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Johdanto. Salibandy on harrastajaméaaraltdan (354 000) Suomen toiseksi suosituin joukkuelaji heti
jalkapallon jélkeen, ja vuonna 1985 perustetun Suomen Salibandyliiton alaisissa sarjoissa pelasi
vuonna 2013 yhteensd 50123 lisenssipelaajaa. Suhteellisen nuorena lajina salibandyn fysiologisista
vaatimuksista tai harjoittelusta ei ole tehty kansainvélisia tieteellisid julkaisuja. Taman tyon
tarkoituksena on kerdtd aineistoa salibandyn fysiologisista, biomekaanisista ja psykologisista
ominaispiirteistd, seka antaa suuntaviivoja salibandyn laji ja -oheisharjoitteluun.

Lajin ominaispiirteet. Taktisesti salibandy kuuluu pallopelien alaluokkaan nimeltd maalipelit.
Salibandypelaajan tekninen suorituskyky koostuu laji- ja -perusmotorisista taidoista. Fysiologisesti
salibandy on  submaksimaalinen  nopeuskestavyyslaji. = Biomekaanisesti  tarkasteltuna
salibandypelaajan liikkumiselle yhden vaihdon aikana ovat tyypillisia useat suunnanmuutokset ja
lyhyet kiihdytykset. Psykologisesti salibandyssa korostuu keskittyminen omaan pelisuoritukseen.

Valmennuksen ohjelmointi ja harjoitteluanalyysi. Salibandyn kausisuunnitelma jaetaan
harjoittelukauteen, lajispesifiseen harjoittelukauteen, kilpailuun valmistavaan kauteen ja
Kilpailukauteen. Lajiharjoittelun tulisi jokaisella harjoittelukaudella keskittya
mailankasittelytaitojen ja perusmotoristen taitojen lisdksi joukkuetaktisten osa-alueiden
kehittdmiseen. Oheisharjoittelussa tulisi  kehittdd niitd salibandyssa tarvittavia fyysisia
ominaisuuksia, joita salibandyn lajiharjoittelu ei kehita tai jopa heikentad, kuten maksimivoimaa,
nopeusvoimaa ja lahténopeutta.

Valmennusjarjestelma. Pelaajaseuranta aloitetaan pelaajapolulla 13- 14-vuoden ikéisend Pikku
Pohjola -leireilla. Pelaajapolkua on mahdollista kulkea 5-6 pelikauden ajan 18-vuotiaaksi saakka, ja
se huipentuu elokuussa jarjestettdvaan Pohjola Cup -tapahtumaan, jonka jalkeen valitaan alle 19-
vuotiaiden maajoukkue. Opiskeluvaiheessa 2. asteen opiskelijoiden on mahdollista hakea
akatemiavalmennukseen, jonka tarkoituksena on tukea urheilun ja opiskelujen yhdistdmisté.

Lajin tulevaisuus. Suomen kahden ensimmaéisen maailmanmestaruuden jélkeen Ruotsi on tarttunut
kiinni takaisin vallankahvaan ja voittanut maailmanmestaruuden vuosina 2012 ja 2014. Suomalaiset
ovat olleet Ruotsalaisia jaljessa etenkin pallonkasittelytaidoissa ja fyysisissa ominaisuuksissa. Ero
Ruotsiin on mahdollista kiri& umpeen panostamalla laadukkaaseen valmennukseen nuorimmista
ikaluokista lahtien. Salibandyn laji ja -oheisharjoittelun suunnittelun tulisi pohjautua lajianalyysiin,
joka tarvitsee tuekseen lisdd korkeatasoista vertaisarvioitua tieteellistd perustutkimusta
huippusalibandyn fysiologisista, biomekaanisista ja taktisista vaatimuksista.

Avainsanat: Salibandy, lajianalyysi, harjoittelu, valmennus
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1 JOHDANTO

Salibandy on réjahdysmaéisesti kasvava ja kehittyvd nopeatempoinen joukkuepalloilupeli.
Jadkiekkoa muistuttavan pelin harrastajamaérat ovat kasvaneet vuosi vuodelta ja salibandy
onkin harrastajamaaraltaan (354 000) Suomen toiseksi suosituin joukkuelaji heti jalkapallon
jalkeen. Salibandyn tervehenkinen lajikulttuuri, nuorekas ja ennakkoluuloton markkinointi

houkuttelevat lajin pariin jatkuvasti uusia innokkaita harrastajia.

Suomen salibandyliiton alaisuudessa pelataan miesten ja naisten salibandyliigaa, 1-6
divisioonaa, Suomen cupia ja junioreiden sarjoja A-junioreista F-junioreihin saakka. SM-
mitaleista taistellaan miesten ja naisten salibandyliigassa ja A-C junioreissa. Vuonna 2013
Suomen salibandyliitolla oli 868 jasenseuraa ja virallisissa salibandyliiton alaisissa sarjoissa
pelaavia joukkuetta 2707. Lisenssipelaajia oli vuonna 2013 yhteensd 50 123.Suomen
salibandyliiton alaisten seurojen lisédksi pienemmassd kaukalossa ja vahemmilla pelaajilla
pelattavaa séhlya harrastetaan leikki ja -kuntoilumielessa laajasti esimerkiksi tyoporukoissa,
seurakunnissa ja erilaisissa kerhoissa. Salibandyn kansainvalinen lajiliitto International
Floorball Federation (IFF)  jarjestdd  naisten  ja  miesten salibandyn
maailmanmestaruuskilpailut, sekd sarjojen mestarijoukkueiden valisen turnauksen
Champions Cupin. Suomen salibandyliigan lisdksi muita merkittavid sarjoja ovat Ruotsin
superliiga, Sveitsin liiga ja Tsekin liiga.

Salibandykenttd on 20 metrid leved ja 40 metrid pitkd. Pelikenttdd rajaa 50 cm korkea
kaukalo. Pelialustana on parketti tai muovimatto. Joukkueella on pelin aikana kentalla viisi
kenttdpelaajaa ja yksi maalivahti. Joukkueella saa olla kokoonpanossa yhteensa 18+2
pelaajaa. Pelaajat vaihtavat pelin aikana lennossa kentdlla olevia pelaajia. Peliaika on
miesten ja naisten salibandyliigassa, 1-2 divisioonassa ja A-C junioreissa 3x20 minuuttia.
Erdtauot ovat kestoltaan 15 minuuttia. 3-6 divisioonassa ja D-F junioreissa peliaika on 3x15
minuuttia. Pelivdlineend on muovista tehty reidllinen pallo jota pelataan hiilikuidusta ja

komposiitista tehdyilld mailoilla. (Salibandyliitto, 2015).



Salibandy on lajina vield varsin nuori. Ruotsissa pelattiin ensimmaista kertaa salibandya

muistuttavaa sahlyd 1970 -luvulla opiskelijoiden keskuudessa. Suomeen salibandy rantautui
1980 -luvulla ja Suomen salibandyliitto perustettiin vuonna 1985. Tieteellistd tutkimusta
salibandystd on toistaiseksi tehty vield hyvin vdhan. Tervo & Nordstrom julkaisivat vuonna
2014 ensimmadisen salibandytutkimuksia kasittelevén tieteellisen katsauksen. He totesivat,
ettd vertaisarvioiduissa tieteellisissa julkaisuissa salibandysta on julkaistu yhteensa 19
tutkimusta, joista suurin osa (17) koskee liikuntalddketiedetta. Urheilumarkkinoinnin ja
liikuntapsykologian alueelta oli molemmista julkaistu yksi tieteellinen artikkeli.
Tutkimuksia salibandysta fysiologian, valmennus ja -testausopin tai biomekaniikan alueilta
ei ole julkaistu. Lajianalyysin ja valmennuksen ohjelmoinnin pohjana on tdssa
seminaarityossa kaytetty Jukka Hokan Jyvéskylan yliopiston liikuntabiologian laitokselle
tekem&an Pro-Gradua: Fyysisen harjoittelun osa-alueet ja niiden harjoittamisen
problematiikka salibandyssa, Seppo Pulkkisen kirjaa Valmentaminen salibandyssa ja
allekirjoittaneen omia henkilokohtaisia julkaisemattomia mittauksia ja harjoitusohjelmia
Happeen miesten liigajoukkueen harjoittelusta ja peleistd. Vertaisarvioituja tieteellisid
julkaisuja muista joukkuepallopeleistd on kaytetty lajianalyysin ja harjoittelun ohjelmoinnin

tukena.

Taman tyon tarkoituksena on siis tarkastella salibandyn fysiologisia, biomekaanisia ja

psykologisia ominaispiirteitd, sekd antaa suuntaviivoja salibandyn laji ja -oheisharjoitteluun.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Tekniikka

Salibandypelaajan  perusominaisuutena voidaan pitd44d nopeustaitavuutta. Taitava
suorituskyky koostuu useista eri tekijoista: syottdminen, haltuunotto, kuljetus, harhautus,
katkominen, riistdminen, mailatekniikka, laukaukset, laukausten peittdminen jne. Hyvéén
tekniseen suoritukseen vaaditaan hyvia havaintomotorisia kykyja (naké-, tunto-, kuulo-,
nivel-, ja lihasaisteja, seka reaktiokykyd, reflekseja ja ratkaisukykyd) ja perusmotoristen
taitojen  (juoksun: etuperin, takaperin, sivuttain, suunnanmuutosten, kaanndsten,

ponnistusten ja pysahdysten) hallintaa. (Hokka 2001)

Huipputasolla pelatessa pelin nopeus kasvaa. Pelinopeuden kasvaessa tila ja aika vahenevat,
joten pelaajien syottotaito, laukaisutaito, sy6ton haltuunotto ja pallon suojaaminen
korostuvat. Tilan ja ajan vahentyessa syottdminen yhdelld kosketuksella, laukaisu suoraan

syotosta ja oman kehon kayttdminen pallon suojana korostuvat.

Salibandypallon keveydestd, kasiteltavasta mailasta ja pelin nopeudesta johtuen salibandy
on ensisijaisesti taitopeli. Harjoittelun painopisteen tulisi olla junioreista aikuisiin
lajitaitojen  kehittdmisessd.  Salibandyn lajiharjoittelun  lisdksi  hyvéan tekniseen
suorituskykyyn vaadittavia havaintomotorisia kykyja voidaan oppia pelaamalla myds muita

pallopeleja kuten koripalloa, jalkapalloa, jd&kiekkoa, tennista.



2.2 Taktiikka

Maalipelin perusluonne. Salibandy kuuluu ja&kiekon tavoin pallopelien alaluokkaan nimelté
maalipelit, jossa hyokkéys- ja puolustusvaiheet vuorottelevat jatkuvasti joukkueiden vélilla.
Joukkueet koostuvat yleensé viidesta kenttdpelaajasta, jotka ovat erikoistuneet pelaamaan

tiettyd pelipaikkaa niin hyokkays- kuin puolustusvaiheen aikana.

Hyokkayspeli. Hyokkayspelin tavoitteena on tilan ja ajan voittaminen, niiden tehokas
hyodyntdminen ja lopulta maalinteko. Maalintekotilanteisiin paéastdan pitamalla pallo
omalla joukkueella, liikuttelemalla sitd syottaen ja laukomalla. Salibandyottelussa joukkue
laukoo keskimaérin 56 kertaa. Suurin osa laukauksista lahtee laheltd laitaa. Maalinteon
kannalta tehokkaimpia ovat laukaukset keskisektorista ja maalin edestd, josta tehdddn
keskimaarin kaksi maalia ottelua kohden. Salibandyliigassa joukkueella on pelin aikana
keskimaarin 152 hyodkkaysvuoroa, joista 37 prosenttia paatyy laukaukseen ja niista syntyy

nelja maalia. Maalintekotehokkuudeksi syntyy siten 7 prosenttia (Pulkkinen 2013, 192-197)

Puolustuspeli. Puolustuspelaamisen ensisijaisena tehtdvand on vastustajan maalinteon
estdminen ja pallon riistdiminen takaisin omalle joukkueelle. Mikali mahdollista,
puolustavan joukkueen tulisi valittémasti pallon menetyksen jalkeen pyrkia riistoon
antamalla painetta ja hairitsemélla vastustajan hyokkayspelin kaynnistymista (Pulkkinen
2013, 205) Puolustuspelaamisessa on olennaista puolustavan joukkueen sijoittuminen
pallon ja oman maalin véliin. Miehittdméalla keskusta ja maalinedusta saadaan estettyd

vastustajan paasy parhaimmille maalintekopaikoille.

Suunnanmuutospeli. Salibandyssa pallo vaihtaa joukkuetta tasakentallisin pelattaessa yhden
ottelun aikana keskimé&arin 152 kertaa. Suunnanmuutospeli toimii siirtymavaiheena
puolustuspelistd hyokkéyspeliin ja painvastoin. Suunnanmuutospelid voidaan pitéa erittdin
tarkednd osana tehokasta joukkuetaktiikkaa, koska salibandyssa hieman yli puolet (53
prosenttia) maaleista tehdddn tasakentéllisin nopean suunnanmuutospelin paatteeksi.
(Pulkkinen 2013, 206)



2.3 Biomekaniikka

Salibandyssa juoksun biomekaniikka on joiltakin osin verrattavissa pikajuoksuun.
Optimaalisessa juoksutekniikassa lantio pysyy ylh&élla ja edessé. Jalka painetaan vartalon

alle ja kuopaistaan pyyhkaiseva veto kentén pintaan ( Mero 2007, 249)

Pikajuoksusta poiketen salibandyssa tehdaan pelin aikana yli 200 suunnanmuutosta (Hokka
2000b). Suunnanmuutosta edeltdd juoksuvauhdin jarruttamisvaihe, jonka aikana urheilija
laskee painopistettdadn alemmaksi ja lyhentaa askelpituuttaan (Sayers 2000) Jarrutusvaiheen
jalkeisen  kiihdytysvaiheen biomekaniikka muistuttaa hyvin paljon pikajuoksun
lahtokiihdytyksen tekniikkaa (Francis 1997). Sayersin  (2000) mukaan paljon
suunnanmuutoksia sisaltavassa lajissa urheilijalle on tyypillistd pikajuoksijaa lyhyempi

askelpituus ja matalampi painopiste.

Salibandyssa mailan kannattelu asettaa omat vaatimuksensa juoksun biomekaniikan
suhteen. Mailan kannattelun on huomattu heikentédvan kiihdytysvaiheen nopeutta ainakin
maahockeyssa (Maximilian ym. 2013). Pallottomana pelattaessa mailan kannattelu haittaa
kasien optimaalista toimintaa juoksun suunnassa ja pallollisena siirtdd pelaajan kehon

painopistettd selkeésti alemmaksi.

2.4 Fysiologia

Salibandy on luonteeltaan submaksimaalinen nopeuskestavyyslaji (Hokka 2000a). 3x20
minuuttia kestdvan pelin aikana pelaajalle kertyy tehokasta peliaikaa noin 20 minuuttia.
Peliaika koostuu 12-27 vaihdosta, joiden kesto on 20-120 sekuntia. Peliaika vaihtelee
joukkueen pelaajien kesken suuresti. Pelaajien tehokkaaseen peliaikaan vaikuttavat pelin

aikainen taktiikka ja pelaajien erilaiset roolit.



Laktaattiarvot. Pelaajien laktaattiarvot ovat tutkimusten mukaan korkeimmillaan
ensimmadisen eran lopussa (5,45 mmol/l) ja alimmillaan ensimmaisen eran alussa (4,28
mmol/l). (Hokka 2000b) (KUVA 1)

0,00 + + -+ + ¢ + ¢
Ennen pelid ferd2 2erd 2. Jerd 2.
3353 19,38 19,32 19,39
549 0,50 047 034

Mittausajankohdat, keskiarvoajat (min) ja keskihajonnat (min)

KUVA 1. Salibandypelin kuormittavuusprofiili laktaattimittausten mukaan (Hokka 2000a). Kéyra
kuvaa keskiarvo (N=19)
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Vuonna 1993 mitatussa Ruotsi-Norja -maaottelussa havaittiin pelaajien sykkeiden
nousevan vaihtojen aikana 80-100%:iin heille ian mukaan arvioidusta maksimisykkeesta
(Ekelund 1993). Hokan (2000a) tutkimusten mukaan yhden vaihdon aikana pelaajien
sykkeet nousevat 92%:iin heille i&n mukaan arvioidusta maksimisykkeestad (KUVA 2)

100 %

95 %
3 £
90 % -
E g.
é. 85 % E
’ ¥R “
skiarvosy
80 % arvioidusta maksimista

- Korkein sykearvo

75 % " g
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19

Pelaajat

KUVA 2. Salibandypelaajan maksimaaliset sykereaktiot ottelun aikana (Hokka 2000a)



11

Happeen miesten edustusjoukkueessa Champions Cupissa mitatun FirstBeat sykenanalyysin
mukaan pelaajan sykkeet nousivat pelin aikana lahes jokaisessa vaihdossa yli 90%:iin pelaajan

maksimisykkeestd. Vaihtojen aikana sykkeen havaittiin laskevan 70%:iin pelaajan maksisykkeesta

(KUVA 3)
220 Tehoalue
200
€1 801 High intensity training
3 160 Anaerobic threshoid zone
51 40 Aerobic zone 2
%120- f Aerobic zone 1
%1 00 Recovery training
80
60
40
11:00 11:10 11:20 11:30 11:40 11:50 12:00 12:10 12:20 12:30 12:40 12:50 13:00
B 'ekvensty gy Anaeoblo B Acrobic zone 2 B Aerobiczonet  EH Recovery training

training threshold zone

KUVA 3. Yksittdisen salibandypelaajan sykereaktiot yhden ottelun aikana (Jalanko 2014,

julkaisematon data)
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Liikuttu matka. Pelin aikana keskushyokkadjat liikkuvat salibandyssa keskimaarin 2500
metrid, puolustajat 1950 metrid ja laitahyokkaajat 2170 metrid. Keskiarvona pelaajien

kokonaistyoméaré yhden ottelun aikana on 2238 metria (Hokka 2000a).

120 % -
£ 100 % 4
]
=
§ 80 %
E 60%
t 40 %
3 20 % -
LaitahySkkaaja  Keskushyokkaaja Puolustaja Keskiarvo
|2 Sivulle 339 352 371 354
|® Taakse 182 155 223 186
|@ Eteen 1653 2080 1360 1698
Lilke pelipalkoittain (m)

KUVA 4. Salibandypelaajien liikkuminen ottelun aikana (Hokka 2000b)

Muihin pallopeleihin verrattuna salibandyssa pelaajien kokonaistyoméaara on melko
alhainen. Hyvin saman kokoisella kentalld pelattavissa lajeissa kuten koripallossa ja

kasipallossa pelaajien kokonaistydmaaré on huomattavasti suurempi (Taulukko 1)

TAULUKKO 1. Ottelun aikana kuljettu matka eri joukkuepeleisséa

Laji Matka (m) Lihde

Salibandy 2200 Hokka (2000b)

Jalkapallo 10.000 Bangsbo 1993, Reilly (1976)
Jadkiekko 5200 Montgomery (1988)
Maahockey 5600 Reilly & Borrie (1992)
Kisipallo 3500 Wallace & Cardinale (1997)

Koripallo 3500 Colli & Faina (1985)
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2.5 Psykologia

Jokainen ihminen on ainutkertainen psykofyysinen kokonaisuus, jonka persoonallisuus ja
psyyke rakentuvat vuorovaikutuksessa ympardivdn maailman kanssa. Psyykkinen
jarjestelma rakentuu kokemusten myota urheilijan ja maailman, erityisesti laheisten
ihmisten vélisessa vuorovaikutuksessa. Lajeilla on eroja psyykkisten vaatimusten suhteen.
Tuntemalla lajin  psyykkiset vaatimukset voidaan harjoittelua optimoida parhaalla
mahdollisella tavalla. Mero (2007, 218-219) luettelee muutamia eri lajien psykologisia

tekijoité jotka auttavat hahmottamaan myds salibandyn psykologisia vaatimuksia:

Fyysisen ja psyykkisen kunnon merkitys. Salibandyssa hyvd fyysinen kunto antaa
etulyontiaseman vastustajaan néhden. Hyva fyysinen kunto kasvattaa itseluottamusta ja

uskoa voittoon etenkin pelin loppuvaiheilla.

Suoritustoistot. Salibandyssa pelaajalla on 12-27 vaihtoa yhden ottelun aikana (Hokka
2001). Toistuvat vaihdot vaativat hyvaa keskittymiskykya ja psyykkisia taitoja kasitella
edellisten vaihtojen tapahtumat. Aikaisempien vaihtojen epdonnistuneiden suoritusten
murehtimiseen ei ole aikaa, vaan ajatusten ja energian tulee kohdistua aina seuraavaan

vaihtoon.

Kanssakilpailijoiden suorituksiin  mukautuminen. Joukkueen taktiikkaan vaikuttaa
vastustajan pelaaminen. Ennalta sovittuun taktiikkaan saatetaan joutua tekemé&én muutoksia
vastustajan muuttaessa omaan pelitaktiikkaansa. Muutosvalmius vaatii keskittymistd ja

mukautuvuutta vallitsevaan tilanteeseen.

Keskittymisen taso. Muiden joukkueenjdsenten, tuomareiden tai yleisén toimintaan ei voi
puuttua, vaan pelaajan tulisi pyrkia keskittymadn omaan pelisuoritukseen. Tarvittaessa
voidaan pelin aikana kéyda keskusteluja oman ketjun kanssa rakentavaan ja positiiviseen

savyyn.
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3 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Pelaajapolku. Salibandyn Pelaajapolun tavoitteena on kasvattaa lahjakkuuksia urheilijoina,
ohjata pelaajia suunnittelemaan ja yhdistamaan opiskelu- ja urheilu-uraa. Pelaajapolun
yhtend tavoitteena on myds Kkartoittaa ikéluokan senhetkista tasoa. Pelaajaseuranta
pelaajapolulla aloitetaan 13- 14-vuoden ikaisend. Ensimmaéiset pelaajapolkutapahtumat ovat
peruskoulun 7. luokan kevaalla, toukokuussa. Pelaajilla on mahdollisuus kulkea

pelaajapolkua 5-6 kauden ajan, aina 18 ikdvuoteen asti. (Salibandyliitto, 2015.).

Tyttdjen pelaajapolulla pelaajat osallistuvat ylakouluikéisind Pikku Pohjola  1-3-
tapahtumiin ja 2. asteen opiskelijoina heilld on mahdollisuus osallistua Pohjola Cupiin
kahtena vuotena. Ensin nuorempana ikaluokkana ja toisena vuonna vanhempana
ikdluokkana. Pohjola Cup on ainoa pelaajapolkutapahtuma, jossa voi olla kahdesta

ikaluokasta pelaajia. (Salibandyliitto, 2015.).

Poikien pelaajapolulla pelaajat osallistuvat ylakouluik&isind Pikku Pohjola 1-3-
tapahtumiin ja 2. asteen opintoihin siirryttdessa pojilla on ensin Pohjolaleiri ja pelaajapolun
paatdstapahtumana on Pohjola Cup elokuussa. Poikien pelaajapolkutapahtumissa on aina
yksi ikéluokka kussakin pelaajapolkutapahtumassa. Pohjola Cup tapahtumaan voidaan

valita myds nuoremman ikaluokan pelaajia. (Salibandyliitto, 2015.).

Pelaajapolkutapahtumat ovat kahden péivan pituisia opetusleirejd, lukuun ottamatta Pohjola
cupeja sekd poikien Pohjolaleirid. Tytt6jen Pohjola Cup on kestoltaan kolme pdivéa ja

poikien Pohjolaleiri ja Pohjola Cup ovat kestoltaan nelja paivéa. (Salibandyliitto, 2015.).
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KUVA 5. Poikien pelaajapolku (Salibandyliitto, 2015)

Akatemiavalmennus. Suomessa on 21 urheiluakatemiaa, joissa suurimmassa 0sassa
salibandyllda on oma valmennusryhmad. Salibandyn valmennusryhmissé on yli 450 urheiljaa
ja 31 valmentajaa. Akatemiavalmennus mahdollistaa opiskelun ja urheilun yhdistdmisen.
Akatemioiden valmennusryhmissé on ensisijaisesti 2. asteen opiskelijoita. Akatemioiden
valmennusryhmiin ja akatemiaurheilijaksi p&&see myods korkea-asteen opiskelijat, jotka
voivat hakea oman alueensa akatemiajasenyyttd. Akatemiavalmennus on laadukas tukitoimi
seuravalmennukselle. Akatemiavalmennuksessa urheilijat voivat tehda sellaisia harjoituksia,
joita he eivét syysta tai toisesta voi tehdé seuravalmennuksessa. Akatemiavalmennus tarjoaa
harjoitusten méarén lisddmisen ja kehittymisen monipuolisesti urheilijana. (Salibandyliitto,
2015.).
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Valmentajakoulutus. Suomen Salibandyliiton valmennuskoulutusjarjestelma perustuu
kansallisiin ja kansainvalisiin linjauksiin. Suomen Salibandyliiton koulutusjérjestelma on

viisiportainen (Kuva 6).

Tasojen I-111 toteutuksesta vastaa Suomen Salibandyliitto. Tason | valmentajakoulutukset
toteutetaan alueellisesti lahelld valmentajan omaa toimintaympéristdd. Tasojen 1l-11I
valmentajakoulutukset  jarjestetddn  valtakunnallisesti Suomen  salibandyliiton
valmennuskeskuksessa Eerikkilan Urheiluopistolla. Tason IV koulutus (VAT) on
ammatillisen tason koulutusta, jota jarjestavat Suomen suurimman urheiluopistot. VAT-
opinnot voi integroida SSBL:n tason Il Huippuvalmentajakoulutukseen (HVK).
Valmentaja voi suorittaa yhdistelmékoulutuksena VAT: n ja HVK: n. (Salibandyliitto,
2015.).

Viidennen tason opinnot voi suorittaa Jyvaskylan Yliopiston liikuntatieteellisessé
tiedekunnassa, jossa on mahdollisuus lukea padaineena valmennus- ja testausoppia,

liikuntafysiologiaa, biomekaniikkaa ja liikuntapedagogiikkaa.



YLIOPISTO |
LIIKUNTATIETEELLINEN TIEDEKUNTA

VALMENTAJANERIKOIS-
AMMATTITUTKINTO | VEAT

TASON IlIl HUIPPUVAL-
MENTAJAKOULUTUS | HVK

+ VALMENTAJANAMMATTI-
TUTKINTO | VAT

TASONII
SALIBANDYVALMEN- ” Laatua ja voittamista
TAJAKOULUTUS | SBV2 hyv&ssa iimapiirisss ”

* Innostamista hyv&ss4
ilmapiirissa *

” Pelaamista ja laadukasta

' - T harjoittelua hyv&sss

TASONI ilmapiirissa ”
SALIBANDYVALMEN-

TAJAKOULUTUS | SBV1

Lapsuus- / Nuorisourheiluvaihe / Aikuisurheilu- /
nuorisourheiluvaihe aikuisurheilun alku huippuvaihe

Ikévaihe 0 - 12/15 v. 12/15 - 18/22 v. 18/22 v. >

KUVA 6. Salibandyliiton valmentajakoulutusjérjestelmé. (Salibandyliitto, 2015.).
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4 URHEILIJA-ANALYYSI

Urheilija-analyysia varten haastateltiin Jyvaskylan Happeen ja Suomen maajoukkueen
hyokkaajaa Jami Mannista. Kovana harjoittelijana tunnettu Manninen on noussut viime
vuosien aikana yhdeksi maailman parhaista maalintekijoistd. Maajoukkueessa Manninen on
pelannut 34 ottelua ja tehnyt niissa yhtd monta pistettd. Joulukuussa 2014 Manninen oli
mukana voittamassa Goteborgissa MM-hopeaa Suomen paidassa. Seurajoukkueessa
Jyvéskyldn Happeessa pistetahti on ollut jopa kansainvélisid peleja hurjempaa. Viime kausi
paattyi pisteporssin toiselle sijalle ja Suomen mestaruuteen. Télla kaudella (2014-2015) 27-

vuotias pistehai on tehnyt jo tehot 39+17 ja johtaa salibandyliigan pisteporssié suvereenisti.

Mannisen lapsuuteen on kuulunut salibandyn lisaksi useita muita lajeja. Mannisen
kommentit kursivoituna. “Penskana sielld oli kaikenlaista. Pddasiassa jddkiekkoa ja
jalkapalloa, mutta my6s yleisurheilu, lentopallo ja jaapallo kuuluivat lapsuuden

urheiluharrastuksiin. Salibandya aloin pelata joukkueessa sitten B-juniori-ikdisend”

Viime vuosien kehittymisen taustalla Manninen nakee olevan herd&minen urheilijan
kokonaisvaltaiseen elamaan ”Urheilu kiinnostaa mua tosi paljon ja haluan panostaa siihen.
Itelle tarkeita juttuja ovat ndma treenaaminen, unet, sydminen ja sun muut. Sielta se lahtee

kun tekee asiat niin hyvin kun pystyy”

Manninen nékee, ettd myods valmennus ja harjoittelu on kehittynyt valtavasti viime vuosien
aikana salibandyssa. ” Nykyddn tiedetdidin, ettd mitd tehdddn ja on ammattimaista toimintaa.
Nopeusharjoittelu, palauttava harjoittelu ja puntilla kdynti on lisdantynyt ja niité tehdaan
oikeassa suhteessa. Se motivoi myds pelaajia kun tietdd, ettd mitd tehdaan ja ettd siita

oikeasti hyotya.

Manninen jatkaa pohdiskelua salibandyssa vaadittavista ominaisuuksista. ~ Salibandy on

vaikea laji treenata. Samalla taytyisi olla todella kestdva, mutta myds vahva ja nopea.
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Suunnanmuutokset ja ensimmaiset askeleet ovat todella tarkeitd. Fyysisten

ominaisuuksien lisdksi kentdlld pitdd myos osata lukea pelid ja ajatella”

Tulevaisuuden tavoitteiksi Manninen asettaa urheilijana kehittymisen ja joukkueena
menestymisen: ” Tavoitteena on olla mahdollisimman hyva urheilija ja kehittya koko ajan.
Se on hieno tunne kun huomaa olevansa parempi jossain asiassa kuin kaksi kuukautta
aikaisemmin. Joukkueena meilla on my6s mahdollisuus menestya. Viime kevatta ei meista

varmasti kukaan unohda ja sitd haluaa lisdd tulevaisuudessa.”

Jami Mannisen Testituloksia:

Pituus: 178 cm

Paino: 74 kg

5-vuoroloikka paikaltaan: 14 m

20 metria paikaltaan (l&ht6 40 cm ennen kennoa): 2.92 s
kahden kilon kuntopallon heitto alhaalta eteen: 20,9 m
20 minuutin juoksu 400 metrin radalla: 5020m

Takakyykky 3 RM (reiden yldosa vaakatasossa alustan kanssa): 115 kg
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5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Harjoittelun tavoitteena on saada aikaan rakenteellisia muutoksia ja optimoida
suorituskykya Kkilpailuihin. Harjoittelun aikana ja vélittomasti sen jalkeen urheilijan
suorituskyky laskee, mutta riittdvan levon jdlkeen nousee edeltdvda harjoitusta
korkeammalle tasolle. Tatd ilmiota kutsutaan superkompensaatioksi. Mikéli harjoitusten
valinen palautumisaika on liian lyhyt tai pitkd, saattaa suorituskyky jopa heikentya
aikaisemmasta tasosta. Valmennuksen ohjelmoinnilla pyritddn optimaaliseen harjoittelun ja

levon suhteeseen, ja nain ollen urheilijan suorituskyvyn nousuun. (Bompa 2009.).

Valmennuksen ohjelmoinnin pohjana toimii kausisuunnitelma. Kausisuunnitelmassa
salibandykausi jaetaan useisiin jaksoihin, joiden tavoitteet poikkeavat toisistaan. Jaksojen
aikana harjoittelulla tiettyja ominaisuuksia kehitetdan ja toisia ominaisuuksia yllapidetaan.
Salibandykausi jaetaan harjoituskauteen, kilpailuun valmistavaan kauteen, Kkilpailukauteen
ja siirtymékauteen. Harjoituskausi on jaettu vield kahteen ja kilpailukausi neljdédn osaan.
(Kuva 7 ja 8).
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KUVA 7. Happeen miesten edustusjoukkueen kausisuunnitelma syksy 2014
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KUVA 8. Happeen miesten edustusjoukkueen kausisuunnitelma kevét 2015
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5.1 Harjoituskausi

Salibandyssa harjoituskausi kestdd toukokuusta elokuuhun. Harjoituskaudella luodaan
pohjaa kilpailukauden taktisille, teknisille, fyysisille ja henkisille vaatimukselle, joten
harjoituskauden laiminlyénnilla on huomattavia negatiivisia vaikutuksia kilpailukauden
menestykselle. Harjoituskausi jaetaan yleiseen harjoituskauteen ja lajispesifiseen
harjoituskauteen.

Yleisella harjoituskaudella rakennetaan pohjaa kilpailukauden lajinomaiselle harjoittelulle.
Bompan (2009, 149) mukaan oheisharjoittelussa tulee harjoituskaudella keskittya
maksimivoiman ja aerobisen kestdvyyden kehittdmiseen. Harjoitusten maarén tulee olla
korkea, jotta urheilija olisi henkisesti ja fyysisesti valmis alkavaan Kilpailukauteen.
Harjoitusten intensiteetti voi yleiselld harjoituskaudella olla vielda matala. Pulkkisen (2013)
mukaan salibandyn lajitaitoharjoittelussa tulee keskittyd henkilékohtaisten taitojen: pallon
kuljettamisen, sydttdmisen ja laukaisemisen harjoitteluun. Joukkuetaktiikassa keskitytdan

pelitilanneroolien tiedostamiseen ja pallottoman seka pallollisen pelaamisen tavoitteisiin.

Lajispesifisella harjoituskaudella siirrytddn oheisharjoittelussa lajispesifimpaan suuntaan.
Kestavyysharjoittelussa intervallien pituutta tulee lyhentdd ja intensiteettia nostaa.
Tavoitteena on kuitenkin vield kestdvyyspohjan luominen Kkilpailukautta varten.
Voimaharjoittelussa voidaan siirtyd hypertrofisesta harjoittelusta hermostolliseen maksimi-
ja nopeusvoimaharjoitteluun. Nuorilla voidaan hypertrofista voimaharjoittelujaksoa jatkaa
vield lajispesifisellda harjoittelujaksolla. (Bompa 2009, 151.). Lajiharjoittelussa tulee
Pulkkisen (2009) mukaan siirtyd kehittdmddn joukkueen pelitapaa: hyokkayspelié,
suunnanmuutospelid ja puolustuspelid. Harjoituskaudella psyykkiseen valmentautumiseen

kuuluvat tavoitteiden asettelu ja rentoutumisen harjoittelu.
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Tavoite Vauhtikestivyys / Hypertrofia. Aerobisen peruskestivyyden kehittaminen ja anaarobisen
kynnystehon nostaminen, Lihasten totuttaminen voimaharjoitteluun hypertrofisells harjettelulla.
m Pelaajien fyysisen kunnon testaaminen
Laji:
HAPPEE
Vilkon rasittavuus: |2
Ma Ti Ke To Pe Il.a Su
PVM. 2.6 3.6 4.6 5.6 6.6 7.6 8.6
Alka 17.00-19.00{17.45-20.15 18.30-21.00{17.00-18.15
Paikka Monnari Monnari Monnari Harju
Rasittavuus 4 2 1 2 3 1 2
5 2 3 2 3 1 4
\/\//\/
Lajiharjoitus Lajiharjoitus Lajiharjoitus |
Kamppailupelaamin Kamppaiupelaaminen OT
henkilskohtainen henkildkohtainen
taito ja pienpelit taito ja pienpelit
Peruskestdvyys
L L £0rmin lenkki
Ohelsharjoltus TESTIT Koordinaatio Alkuverryttely |Vauhtikestavyys syke 140
20 min e 40 min tasavauhting e
5-loikka Juoksutekniikka p Lihaskestavyys |syke 150 P Liikkuvuus
20m /Nopeus
Kuntopallonhei- 0 Liikkuvuus (o]
tto alhaalta eteen
eteentaivutus haara Hypertrofia
istunnassa maastaveto 3x8
boksikyykky 3x10
seldn ojennus 3x20

KUVA 9. Happeen miesten edustusjoukkueen esimerkkiviikko yleiselta harjoituskaudelta

Harjoituspaiva. Nuoren urheilulukiossa opiskelevan ja nuorten maajoukkueeseen kuuluvan
salibandypelaajan harjoituspéivaan kuuluu harjoituskaudella elokuussa kaksi harjoitusta ja
keskimadrin viisi tuntia koulua. Urheiluakatemian aamubharjoituksissa keskitytdan
henkilokohtaisten lajitaitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen. Seurajoukkueen
iltaharjoituksissa on oheisharjoitus (nopeus, voima, kestavyys tms.) ja lajiharjoitus, jossa

keskitytaan joukkuetaktiikan harjoitteluun.
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06.30 Heratys

06.45 Aamupala

08.00 Aamuharjoitus (urheiluakatemia)
10.00 Palautusjuoma

10.30 Lounas

11.00-16.00 Koulua

16.30 Valipala

18.30 Lataava erikoisravinto (proteiinit, hiilihydraatti, kreatiini ja kofeiini)
19.00-20.45 lltaharjoitus

21.00 Palautusjuoma

21.30 Pdaivallinen

22.30- 06.30 Unta

5.2 Kilpailukausi

Salibandyssa kilpailukausi alkaa syyskuun lopulla ja péaattyy viimeistadn huhtikuun
puolivélissa. Kilpailukauden tavoitteena on fyysisten, henkisten, taktisten ja teknisten
taitojen hiominen niin, ettd kilpailullinen menestys olisi mahdollisimman hyvaa.

Kilpailukausi jaetaan kilpailuun valmistavaan kauteen ja useisiin kilpailukausiin

Kilpailuun valmistava kausi sijoittuu salibandyssa elo-syyskuun vaihteeseen. Kilpailuun
valmistavalla kaudella pelataan harjoitusotteluita tai kuten Jyvaskylan Happee syksylla
2014, kaydaan ulkomailla harjoitusturnauksissa. Kestévyysharjoittelun tulee olla jo hyvin
lajinomaista ja voimaharjoittelussa keskitytaan nopeusvoima- ja
maksimivoimaharjoitteluun. Lajiharjoittelussa harjoitellaan joukkuetaktiikkaa:
puolustuspaan hyokkayspelid ja suunnanmuutospelid. My0s erikoistilanteita harjoitellaan.
Henkisessa valmentautumisessa visualisoidaan Kilpailutilanteita ja pyritdan siirtiméén

opittuja taitoja pelitilanteisiin (Pulkkinen 2013)
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Kilpailukauden harjoittelua rytmittavat pelit. Harjoittelun tavoitteena on valmistaa

pelaajat fyysisesti, henkisesti ja taktisesti mahdollisimman hyvin tulevaa pelia varten.
Voimaharjoittelussa yllapidetddn maksimivoimatasoja ja kehitetddn nopeusominaisuuksia.
Kestévyysharjoittelussa yllapidetd&dn aerobista peruskestavyyttd ja huolletaan elimistoa.
(Bompa 2009) Lajiharjoittelussa keskitytadn tulevan vastustajan asettamiin taktisiin
vaatimuksiin ja viilataan joukkuetaktiikkaa. Henkisessd valmentautumisessa kehitetadn

positiivista itsepuhelua ja stressinsietokykya (Bompa 2009)

Tavoite Kehittaa m oimaa ja nopeu
Fysilkka:
m Hybkkays- ja puolustuspelaamisen harjoittelu
HAPPEE
Vilkon rasittavuus:
Ma Ti Ke To Pe La Su
PVM. 5.1 6.1 7.1 8.1 9.1 10.1 11.1
Alka 17.00-19.30 18.15-20.45 [18.30-20.30
Paikka Monnari Monnari _ |Palokka Monnari _ |Monnari
Rasittavuus 3 3 2 5 5
2 3 3 3 4 2
S /\/—/\
Lajiharjoitus Lajiharjoitus Lajiharjoitus Lajiharjoitus Happee - Happee -
Oilers SPV
Oheisharjoitus OT:Huoltava Kontrastivoima Nopeusvoima/ [Vutis £SPOR,
harjoitus Takakyykiy Ketteryys "
Ax2x50% § > 4
30 min lenkki 2.Bulgarialzinen kyykky 1-jalan kinkat 3x10 -
syke <140 2x5x85% 1”RM | spurtit 4x20m
3. Taszloikat portaissa kuntopallon heitto
Liikkuvuus x4 eteenpiin 2x3
Valitse vapaasti 15 |Keskivartalo S-t6tsén drilli 2
likettd ja tee 45s/ |Lintukoira Keskivartalo
liike lintukoira horjutuksella
linkkarit

KUVA 10. Happeen miesten edustusjoukkueen esimerkkiviikko Kilpailukaudelta
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Kilpailupaiva. Kilpailukaudella pelit ajoittuvat usein viikonlopulle, joten pelaajan on
mahdollista pyhittdd paiva taysin peliin valmistautumiseen. Pdiva alkaa aamupalalla ja
elimiston heréttelylla. Hallille mennddn jo hyvissa ajoin ja otteluun valmistaudutaan
yhteiselld palaverilla. Peli& ennen tehd&an 45 minuuttia kestavé alkuverryttely.

Taulukko. Salibandypelaajan pelipaiva

08.00 Herétys

08.30 Aamupala

10.00 Elimiston herattely (kevyt voimaharjoitus tai juoksu)
13.00 Lounas (hiilihydraattipitoinen)
15.15 Hallille

15.30 Palaveri

16.00 Alkuverryttely

17.00 Ottelu

19.30 Palautusjuoma

20.00 Pdivallinen

22.00 lltapala

23.00-07.00 Unta

5.3 Palautuminen

Salibandyottelu aiheuttaa elimistdssa useita vasymystd aiheuttavia tekijoitd. Vasymyksen
lihaksissa tapahtuvia biokemiallisia tai mekaanisia muutoksia, jotka haittaavat sen
toimintaa. Lihasten toimintaa voi haitata useampi tekij&: happamoituminen,
energialahteiden loppuminen tai tulehdustila. Suorituksen aikana pelaajien veren
laktaattipitoisuudet nousevat hieman yli 5 mmol/l (Hokka 2001). Ruotsissa Ekelund (1993)
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on mitannut laktaattindytteiden keskiarvoksi jopa 7,43 mmol/l. Laktaattipitoisuuden
nousu lihaksissa happamoittaa elimistdd ja haittaa tehokasta energiantuottoa. Salibandyn
nopeuskestavyysluonteesta johtuen pelaajien pdadasiallinen energiantuotanto tapahtuu
hiilihydraattien eli lihasten glykogeenivarastojen avulla. Ndm& varastot ovat varsin pienet
silld jo kaksi tuntia intensiivisté aerobista harjoittelua kuluttaa ne lahes loppuun (lvy 1991).
Salibandyottelun jélkeen pelaaja onkin kéayttdnyt pelin aikaiseen energiantuottoon
suurimman osan lihasten ja maksan glykogeenivarastoista. Glykogeenivarastojen
tyhjentymistd voidaan pitéa paasiallisena vasymyksen tunteen aiheuttajana.

Salibandyssa pelitilanteet vaihtuvat nopeasti ja pelaajat tekevat jopa yli 200
suunnanvaihdosta pelin aikana (Hokka 2001). Suunnanvaihdokset sisaltavat aina jarruttavan
komponentin. Jarruttaessa lihas tekee eksentristé lihasty6td, joka aiheuttaa lihakseen pienia
repedmid ja tulehdustilan. Seuraavana pdivanéd eksentrisen lihastyon tunnistaa jumina ja
lihasarkuutena. Lihaksen vasymiseen on siis useampia syitd, mutta palautumisen aikana sen
toiminta palautuu ennalleen ja kehittyy. Palautumista voidaan ottelun jélkeen edistaa usealla

eri tavalla.

Neste ja ravinto. Salibandyottelu tyhjentdd glykogeenivarastoja eli maksaan ja lihaksiin
varastoituja  hiilihydraatteja.  Tyhjentyneet glykogeenivarastot hidastavat lihasten
energiantuotantoa. Snyder ym. (1995) osoittivat lihasten glykogeenivarastojen tyhjenemisen
aiheuttavan jopa ylikuntoon viittaavia oireita. Suorituksen jélkeen tulisikin hiilihydraatteja
nauttia n. 1-1,5g tunnissa henkilon painokiloa kohden (1-1,5 g/kg/h) glykogeenivarastojen
tdydentamiseksi.. Hiilihydraattien mé&arad tarkedmpaa on ruokailun ajoitus. Hiilihydraatteja
tulisi saada heti suorituksen jalkeen, sill& glykogeenin eli hiilihydraattivarastojen muodostus
lihaksissa on suurimmillaan 30-60 min suorituksen jalkeen (Jentjens & Jeukendrup 2003).
On térke&a, ettd lihassoluissa on talloin glukoosia eli hiilihydraatteja néiden varastojen
tdydentamiseen. VAliton hiilihydraattien nauttiminen on tarkeda erityisesti nuorille ja
lapsille kun pelataan useampi ottelu samana pdivana. Hiilihydraattien lisdksi on suotavaa
muistaa my6s kohtalainen proteiinin saanti heti suorituksen jalkeen. Proteiinit toimivat

rakennuspalikoina lihaksen korjatessa vaurioitaan. Elimistomme kaikki kemialliset reaktiot
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tapahtuvat soluissa vesiliuoksessa. Siksi onkin ilmiselvad, ettd nestetasapainosta

huolehtiminen ottelun aikana ja sen jalkeen on ensiarvoisen tarkedéd. Jo 1%:n nestehukka
kehon painosta mitattuna vaikuttaa negatiivisesti suoritukseen. Nestetasapainon on todettu
olevan yhteydessé lihasten glykogeenivarastojen tdydentymiseen. Nestehukan on todettu

hidastavan glykogeenin muodostumista ja néin hidastavan palautumista (Keller ym. 2003).

Loppuverryttely. Suorituksen jalkeisen kevyen holkén on todettu nopeuttavan maitohapon
eli laktaatin poistumista (Martin ym.1998) ja véhentévén suorituksen jélkeisté lihasarkuutta
(Reilly & Rigby 2002). Loppuverryttelyn on todettu myos laskevan keskushermoston
aktiivisuutta ja ndin ollen helpottamaan unen paasta kiinni saamista (Smith & Reilly 2004.)
Loppuhdlkén tulisi olla erittain kevyttd (n.50 % max sykkeestd), jotta valtettaisiin enempi
maitohapon tuotto. Laktaatin poistosta ei tosin kannata olla liian huolissaan, koska ilman
loppuverryttelyékin laktaattipitoisuus laskee suoristusta edeltévélle tasolle noin puolessa
tunnissa (Menzies ym. 2010). Loppuverryttelyn jélkeen voidaan suorittaa staattisia
venytyksid jaykistyneille lihaksille. Kaytanté on osoittanut myos liikkuvuusharjoitusten
tekemisen suorituksen jalkeen lisd&van selvasti pelaajien venyvyyttd ja liikkuvuutta.
Liikkuvuusharjoittelussa enempi on parempi. Urheilijoille ei voi koskaan korostaa liikaa

liikkuvuusharjoitusten tarkeyttd vammojen ehkaisyssa.

Uni. Ravinnon ja loppuverryttelyn liséksi unella on suuri vaikutus palautumiseen. Unen
aikana tapahtuu erityisesti oppimista (Maquet 2000). Salibandyssa pelireissut usein
vendhtdvat ja matkaa taitetaan bussilla. Mikéli takapenkilld nukkuminen ei onnistu, niin
seuraavana paivanad otetut paivaunet voivat auttaa edellisen illan pelistd palautumiseen.
Waterhouse ym.(2007) nimittdin osoittivat paivaunien parantavan fyysistad suorituskykya

univajeesta karsivilla henkilGilla.

Hieronta, kylmavesihoito ja ladkkeet. Hieronta ja kylmévesihoito ovat harvemmin
kéaytettyjd palautumiskeinoja salibandyssa. Hieronta on Kkallista ja kylmé&vesihoitoon
soveltuvia tiloja suihkua lukuun ottamatta on harvoin tarjolla heti suorituksen jalkeen.

Niiden tehosta ei mydskaédn olla kovin yksimielisid. Hieronnalla nayttada kuitenkin olevan
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palautumista edistavid vaikutuksia. Farr ym. (2002) osoittivat hieronnan véhentavén

suorituksen jalkeista lihasarkuuden tunnetta. Hilbert ym. (2003) kuitenkin totesivat, ettd
vahentynyt lihasarkuus ei valttdamatta korreloi lihaksen parempaan voimantuottoon. Edistaa
hieronta palautumista tai ei, niin kaytannon tasolla se varmasti rentouttaa ja edistdéd henkista
palautumista suorituksesta. Hieronnan ohella kannattaa kokeilla lihaskalvoja rentouttavaa
putkirullausta. Useat pelaajat ovat todenneet putkirullauksen auttavan lihaskipuun ja
jaykkyyteen. Kylmavesihoitoa on kéytetty yleisurheilussa jo pitkddn suorituksesta
palautumiseen. Varsinkin loppuverryttelyn yhteydessd tehtynd siitd saattaa olla hydtya
palautumiseen (Yanagisawa ym. 2003). Kylmavesiallasta ei vélttdmatta tarvita vaan
kylmavesisuihku Kipeytyneeseen lihakseen saattaa paikallisesti jo auttaa. Lihasarkuuteen
kaydaan myos usein hakemassa apua huoltajanlaukusta. Tulehduskipulédékkeet saattavat
auttaa lihasarkuuteen, mutta palautumisen edistajaksi niista ei ole. Tulehduskipulddkkeiden
yleton kayttd saattaa jopa haitata lihasten palautumista vahentdmall& suorituksen jalkeista

lihaksen kasvua eli proteiinisynteesia (Trappet ym. 2002.)

5.4 Ravitsemus ja lisaravinteet

Liséravinteilla tarkoitetaan elintarvikevalmistetta, joka on ravintoaineen tai fysiologisesti
vaikuttavan aineen tiivistetty lahde. Lisdravinteet eivat siis sisalld mitdan sellaista, mita ei
normaalista ruuasta voisi saada. Ravintolisallg, lisaravinteella ja erikoisravinteella
tarkoitetaan usein samaa asiaa. Lisdravinteita myyddaan esimerkiksi kapseleina, jauheena,
geelind ja patukoina. Suosituimpia ja tieteellisesti tutkituimpia lisaravinteita ovat
hiilihydraatteja ja suoloja siséltavat urheilujuomat, hiilinydraatteja ja proteiineja sisaltavat

palautusjuomat, kreatiini ja kofeiini.

Urheilujuomat. Urheilijoiden keskuudessa varsin suositut urheilujuomat sisaltavéat nopeasti
imeytyvia hiilihydraatteja ja suoloja. Virvoitusjuomista ne eroavat lahinnd lisattyjen
suolojensa (kalium, magnesium, natrium) ja eri hiilihydraattimuotojen ansiosta.

Hiilihydraatit toimivat urheilijan p&&asiallisena energianlahteend. Myods salibandyssa
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pelaajan péaasiallinen energiantuotto tapahtuu lihasten hiilihydraattivarastoja pilkkomalla
(Hokka 2001).

Hiilihydraatteja tulisi tankata 3-4 tuntia ennen urheilusuoritusta normaalin ruuan muodossa.
Juuri ennen kovatehoista urheilusuoritusta tai sen aikana nautittu hiilihydraatti parantaa
tutkimusten mukaan suorituskykya maratonilla (Murray 2007) ja ehkaisee suoritustekniikan
heikentymista jalkapallossa (Russell ym. 2012) seké tenniksessé ottelun aikana (McRae &
Galloway 2012). Salibandyssa vastaavia tutkimuksia ei ole tehty, mutta nédiden tulosten
pohjalta on mahdollista ,ettd nopeasti imeytyvad hiilihydraattia (glukoosia) sisaltava
urheilujuoma parantaa suorituskykya pelin aikana ehkéisemalla lihasten energiavarastojen
tyhjenemista ja yllapitdmalla veren sokeripitoisuutta. Urheilujuomien etu tavalliseen
ruokaan verrattuna on niiden huomattavasti parempi imeytyvyys pelin tai harjoitusten
aikana.

Palautusjuomat ja -—patukat. Palautusjuomat ja -patukat sisaltavat yleensa seka
hiilihydraatteja, ettd proteiineja. Suorituksen jalkeen nautittuna niiden on uskottu edistavén
palautumista, lisddvan lihasmassaa ja edistdvdn voimankasvua.  Tutkimuksia
palautusjuomien vaikutuksista on tehty laajasti. Proteiinia sisaltdvan palautusjuoman
nauttimisen on havaittu nopeuttavan palautumista kestavyyssuorituksen jalkeen (Etheridge
ym. 2008) ja vahentdvan harjoituksen jalkeistd lihasarkuutta (Cockburn ym. 2008).
Liikuntafysiologian Juha Hulmin (2009) tutkimuksissa havaittiin, ett proteiinia siséltava
palautusjuoma lisdsi mTor-signalointireitin aktiivisuutta lihassolussa, jonka on olevan

keskeinen lihassolun kasvun séatelija.

Pelin tai harjoituksen jalkeen lihakset vastaanottavat tehokkaasti hiilihydraatteja. Jentjens &
Jeukendrup  totesivat vuonna 2003, ettd hiilihydraattia sisdltdvén palautusjuoman
nauttiminen valittomasti urheilusuorituksen jélkeen taydensi tehokkaasti lihasten
hiilihydraattivarastoja ja nopeutti palautumista suorituksesta. Suorituksen jalkeisen

hiiilihydraattitankkauksen merkitys korostuu erityisesti turnaustilanteissa tai kaksi kertaa
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paivassa harjoiteltaessa. Kun seuraavaan harjoitukseen on aikaa useampi paiva, ei

palautusjuoman sisaltamaésté hiilihydraatista ole merkittdvaa hyotya palautumisessa.

Kreatiini. on yksi suosituimmista urheilijoiden k&ytt0on tarkoitetuista liséravinteista.
Salibandypelaajan liikkumiseen vaadittava energia saadaan pilkkomalla lihaksissa kehon
polttoainetta adenosiinitrifosfaattia (ATP). Lyhyissd alle 10 sekunnin suorituksissa uutta
ATP:a pyritddn tuottamaan nopeasti kreatiinifosfaatista. Kreatiinilisalla pyritdan
suurentamaan lihasten kreatiinifosfaattipitoisuutta (Alaranta ym. 2007). Kreatiinilisan
nauttimisella on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia voimaharjoittelun yhteydessa
lihasvoimaan, lihaskasvuun ja sarjakestavyyteen (Buford ym. 2007). Myds joissakin
lyhyissé intervallityyppisissa urheilusuorituksissa kreatiinilisdn kaytosta on hyotya (Mero
ym. 2004), mutta esimerkiksi jaakiekossa ei kreatiinilisan kaytolla ole havaittu olevan
vaikutusta pelaajan suorituskykyyn (Cornish ym. 2006). Yleisesti voidaankin todeta, ettd
intervallien pituuden tai lukumaéran kasvaessa kreatiinilisan hyodyt ndyttavat havidvan
(Glaister ym. 2006; Biwer ym. 2003).

Salibandypelaajalle voidaan naiden tutkimusten perusteella suositella kreatiinilisdn kayttoa
erityisesti voimaharjoittelua sisaltavan harjoituskauden aikana. Pelin aikaiseen kestavyyteen

ei kreatiiniliséan nauttimisella ole todennékdisesti vaikutusta.

Kofeiini. on maailman kaytetyin piriste ja stimulantti. Se poistettiin kiellettyjen aineiden
listalta vasta vuonna 2004. Kofeiinia sisdltavdt mm. kahvi, tee, kaakao, suklaa,
virvoitusjuomat ja energiajuomat. Kofeiinia saa myds  liséravinteena esimerkiksi
kofeiinitabletteina. Greer ym. 2000 havaitsivat kofeiinin parantavan suorituskykyéa
pitk&kestoisissa kestavyyssuorituksissa. Kofeiinin suoritusta parantavien vaikutusten on
ajateltu johtuvan sen kyvysta sdastda lihasten hiilihydraattivarastoja, véahentdd kivun
tunnetta ja nostaa mielialaa keskushermoston stimulaation kautta. Kofeiinin nauttimisen

ennen suoritusta onkin havaittu estdvan suoritustekniikan heikentymista erityisesti
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vasyneilla pelaajilla maahockeyssa (Duncan ym. 2012) ja lisddvan pelaajien aktiivisuutta

jalkapallossa ottelun aikana (Del Coso ym. 2012)

Kahvin tai kofeiinitabletin nauttimisesta ennen salibandyottelua saattaa olla hyotyé johtuen
kofeiinin Kivun tunnetta vdhentdvastd ja mielialaa nostavasta vaikutuksesta. Kofeiinin
lilallisella nauttimisella on kuitenkin voimakkaita haittavaikutuksia, kuten esimerkiksi

pahoinvointia.

Lis&ravinteiden suosio on kasvanut viime vuosina hurjasti. Salibandypelaajana kehittymisen
perusperiaatteet ovat kuitenkin edelleen samat: harjoittelu, lepo ja ravinto. Kun nadma
perusperiaatteet ovat kunnossa, voidaan liséravinteita kayttda nimensé mukaisesti normaalin
ravinnon lisdnda maksimoimaan suorituskykyd. Nopeasti imeytyvdd proteiinia ja
hiilihydraattia sisaltdvd palautusjuoma edistdd tutkimusten mukaan palautumista ja
kreatiinilla saa hieman potkua voima- ja nopeusharjoitteluun. Urheilujuomat ja kofeiini
ehkaisevat vasymysta pitkakestoisissa kestdvyyssuorituksissa ja turnaustilanteissa, mutta
niiden vaikutuksista salibandypelaajan suorituskykyyn yksittaisessa ottelussa ei ole tietoa.
(Kuva 8).
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Harjoittelu Lisdravinteet

Kehittyminen
salibandypelaajana

Ravinto

KUVA 11. Lisdravinteet ovat vain pieni pala salibandypelaajana kehittymisessa. Salibandypelaajana

kehittymisen peruspilareita ovat harjoittelu, lepo ja ravinto

5.5 Testit

Fyysista suorituskykyd testaavilla testeillda voidaan seurata urheilijan kehittymistd ja
optimoida harjoittelua vastaamaan urheilijan tavoitteita. Testeilld voidaan my6s seurata
urheilijan vasymystilaa ja ennaltaehkéista ylikunnon syntya. Testejé tulisi tehda sdannollisin
valiajoin, ainakin neljésti vuoden aikana. Syyskaudella 2014/2015 Happeen miesten
edustusjoukkueen pelaajilta testattiin noin kuukauden vélein liikkuvuutta, maksimivoimaa,
nopeusvoimaa, nopeutta ja kestavyyttad. Testeind kaytettiin 20 minuutin juoksutestida 400
metrin radalla, 20 metrin juoksutestia (1ahté 40 cm ennen kennoa), 5-vuoroloikkaa, 2 kilon
kuntopallon heittoa alhaalta eteen ja kolmen toiston maksimitestid takakyykyssa (reiden

ylédosa vaakatasossa alustan kanssa).
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6 HARJOITTELUANALYYSI

6.1 Voima

Lihasvoiman merkitys kilpa- ja huippu-urheilussa on huomattava. Absoluuttista voimaa
tarvitsevat erityisesti voimalajien urheilijat. Absoluuttisella voimalla tarkoitetaan urheilijan
kykyé tuottaa suurinta mahdollista ulkoista voimaa. Absoluuttista voimaa voidaan testata
yhden toiston maksivoimatestilla. Kestavyysurheilijat, joukkuepallopelaajat ja taitolajien
edustajat tarvitsevat absoluuttisen voiman liséksi kehonpainoon suhteutettuna paljon
voimaa, eli suhteellista voimaa, joka on urheilijan maksimivoimatason ja kehonpainon
suhde. Suhteellisen voimantuoton tarkeys korostuu kun urheilijan on suorituksessaan

liikuteltava omaa kehoaan mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti.

VVoima voidaan jakaa kolmeen eri lajiin: nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja kestovoimaan.
Maksimivoimasta on kyse silloin, kun jannitystaso nousee maksimaaliseksi ja
voimantuottoaika on pitkd. Nopeusvoimassa on kyse hyvin lyhyesta voimantuottoajasta ja
suuresta voimantuottonopeudesta tai suurella supistusnopeudella suoritetusta konsentrisesta
ja/tai eksentrisesta lihastyostd. Kestovoimasta on kyse silloin, kun tiettyd voimatasoa
yllapidetédén suhteellisen pitk&an tai tiettyja voimatasoja toistetaan perékkain useita kertoja
suhteellisen lyhyilld palautusajoilla. (Keskinen 2007, 125) Voiman eri lajien harjoittelu
eroaa toisistaan esimerkiksi harjoituksen painojen, toistojen ja sarjojen maarén suhteen.
(Taulukko 2)
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TAULUKKO 2. Voiman eri lajien harjoittelu (mukaeltu Mero 2007)

Kestovoima Maksimivoima Nopeusvoima
Kuorma (%) 0-30 70-100 30-80
Toistoja/Sarja 30- 1-6 1-10
Sarjoja 5-10 3-6 3-6

Voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa useisiin voimantuoton suuruuteen vaikuttaviin
hermolihasjarjestelman tekijoihin (Taulukko 3). Voimaharjoittelun on tutkittu lisddvan
motoristen yksikoiden syttymistiheyttd, parantavan lihasten yhteisty6ta, lisdédvan motoristen
yksikdiden aktiivisuutta ja kasvattavan lihasten poikkipinta-alaa (Mero 2007, 273). Néaiden

tekijoiden summana lihaksen voimantuottokapasiteetti kasvaa.
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TAULUKKO 3. Voimaharjoittelun vaikutukset hermolihasjérjestelman toimintaan (mukaeltu
Hékkinen 1994a)

Effects of strength and power training
on the neuromuscular system

_, | High-level |
Central controller | "~
Command
L “A
Sensory _| Low-level Hormonal
receptors controller influences
I =
Afferent Motor unit

activation .-~
feedback . Increases in
strength and/or

maximal power

Antagonist

coactivation Selective

muscular
hypertrophy,

Maksimivoima. Maksimivoimaharjoituksilla voidaan lisat4 salibandypelaajan absoluuttista
ja suhteellista voimaa. Maksimivoimaharjoittelu jaetaan hermostollis-hypertrofiseen ja
hermostolliseen maksimivoimaharjoitteluun ~ Nuoremmilla salibandypelaajilla voidaan
kayttaa hermostollis-hypertrofisia maksimivoimaharjoituksia lisédmaan kehon lihasmassaa.
Riittdvan lihasmassan omaavan salibandypelaajan tulisi keskittyd hermostolliseen
maksimivoimaharjoitteluun, jossa tehdddn 1-3 toiston sarjoja isolla kuormalla.
Maksimivoimaharjoittelussa on tarkedda harjoituksen korkea intensiteetti ja urheilijan
tahtotila.

Maksimivoimaharjoittelussa kannattaa panostaa salibandyssa térkeiden lihasten, kuten

kaksipdisen reisilihaksen ja ison pakaralihaksen voimaharjoitteluun. Parhaiten tdma



38

onnistuu isoilla moninivelliikkeilla (kyykky, maastaveto) ja niiden erilaisilla variaatioilla.
Vapailla painoilla tehtavdt moninivelliikkeet kuormittavat hermolihasjarjestelmaa

monipuolisesti ja kehittavéat urheilijan tasapainoa.

Maksimivoimaharjoittelun on havaittu parantavan pelaajien suunnanmuutos —ja
lahtdnopeutta jalkapallossa (Keiner ym. 2014). Maksivoiman ja juoksunopeuden lyhyilla
matkoilla (<30m) on havaittu korreloivan hyvin useissa tutkimuksissa (Bissas 2008;
Dowson ym. 1998), joten maksimivoimaharjoittelun tulisi kuulua kiintedsti
salibandypelaajan harjoitusohjelmaan.

Nopeusvoima. Tutkimusten mukaan askelkontaktiajat ovat juoksussa n. 80-100
millisekuntia. (Mero ym.1992.) Taman lyhyen kontaktiajan aikana tarkeimpina lihaksina
toimivat biceps femoris ja gluteus maximus, jotka tuottavat juoksijan vauhtiin siivittdvan
horisontaalisen tyontdimpulssin  (Hunter ym.2004). Salibandypelaajalla on jokaisella
askeleella sekunnin kymmenesosa aikaa tuottaa voimaa kohti juoksualustaa ja irtautua

vastustajastaan. Taman takia salibandypelaaja tarvitsee nopeusvoimaharjoittelua.

Nopeusvoimaharjoittelulla voidaan lisdtd salibandypelaajan nopeutta kehittdmalla
hermolihasjarjestelmén toimintaa: aktivoida lihaksissa lisdd motorisia yksikoita ja lisata
motoristen  yksikdiden syttymistiheyttd seka niiden syttymisen ajoittumista eli
synkronisaatiota (Behm 1995) Myds lihasten tiimitydskentelya eli niiden oikea-aikaista

hermottamista voidaan parantaa (Carrol ym. 2001).

Nopeusvoimaharjoitus voidaan k&ytdnnossd suorittaa kolmella eri tavalla: dynaamisella,
ballistisella ja plyometrisella metodilla. Venaldisen professori Vladimir Zatsiorskyn mukaan
dynaamisessa metodissa pyritddn liikuttamaan ulkoista submaksimaalista kuormaa
maksimaalisella nopeudella (Zatsiorsky 1995). Dynaamisessa metodissa kannattaa kayttaa
moninivelliikkeitd kuten maastavetoa ja jalkakyykkya. Plyometrisia harjoitteita ovat taas
loikat, aitahypyt ja pudotushypyt (Wilson ym.1993) Plyometrisilla harjoitteilla voidaan
kehittad erityisesti vertikaalista hyppykorkeutta (Khlifa ym.2010). Ballistisesta metodista
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ovat esimerkkina kuntopalloheitot. Salibandyn nopeusvoimaharjoittelun tulisi kasittaa

naiden kaikkien metodien kayttoa.

Nopeusvoimaharjoittelussa tulee ottaa huomioon lajille ominaiset piirteet. Salibandyssa
voimantuotto juoksualustaan tapahtuu pikajuoksun tavoin yksi jalka kerrallaan. Rimmer ja
Sleivert (2000) osoittivatkin erityisesti yhdelld jalalla tehtdvien nopeusvoimaharjoitusten
kehittdvan koehenkildiden 10 metrin juoksunopeutta. Pikajuoksusta poiketen salibandyssa
lilkutaan myo6s sivuttaissuunnassa ja takaperin. Perinteisten loikkien lisdksi tulisikin
esimerkiksi aitahyppyjd suorittaa myos sivuttaissuunnassa. Salibandyssa pelaaja harvoin
ehtii saavuttaa maksimaalista juoksunopeutta, joten harjoittelussa tulisi keskittya erityisesti

pelaajan lahténopeuden kehittdmiseen.

Kestovoima. Kestovoimaa tarvitaan kun urheilijan on suorituksessaan yll&pidettavé tiettya
voimatasoa suhteelliseen pitk&an tai kun tiettyjd voimatasoja toistetaan perakkéin useita
kertoja lyhyilla palautuksilla. Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on kehittda lihaksiston
aerobis-anaerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia kestavyystekijoitd. Harjoitus

kohdistuu padasiassa hitaille motorisille yksikdille.

Hakkaraisen (2009) mukaan kestovoimaharjoittelu soveltuu hyvin lapsille ja kehittad
voimaa hyvin jo ennen murrosikda. Kestovoimaharjoittelua voidaankin suositella nuorille 8-
15-vuotiaille salibandypelaajille, koska se valmistaa nuorta urheilijaa my&hemmin
toteutettaviin raskaisiin voimaharjoituksiin. Kestovoimaharjoittelua voidaan toteuttaa
kuntopiireind tai keppijumppana, jonka avulla voidaan opetella levytankoliikkeiden
perustekniikoita. Kuntopiiriharjoittelussa kannattaa keskittyda vahvistamaan keskivartalon
lihaksiston voimatasoa ja hallintaa, jonka on havaittu olevan nykynuorilla varsin heikolla

tasolla.
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6.2 Nopeus

Nopeus on térkein fyysinen ominaisuus salibandyssa. Sen kehittdmisen tulisi olla osa
salibandypelaajan oheisharjoittelua ympari vuoden. Mero (2007, 293) on méaritellyt
nopeuden lajit seuraavasti: reaktionopeus, rajahtdvd nopeus ja liikkumisnopeus
(maksimaalinen nopeus, submaksimaalinen nopeus). Reaktionopeus viittaa aikaan joka
kuluu toiminnan alkamiseen drsykkeen jalkeen. Ré&jahtavalla nopeussuorituksella
tarkoitetaan yksittdista, lyhyttd ja mahdollisimman nopeaa suoritusta. Liikkumisnopeudella

viitataan nopeaan liikkumiseen paikasta toiseen.

Hokan (2001) mukaan salibandykentédn koko (40x20m) luo raamit pelaajan liikkumiselle,
joka koostuu pédosin alle 20 metrin lyhyistd kiihdytyksistd ja suunnanmuutoksista.
Salibandypelaaja saavuttaa ndin ollen pelin aikana hyvin harvoin maksimaalista
juoksunopeuttaan.  Kiihdytysvaiheessa ~ korostuvat  pelaajan  rdjahtdva  nopeus,

nopeusvoimaominaisuudet ja reaktionopeus.

Meron (2007, 294) mukaan rgjahtdva nopeus Kkehittyy hyvin samansuuntaisesti
nopeusvoiman ja maksimivoiman kanssa, joiden harjoittelua on kéyty lapi aikaisemmissa
kappaleissa. Nopeusvoima- ja maksimivoimaharjoittelun lisaksi rajahtavaa nopeutta tulee
salibandyssa harjoitella eri pituisilla 1ahd6illa eri asennoista. Lajinomaisia rédjahtavan
voiman harjoitteita ovat esimerkiksi 10- ja 20 metrin 1ahd6t peittoasennosta tai selka
menosuuntaan péin, lyhyet 3-6 sekunnin viivajuoksut ja erilaiset ketteryytté vaativat radat

6.3 Liikkuvuus

Liikkuvuuden eli notkeuden harjoittelu kuuluu salibandypelaajan  jokapdivaiseen
harjoitteluun. Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuden
herkkyyskautena pidetddn ensimmaisid 7-8 vuotta, mutta sen jéalkeenkin liikkuvuutta
voidaan kehitt&a harjoittelulla. (Mero 2007, 364)
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Liikkuvuusharjoittelua tulee tehda jokaisen harjoituksen yhteydessa.
Liikkuvuusharjoittelun méaraé saadaan ndin nostettua huomaamattomasti riittavélle tasolla.
Alkuverryttelyssa voidaan kehon lampdétilan noston ja hermoston aktivoinnin liséksi tehda
dynaamisia liikkuvuusharjoitteita. Dynaamisen venyttelyn on todettu parantavan
juoksunopeutta (Turki ym. 2011) ja esikevennyshyppya (Perrier ym. 2011) staattista
venyttelyd enemman. Staattisen venyttelyn taas on todettu jopa heikentdvan
esikevennyshyppya (Holt ja Lambourne, 2009), joten ennen suoritusta kannata kovinkaan
pitkid staattisia venytyksid tehda. Salibandyssa korostuvat nilkan, lantion ja rintarangan
liikkuvuus, joten liikkuvuusharjoitteiden tulisi korostua erityisesti ndiden alueiden
liilkkuvuuden  parantamiseen.  Loppuverryttelyssdé  voidaan  tehdd  dynaamisten
liikkuvuusharjoitusten lisaksi passiivisia venytyksia takareisille, nivusille, pohkeille ja
muille harjoituksissa paljon kaytetyille lihasryhmille.

Mero (2007, 369) esittad, etta kehittdva notkeusharjoitus tehtéisiin joko omana yksikkonaan
tai harjoituksen lopussa. Salibandyssa pelin jélkeisend péivana suoritettavaan huoltavaan
harjoitukseen tulisikin sisallyttdad pidempid (30-60s) aktiivisia ja passiivisia venytyksid.
Huoltavasta harjoituksesta tulee ndin ollen kattavampi ja selkeésti liikkuvuutta kehittdva

harjoitus.

6.4 Taito

Salibandyssa taidon merkitys pelisuoritukseen on merkittéva, joten lajitaitojen ja tekniikan
harjoittelua tulee korostaa aina lajiharjoittelun yhteydessa. Lajitaitojen harjoittelu tulee olla
riittdvdn monipuolista ja tukea yksilon pelikésityksen kehittymistd. Nuoremmissa
ikdluokissa yleistaitavuuden kehittdminen luo pohjaa myohemmalle salibandyn lajitaitojen
oppimiselle. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya oppia uusia liikemalleja, hallita omaa

kehoa muuttuvissa tilanteissa ja yhdistella eri liikemalleja (Pulkkinen 2013, 161).
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Nuorten (7-12-vuotiaiden) lajiharjoittelun tulee keskittyd perustaitojen (syottamisen,
laukomisen, syoton vastaanottamisen ja kuljettamisen) kehittdmiseen. Lajiharjoittelun tulisi
olla leikinomaista ja kasvattaa nuorten salibandypelaajien innostusta lajia kohtaan. 13-16-
vuotiaiden harjoittelussa voidaan siirtya lajitaitojen pelinomaiseen kehittdmiseen. Syotto- ja
laukaisuharjoitteita voidaan yhdistaa yksinkertaisten pelitaktiikoiden harjoittelun yhteyteen.
Mikali salibandyn perustaitoja ei ole tdhén ikddn mennessa opittu, niin tulee harjoittelun
ensisijaisesti keskittyd vield niiden kehittdmiseen. Nopean pituuskasvun aikana on mygs
muistettava yllapitdd ja kehittdd yleistaitavuutta erilaisilla taitoharjoitteilla. Viimeisten
juniorivuosien aikana (ikavuodet 17-21) lajiharjoittelun painopiste siirtyy joukkuetaktiikan
harjoitteluun ja valmistaa junioripelaajien siirtymista aikuisjoukkueisiin. (Pulkkinen 2013,
163.).

Lajitaitojen harjoittelussa joukkueharjoituksia tidrkedmpad on nuoren omatoiminen
harjoittelu vapaa-ajalla. Monipuolinen eri lajien harrastaminen kehittdd lapsen
yleistaitavuutta ja pelikésitystd, sekd mahdollistaa salibandyn lajitaitojen tehokkaan
oppimisen. Salibandyn lajitaitojen oppimiselle on elintarkedtd lapsen omatoiminen
harjoittelu pallon ja mailan kanssa. Joukkueen yhteisten harjoitusten maéra ei ole riittava
kehittdmaan nykysalibandyssa tarvittavia lajiteknisia taitoja riittavalle tasolle. Omatoiminen
pallonkésittelyn, laukausten ja syottdjen harjoittelu on ehdotonta pelaajan kehittymiselle

huippupelaajaksi.

6.5 Taktiikka

Joukkuetaktiikan harjoittelu on joukkueen pelisuorituksen kokonaisvaltaista kehittdmisté,
jossa yhdistyvat yksilén ja joukkueen tekniset sek& taktiset valmiudet. Ennen
joukkuetaktiikan harjoittelua k&ytdnndsséd pelaajan tulee ymmartad siihen liittyvat
periaatteet teoriatasolla. Joukkuetaktiikan harjoittelu k&ytdnnossa tarkoittaa taktisten
valmiuksien ja toimintamallien omaksumista. Parhaiten joukkuetaktiikan harjoittelu
onnistuu lajiharjoituksissa pelin avulla. Valmentajan tulee tallgin osallistua aktiivisesti

puolustavan ja hyokkadvan joukkueen taktiikan kehittdmiseen. Parhaiten joukkueen
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pelitaktiikan kehittdminen onnistuu kilpailukauden ulkopuolella, koska uutta taktiikkaa
harjoiteltaessa tapahtuu usein joukkueen suoritustason hetkellinen lasku, joka ei
kilpailukauden aikana ole suotavaa. Joukkuetaktiikan harjoittelu voidaan jakaa viiteen osa-
alueeseen: hyokkayspeli, puolustuspeli, suunnanmuutospeli ja erikoistilannepelaaminen.
(Pulkkinen 2013, 294-309.).

Hyokkayspelin harjoittelu. Hyodkkéayspelaamista pidetddan salibandyn vaikeimpana osa-
alueena. Hyokkayspelaamista kehittdvien harjoitteiden tulee muistuttaa pelitilanteita ja
harjoittelun tulee tapahtua eri pelitilanteissa, jotta opittujen taitojen siirtdminen peliin
onnistuu mahdollisimman vaivattomasti. Onnistuneessa hyokkayspelaamisessa on térkeda
pallollisen pelaajan lajitaidot ja pallottoman pelaajan tukitoimet. Pallollisen pelaajan
lajitaitojen harjoittelussa korostuu tilan voittaminen ja sy6ttdminen liikkeeseen. Pallottoman
pelaajan harjoittelussa kehitetd&n pelaajan liikkumista eri tilanteissa niin, ettd pallolliselle

pelaajalle tarjotaan sy6ttosuuntia ja maalinteko mahdollistuu. (Pulkkinen 2013, 302.).

Pulkkinen (2013, 303) muistuttaa, ettd hyokkayspelaamisen harjoittelemisessa on olennaista
my0s pelinomainen vauhti. Harjoitteiden tavoitteena on kehittd4 pelinomaista suoritusta, ei
oppia tekem&an harjoitetta, joten harjoitteissa tulee olla mahdollisuus soveltamiseen ja

erilaisiin ratkaisuihin

Puolustuspelin harjoittelu. Puolustuspelaamista voidaan pitdéd joukkuetaktiikan Kivijalkana,
jonka péélle muut joukkuetaktiikan osa-alueet voidaan rakentaa. Illman hyvéa
puolustuspelaamista on nykysalibandyssa hyvin vaikea menestyd. Puolustuspelaamisen
harjoittelu tulee aloittaa rauhallisesti, jotta pelipaikat ja roolit tulevat kaikille selvéksi.
Pelaajien liikkumista puolustusasetelmassa ohjaa joukkueen yhteinen ajatus puolustuspelista
ja puolustusasetelma. Yhden pelaajan harhailu puolustusasetelmassa saattaa aiheuttaa
pelaajien véalimatkan kasvun ja puolustusasetelman hajoamisen. Pelipaikkojen ja roolien
lisaksi puolustuspelaamisen harjoittelussa tulee keskittyd puolustusryhmitykseen ja
pelaajien valisiin  etéisyyksiin eri tilanteissa. Pulkkinen (2013, 306) Kkorostaa

puolustuspelaamisen harjoittelussa valmentajan roolia. Valmentajan tulee nayttdd, mita
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haluaa konkreettisesti tapahtuvan eri pelitilanteissa ja vaatia puolustuksessa vaadittavaa

kovaa asennetta jo harjoituksissa.

Suunnanmuutospelaamisen harjoittelu. Salibandyssa 44 prosenttia joukkueen hyokkayksistéa
kaynnistyy riiston tai syoton katkaisun seurauksena. N&iden suunnanmuutostilanteiden
harjoittelulla voidaan kehittdd joukkueen maalintekotehokkuutta ja pallonhallintaa.
Suunnanmuutospelin harjoittelussa on olennaista kehittdd pelaajien roolinvaihtonopeutta
puolustuksesta hyokkaykseen ja péinvastoin. Hyokkaystilanteissa on térkedd kentén
syventaminen, eli ainakin yhden pelaajan nopea siirtyminen pallottomana kohti vastustajan
maalia ja pallon toimittaminen sinne. Puolustustilanteissa korostuu vastustajan hyokkéayksen
hidastaminen  ja hyokkayksen ohjaaminen kohti laitoja. Kéytannossa
suunnanmuutospelaamisen harjoittelu kannattaa toteuttaa koko kentén pituudella ja luomalla
hetkellisia 2vs1, 3vs2 jne. Suunnanmuutostilanteita. (Pulkkinen 2013, 301.).

Erikoistilannepelaamisen harjoittelu. Kilpatasolla pelattaessa erikoistilannepelaamisen
merkitys korostuu. Joukkueen muun pelitaktiikan ollessa kunnossa, voidaan aikaa kéayttaa
erikoistilanteiden harjoitteluun. Erikoistilanteita ovat esimerkiksi: ylivoima, alivoima ja

vapaalyonnit

Ylivoimatilanteessa joukkue péédsee yrittimadn maalia yhden tai kahden pelaajan
ylivoimalla. Harjoituksissa voidaan kokeilla eri koostumuksia ja loytaa toimivin
ylivoimaviisikko. Ylivoimapelaamiseen voidaan sopia erikseen tiettyja kuvioita tai luottaa
pelaajien omaan luovuuteen ja ratkaisukykyyn. Tarkeintd ylivoimapelissa on hyddyntéa
pelaajien erityisominaisuuksia, kuten esimerkiksi laukaisu- tai syottotaitoa maalinteon

edistamiseen.

Alivoimatilanteessa  joukkue pelaa yhden tai kahden pelaajan alivoimalla.
Alivoimatilanteiden harjoittelussa on térkedd sopia, mitk& syottésuunnat vastustajalle
sallitaan ja miltd paikoilta maalintekoa annetaan yrittdd. Valmentajan tulee korostaa myos

alivoimapelaamisessa vaadittavan kovan asenteen merkitysta. (Pulkkinen 2013, 308.).



45

Vapaalyonnit tarjoavat mahdollisuuden toteuttaa ennalta sovittuja ja harjoiteltuja
kuvioita. Vapaalyontien harjoittelussa on tarkeéd, ettd viisikon jokainen pelaaja tiedostaa

tehtdvansé ja vapaalyonti paattyy maalintekotilanteeseen.
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7 POHDINTA

Taman tyon tarkoituksena oli tarkastella salibandyn ominaispiirteitd ja antaa suuntaviivoja
salibandyn laji ja -oheisharjoitteluun. Salibandyn teknisessa lajisuorituksessa korostuvat
pallon nopea liikuttelu pelaajalta toiselle sy6ttdmalla ja suoraan syotostd laukaiseminen.
Taktisesti salibandy voidaan jakaa hyokkays-, puolustus- ja suunnanmuutospelaamiseen.
Nopean suunnanmuutospelaamisen havaittiin  olevan tehokkain tapa tehdda maali.
Fysiologisesti  tarkasteltuna  salibandyn  havaittiin ~ olevan intervallityyppinen
submaksimaalinen nopeuskestavyyslaji. Pelaajien liikkumista kentélld ohjasi suuri
suunnanmuutosten ja niistd johtuvien kiihdytysten mé&ard. Peliasennosta ja mailan
kannattelusta johtuen pelaajien painopiste on normaalia juoksun painopistettd alempana.
Psykologisesti salibandy vaatii ensisijaisesti keskittymistd omaan suoritukseen, mutta

vastustajan pelitapaan on tarvittaessa pystyttava reagoimaan ja mukautumaan.

Salibandy muistuttaa fyysisiltd vaatimuksiltaan useita joukkuepallopeleja kuten esimerkiksi
kasipalloa. Kasipallossa on havaittu pelin aikaisen kuljetun matkan olevan keskimaarin
3627+568 m, ja pelin aikaisten laktaattipitoisuuksien olevan hyvin samankaltaisia kuin
salibandyssa (4.8+1.9 mmol/l). Kasipalloilijoiden ja salibandypelaajien fyysisid
pelaajaprofiileja voidaan vertailla vertaamalla testituloksia kesken&an. Tutkimusten mukaan
kasipallon huippupelaajien keskiarvo syvakyykyssd on 171 kg, penkkipunnerruksessa 119
kg, kevennyshypyssa 47 cm ja 5-vuoroloikassa 13,4 m. Maksimaaliseksi hapenottokyvyksi
on kasipallon huippupelaajilla mitattu keskimaarin 55.2 ml//kg/min. (Michalsik ym. 2011;
Kvorning ym. 2006). Salibandyn huippupelaajat kestavat vertailun kasipalloilijoihin
nopeusvoima- ja kestavyysominaisuuksissa, mutta haviavat selvésti
maksimivoimaominaisuuksissa (Happeen miesten edustusjoukkueen keskiarvo kolmen
toiston maksimitestissa syvékyykyssa oli 98 kg ja 5-vuoroloikassa 13,4 m). Vertailu
osoittaa, ettd salibandypelaajien fyysista suorituskykyd voidaan kehittdd huomattavasti

panostamalla alaraajojen maksimivoimaharjoitteluun.
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Suomen salibandyliiton valmennusjarjestelmé perustuu pelaajapolkuun, joka alkaa 13-

vuotiaana, ja paattyy 18-vuotiaana nuorten maajoukkueeseen. Pelaajapolun aikana
jarjestettdvat  Pikku  Pohjola  -leirit  toimivat  hyvind  Kkatsastustapahtumina
huippulahjakkuuksien etsinnéssé, ja tarjoavat nuorille salibandypelaajille laadukkaita ja
kovatasoisia pelejd. Pitkd pelaajapolku varmistaa sen, ettd alle 19-vuotiaden
maajoukkueeseen valitaan sopivammat pelaajat edustamaan Suomea nuorten
maailmanmestaruuskisoissa. Haasteena  on kehittdd  pelaajapolun  jalkeisté
valmennusjarjestelmdd. Useat lahjakkaat Suomea nuorten maailmanmestaruuskisoissa
edustaneet pelaajat eivat ole vield valmiita miesten maajoukkueeseen ja saattavat olla vielé
raakileita miesten salibandyliigankin peleihin. Valmennusjarjestelman tulisi tarjota heille
mahdollisuuksia kehittymiseen matkalla miesten maajoukkueeseen. Akatemiavalmennuksen
lagjentaminen, A-nuorten sm-sarjan tason nostaminen ja B-maajoukkueen perustaminen

ovat tapoja, joilla pelaajapolun jélkeista valmennusjérjestelméaa voitaisiin kehittaa.

Salibandyn laji ja -oheisharjoittelun suunnittelun tulisi pohjautua lajianalyysiin.
Lajiharjoittelussa tulisi lapsilla ja nuorilla keskittyd laji ja —perusmotoristen taitojen
kehittdmiseen. Riittdva taitotaso luo mahdollisuuden nopeaan pallonliikutteluun perustuvan
taktiikan opetteluun aikuisidlla. Lajitaitojen harjoittelussa tulee korostaa pelaajien
omatoimisen harjoittelun merkitysta. Yhteisten lajiharjoitusten pallokosketusten méaéara ei
ole riittavd  kehittdmddn optimaalisesti  pelaajien  henkilokohtaisia  lajitaitoja.
Oheisharjoittelussa tulisi kehittda niita salibandyssa tarvittavia fyysisia ominaisuuksia, joita
salibandyn lajiharjoittelu ei kehitd tai jopa heikentdd. N&itd ominaisuuksia ovat mm.
liikkuvuus, maksimivoima, nopeusvoima ja l&htdénopeus. Fyysisten ominaisuuksien
harjoittamisen tulee perustua urheiluvalmennuksen perusperiaatteisiin ja huomioida
pelaajan harjoitustausta. Maksimivoima-, nopeusvoima- ja lahtonopeusharjoittelussa on
tarkedd korkean keskittymisen taso, maksimaalinen yritys ja tdydellinen palautuminen

suoritusten valissa.
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Salibandyn laji- ja -oheisharjoittelun suunnittelu tarvitsee tulevaisuudessa tuekseen liséa
korkeatasoista vertaisarvioitua tieteellistd perustutkimusta huippusalibandyn fysiologisista,

biomekaanisista ja taktisista vaatimuksista.
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