuudesta ei ole toistaiseksi

laajaa tutkimusotantaa, mika hankaloittaa valmentajien pienpeliharjoittelun suunnittelua.
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Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvitta pienpeliharjoittelun ja
intervallijuoksuharjoittelun vaikutuksia kestavyyssuorituskykyyn salibandypelaajilla, miké

osaltaan tuo valmentajille tietoa salibandyn pienpeliharjoittelun vaikutuksista.



2 SALIBANDYN LAJIANALYYSI

2.1 Salibandyn saannot

Salibandyottelussa pelataan 3 x 20 minuuttia tehokasta peliaikaa. Pé&sarjatasojen
runkosarjaottelun paattyessa tasan varsinaisen peliajan jalkeen, pelataan vield viiden minuutin

jatkoaika. Paasarjatasolla eratauon pituus on 15 minuuttia. (Salibandyliitto 2020).

Salibandykentta on 40 x 20 metrin kokoinen suorakulmion muotoinen alue, jota ympar0i
kaukalo. Paasarjaotteluissa pelialustana kaytetd&dn matto- tai massa-alustaa. Joukkueet saavat
merkita ottelukokoonpanoon 20 pelaajaa, mika sisaltda myds maalivahdit. Yhté aikaa kentélla
saa olla kuusi pelaajaa, joista yksi on yleensa maalivahdin roolissa. Viisikossa kaksi pelaajaa
pelaa puolustajan-, kaksi pelaajaa laitahyokkadjan- ja yksi pelaaja keskushyokkéajan roolia.
Yleensé joukkueet peluuttavat kolmea viisikkoa, mutta myos esimerkiksi kahden viisikon tai
neljan hyokkayskolmikon ja kolmen puolustuskaksikon peluuttaminen on mahdollista.

Joukkueet saavat vaihtaa pelaajia pelin aikana vapaasti. (Salibandyliitto 2020).

Pallon karatessa pelialueelta pois jatketaan pelié sisdanlyonnilla. Jos pelissé tapahtuu rike,
jatketaan pelia vapaalyonnilla. Sisadnlyonnin ja vapaalyonnin saa laittaa peliin valittdmasti

pallon ollessa oikealla paikalla, samaan tapaan kuin jalkapallossa. (Salibandyliitto 2020).

2.2 Fysiologia

Tutkimustieto salibandyottelun fysiologiasta on lisdantynyt 2000-luvulla enenevassa méaarin
(Hokka 2001; Tikkanen 2014; Kainulainen 2015). Hokan (2000, Hokan 2001 mukaan)
tutkimuksessa pelaajien peliaika vaihteli suuresti pelaajan roolin ja pelipaikan mukaan. Eniten
peliaikaa saanut pelaaja pelasi 28 minuuttia ja 36 sekuntia, kun taas vahiten peliaikaa saanut
pelasi 12 minuuttia ja 42 sekuntia. Vaihdon pituus vaihteli 20-120 sekunnin vélissé ja
yhteensé yhdelle pelaajalle kertyi ottelun aikana 12-27 vaihtoa. (Hokka 2000, Hokan 2001

mukaan.)



Tikkanen (2014) tutki naissalibandypelaajien fysiologiaa Salibandyliigan otteluissa. Pelaajien
kokonaispeliaika oli keskim&arin 22 min 29 s (= 2 min 57s) ja ottelun aikana pelaajille kertyi

keskimaarin 32,3 (x 2,7) vaihtoa. Yhden vaihdon pituus oli keskiméaarin 42s (z 7).

2.2.1 Veren laktaattipitoisuus

Anaerobisen energiantuottosysteemin aktiivisuudesta kertovaa veren laktaattipitoisuutta on
tutkittu salibandyottelun aikana Hokan (2000), Tikkasen (2014) ja Kainulaisen (2015)
tutkimuksissa. Hokan (2000, Hokan 2001 mukaan) tutkimuksessa veren laktaattipitoisuus
vaihteli vailla 4,28 mmol/l (x2,12) ja 5,45 mmol/l (£2,07) niin, ettd pienin laktaattipitoisuus
koettiin ottelun alkuhetkill& ja suurin ensimmaisen erén lopussa. Kainulaisen (2015)
tutkimuksessa suurimmat veren laktaattipitoisuudet mitattiin toisella eratauolla ja keskiméaarin
veren laktaattipitoisuus oli 6.8 mmol/l (£ 0.6). Tikkasen (2014) tutkimuksessa pelaajien veren
laktaattipitoisuus vaihteli vélilla 3,18-13,49 mmol/l. Tutkimuksessa tutkittiin myos eri
pelipaikoilla pelaavien pelaajien veren laktaattipitoisuutta ja ndma tulokset on esitetty

taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Naisten Salibandyliigaotteluista mitattuja veren laktaattipitoisuuksia
puolustajilla, keskushyokkaajilla ja laitahyokkaajilla. (Tikkanen 2014).

Puolustajat Keskushyokkiiijit Laitahyokkiidjit
(n=4) (n=4) (n=4)
1. erii 5,72+2,27 5.80+2,2 8,12+ 1,56
2. eri 5,18+ 1,95 6,72 + 0,96 7,81 +£2,13
3. eri 59+0,81 4,67 +1,52 10,23 + 2,56%
Keskiarvo 5,6 0,38 5,73 +£1,03 8,72 + 1,33

*Tilastollisesti merkitsevi ero verrattuna keskushyokkadjiin.

1970-luvun jadkiekkotutkimuksissa on tutkittu pelaajien energiankulutusta ottelun aikana.
Seliger ym. (1972) mittasivat maajoukkuejéékiekkoilijoiden energiankulutusta, joka oli 0.48
kcal/min*kg ottelun aikana. Tastd energiankulutuksesta noin kaksi kolmas osaa tuotettiin
anaerobisella energiantuotolla. Kentalld ollessaan pelaajien syke oli keskimaéarin 152 bpm
(Seliger ym. 1972). Naita tutkimustuloksia voidaan kayttdd suuntaa antavina arvoina myos

salibandyssa, johtuen lajien osittain samanlaisesta luonteesta ja osittain samanlaisesta



kuormittavuudesta (salibandyssa kentalld ollessa keskisyke 158 (Tikkanen 2014) vs.
jadkiekko 152 (Seliger ym. 1972)).

2.2.2 Sykearvot

Pelaajien sykearvoista salibandyottelussa on tutkittu vaihdon aikaista keskisykettg, vaihdon
aikaista maksimisykettd, eri sykealueilla tehtya ty6ta ja ottelun aikaista kokonaissyketté.
Vaihtojen aikainen syke oli 158 + 24 bpm eli 84 + 4 %HRmax Tikkasen (2014)
tutkimuksessa. Hokan (2000, Hokan 2001 mukaan) tutkimuksessa pelaajat saavuttivat
vaihdon aikana 92 %HRmax (+ 4). Kainulaisen (2015) tutkimuksessa pelaajat saavuttivat
vaihdon aikana jopa 98% idn mukaan lasketusta maksimisykkeesta. Tutkimuksessa tutkittiin
mya0s pelaajien tehtya tyota eri sykealueilla. Nama tulokset on esitetty kuvassa 1.
(Kainulainen 2015).

Eri sykealueilla tehty tyo, keskiméaiariinen aika (mukana eriitauot):

e 50-69% HRmax: 78 + 12 min/ 53 % kokonaisajasta
e 70-79% HRmax: 30 + 4 min / 20 % kokonaisajasta

e 80-89% HRmax: 22 =4 min/ 15 % kokonaisajasta

e 90-100% HRmax: 16 + 4 min / 12 % konaisajasta

KUVA 1. Miesten Salibandyliigaotteluista mitattuja tydmaaria eri sykealueilla. (Kainulainen
2015).

2.2.3 Liikuttu matka

Salibandyottelun fysiologista kuormittavuutta kuvaa myds pelaajien kentélla lilkkuma matka.
Salibandyottelun aikana pelaaja tekee yli 200 suunnanvaihdosta ja liikutusta matkasta 8,3%
kuljetaan taaksepain, 15,8% sivuttain ja 75,9% eteenpdin (Hokka 2000b, Hokan 2001
mukaan). Suunnanvaihdokset, ponnistukset, kiihdytykset ja jarrutukset lisdavat
energiankulutusta verrattuna etuperin juoksuun (Reilly & Borrie 1992). Sivuttain ja
taaksepdin litkkumiseen on tutkittu kuluttavan nopeudesta riippuen 20-40% enemman

energiaa kuin eteenpdin juoksu (Reilly 1997).



Salibandyottelussa liikutun matkan mééra on vaihdellut eri tutkimuksissa 1800-4700 metrin
valissé (Hokka 2000b, Hokan 2001 mukaan, Tikkanen 2014, Kainulainen 2015). Hokan
(Hokka 2000b, Hokan 2001 mukaan) tutkimuksessa pelaajat liikkuivat keskiméarin 2238m
(£492) niin, ettd keskushyokkaajat (n. 2500m) liikkuivat puolustajia (n. 1950m) ja
laitahyokkaajia (n. 2170m) enemman. Tikkanen (2014) mittasi pelaajien liikkuvan ottelun
aikana keskimaarin 4637 + 282 metrid ja Kainulainen (2015) 1863 + 498 m. Kainulaisen
tutkimuksessa laitahyokkaajat (2132 + 616 m) liikkuivat keskushyokkaajia (1897 + 315 m) ja
puolustajia (1561 + 513 m) enemman. Myos Tikkasen (2014) tutkimuksessa laitahyokkaajat
(5015 + 437 metrid) liikkuivat keskushyokkégjia (4668 + 264m) ja puolustajia (3818 = 1359

m) enemman.

TAULUKKO 2. Pelaajien kulkemia matkoja salibandyottelun aikana. (Hokka 2000b, Hokan
2001 mukaan, Tikkanen 2014, Kainulainen 2015).

Liikuttu Puolustajat Keskushyokkadjat  Laitahyokkaajat
matka
Hokka 2000  2238m 1954m 2587m 2174m
(£492)
Tikkanen 4637m (£ N=4 3818m 4668m (£264) 5015m (x437)
2014 282) (£1359)
Kainulainen 1863m (x N=6 1561m 1897m (+315) 2132m (x616)
2015 498) (£513)

2.3 Biomekaniikka

2.3.1 Juoksutekniikka

Salibandyottelussa tapahtuvasta liikkeesta noin %, osaa suuntautuu eteenpéin. Loput liikkeista
suuntautuvat sivulle tai taaksepdin niin, etta sivuttain suuntautuvia liikeita suoritetaan kaksi
kertaa enemman kuin taaksepdin suuntautuvia. Ottelun aikana pelaaja tekee yhteensa yli 200
suunnanvaihdosta. (Hokka 2000b, Hokan 2001 mukaan).

Muun muassa néista salibandylle ja muille pallopeleille ominaisista piirteisté johtuen,

juoksutekniikassa on merkittavia eroja yleisurheilijoiden ja palloilijoiden valilla.



Palloilijoiden tulee saavuttaa maksiminopeutensa aikaisemmin kuin yleisurheilijoiden, jotka
saavuttavat esimerkiksi 100 metrin juoksussa maksiminopeutensa usein vasta 65-75 metrin
juoksun jalkeen, kun taas palloilijoiden ottelussa liikkumat matkat yhtéjaksoisesti jaavat usein
alle 30 metriin. Palloilijoiden tulee pyrkia juoksutekniikassaan nopeaan kiihdytykseen,
aikaiseen maksiminopeuteen, hyvaan tasapainoon ja ketteryyteen. Juoksutekniikan pitdd myos
ottaa huomioon mahdollinen taklaus, miké tarkoittaa k&ytdnndssé ylévartalon osalta hieman
sulkeutunutta asentoa. Pelaajan pitaa pyrkid myds minimoimaan mailan kantamisesta
aiheutuvat haasteet liikkumiseen. Palloilijoilla onkin usein pikajuoksijoita matalampi

painopiste ja lyhyempi askelpituus juoksussa. (Sayers 2000).

2.3.2 Suunnanmuutosnopeus

Suunnanmuutosnopeudella tarkoitetaan kykya muuttaa suuntaa liikkeen aikana ennalta
suunnitellun tehtavan mukaisesti. (Sheppard & Young 2006). Suunnanmuutosnopeuden
kannalta Young ym. (2002) madrittelivat nelja keskeistd komponenttia: tekniikka, suora
pikajuoksu, antropometria ja jalkojen lihaksiston ominaisuudet (pikavoima, konsentrinen

voima ja teho, lihastasapaino).

Kuten Hokka (Hokka 2000b, Hokan 2001 mukaan) tutkimuksissaan mittasi,
salibandyottelussa pelaaja tekee yhteensa yli 200 suunnanmuutosta. Pelaaja valmistautuu
suunnanmuutokseen laskemalla painopistettaan ja lyhentamalla askelpituuttaan. Tatéa
kutsutaan suunnanmuutoksen jarrutusvaiheeksi. (Sayers 2000). Francisin (1997) mukaan
jarrutusvaiheen jélkeinen kiihdytysvaihe on luonteeltaan hyvin samantapainen pikajuoksun
lahtokiihdytyksen tekniikan kanssa.
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KUVA 2. Suunnanmuutosnopeuden osatekijat. (Mukailtu Young ym. 2002).

2.3.3 Ketteryys

Ketteryydelle ei ole toistaiseksi olemassa yleismaailmallisesti hyvaksyttyéd yhta maaritelmaa
(Sheppard & Young 2006), mutta médritelméa “riped koko kehon liike siséltden nopeuden- tai
suunnanmuutoksen vasteena ulkoiseen stimulukseen” on hyviksytty viime aikoina useiden
tutkijoiden toimesta (Jeffreys 2011; Spiteri ym. 2012; Scanlon ym. 2013). On tarke&a
ymmartaa suunnanmuutosnopeuden ja ketteryyden maaritelmien ero. Ketteryydessa suunnan-
tai nopeudenmuutos tapahtuu vasteena ulkoiseen stimulukseen, esimerkiksi hyokkadjan
harhautukseen, kun taas suunnanmuutoksessa suuntaa ja nopeutta vaihdetaan ennalta
maadritellyn suunnitelman mukaisesti. (Young ym. 2015). Pesépallossa kakkospesélta juoksu
kolmospesén kautta suoraa kotipesaddn on esimerkki ennalta suunnitellusta
suunnanmuutoksesta. Mutta kuten Jeffreys (2011) toteaa, ennalta suunniteltuja
suunnanmuutoksia tapahtuu pallopeleissd huomattavasti harvemmin kuin suunnan- tai

nopeudenmuutoksia vasteena ulkoiseen stimulukseen.

Suunnanmuutosnopeus on suljettu taito, kun taas ketteryys on avoin taito. Hyokatessa tai
puolustaessa ketterd pelaaja pystyy havainnoimaan oleellista tietoa ympéristosta ja
reagoimaan siihen nopeasti ja tarkasti. (Young ym. 2015). Pelaajien havaintomotorista aikaa

(aika joka kuluu hyokk&&jan ensimmaisestad suunnanmuutoksesta puolustajan ensimmaiseen



reaktioon) on tutkittu viime aikoina muutamissa tutkimuksissa (Farrow ym. 2005; Gabbet ym.
2008; Serpell ym. 2010; Young & Willey 2010; Gabbet ym. 2011; Henry ym. 2011; Scanlon
ym, 2013). Muun muassa Scanlon ym. (2013) raportoivat havaintomotorisen ajan korreloivan
merkittavasti (r=0.577, p<0.05) ketteryystestin kanssa koripalloilijoilla, josta tutkijat tekivat
johtopaatoksen, ettd kognitiivisilla ominaisuuksilla on suuri merkitys ketteryyden
kehittamisessé koripalloilijoilla.

Youngin ym. (2015) mukaan havainnointi- ja paatoksenteko osatekijat ovat tarkeita
ketteryyden kannalta. Perustuen viimeaikaiseen tutkimustietoon ketteryydesta, Young ym.
(2015) loivat uuden mallin ketteryyden osatekijoista (kuva 3).

Ketteryys pallopeleissa
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KUVA 3. Malli ketteryyden osatekijoista. (Mukailtu Young ym. 2015)



3  PIENPELIT

Pienpelit ovat joukkuepallopeleissé suosittu harjoitusmuoto, jossa pelaajat pelaavat peleja
pienemmalla pelikentalld, usein muokatuin sd&nndin ja vahemmalla pelaajamaéralla kuin lajin
virallisissa sadnnoissa. (Hill-Haas ym. 2011). Pienpeleilld pyritddn usein parantamaan
pelaajien teknisid ja taktisia taitoja, seké kestavyyskuntoa (Balsom ym. 1999).

Salibandyn pienpeleista tai pienpeliharjoittelusta ei ole tieteellisia tutkimuksia viela
toistaiseksi julkaistu. T&sté syysté kirjallisuuskatsauksen tutkimustieto perustuu
pienpelitutkimuksiin, joita on tehty muun muassa jalkapallossa (Fanchini ym. 2011),
koripallossa (Atli ym. 2013) ja kasipallossa (Buchheit ym. 2009).

3.1 Pienpelien intensiteetti

Pienpelien fysiologisiin vasteisiin, kuten sydamen sykkeeseen, veren laktaattipitoisuuteen ja
subjektiiviseen rasituksen tunteeseen, seké taktisiin- ja teknisiin vaatimuksiin on mahdollista
vaikuttaa pienpeleissd muuttamalla pelaajien lukumé&arad, kentan kokoa, pelin séantoja ja

valmentajan pelaajiin kohdistaman kannustuksen maaraa. (Aguiar ym. 2012).

3.1.1 Kentén koko

Muuttamalla pelikentédn kokoa on mahdollista vaikuttaa pienpelien fysiologiseen
kuormitukseen ja pelin intensiteettiin (Halouani ym. 2014). Suurimmassa 0sassa
tutkimuksista pelikentan koon kasvaessa, pelaajien sydamen syke, veren laktaattipitoisuus ja
subjektiivinen rasittuneisuuden tunne ovat kasvaneet verrattuna pienemmalla pelikentalle
pelaamiseen (Rampini ym. 2007; Kennet ym. 2012; Atli ym. 2013). Atli ym. (2013) tutkivat
kahden erikokoisen pelikentén vaikutusta syddmen sykkeeseen koripallossa. Pelaajien syke
oli 9.3% suurempi ison kentén (28x15m) 3 vs. 3 pelissé kun pienen kentdn (14x15m) pelissé.
Jalkapallossa pelaajat saavuttavat suurella pelikentélla useammin suuria juoksunopeuksia (>

21 km/h) kuin pienemmalld pelikentalla (Owen ym. 2014).

Teknisten suoritusten maaré vaikuttaisi olevan pienpeleissa suurempi kuin ison kentén

pelissa. Atlin ym. (2013) tutkimuksessa teknisten suoritusten (heitot, levypallot, syotot) maara
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oli pienelld pelikentalld huomattavasti suurempi kuin suurella pelikentalla. Isolla pelikentélld
oli myds véhemmén riistoja, koriin johtaneita syottoja ja pelinkdantoja kuin pienelld

pelikentalla.

Owen ym. (2014) saivat samansuuntaisia tutkimustuloksia ammattilaisjalkapalloilijoilla.
Tutkimuksessa tutkittiin pienpelien teknisten suoritusten esiintymistd 4 vs. 4, 5 vs. 5, 6 vs. 6,
7vs.7,8vs.8,9vs.9,10vs. 10 ja 11 vs. 11 kokoonpanoilla. Pelikentédn koko suureni
asteittain ollen 4 vs. 4 pelissa 30x25m ja 11 vs. 11 pelissa 100x74m. Tutkimuksessa
huomattiin teknisten suoritusten (syo6ttd, harhautus, laukaus) méarén vahentyvan mité
enemman pelaajia oli kentall4 ja mitd suurempi kentan koko oli. (Owen ym. 2014). Néita
tutkimustuloksia tukee myo6s Katisin & Kellisin (2009) tutkimus nuorilla jalkapalloilijoilla,
jossa pienemman pelikentan pelissa esiintyi useammin laukauksia, harhautuksia ja taklauksia

verrattuna keskikokoisen pelikentén peliin.

3.1.2 Pelaajien lukumé&ara

Pelaajien lukuméaaradd muuttamalla on myds mahdollista vaikuttaa pienpelien fysiologiseen
kuormittavuuteen ja pelin intensiteettiin (Halouani ym. 2014). Suurimmassa osassa
tutkimuksista pelaajien lukuméaéaran kasvattaminen pienentéa pelaajien sykettd, veren
laktaattipitoisuutta ja subjektiivisen rasittuneisuuden tunnetta (Rampinini ym. 2007; Sampaio
ym. 2009; Foster ym. 2010; Dellal ym. 2011).

Sampaio ym. (2009) tutkivat nuorilla koripalloilijoilla pelaajien lukumaaran vaikutusta
sydamen sykkeeseen 3 vs. 3 ja 4 vs. 4 pienpeleissa. Pelaajien syke kohosi korkeammalle 3 vs.
3 pelissa (87.1 %HRmax) kuin 4 vs. 4 pelissa (82.7 %HRmax) (p>0.05). Rampinini ym.
(2007) tutkivat pelaajien lukumé&éran (3 vs. 3, 4 vs. 4, 5 vs. 5 ja 6 vs. 6) vaikutusta jalkapallon
pienpelien intensiteettiin. Pelin intensiteetti oli suurin pienimmalla pelaajaméaaralla
(%HRmax; 89.5%, vs. 88.7%, vs. 87.8%, vs. 86.4% jarjestyksessd 3 vs. 3,4 vs. 4,5vs. 5, ja 6
vs. 6) (Veren laktaattipitoisuus; 6.0 vs. 5.3 vs. 5.2 vs. 4.5 mmol/L jarjestyksessd 3 vs. 3, 4 vs.
4,5vs. 5, jabvs. 6).

Pienpeliharjoittelua voidaan tehda myds yli- ja alivoimapeleilld, jossa toisella joukkueella on
enemman pelaajia kentélla kuin toisella joukkueella. Yli- ja alivoimapeli voi olla pysyva tai
jatkuvasti muuttuva. Jatkuvasti muuttuvassa yli- ja alivoimapelissé kaytetdan “’jokeri”-

pelaajaa, joka on esimerkiksi aina pallollisen joukkueen puolella. Hill-Haas ym. (2010)
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tutkivat pysyvén ja jatkuvasti muuttuvan yli- ja alivoimapienpelin vaikutuksia pelin
intensiteettiin. Hill-Haas ym. (2010) raportoivat samankaltaiset kuormitukset pelaajien valillg,
niin pysyvassa yli- ja alivoimapelissa (4 vs. 3 ja 6 vs. 5) kuin jatkuvasti muuttuvassa 3 vs. 3 +
1 jokeri ja5vs. 5 + 1 jokeri) pienpelissa. Tilastollisesti merkitsevé ero oli kuitenkin jokeri-

pelaajan kulkemassa matkassa ja nopeiden pyrahdysten madrassa verrattuna muihin pelaajiin.

3.1.3 Saantdmuutokset

Osassa tutkimuksista saantémuutoksilla on aikaansaatu pelin intensiteetin muutoksia.
(Halouani ym. 2014). Dellal ym. (2011) tutkivat sallittujen kosketusten méaéran vaikutusta
pienpelien teknisten suoritusten maaréan ja fysiologiseen kuormitukseen. Tutkijat raportoivat
vahemman kaksinkamppailuja, enemman juoksupyrahdyksié ja korkeaintensiteettisia
juoksuja, sekda vahemman onnistuneita syo6ttdja ja enemman pallonmenetyksia yhden ja

kahden kosketuksen pienpeleissa, kun pienpelissa rajoittamattomalla kosketusten maaralla.

Jake ym. (2012) tutkivat puolustustaktiikan vaikutusta pienpelien fysiologiseen
kuormitukseen. Jalkapalloilijat pelasivat 3 vs. 3 pienpelid, joko miesmerkkauksella tai
aluepuolustuksella. Miesmerkkauksella pelatussa pienpelissé syddamen syke oli 4,5%

suurempi kuin aluepuolustuksella pelatussa pienpelissa.

Saantdmuutoksilla vaikuttaisi olevan selvé vaikutus pienpelien fysiologiseen kuormitukseen
ja teknisten suoritusten maaraan. Erilaisia sadntomuutoksia on kuitenkin olemassa runsaasti ja
valmentajat kehittelevat jatkuvasti uusia sddntémuutoksia pienpeleihin. Naista
sdantdmuutoksista tarvitaan vield tulevaisuudessa lisatietoa ymmarryksemme syventamiseksi
erilaisten saantdmuutosten vaikutuksista fysiologiseen kuormitukseen ja teknisten suoritusten

esiintymiseen. (Aguiar ym. 2012).

3.1.4 Valmentajan rohkaisu

Monet tutkijat ovat esittdneet valmentajan pelaajiin kohdistaman rohkaisun vaikuttavan
pelaajien fysiologiseen kuormitukseen (Hoff ym. 2002; Coutts ym. 2004; Rampinini ym.
2007). Rampininin ym. (2007) tutkimuksessa pelaajien syddmen syke (88.7 vs. 86.5
%HRmax, p<0.05), veren laktaattipitoisuus (5.5 vs. 4.2 mmol/l, p<0.05) ja subjektiivinen
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rasittuneisuuden tunne (RPE; 7.7 vs. 6.3, p<0.05) olivat suuremmat valmentajan rohkaistessa

pelaajia pienpeleissd, kuin pienpeleissa, joissa valmentaja ei rohkaissut pelaajia.

3.1.5 Peliajan pituus ja palautusaika

Samaan tapaan kuin intervallijuoksuharjoittelussa, voidaan pienpeliharjoittelussa muuttaa
ty6jaksojen intensiteettid, -pituutta ja palautusaikojen pituutta ja laatua. Eri ty6-palautus -
suhteiden vaikutuksista pienpeleissé on valitettavasti vaikea tehdd johtopéaatoksia, koska
viimeaikaisissa tutkimuksissa ty6-palautus -suhteet ovat vaihdelleet suuresti, mika tekee
vertailusta vaikeaa. Esimerkiksi jalkapallon pienpelitutkimuksissa ty6-palautus -suhde on
vaihdellut valilla 5:1 — 1:4 (Hill-Haas ym. 2011).

Hill-Haas ym. (2008) tutkivat intervallipienpelin ja jatkuvan peliajan pienpelin fysiologisen
kuormituksen eroja. Jalkapalloilijat pelasivat 4x6 minuuttia pienpeleja (2 vs. 2, 4 vs. 4 ja 6 vs.
6) 1.5 minuutin passiivisella palautuksella ja 24 minuuttia pienpelejé jatkuvalla peliajalla.
Intervallipienpeleissé pelaajat liikkuivat enemmaén juoksunopeuksilla >13 km/h kuin jatkuvan
peliajan pienpeleissa. Jatkuvalla peliajalla pelaajat saavuttivat kuitenkin korkeamman

sydédmen sykkeen ja kokivat suuremman subjektiivisen rasituksen.

Fanchini ym. (2011) tutkivat kolmen erilaisen intervallipienpeliharjoituksen (2-, 4- ja 6-
minuutin intervalli) fysiologista kuormitusta ja teknisten suoritusten esiintymista. Pelaajien
sydédmen syke oli marginaalisesti suurempi neljan minuutin intervalleissa, kun kahden
minuutin intervalleissa, mutta pidemmissa kuuden minuutin intervalleissa sydamen syke oli
taas pienempi kuin neljan minuutin intervalleissa. Teknisten suoritusten maarassa ei ollut
eroja eri intervallien valilla. Naiden tulosten mukaan intervallin pituudella on pieni vaikutus
pienpelien intensiteettiin ja neljan minuutin intervallit vaikuttaisivat olevan paras vaihtoehto,

kun pienpelin intensiteetti (HRmax) halutaan maksimoida.

3.1.6 Pienpelit vs. koko kentan peli

Pienpelien intensiteettid on tutkittu ja vertailtu koko kentén virallisiin otteluihin jalkapallossa.
Dellal ym. (2012) tutkivat ammattijalkapalloilijoilla erilaisten 4-minuutin pienpelien teknisia
ja fyysisia vaatimuksia verrattuna koko kentén 11 vs. 11 otteluun. Pelaajat liikkuivat
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huomattavasti enemman (metri&/minuutti) ja huomattavasti suuremmalla intensiteetilla
(enemmén juoksupyrahdyksid) pienpeleissé kuin koko kentén pelissé. Sydamen syke, veren
laktaattipitoisuus ja subjektiivinen rasituksen tunne olivat suurempia pienpeleissa kuin koko
kentén pelissé (YoHRmax: 87.6 vs. 83.2%) (Veren laktaattipitoisuus: 4.8 vs. 3.0 mmol/l)
(RPE: 8.0 vs. 7.4). Pienpelissa esiintyi myos suurempi maaréa kaksinkamppailuja ja

irtopalloja, sek& heikompi sy6ttdjen onnistumisprosentti.

Myo6s Casamichana ym. (2012) tutkivat puoliammattilaisjalkapalloilijoilla pienpelien ja
ystavyysottelujen fysiologista kuormitusta. Tutkijat havaitsivat merkitsevia eroja seuraavissa
muuttujissa: (a) kokonaistyoméaéara (pienpelit > ystavyysottelut), (b) liikuttu matka nopeudella
7.0-12.9 km/h (pienpelit > ystavyysottelut) ja >21 km/h (ystavyysottelut > pienpelit), seka (c)
eri lilkkumisnopeuksilla liikuttu aika (ystavyysottelut > pienpeli: 0.0-6.9, > 21 km/h, ja 7.0-
12.9 km/h)

Hill-Haas ym. (2011) vetavét yhteen pienpeliharjoittelun erot koko kentan peliin verrattuna.
Otteluiden intensiteetti vaikuttaisi ainakin nuorilla jalkapalloilijoilla olevan suurempi
pienpeleissa kuin koko kentén peleissa ja valmentajat voivat kayttaa taté tietoa hyvaksi

suunnitellessaan normaalia ottelua korkeampaa rasitusta.

3.2 Pelitaidon vaikutus pienpeliharjoitteluun

Pelaajien pelitaidolla on vaikutusta pienpeleihin ja pienpeliharjoittelun adaptaatioihin. Dellal
ym. (2011) tutkivat amattdrien ja ammattilaisten eroja jalkapallon pienpeleissa. 2 vs. 2
vastaan pienpeleissa amatdorien subjektiivinen rasituksen tunne ja veren laktaattipitoisuus
olivat ammattilaisia suuremmat (RPE; 8.5 vs. 7.9 ja veren laktaattipitoisuus; 4.6 vs. 3.6
mmol/l). Syddmen sykkeissé ei kuitenkaan havaittu ammattilaisten ja amat6orien vélilla eroja
(90.2% ammattilaiset vs. 91.8.% amat6orit). Amatodrit onnistuivat myds harvemmin

syotoissa ja menettivét pallon useammin kuin ammattilaiset.
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4 PIENPELIHARJOITTELUN JA INTERVALLIHARJOITTELUN VERTAILU

Joukkuepallopeleissa fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen kaytettavé aika on rajallinen.
Pienpeliharjoittelu tarjoaa varteenotettavan vaihtoehdon perinteiselle kestavyysharjoittelulle,
koska pienpeliharjoittelulla on mahdollista kehittd4 samanaikaisesti teknisié ja taktisia taitoja,
seka fyysisid ominaisuuksia. (Aguiar ym. 2012). Pienpeliharjoittelu kestavyyskunnon
kehittdmiseksi onkin yleistynyt joukkuepallopeleissé (Halouani ym. 2014), mutta sen
tehokkuus verrattuna perinteiseen kestavyysharjoitteluun on kyseenalaistettu usean tutkijan
toimesta (Reilly & White 2004; Chamari ym. 2005; Impellizzeri ym. 2005; Buchheit ym.
2009; Dellal ym. 2012).

4.1 Pienpeliharjoittelun ja intervalliharjoittelun akuutit vasteet

Pienpelien intensiteetin on havaittu olevan samanlainen useissa tutkimuksissa samanpituisten
intervallijuoksujen kanssa (Balsom ym. 1999; Sassi ym. 2004; Dellal ym. 2008). Sassi ym.
(2004) tutkivat ammattijalkapalloilijoilla 4 vs. 4 ja 8 vs. 8 pienpeliharjoittelun ja
intervallijuoksuharjoittelun (4x1000m, 150s palautus) akuutteja vasteita. Pienpeliharjoittelu

sai aikaan intervallijuoksuharjoittelua suuremman sydamen sykkeen (91% vs 85% HRmax).

Dellal ym. (2008) tutkivat lyhyempien (5-30s) juoksuintervallien ja erilaisten pienpelien
akuutteja vasteita. Eripituisista intervalleista huolimatta tutkimustulokset tukevat Sassin ym.
(2004) tuloksia ja Dellal ym. (2008) pohtivatkin pienpeliharjoittelun mahdollistavan
monipuolisemman harjoittelun yhdistaméalla fyysisen, taktisen ja teknisen harjoittelun.
Pienpelien intensiteetti on lahell& lyhyiden intervallijuoksujen intensiteettia, mutta yksildiden

valiset erot ovat suuremmat pienpeleissa. (Dellal ym. 2008).

Y leisesti ottaen vaikuttaisi siltd, ettd pienpelit, joissa on tarpeeksi vahén pelaajia kentalla ja
tarpeeksi suuri pelikenttd, on mahdollista saavuttaa saman suuruinen intensiteetti, niin pitkien
kuin lyhyidenkin intervallijuoksujen kanssa. Pienpeleissé yksiloiden valiset erot akuuteissa
vasteissa ovat suurempia kuin intervallijuoksuharjoittelussa (Kuva 4). Syyné tahan voi olla
pienpelien epdmuodollinen ja stokastinen luonne, mik& vaikuttaa liikkumisen intensiteettiin.
(Hill-Haas ym. 2011).
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KUVA 4. Erilaisten jalkapalloharjoitteiden (taktinen harjoittelu, pienpelit, kiertoharjoittelu,

intervallijuoksu) keskiarvointensiteetteja (YoHRmax). (Hill-Haas ym. 2011)

4.2 Pienpeliharjoittelu- ja intervallijuoksuharjoittelujakson vertailu

Hill-Haasin ym. (2011) mukaan Reilly ja White (2004) olivat ensimmaiset, jotka tutkivat
pienpeliharjoittelun ja intervallijuoksuharjoittelun eroja. Heidé&n tutkimukseensa rekrytoitiin
18 nuorta ammattilaisjalkapalloilijaa, jotka jaettiin kahteen eri harjoitusryhmaén:
pienpeliryhmaén ja aerobiseen intervallijuoksuryhmaéan. Pelaajat suorittivat ryhman mukaisen
harjoitteensa kahdesti viikossa muun harjoittelun ohessa kuuden viikon ajan. Pienpeliryhma
pelasi jalkapalloa 5 vs. 5, 6x4 min intervalleissa, joiden vélissd oli 3 minuutin aktiivinen
palautus (50-60 %HRmax). Intervallijuoksuryhma juoksi saman pituisia intervalleja,
samanlaisella palautuksella kun pienpeliryhma pelasi pienpeleja. Intervallijuoksujen
tavoiteintensiteetti oli 85-90 %HRmax. Harjoittelujakson jalkeiset muutokset olivat
molemmilla ryhmill& samanlaiset kaikissa mitatuissa suorituskykymuuttujissa
(kevennyshyppy, 10-30 metrin pikajuoksu, anaerobinen sukkulajuoksutesti, T-testi ja
aerobisen kestavyyskunnon testi). Tutkijat paattelivat tulosten perusteella pienpelien ja
intervalliharjoittelun olevan yhtéa hyvia harjoitusmenetelmié yllapitamaan aerobista ja
anaerobista kestavyyskuntoa pelikauden aikana nuorilla ammattilaisjalkapalloilijoilla. (Reilly
& White 2004).

Impellizieri ym. (2006) tutkivat niin ikd&n nuorilla jalkapalloilijoilla pienpeliharjoitusjakson
ja intervallijuoksuharjoitusjakson vaikutuksia eri suorituskykymuuttujiin. 12-viikon
harjoitusjakson aikana molemmat harjoitusryhmat harjoittelivat kahdesti viikossa tavoitteena
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aerobisen kestavyyskunnon parantaminen. Intervallijuoksuryhma juoksi 4x4min

tavoiteintensiteetting 90-95 %HRmayx, intervallien palautusaikana ollen 3 minuuttia aktiivista

palautumista (60-70% HRmax). Pienpeliharjoitusryhma harjoitteli samaan aikaan erilaisilla

pienpeleilld (3 vs. 3, 4 vs. 4 ja 5 vs. 5). Intervalliharjoituksen ja pienpelien intensiteetti ja

kesto olivat yhtenevét. Tutkimustuloksissa ei havaittu harjoitusryhmien valilla eroja

harjoitusten keskiarvointensiteetissa (Y%HRmax), mutta pienpeliryhmén syke oli keskimé&érin

30 sekuntia pidempéaén yli 95 %HRmax kuin intervallijuoksuryhmalla harjoituksen aikana.

Molemmat harjoitusryhmét paransivat yhtélaisesti hapenottokykyaan (VO2peak; +8%

intervallijuoksuryhmaélla ja +7% pienpeliryhmall&), anaerobista kynnysarvoa (13 %

intervallijuoksuryhmaé ja 11% pienpeliryhmd) ja juoksun taloudellisuutta (+3% molemmilla

ryhmilld) kahdentoista viikon harjoittelun jélkeen. Tulokset ovat samansuuntaisia ja -suuruisia
Reilly ja White (2004) tutkimustulosten kanssa.

Hill-Haasin ym. (2011) mukaan pienpeliharjoittelu on tutkimusten mukaan yhté tehokas

harjoitusmuoto aerobisen kestavyyskunnon kehittdmiseen kuin intervallijuoksuharjoittelu.

Kuvaan 5 on koottu harjoittelututkimukset, joissa pienpeliharjoittelua ja

intervallijuoksuharjoittelua on vertailtu. (Halouani ym. 2014)

Field Study Sample size Age, y Group Training intervention Results
Football Reilly and White (51) 9 182 = 14 SsG 6 wk, 2 sessions per week SSG (5 vs. 8]  VOgmax 1]
4 min, 3 min at 50-60% of HRmax % 6 Lan. T
9 182 = 14 Interval 6 wk, 2 sessions per week, running VOomax T
intervals
4 min at 85-90% of HRmax, 3 min at Lana 11
50-60% of HRmax = 6
Sassi et al. (55) 9 585G 4ve. 4 8wvs. B 91% of HRmax
Interval running intervals: 1,000 m, 150-s 85% of HRmax
rest X 4
Impeliizzeri et al. (33) 14 355G 12 wk, 2 sessions perweek: 4 min, 3 min -~ VOsmax: 7%
at 60-70% of HRmax x 4
15 Interval 12 wk, 2 sessions per week running VOomax: 18%
internvals: 4 min at 90-95% of HRmax,
3 min at 60-70% of HRmax x 4
Dellal et al. (20) 10 26 = 2.9 355G 1ve.1,2vs. 2, 4vs. 4, 8vs.Band 10vs. HRres: 77%
10 with and without a goalkeeper (5-7
training sessions per week for 6 mo)
10 26 = 2.9 Interval Short-duration intermittent runs: 30-30-s  HRres in the 30-30-s
with active recovery, and 30-30-s, intermittent run: 85.7%
15-15-g, 10-10-s, and 5-20-s with
passive recovery (5-7 training
sessions per week for 6 ma)
Rugby Gabbett (23) 37 221 = 09 355G 9 wk, 2 sessions per week skil-based VOomax: 15%
conditioning games, 60-100 min
32 223 * 0.8 Interval 9 wk, 2 sessions per week, 60-100 min:  VOpmax: 5%
speed, power, agility, and endurance
training
Handball Buchheit et al. (8) 15 155 = 0.9 355G S5G performed over a similar time Mean VO,: 53.3 = 3.3
eriod
g Mean HR: 175.4 = 87
17 155 = 0.9 Interval 10 wk, 2 sessions perweek 12-24 x 15  Mean VO,: 501 = 7.1

s runs at 95% of the speed reached at
the end of the 30-15 intermittent
fitness test interspersed with 15-s
passive recovery

Mean HR: 178.6 = 7.8

*55G = small-sided games; HR = hearn rate; HRmax = maximal HR; VO, = oxygen uptake; VO, max = maximal oxygen uptake; La,, = maximal lactate concentration; HRres =

heart rate reserve; T = increase to;

11 = no change.

KUVA 5. Harjoitusinterventiot, joissa on tutkittu pienpeliharjoittelun ja

intervallijuoksuharjoittelun aikaansaamia eroja. (Halouani ym. 2014).
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5 TUTKIMUSONGELMAT JAHYPOTEESIT

Tutkimuksen tarkoitus:

Joukkuepallopeleissa fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen kaytettavé aika on rajallinen.
Pienpeliharjoittelu voi mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittymisen
samanaikaisesti. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda pienpeliharjoittelun ja
intervallijuoksuharjoittelun vaikutuksia kestavyyssuorituskykyyn salibandyn pelaajilla.
Pienpeliharjoittelun harjoitusvaikutusten syvemmalld ymmarryksell& on mahdollista
suunnitella joukkuepallopeleissé entisté kehittdvampié harjoitusohjelmia ja lisatd ymmarrysté

erilaisten harjoitusmuotojen vaikutuksista kestavyyssuorituskykyyn.

Tutkimuskysymykset ja hypoteesit:

1. Onko pienpeliharjoituksen kuormittavuus (syke ja veren laktaattipitoisuus) yhté suuri

kuin 4 x 4 min (90 %HRmax) intervallijuoksuharjoituksen?

Hypoteesi:  Pienpeliharjoittelu  on  kuormittavuudeltaan ~ yht4d suurta  kuin
intervallijuoksuharjoitus, syddmen sykkeend ja veren laktaattipitoisuutena mitattuna.

Salibandyn pienpeliharjoittelun kuormittavuudesta ei ole toistaiseksi julkaistuja tieteellisia
tutkimuksia, mutta vertailu muista lajeista tehtyihin tutkimuksiin tukee hypoteesia. Sampaio
ym. (2009) mittasivat nuorilla koripalloilijoilla 3 vs. 3 pienpelissd syddmen sykkeeksi
keskimaarin 87.1 %HRmax. Vastaavasti Rampinini ym. (2007) mittasivat jalkapallon 3 vs.

3 pienpelissa sydamen sykkeeksi keskimaarin 89.5 %HRmax.

2. Kehittddkoé intervallijuoksuharjoittelu pelaajien maksimaalista hapenottokykya
(VO2max) paremmin kuin pienpeliharjoittelu?

Hypoteesi: Intervallijuoksuharjoittelu ja pienpeliharjoittelu kehittdvat maksimaalista

hapenottokykyé yhtaldisesti.

Impellizieri ym. (2006) tutkivat nuorilla jalkapalloilijoilla pienpeliharjoittelujakson ja

intervallijuoksuharjoittelujakson  vaikutuksia  kestavyyssuorituskykyyn  12-viikon
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harjoittelujakson  aikana.  Molemmat  harjoitusryhmét  paransivat  yhtélaisesti
hapenottokykyéaéan (VO2peak; IV=+8%, PP= +7%).

3. Eroavatko harjoitusvasteet kestavyyssuorituskyvyssa (Mattotestin maksiminopeus,

Piip-testi ja nopeuskestavyystesti) pienpeliryhman ja intervallijuoksuryhmaén valilla?

Hypoteesi:  Pienpelirynm& ja  intervallijuoksuryhmé  kehittyvat  yhtaldisesti

kestavyyssuorituskykytesteissa.

Reilly ja White (2004) tutkivat nuorilla ammattilaisjalkapalloilijoilla pienpeli- ja
intervallijuoksuharjoittelun  vaikutuksia suorituskykyyn. Harjoitusjakson jélkeiset
muutokset  olivat  molemmilla  ryhmilld  samanlaiset  kaikissa  mitatuissa
suorituskykymuuttujissa  (kevennyshyppy, 10-30 metrin pikajuoksu, anaerobinen

sukkulajuoksutesti, T-testi ja aerobisen kestdvyyskunnon testi).
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6 MENETELMAT

6.1 Tutkittavat

Tutkimus suoritettiin yhteistydssa salibandyseura O2-Jyvéskylan A-juniorijoukkueen kanssa.
Joukkue pelaa A-junioreiden 1. divisioonassa ikaluokan toiseksi korkeimmalla sarjatasolla.
Tutkimukseen rekrytoitiin A-poikien joukkueesta 25 tutkittavaa. Tutkimukseen osallistumisen
kriteerind oli, ettd pelaajalla ei ole harjoittelua estavéaa loukkaantumista tai sairautta.
Tutkittavien piti pystyd noudattamaan harjoitusjakson mukaista harjoitusohjelmaa, eika
harjoitusohjelman ulkopuolinen kovatehoinen liikunta ollut sallittu. Tutkimuksella on

Jyvéskyléan yliopiston eettisen toimikunnan myonteinen lausunto.

Tutkittavat olivat 15-20-vuotiaita miehia (N = 25, ikd 17,5v +1,4v). Tutkittavat jaettiin
lahtdtasotestien jalkeen kahteen ryhmaan maksimaalisen hapenottokyvyn perusteella.
Tutkittavista muodostettiin samantasoisia pareja maksimaalisen hapenottokyvyn perusteella,

jotka arvottiin pienpeliryhmaan ja intervallijuoksuryhmaan.

Tutkimusjakson harjoitusintervention suoritti 24 tutkittavaa loppuun saakka. Yksi pelaaja
joutui keskeyttdmaan harjoittelun loukkaantumisen vuoksi. Tutkimuksen loppuun asti
suorittaneista pelaajista jatettiin tulosanalyysissa kahdeksan (8) pelaajaa analysoimatta liian
vahaisen harjoittelumaaran vuoksi. Tulosanalyysiin otettiin mukaan pelaajat, jotka suorittivat
yli 75% harjoituksista. Nain ollen tulosanalyysissa oli mukana 16 tutkittavaa, kahdeksan

kummastakin ryhmaésté. Taulukossa 3 on esitetty ryhméakohtaiset tiedot tutkittavista.

TAULUKKO 3. Tutkittavien perustiedot ennen harjoitusjakson alkua. PP = pienpeliryhma ja

IV = intervallijuoksuryhma.

PP (n=8) IV (n=8)
Ika (v) 17.8+0.9 169+ 1.6
Pituus (cm) 178 £5.7 180 +£5.9
Paino (kg) 72.6 £13.7 72774
Rasvaprosentti 16.2+£5.6 15.6 £3.2
VVo2max (ml/kg/min) 50.6 £6.9 50.4+55
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6.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus aloitettiin l&ht6tason mittauksilla toukokuun alussa ja varsinainen harjoitusjakso
suoritettiin pelaajien kesaharjoittelukaudella viikko laht6tasotestien jalkeen. Tutkittavien
kilpailukausi oli paattynyt n. kuukausi ennen lahtotason testejd, jonka jalkeen tutkittavilla oli
ollut kevytta harjoittelua ennen tutkimuksen alkua. Tutkimuksen harjoitusintervention pituus
oli kahdeksan viikkoa. Mittaukset tehtiin ennen harjoitusjakson alkua (pre-testit) ja
harjoitusjakson jalkeen (post-testit). Tutkimuksessa vertailtiin pienpeliryhmén ja
intervallijuoksuryhman kehitysté kestavyyssuorituskyvyssa.

Harjoitusjakson aikana harjoitusten kuormittavuutta tutkittiin jatkuvasti sykemittareilla.
Sykedatan liséksi harjoituksista keréttiin tietoa veren laktaattipitoisuudesta ja koetusta
kuormittavuuden tunteesta (RPE).

6.3 Harjoittelu

6.3.1 Harjoitusmuodot

Pienpeliharjoittelu:

Pienpeliryhmaén tutkittavat osallistuivat kahdesti viikossa pienpeliharjoitukseen.
Pienpeliharjoitus koostui 20 minuutin alkulammittelyosuudesta, pienpeliosuudesta ja
loppuverryttelystd. Pienpeliosuus sisélsi salibandyn pienpeli& 4 eré&d, kunkin eran pituuden
ollessa 4 minuuttia. Kentélla oli kolme kenttépelaajaa ja maalivahti kummallakin joukkueella.
Eratauon pituus oli 3 minuuttia. Eratauon aikana pelaajat ohjeistettiin pysymaan pienessa

kavelyliikkeessa (pelaajat eivat saaneet istua tai nojata mihinkaan).

Pienpeliharjoituksessa kentan koko oli 10m (leveys) x 20m (pituus). Maalit olivat
paatylaidoissa kiinni niin, ettei maalin taakse jaanyt tilaa kuljettaa palloa. Pelisséd noudatettiin
muuten normaaleja salibandyn sé&ént6ja, mutta pallon poistuessa pelialueelta, jatkettiin pelia
heti valmentajan siséanheitolla. Pelaajat ohjeistettiin pelaamaan korkealla intensiteetilla.

Korkea intensiteetti saavutettiin muun muassa aktiivisella suunnanmuutos- ja puolustuspelilla.

Kaikki pienpeliharjoitukset tehtiin ohjatusti ja pelaajat pitivat harjoituksissa yll&&n Polarin
V800 -sykemittaria (Polar Electro Oy, Kempele, Suomi) joka tallensi pelaajien syketta.
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Harjoittelusta analysoitiin sykedatan lisaksi veren laktaattipitoisuus ja subjektiivinen
kuormittumisen tunne (RPE).

Intervallijuoksuharjoittelu:

Intervallijuoksuryhman tutkittavat osallistuivat kahdesti viikossa
intervallijuoksuharjoitukseen. Intervallijuoksuharjoitus koostui 20 minuutin
alkulammittelyosuudesta (sama kuin pienpeliryhmalld), intervallijuoksuista ja
loppuverryttelysta (sama kuin pienpeliryhmalld). Intervallijuoksu sisélsi 4 juoksuvetoa, jotka
kestivat 4 minuuttia kukin (4x4 min). Juoksuvetojen valissa pidettiin 3 minuutin

kavelypalautus.

Intervallijuoksujen tavoiteteho oli 90% maksimisykkeestd. Tutkittavien maksimisyke mitattiin
maksimaalisen hapenottokyvyn testissa (mattotesti) ennen harjoitusjaksoa. Tutkittavat
seurasivat juoksuvedon aikana omaa syketté ranteeseen kiinnitetysta sykemittarista ja

saatelivat juoksunopeuttaan sykkeen perusteella.

Kaikki intervallijuoksuharjoitukset tehtiin ohjatusti ja pelaajat pitivat harjoituksissa yllaan
Polarin V800 -sykemittaria, joka tallensi pelaajien sykettd ja ohjasi harjoitusintensiteettid.
Harjoittelusta analysoitiin sykedatan lisaksi veren laktaattipitoisuus ja subjektiivinen

kuormittumisen tunne (RPE).

Joukkueharjoittelu:

Pienpeli- ja intervalliharjoittelun liséksi kahdeksan viikon harjoitusjaksoon kuului yhteensa
10 joukkueharjoitusta, johon molempien ryhmien tutkittavat osallistuivat yhdessa.
Joukkueharjoitus koostui lammittelyosuudesta, lajiharjoitusosuudesta (salibandy) ja
loppuverryttelystd. Joukkueharjoituksen pituus siséltéen alku- ja loppulammittelyt oli 120-150
minuuttia. Joukkueharjoittelun tavoitteena oli pelaajien lajitaitojen kehittdminen ja

joukkuetaktiikan opettelu.
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Voimaharjoittelu:

Kestavyysharjoittelun ja lajiharjoittelun lisaksi pelaajat suorittivat omatoimisesti kahdesti
viikossa voimaharjoituksen. VVoimaharjoittelun toteutumista seurattiin harjoituspaivékirjalla ja
pelaajat tutustutettiin ohjatusti harjoitusohjelmaan ennen harjoitusjakson alkua.
Voimaharjoittelun tavoitteena oli véhintaan yll&pitdd, mutta osittain myds kehitta4 alaraajojen

ja keskivartalon voimaa.

Pelaajat ohjeistettiin valitsemaan lispainot voimaharjoitukseen niin, ettd viimeisen sarjan
viimeiset toistot pystyy tekeméén enda vaivoin. Sarjojen ja liikkeiden valilla ohjeistettiin
pitdméén kahden minuutin palautus. Toinen voimaharjoituksista tuli tehda alkuviikon ja

toinen loppuviikon aikana. Voimaharjoituksien harjoitussiséltd on esitetty taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Voimaharjoituksien harjoitussisallot.

Harjoitus 1 Harjoitus 2
Takakyykky (reisi vaakatasoon) 4*8 Jalkaprassi (syvastd) 4*8
Bulgarialainen kyykky (reisi vaakatasoon) Sivukyykky 4*8 (per jalka)
4*6 (per jalka)
Pystypunnerrus seisten kasipainoilla Pakialle nousu 4*10

vuorokaésin tydntaen 4*10 (per kasi)

Nordic Hamstring 4*5 Polvien nosto rintaan riipunnasta 4*10

6.3.2 Harjoitusohjelma

Pienpeli- ja intervallijuoksuryhmén harjoituksista osa oli yhteisia ja osan harjoituksista
ryhmat tekivat erillaan. Pienpeliryhman tehdessa kahdesti viikossa pienpeliharjoitteen, teki
intervallijuoksuryhma samaan aikaan kahdesti viikossa intervallijuoksuharjoitteen. Pienpeli-
ja intervallijuoksuharjoitusten lisdksi molempien ryhmien tutkittavat osallistuivat
harjoitusjakson aikana kymmeneen yhteiseen joukkueharjoitukseen, seka kahteen

viikoittaiseen voimaharjoitukseen.

Harjoitusjakson pituus oli 8 viikkoa. Tutkimusjakson aikana tutkittavilla oli 5-6 harjoitusta
viikossa riippuen joukkueharjoitusten maérasta (joko 1 tai 2 joukkueharjoitusta per viikko).
Pienpeli- tai intervallijuoksuharjoitteita tutkittavilla oli harjoitusjakson aikana yhteensa 16,

joukkueharjoituksia 10 ja voimaharjoituksia 16.
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Pienpeli- tai intervallijuoksuharjoitukset tehtiin aina alkuviikosta maanantaina tai tiistaina ja
loppuviikosta torstaina tai perjantaina. Joukkueharjoitukset pidettiin eri paivana kun pienpeli-
ja intervallijuoksuharjoitukset. VVoimaharjoituksista toinen harjoitus tuli tehda alkuviikosta ja

toinen harjoitus loppuviikosta.

6.4 Mittaukset

6.4.1 Mittausohjeet ja -aikataulut

Tutkimuksen l&htotason mittaukset suoritettiin toukokuun alussa viikkoa ennen
harjoitusjakson alkua. Yksittdisen tutkittavan osalta lahtdtason mittaukset tehtiin kolmena eri
paivana. Yhtend paivéana tutkittava juoksi maksimaalisen hapenottokyvyn testin
juoksumatolla (suora mattotesti), toisena péivana piip-testin ja kolmantena péivana
nopeuskestavyystestin (2x45s viivajuoksu). Kaikki kolme testia eivat olleet perakkaisina
paivind. Samat testit suoritettiin harjoitusjakson paatyttya (seuraava viikko harjoitusjakson

paattymisesta).

Mattotestin yhteydessa tutkittavilta mitattiin kehon rasvaprosentti, paino ja pituus. Piip-testin

yhteydessé pelaajilta testattiin myds vauhditon pituus (ennen piip-testia).

Harjoitusjakson aikana pienpeli- ja intervallijuoksuharjoitusten kuormittavuutta mitattiin
sadannollisesti sykemittarilla. Lisaksi kahdesta pienpeliharjoitteesta ja kahdesta
intervallijuoksuharjoitteesta tutkittiin sormenpadverindytteella veren laktaattipitoisuus ja

RPE-asteikolla subjektiivinen kuormittuneisuuden tunne.

Tutkittavat ohjeistettiin vélttdmaan raskasta kuormitusta edellisten péivien ajan ennen
lahtdtason ja lopputason testejd, seka valmistautumaan testeihin asianomaisella ruokailulla
(testia edeltavé kohtuullisen kokoinen ateria n. 3-4 tuntia ennen testié) ja riittavalla unella (7-
9h).
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6.4.2 Kestavyysmittaukset

Suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi

Suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi juostiin Jyvaskylan yliopiston liikuntabiologian
laitoksen tiloissa juoksumatolla (Telineyhtymd, Kotka, Suomi). Testattavat tutustuivat
muutaman minuutin ajan juoksumatolla juoksemiseen ja hengityskaasuanalysaattorin maskiin

ennen varsinaisen testin aloittamista. Erillista lammittelya ei suoritettu mattotestia varten.

Testin aloitusnopeus oli 6 km/h ja maton kulma 1,0 astetta kaikilla juoksunopeuksilla.
Juoksumaton nopeutta lisattiin 1 km/h kolmen minuutin vélein. Matto pysaytettiin
juoksunopeuden muuttuessa noin 20 sekunniksi sormenpédéverindytteen oton ajaksi.
Testattava juoksi matolla niin pitkaan, kunnes ei pysynyt endé juoksumaton vauhdissa

mukana. Testaajat kannustivat voimakkaasti testattavaa testin aikana.

Hapenkulutusta mitattiin hengityskaasuanalysaattorilla mattotestin aikana breath by breath -
menetelmalla (OxyconPro, Jaeger, Hoecberg, Saksa). Hengityskaasuanalysaattori kalibroitiin
ennen jokaista testid kaasu- ja virtauskalibroinnilla. Maksimaaliseksi hapenottokyvyksi
(VO2max) madritettiin korkein minuutin mittainen hapenkulutuksen keskiarvo. Mattotestin
lopetusajaksi kirjattiin aika, kun tutkittava ei enda pysynyt maton vauhdissa mukana.
Mattotestin maksiminopeus (Vmax) maaritettiin viimeisesta loppuun asti juostusta kuormasta
tai kuorman jaatya kesken sen painotetuksi keskiarvoksi (viimeisen loppuun asti juostun

kuorman nopeus + (juostu aika — 30 s )/ 180 s * 1 km/h).

Tutkittavan syketta seurattiin koko mattotestin ajan Polar V800 -sykemittarilla. Jokaisesta
juoksunopeudesta Kirjattiin syketaso ja RPE (30 sekuntia ennen juoksunopeuden muutosta).
Mattotestin korkein sykearvo kirjattiin tutkittavan maksimisykkeeksi. Veren
laktaattipitoisuuden maarittamiseksi tutkittavalta otettiin sormenpaaverindytteet
juoksunopeuden muuttuessa. Sormenpaaverindytteet analysoitiin Biosen S_Line Lab+

laktaattianalysaattorilla (EKF Diagnostic, Magdeburg, Saksa).

Piip-testi

Piip-testi juostiin Palokan koulun liikuntasalissa. Liikuntasaliin p&atyihin merkattiin kartioilla

kaksi tavoitetasoa 20 metrin valein. Piip-testin 44ninauhana kéytettiin kasvaurheilijaksi.fi -
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sivuston kestavyyssukkulajuoksun &&ninauhaa. Juoksuaika mitattiin sekuntikellolla ja testaajat

laskivat juostujen sukkuloiden mé&éaran.

Piip-testia varten pelaajat suorittivat 30 minuutin alkuverryttelyn. Tutkittavat juoksivat piip-
testin kahdessa ryhmassa. Tutkittavat ohjeistettiin kuuntelemaan aaninauhan &animerkkejé
tarkasti ja pysymaan daninauhan mukaisessa juoksutahdissa. Piip-testin ensimmaisell4 tasolla
20 metrin matka tuli juosta 9:ssa sekunnissa. Juoksunopeus kasvoi testissa minuutin vélein.
Testi lopetettiin kun testattava myohéastyi kadanndsviivalta kahdesti perakkain vahintaan kolme

(3) metrid. Testaajat kannustivat voimakkaasti testattavia testin aikana.

Nopeuskestavyystesti 2 x 45s

Nopeuskestévyystesti juostiin Palokan koulun liikuntasalissa. Liikuntasalin lattiaan merkattiin
teipill& kaksi viivaa 10 metrin etdisyydelle toisistaan. Viivojen sijaintia havainnollistamaan
lisattiin viivoille lisdksi matalia kartioita. Nopeuskestavyystestin juoksuaika ja palautusaika

mitattiin sekuntikellolla.

Nopeuskestévyystestia varten pelaajat suorittivat 30 minuutin alkuverryttelyn. Tutkittavat
juoksivat nopeuskestavyystestin kahdessa ryhmassé. Tutkittavat ohjeistettiin juoksemaan 10
metrin viivoja edes takaisin alusta alkaen maksimaalisella vauhdilla. Tutkittavan katsottiin
saavuttaneen viivan kun vahintaan yksi jalka osui tai ylitti viivan. Tutkittavat juoksivat ensin
45 sekunnin ajan 10 metrin matkaa edes takaisin niin monesti kun annetussa ajassa ennattivat.
45 sekunnin jalkeen tutkittavat pitivat minuutin palautustauon, jonka jalkeen toistettiin sama

45 sekunnin juoksu, kun ensimmaisella kerralla.

Molemmista juoksuista mitattiin juostu matka 5 metrin tarkkuudella. Juostun matkan liséksi
testista laskettiin vasymisindeksi (juostun matkan prosentuaalinen heikentyminen toisella

juoksulla). Testaajat kannustivat voimakkaasti testattavia testin aikana.

6.4.3 Kehonkoostumus ja alaraajojen rajahtavan voimantuoton mittaus

Rasvaprosentti

Tutkittavien kehonkoostumus mitattiin pihtimittauksella. Rasvaprosentin maarittamisessa

kaytettiin nelja-piste -menetelméaé, jossa ihopoimun paksuus mitattiin olkavarresta, lapaluun
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alta, suoliluun paalta ja hauislihaksen péélta. lhopoimun paksuus mitattiin kolmesti ja
tulokseksi laskettiin kolmen mittauksen keskiarvo. Rasvaprosentin mittauksen suoritti aina

sama testaaja.
Vauhditon pituushyppy

Alaraajojen rdjéhtavaa voimantuottoa testattiin vauhdittomalla pituushypylld. Vauhditon
pituushyppy testattiin Palokan koulun liikuntasalissa, jossa hypyn alastulo tuli litkuntasalin
lattialle. Tutkittavat ohjeistettiin ponnistamaan paikaltaan kahdella jalalla niin pitkélle kun
pystyvat. Alastulo piti pystya tekemaan kaatumatta (alas tullessa seisomaan jag@minen). Tulos

mitattiin l&htdviivasta alastulon taaemman jalan kantapdahén mittanauhalla.

6.4.4 Harjoituksien kuormittavuuden mittaukset

Veren laktaattipitoisuus

Veren laktaattipitoisuutta tutkittiin sormenpééverindytteelld pienpeli- ja
intervallijuoksuharjoituksen aikana. Sormenpadverinaytteité otettiin ennen harjoituksen alkua,
4 minuutin erien/intervallien valissa ja harjoituksen paatyttyd. Harjoituksen aikana otetut

sormenpaaverindytteet otettiin puolentoista minuutin kuluessa tydjakson paattymisesta.

Sormenpéaaverinaytteet kerattiin kapillaariin ja analysoitiin Biosen S_Line Lab+
laktaattianalysaattorilla (EKF Diagnostic, Magdeburg, Saksa). Sormenpaaverindytteenotto
aloitettiin sormenpédén puhdistamisella (desinfiointi) ja ensimmainen veripisara pyyhittiin pois
ennen veren kerddmista kapillaariin. Sormenpéaverindytteita keréattiin kahdessa

pienpeliharjoituksessa ja kahdessa intervallijuoksuharjoituksessa.

Sykemittaus

Tutkittavien sykettd mitattiin pienpeli- ja intervallijuoksuharjoitusten aikana Polarin V800 -
sykemittareilla. Sykedata tallennettiin ja se analysoitiin Polar Flow -ohjelmistolla. Jokaisen
tyojakson sykearvoksi merkattiin tydjakson viimeisen minuutin keskiarvosyke.

Tutkimuksessa sykearvot esitetddn prosentuaalisena arvona maksimisykkeesta.
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RPE

Pienpeli- ja intervallijuoksuharjoitusten aikana pelaajien subjektiivista kuormittuneisuuden
tunnetta kysyttiin RPE-asteikolla (Borg 1970). Kuormittuneisuuden tunnetta kuvattiin RPE-
asteikolla 6-20, jossa arvo 6 vastaa hyvin kevytta kuormitusta ja arvo 20 kuormitusta, jota ei
jaksa endd yllapitad. RPE kysyttiin ennen harjoitusta, 4 minuutin erien/intervallien vélissa ja
harjoituksen paatyttyd. RPE:ta kysyttiin kahdessa pienpeliharjoituksessa ja kahdessa
intervallijuoksuharjoituksessa. RPE:t4 méarittdessa tutkittavat saivat apua RPE-arvon

méaarittdmiseen RPE-asteikosta (Kuva 6).

Miltd harjoitusliikkeen
rasitus tuntuu?

6
7 hyvin, hyvin kevyt
8
9  hyvin kevyt
10
11 kevyt
12
13 hieman rasittava
14
15 rasittava
16
17  hyvin rasittava
18

19  hyvin, hyvin rasittava
20 en jaksa endd

KUVA 6. Subjektiivista kuormitusta kuvaava RPE-asteikko. (Borg 1970).

6.5 Tilastolliset analyysit

Aineiston normaalijakautuneisuus tarkistettiin Shapiro Wilk -testill4. Tutkimuksen aineisto oli
kokonaisuudessaan normaalisti jakautunut. Ryhmien valisié suorituskykymuuttujien
suhteellisten ja absoluuttisten muutosten eroja tarkasteltiin riippumattomien otosten t-testilla.
Ryhmien suorituskykymuutoksista ja harjoitusten fysiologisista vasteista laskettiin keskiarvot
ja keskihajonnat. Tilastollisen merkitsevyyden rajaksi asetettiin p < 0.05*. Tilastollisten
merkitsevyyksien muut raja-arvot olivat p<0.01** ja p<0.001***, Tulosten analysoinnissa
kaytettiin Microsoft Excel 2016 (Microsoft Corporation, Redmond, WA, USA) sekd IBM
SPSS Statistics v.24 -ohjelmia (SPSS Inc, Chicago, IL, USA).

28



7  TULOKSET

7.1 Kestavyys

Pienpeliryhmén maksimaalinen hapenottokyky kehittyi tilastollisesti merkitsevésti
harjoitusjakson aikana, seké kehonpainoon suhteutettuna (50.6 £ 6.9 ml/kg/minvs. 53.0 + 7.1
ml/kg/min, p<0.05), ettd absoluuttisena hapenkulutuksena (3.6 + 0.3 I/min vs. 3.8 £ 0.3 I/min,
p<0.05). Intervallijuoksuryhmén hapenottokyky kehittyi harjoitusjakson aikana myds, mutta
muutoksen suuruus ei ollut tilastollisesti merkitseva (50.4 + 52.4 ml/kg/min vs. 52.4 £ 5.1
ml/kg/min).

Mattotestin maksiminopeudessa (Vmax) ei havaittu muutosta harjoitusjakson seurauksena (PP
148 + 1.8 km/h vs. 14.7 + 1.3 km/h; IV 14.3 £ 1.6 vs. 14.6 £ 1.4 km/h). Molempien
tutkimusryhmien piip-testin ja nopeuskestévyystestin tulokset kehittyivét harjoitusjakson
aikana, mutta muutos ei saavuttanut tilastollista merkitsevyytta. Tutkimusryhmien vélilla ei
havaittu eroja mink&an kestavyyssuorituskykytestin valilla (Vmax, piip-testi ja
nopeuskestavyystesti). Taulukossa 5 on esitetty maksimaalinen hapenottokyky ja

kestavyyssuorituskyvyn testitulokset ryhmakohtaisesti ennen harjoitusjaksoa ja sen jéalkeen.

TAULUKKO 5. Maksimaalisen hapenottokyvyn ja kestavyyssuorituskyvyn muutos
pienpeliryhmalla (PP) ja intervallijuoksuryhmalla (1V).

PP (n=8) IV (n=8)

Pre Post A% Pre Post A%
Vo2max 506+6.9 530+£7.1* 45+44 504+524 524+51 38+57
(ml/kg/min)
Vo2max 36+03 38+03* 99+6.0 3.7+04 38+05 4565
(I/min)
Vmax 148+18 147+13 -0.1%5.0 143+1.6 146+14 18+37
(km/h)
Piip-testi (s) 723+96  742+58 28+7.1 696 + 88 712+98 21+4.1
Nopeus- 325+18 337+13 3.4+39 324+ 16 332+20 21+52
kestavyys-
testi (m)

Ryhmien sisdisten muutosten tilastollinen merkitsevyys: * p<0.05
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Tutkittavakohtaisesti intervallijuoksuryhman suurin maksimaalisen hapenottokyvyn (I/min)
kehitys suhteellisesti oli 14,6 % ja pienpeliryhmén 13,2 %. Molemmissa tutkimusryhmissa oli
tutkittavia, joiden hapenottokyky ei muuttunut harjoitusjakson seurauksena (+ 0%) tai se
heikkeni. Kuvassa 7 on esitetty tutkittavakohtaisesti maksimaalisen hapenottokyvyn

suhteellinen muutos harjoitusjakson aikana.

Vo2max (I/min)
A%
15,0 -

12,0 -

9,0 +

6,0 1

3’0 | I I I I
0,0 4 —_— —_— L D S S —

3,0 A

-6,0 -

01 @2 O3 04 @5 06 @7 @8 @S @10 O11 @12 O13 O14 @15 O16

KUVA 7. Tutkittavakohtainen maksimaalisen hapenottokyvyn suhteellinen muutos
harjoitusjakson aikana. Harmaat pylvéat ovat pienpeliryhman (PP) tutkittavia ja valkoiset

pylvéaat intervallijuoksuryhmaén (I1V) tutkittavia.

Ryhmien valilla ei havaittu eroja nopeuskestavyystestin kehityksessa. Juostun matkan mééra
nopeuskestavyystestin ensimmaisessa ja toisessa vedossa, seka vetojen yhteenlasketun
juoksumatkan maaran muutokset olivat samansuuruisia molemmilla ryhmilla (PP 325 + 18 m
vs. 337 £ 13 m; IV 324 + 16 m vs. 332 + 20). Taulukossa 6 on esitetty muutokset
nopeuskestavyystestissé pienpeliryhmalla (PP) ja intervallijuoksuryhmaélla (1V).
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TAULUKKO 6. Muutokset nopeuskestavyystestissa pienpeliryhmélla (PP) ja

intervallijuoksuryhmalla (1V).

PP (n=6) IV (n=7)

Pre Post Pre Post
1. 45s (m) 170 £ 11 176 £ 9 169+7.9 172 £13
2. 45s (m) 155+8 161+ 4 155+8.2 160+ 9
Yhteensé (m) 325+ 18 337+13 324 + 16 332+ 20
Vésymisindeksi 8.5+4.3 8.1x£3.1 84+21 6.3£5.2

(%)

7.2 Kehonkoostumus

Tutkittavien kehonkoostumuksessa ei tapahtunut harjoitusjakson aikana tilastollisesti
merkitsevida muutoksia. Molempien ryhmien rasvaprosentti pieneni harjoitusjakson aikana,
mutta muutos ei saavuttanut tilastollista merkitsevyytta (PP 16.0 + 4.6 % vs. 14.6 + 4.1 %; IV
15.7 £ 3.2 % vs. 13.7 + 2.4 %). Kehonpainon muutokset olivat minimaalisia (PP 72.6 +13.7
kgvs. 72.7 £ 13.0kg; IV 72.7 £ 7.4 kg vs. 72.5 + 7.8 Kkg).

7.3 Alaraajojen rajahtava voimantuotto

Alaraajojen rdjéhtdvaa voimantuottoa mittaavan vauhdittoman pituushypyn tuloksen kehitys
vaihteli tutkittavakohtaisesti pre- ja post-testien valilla. Kuvassa 8 on esitetty
tutkittavakohtaisesti muutokset vauhdittoman pituushypyn tuloksissa pre- ja post-testien
valilla. Ryhmien vélilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa muutosta harjoitusjakson aikana
(PP 2.38+0.24 mvs. 2.39+0.31 m; IV 2.28 + 0.26 m vs. 2.22 + 0.25 m)
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KUVA 8. Vauhdittoman pituushypyn tulokset tutkittavien pre- ja post-testeista.

7.4 Harjoituksien kuormittavuus

Intervalliryhmaén tavoitteena oli juosta juoksuvedot 90% sykkeelld maksimisykkeesta.

Raportoidut harjoitussykkeet osoittavat, etté tutkittavat ovat onnistuneet juoksemaan

tavoitesykkeella kaikki nelja juoksuvetoa (90 %HRmax). Pienpeliryhmén harjoituksen

intensiteetti maaraytyi pelin intensiteetin mukaan. Taulukossa 7 on esitetty

pienpeliharjoitusten ja intervallijuoksuharjoitusten harjoitussykkeet.

TAULUKKO 7. Pienpeli- ja intervalliharjoituksen syke suhteutettuna tutkittavien

maksimisykkeeseen. %HRmax on laskettu tydjakson viimeisen minuutin keskiarvosykkeena.

PP (n=10)
IV (n=6)

Tydjakso 1 Ty6jakso 2
%HRmMax %HRmMax
92+2 94 +2
90+1 90+1

Tyojakso 3

Tyojakso 4
%HRmMax
94+1
90+2
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Molemmat ryhmat kokivat kuormittuneisuuden (RPE) lisd&ntymista harjoituksen edetessé.
Tutkittavat raportoivat pienpeliharjoituksesta korkeampaa kuormittuneisuuden tunnetta kuin
intervallijuoksuharjoituksessa. Taulukossa 8 on esitetty subjektiivinen kuormittuneisuuden

tunne (RPE) ryhmékohtaisesti pienpeli- ja intervallijuoksuharjoituksessa.

TAULUKKO 8. Subjektiivinen kuormittuneisuuden tunne (RPE) ryhmékohtaisesti pienpeli-

ja intervallijuoksuharjoituksessa.

Ty0jakso 1 Ty0jakso 2 Ty0jakso 3 Ty0jakso 4
RPE RPE RPE RPE

PP (n=11) 15+1 161 171 18+1

IV (n=9) 1142 1342 14 +2 15+ 3

Pienpeliharjoituksen ja intervallijuoksuharjoituksen aikaisessa veren laktaattipitoisuudessa oli
eroja tutkimusryhmien vélill4. Pienpeliharjoituksessa veren laktaattipitoisuus oli suurempi
kaikilla neljall tyojaksolla verrattuna intervallijuoksuharjoitukseen. Pienpeliharjoituksessa
veren laktaattipitoisuus pysyi yhta suurena kaikkien neljan tyéjakson ajan, mutta
intervallijuoksuharjoituksessa veren laktaattipitoisuus oli suurimmillaan ensimmaisen
tyojakson jalkeen ja pienimmilld&n neljannen ty6jakson jélkeen. Kuvassa 9 on esitetty
ryhmakohtaisesti harjoituksien kuormittavuus veren laktaattipitoisuutena ja sydamen

sykkeena mitattuna.

33



La (mmol/l) %HRmMax

16 - - 100
14 4
F 95
@ @ o
12 - ./
(o, O O O - 90
10 4
8 A - 85
6 -
- 80
4 -
F 75
2 -
0 - - 70
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B PP (L) ]IV (La) —e—PP(HR) —O—IV (HR)

KUVA 9. Veren laktaattipitoisuus (mmol/l) ja sydamen syke (%6HRmax) tydjaksoissa
ryhmakohtaisesti. Mustat pylvaat (veren laktaattipitoisuus) ja pallot (syddmen syke) esittavéat
pienpeliryhman (PP) tuloksia, valkoiset pylvaét ja pallot esittavéat intervalliryhmén (1V)

tuloksia.

Pienpeli- ja intervallijuoksuharjoituksessa tutkittavat juoksivat/pelasivat 4 minuuttia
yhtamittaisesti, jota seurasi 3 minuutin aktiivinen palautus. Harjoituksen kokonaiskesto
palautuksineen oli 25 minuuttia ja se sisalsi nelja tydosuutta. Kuvassa 10 ja 11 on esitetty

otteet tutkittavien sykekayrasta pienpeli- ja intervallijuoksuharjoituksen aikana.

200 g Sye [opmj

180

160

140

120 [

100

00:00:00 00:04:00 00:08:00 Qo200 016,00 02000 00°24:00

KUVA 10. Ote tutkittavan sykekayrasta pienpeliharjoituksen aikana.

34



Svka {bpm)] SN

e

DR00DD RLEREE L £40:03:00 021200 0G:15:00 09:20:00

KUVA 11. Ote tutkittavan sykekéyrésta intervallijuoksuharjoituksen aikana.
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8 POHDINTA

Maksimaalinen hapenottokyky kehittyi kahdeksan (8) viikon harjoitusjakson seurauksena
molemmilla tutkimusryhmilld. Pienpeliryhman hapenottokyvyn kehitys saavutti tilastollisen
merkitsevyyden, mutta intervallijuoksuryhmén hapenottokyvyn kehitys ei saavuttanut
tilastollista merkitsevyyttd. Ryhmien vélisessé kehityksessa ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
eroa.  Molempien  tutkimusryhmien  kestdvyyssuorituskykytestien  (piip-testi  ja
nopeuskestavyystesti) tulokset kehittyivét harjoitusjakson aikana, mutta muutos ei saavuttanut
tilastollista merkitsevyyttd. Tutkimusryhmien vélilla ei havaittu eroja mink&an
kestavyyssuorituskykytestin valilla (Vmax, piip-testi ja nopeuskestavyystesti).

Tutkimuskysymys 1. Ensimmadisen tutkimuskysymyksen tavoitteena oli selvittdd, onko
tutkimuksessa kéytetyn pienpeliharjoituksen kuormittavuus yhta suuri kuin 4 x 4 min
intervallijuoksuharjoituksen.  Tutkimuksessa  havaittiin  pienpeliharjoituksen  olevan
intervallijuoksuharjoitusta kuormittavampi kaikilla kuormittuneisuuden mittareilla (sydamen
syke, veren laktaattipitoisuus ja RPE). Tutkittavien syke pienpeliharjoituksessa (94 %HRmax)
oli keskimaarin nelja (4) prosenttiyksikkoa suurempi kuin intervallijuoksuharjoituksessa.
Mitattu sykedata osoittaa, ettd intervallijuoksuryhman tutkittavat ovat onnistuneet juoksemaan
intervallivedot tavoiteintensiteetilld, joka oli 90% maksimisykkeestd. Pienpeliryhmén
intensiteettid ei ole mahdollista s&ataa tarkasti etukdteen, vaan harjoituksen intensiteetti
maaraytyy pelin intensiteetin mukaan. Pelin intensiteettiin on mahdollista kuitenkin vaikuttaa
sdantomuutoksilla  kuten muuttamalla pelialueen kokoa, pelaajien maaréa, tyo- ja
palautumisjaksojen pituutta ja suhdetta, seka pelin séantgja (Hill-Haas ym. 2011; Aguiar ym.
2012). Tutkimuksen pienpeliharjoituksessa pelattiin 3 vs. 3 salibandya kaukalossa, jonka koko
oli 10m x 20m. Saantdind kaytettiin muuten normaaleja salibandysaantdjda, mutta maalin
jalkeen pelia jatkettiin maalivahdin sisaan heitolla ja pallon poistuessa pelialueelta heitettiin
uusi pallo peliin vélittdmasti valmentajan toimesta. Liséksi pelaajia ohjeistettiin aktiiviseen

miespuolustukseen ja pallonriiston jalkeen valittéméan suoraan hyokkaykseen.

Salibandysta ei ole toistaiseksi saatavilla kansainvélistd vertaisarvioitua tutkimustietoa
erilaisten pienpelien kuormittavuudesta. Taman tutkimuksen pienpeliharjoitus suunniteltiin
pilottimittauksia ja muiden lajien tutkimustietoa hyvaksi kdyttden. Muun muassa Rampinini
ym. (2007) mittasivat jalkapalloilijoilla 89,5 %HRmax 3 vs. 3 pienpelissd 12m x 20m
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kokoisella jalkapallokentalld, kun tydjakson pituus oli 4 minuuttia ja palautus 3 minuuttia.
Pienpeliharjoituksessa veren laktaattipitoisuus oli yli 8 mmol/I jokaisen ty6jakson jalkeen, mika
osoittaa  harjoituksen  kuormittaneen myds anaerobista  energiantuottojarjestelmaa
voimakkaasti. Vastaavasti intervallijuoksuharjoituksessa veren laktaattipitoisuus oli
suurimmillaankin vain reilu 6 mmol/l ensimmaisen juoksuvedon jélkeen ja se laski mité
pidemmalle harjoitus eteni. Tutkimuksessa mitatut veren laktaattipitoisuudet ovat
samansuuntaisia aikaisempien tutkimustulosten kanssa. Rampini ym. (2007) mittasivat
jalkapalloilijoilta veren laktaattipitoisuudeksi keskiméérin 6,5 mmol/l neljan (4) minuutin

tyojakson jalkeen, kun kentan koko oli 30m x 18m ja pelimuoto 3 vs. 3.

Salibandyottelun aikaisista fysiologisista vasteista on saatavilla jonkin verran tutkimustietoa.
Kainulainen (2015) tutki miesten salibandyliigaottelun aikaisia veren laktaattipitoisuuksia.
Miespelaajilla veren laktaattipitoisuus oli keskimé&érin 6,8 mmol/l. Tikkanen (2014) tutki
vastaavasti naisten salibandyliigaottelun aikaisia veren laktaattipitoisuuksia. Naispelaajilla
veren laktaattipitoisuus vaihteli valilla 3,18-13,49 mmol/l. Tikkasen (2014) tutkimuksessa
mitattiin myos pelaajien vaihtojen aikaista sydamen sykettd, joka oli keskimaarin 84 %HRmax.
Verrattaessa tamén pienpelitutkimuksen fysiologisia vasteita virallisissa otteluissa mitattuihin,
voidaan todeta pienpeliharjoituksen kuormittavuuden olleen intensiteetin osalta virallista

ottelua suurempi.

Tutkimuskysymys 2. Toisena tutkimuskysymyksend oli tarkoitus selvittdd, kehittadkod
intervallijuoksuharjoittelu pelaajien maksimaalista hapenottokykya (Vo2max) paremmin kuin
pienpeliharjoittelu. Tutkimuksessa molemmat harjoitusmuodot kehittivdt maksimaalista
hapenottokykyd kahdeksan (8) viikon harjoitusjakson seurauksena. Ryhmien valisessa
kehityksessa ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa, vaikka pienpeliryhméan hapenottokyvyn
kehitys oli ja intervallijuoksuryhmén kehitys ei ollut tilastollisesti merkitsevd. Tamén
tutkimuksen mukaan pienpeliharjoittelu saa aikaan vahintddn yhtd suurta kehitysta
maksimaalisessa hapenottokyvyssé, kun intervallijuoksuharjoittelu.

Harjoittelun tehokkuuteen vaikuttavat kolme avainmuuttujaa ovat harjoittelun 1) volyymi 2)
intensiteetti ja 3) tiheys (Bompa & Haff 2009, 79). Tutkimuksessa kaytetyn
pienpeliharjoituksen ja intervallijuoksuharjoituksen volyymi ja tiheys oli suunniteltu etukéteen
yhtenevaéisiksi. Kun pienpeliharjoituksen intensiteetti sydamen sykkeell& arvioituna osoittautui

tutkimuksessa suuremmaksi kuin intervalliharjoituksen, on loogista, ettd pienpeliryhmén
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tutkittavien maksimaalinen hapenottokyky kehittyi samassa suhteessa intervallijuoksuryhmén
tutkittavien kanssa. Pienpelien epéaséanndllisen liikkeen ja intensiteetin vuoksi sen aerobista
suorituskykya kehittdvaa vaikutusta on myods kyseenalaistettu (Hill-Haas ym. 2011). Muun
muassa Hoff ja Helgerud (2004) mukaan kestavyyssuorituskyvyn kehittyminen on tehokasta,
kun syke on 90-95% maksimisykkeestd yhtdmittaisesti 3-8 minuuttia kerrallaan. Tamén
tutkimuksen pienpeleissé syke oli pelin aikana yhtamittaisesti yli 90 %HRmax, mika selittad
pienpeliharjoittelun tehokkuutta aerobisen suorituskyvyn (Vo2max) kehityksessd. Kenties jos
pienpeliharjoituksessa tulisi pidempié jaksoja, jolloin pelin intensiteetti on alhaisempi, voisi
mm. hengitys- ja verenkiertoelimistoon kohdistuva kuorma olla riittdméaton maksimaalisen

hapenottokyvyn kehitykselle.

Tutkimuskysymys 3. Kolmantena  tutkimuskysymyksend  pyrittiin ~ tutkimaan
pienpeliharjoittelun ja intervallijuoksuharjoittelun vaikutusta kestévyyssuorituskykyyn.
Kestavyyssuorituskykyd mitattiin  piip-testilla, nopeuskestavyystestilla ja mattotestin
maksiminopeudella. Molemmat harjoitusryhmat kehittyivat yhtaldisesti kaikissa kolmessa
suorituskykytestissa. Tulokset ovat samansuuntaisia Reilly ja White (2004) tuloksien kanssa,
jotka tutkivat pienpeli- ja intervallijuoksuharjoittelun vaikutuksia suorituskykyyn nuorilla
ammattilaisjalkapalloilijoilla. Harjoitusjakson jalkeiset muutokset olivat molemmilla ryhmilla
samanlaiset kaikissa mitatuissa suorituskykymuuttujissa (kevennyshyppy, 10-30 metrin
pikajuoksu, anaerobinen sukkulajuoksutesti, T-testi ja aerobisen kestdvyyskunnon testi).

Vaikkakin pienpeliryhmén tutkittavat Kkehittyivdt maksimaalisessa hapenottokyvyssa
harjoitusjakson seurauksena, ei ryhman maksiminopeus mattotestissa kehittynyt lainkaan.
Syyné voi olla hermolihasjarjestelman toiminta, jonka suorituskyky kovassa juoksuvauhdissa
vaikuttaisi pysyneen muuttumattomana harjoitusjakson jalkeen. Nopeuskestavyys on
lajisidonnainen ominaisuus ja sen kehittyminen vaatii suuren maaran lajinomaista harjoittelua
(Mero ym. 2007, 315). Pienpeliharjoittelussa pelaajien liilkkuminen on hyvin erityyppista kuin
mattotestissd, mika voi osaltaan selittdd mattotestin maksiminopeuden pysymistd samana
harjoitusjakson jalkeen. Intervallijuoksuryhmén mattotestin maksiminopeus kehittyi

vastaavasti aavistuksen harjoitusjakson seurauksena.

Nopeuskestavyys- ja piip-testissa liikkeeseen tuli suunnanmuutos tasaisin véliajoin, mika on
liikkeeltdan lahempéna pienpelien litkkumista kuin mattotestin juoksu. N&issé testeissd myods

pienpeliryhman tulokset kehittyivat. Nopeuskestévyys- ja piip-testid varten pienpeliharjoittelu
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on lajinomaisempaa harjoittelua kuin suoraa juoksutestid varten, mik& saattoi nakya
suurempana  kehityksend  nopeuskestdvyys- ja  piip-testissa  kuin  mattotestin
maksiminopeudessa. Mikédan kyseisten testien tulosten kehityksesta ei kuitenkaan saavuttanut

tilastollista merkitsevyyttd, joten johtopédatosten kanssa tulee olla varovainen.

Tutkimuksen rajoitteet. Vaikkakin tutkimukseen osallistui alun perin 25 tutkittavaa, pystyttiin
lopulta analysoimaan 16:n tutkittavan tulokset alhaisten harjoitusmé&érien vuoksi. Suurempi
otos olisi lisannyt tutkimuksen luotettavuutta ja mahdollistanut tarkempien johtopédatdsten
tekemisen. Vaihtelevat harjoitusmaérat aiheuttivat myds sen, ettd analyysiin sisélletyilla
tutkittavillakin  harjoitusmaérat  vaihtelivat  kohtuullisen  paljon, kun alimmillaan
osallistumisprosentti oli 75 ja parhaimmillaan l&hes 100. Tutkittavien eritasoiseen

kehittymiseen on saattanut olla syyné toteutuneiden harjoitusten maéara.

Kaikki pienpeli- ja intervallijuoksuharjoitukset tehtiin ohjatusti ja niistd mitattiin intensiteetti
sykkeen avulla, mutta pelaajien voimaharjoittelu suoritettiin omatoimisesti. Vaikkakin
voimaharjoittelu oli ohjelmoitu, voivat erot voimaharjoittelun toteuttamisessa vaikuttaa

hermolihasjarjestelman kehittymiseen.

Tutkimusjakson alussa mitatusta sydamen sykkeestd maédritettiin harjoitusintensiteetti
intervallijuoksuharjoitukseen.  Mahdolliset — mittausvirheet ja paivittdinen vaihtelu
maksimisykkeen mittaamisessa vaikuttaa huomattavasti  harjoittelun  tehokkuuteen
sykeohjatussa harjoittelussa. Mittausvirheitd ei huomattu, mutta sen mahdollisuus ja
vaikutukset on otettava huomioon johtopaattksia tehdessa.

Johtopaatokset.

Tutkimuksen perusteella salibandyn pienpeliharjoittelu on yhtd tehokas tapa kehittédé
kestavyyssuorituskykya kuin 90% maksimisykkeesté toteutettava intervallijuoksuharjoittelu.
Tutkittavien maksimaalinen hapenottokyky ja kestavyyssuorituskyky kaikissa tutkimuksen
testeissd  kehittyi  samansuuruisesti  erilaisista  harjoitusmenetelmista  huolimatta.
Kuormittavuudeltaan tutkimuksen pienpeliharjoitus osoittautui intervallijuoksuharjoitusta
kuormittavammaksi. Tutkimuksen pienpeleissa pelaajien intensiteetti oli sadnnollisesti 90-95%

maksimisykkeestd, mikd on suurempi  kuin  90% maksimisykkeestd  juostun
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intervalliharjoituksen. Tutkimuksen 3 vs. 3 pienpelien intensiteetti oli my6ds huomattavasti
suurempi kuin pelaajien intensiteetti virallisissa 5 vs. 5 salibandyotteluissa.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia miten erilaiset sadntomuutokset vaikuttavat
salibandyn pienpelien intensiteettiin. Lisadntynyt ymmarrys eri sdintdvariaatioiden
vaikutuksista intensiteettiin mahdollistaisi valmentajille tarkemman kuormituksen suunnittelun
lajiharjoituksiin. Mielenkiintoista olisi myds tutkia pienpeliharjoitusjakson vaikutusta
ketteryyteen ja suunnanmuutoskykyyn, joiden kehittymisesta on viitteitd muissa lajeissa
tehdyissa tutkimuksissa. Pienpeliharjoittelun lyhyelld ja pitk&lld aikavalilla saavutettujen
harjoitusvaikutusten lisdtutkimus voisi syventad ymmarrystdamme ja tuoda arvokasta lisatietoa

tulevaisuudessa.
Kaytannon sovellukset.

Pienpeliharjoittelu mahdollistaa kestévyyssuorituskyvyn kehittymisen ohella samanaikaisesti
monien muidenkin ominaisuuksien kehittymisen, mika tekee siitd varteenotettavan
vaihtoehdon intervallijuoksuharjoittelulle. Pienpeliharjoittelulla on mahdollista kehittdd mm.
ketteryyttd, lajiteknisia taitoja ja pelin ymmartamista. Toisaalta intervallijuoksuharjoittelu
saattaa tuoda salibandypelaajalle toivottua variaatiota harjoitteluun kesaharjoituskaudella.
Pelagjan kuntoutuessa takaisin pelikuntoon, on ilman suunnanmuutoksia toteutettava

intervallijuoksuharjoittelu myos tarkoituksenmukaisempi vaihtoehto.

Pienpelien intensiteettia on mahdollista muuttaa saantdmuutoksilla kuten pelaajien maaréaa,
kentan kokoa ja erén pituutta muuttamalla. Muuttamalla pienpelien intensiteettid, voidaan
harjoitusvaikutusta kohdentaa halutunlaiseksi (esimerkiksi aerobinen vs. anaerobinen). Tédssa
tutkimuksessa kaytetty pienpelimuoto kuormitti anaerobista energiantuottosysteemia
voimakkaasti, mistd kertoo veren laktaattipitoisuuden voimakas nousu harjoituksen aikana.
Kirjallisuuden perusteella kentdn kokoa kasvattamalla ja pelaajien lukumé&araé pienentdmalla
useimmiten kuormitus lisdantyy (syddmen syke, veren laktaattipitoisuus, subjektiivinen
kuormittuneisuuden tunne) ja vastaavasti kentan kokoa pienentamaélla ja pelaajien lukumaaraa

kasvattamalla kuormitus pienentyy.

Taman tutkimuksen ja aiemmin muista lajeista tehtyjen tutkimusten tulosten perusteella
pienpeliharjoittelua  voidaan  kdyttdd  joukkuepallopeleissdé  kestavyyssuorituskyvyn
kehittdmiseen yhtd tehokkaasti kuin intervallijuoksuharjoittelua. Lopulta pelaajalle ja
joukkueelle sopivin harjoitusmuoto kestavyysharjoitteluun maaréytyy harjoittelun tavoitteiden

mukaan.
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