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Salibandya on tutkittu kohtalaisen vahan huolimatta sen suosion suuresta kasvusta viime
vuosina. Varsinkaan naispelaajien suorituskyvysté ei ole tutkimustietoa. Taman tutki-
muksen tarkoituksena oli selvittdd kilpailukauden aikaisia muutoksia naispelaajien
voima- ja nopeusominaisuuksissa. Suorituskyvyn yllapitdminen ja jopa parantaminen Kil-
pailukauden aikana on tarke&a, silla kauden tarkeimmat ottelut pelataan kilpailukauden
lopussa runkosarjan jalkeen.

Tutkimus toteutettiin kaudella 2014-15 ja koehenkil6ind toimi naisten salibandyliiga-
joukkueen kenttapelaajia (n = 11-13). Pelaajien suorituskykya mitattiin ennen runkosar-
jan alkua (pre), noin runkosarjan puolessa valissé (middle) sek& runkosarjan loppupuo-
lella (post). Maksimivoimaa mitattiin isometrisesti jalkaprassilld, penkkipunnerruksella
sekd vartalon ojennuksella ja koukistuksella, ja alaraajojen nopeusvoimaa staattisella ja
esikevennyshypyllé seké 5-loikkatestilla. Nopeusominaisuuksia mitattiin 20 metrin kiih-
dytystestilla 5 metrin véliajalla ja ketteryytta T-drill -ketteryystestilla.

Isometrisen jalkapréssin tulos parani ja isometrisen penkkipunnerruksen tulos huononi
tilastollisesti merkitsevésti pre- ja post -mittausten valilla&. Muiden testien tuloksissa ei

havaittu tilastollisesti merkitsevad muutosta mittauskertojen vélilla.

Tulosten perusteella nayttaisi silta, etté lajiharjoitusten, otteluiden ja monipuolisen fysiik-
kaharjoittelun avulla naissalibandypelaajien voima- ja nopeusominaisuuksia on mahdol-
lista yllapitaa kilpailukauden aikana. Asianmukaisella harjoittelulla on my6s mahdollista
parantaa seka vastaavasti harjoittelemattomuudella huonontaa voimatasoja kilpailukau-

den aikana.
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1 JOHDANTO

Salibandy on jalkapallon ja maahockeyn pohjalta kehitetyn séhlyn kilpaurheilumuoto. Se
on lajina suhteellisen nuori, silla sitd on nykyisessd muodossaan pelattu vasta hieman yli
30 vuotta. (Korsman & Mustonen 2011, 15.) Kansainvalisen Salibandyliiton (IFF) perus-
tamisen vuonna 1986 jalkeen laji on levinnyt varsin nopeasti Pohjoismaista Keski-Euroo-
pan kautta kaikille mantereille Afrikkaa lukuun ottamatta. Maailmanlaajuisesti saliban-
dyn harrastajia on yli 1,5 miljoonaa. Suomessa salibandyn harrastajamaarat ovat kasva-
neet 1990-luvulta l&htien nopeasti. (Korsman & Mustonen 2011, 17-18.) Suomen Lii-
kunnan ja Urheilun teettdman Kansallisen liikuntatutkimuksen (SLU 2010a; 2010b) mu-
kaan salibandy on harrastajamaaréltdan lasten ja nuorten (3-18-vuotiaat) keskuudessa
suosituin palloilulaji heti jalkapallon jalkeen ja aikuisten (19-65-vuotiaat) keskuudessa
suosituin. Harrastajia Suomessa on yhteensa 354 000 (SLU 2010a; 2010b).

Kilpailutoimintaa Suomessa jérjestetdan Suomen Salibandyliiton toimesta usealla eri sar-
jatasolla. Korkein sarjataso Suomessa miesten puolella on Salibandyliiga ja naisten puo-
lella Naisten salibandyliiga. Lisaksi miehille 16ytyy sarjoja 1.-6.-divisioonasta ja naisille
1.-4.-divisioonasta. Junioreille sarjoja on A-junioreista G-junioreihin. Salibandyn lisens-
sipelaajia Suomessa on yli 45 000, mika tekee salibandysta kolmanneksi suosituimman
palloilulajin lisenssipelaajien méaralla mitattuna. Enemman lisenssipelaajia on jalkapal-
lolla ja jaakiekolla. (SSBL 2014a.)

Kohtalaisen suuresta suosiostaan huolimatta salibandya on tutkittu melko véhan (Tervo
& Nordstrom 2014). Tervon ja Nordstromin (2014) mukaan salibandysta tehdyt tutki-
mukset ovat painottuneet salibandyvammoihin ja niiden ehkéisyyn. Hokka (2001) tutki
salibandyn fyysisen harjoittelun osa-alueita ja niiden harjoittamisen problematiikkaa. La-
jin luonne on kuitenkin muuttunut yli kymmenen vuoden aikana paljon sdéantémuutosten
ja taktisten muutosten myo6td, joten on asianmukaista paivittaa salibandytietoutta nykyti-
lanteen mukaiseksi. Kainulainen (2015) tutkikin salibandypelaajan suorituskykyprofiilia

ja suorituskyvyn muutoksia kauden aikana.



Naissalibandypelaajien suorituskyvysté ei toistaiseksi ole tehty tutkimuksia, silla seka
Hokan (2001) ettd Kainulaisen (2015) tutkimuksissa on tutkittu miespelaajia. Lajin suosio
tyttdjen ja naisten keskuudessa on kasvanut viime vuosina. Kaudella 2013-14 Salibandy-
liiton sarjoihin osallistui 424 tyttd- ja naisjoukkuetta (SSBL 2014b). Naisten ja miesten
fyysisissa ominaisuuksissa ja harjoitettavuudessa on eroja (Hohtari 2004, 469). Tutki-
malla naispelaajia saadaan salibandyn lajitietdmysta tdydennettyd naissalibandyn omi-
naispiirteilld. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia kilpailukaudenaikaisia muutok-
sia naissalibandypelaajien voima- ja nopeusominaisuuksissa. Kilpailukaudenaikaisten
muutosten avulla voidaan suunnitella harjoittelua, jotta paras mahdollinen suorituskyky

voitaisiin yllapitaa tai sitd voitaisiin jopa parantaa kauden aikana.



2 SALIBANDYPELAAJAN VOIMA- JA NOPEUSOMINAI-
SUUDET

Taito on tarke&d ominaisuus salibandyssa. Jotta taitoa pystyttaisiin hyddyntaméaan peliti-
lanteessa mahdollisimman hyvin, tarvitaan monipuolisia fyysisia ominaisuuksia. Taito
voidaan jakaa yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen. Yleistaitavuus toimii pohjana lajitai-
tojen oppimiselle ja se koostuu tasapaino-, lilkkumis- ja kasittelytaidoista. (Korsman &
Mustonen 2011, 78-80.) Tasapaino- ja liikkumistaidot vaativat voimaa ja nopeutta. Eten-
kin nopeusvoima ja hyva kiihdytyskyky ovat salibandyssa tarkeitd, sill& lukuisat suun-
nanmuutokset ja lyhyet spurtit ovat lajille ominaisia. Lajitaidoista esimerkiksi laukauk-

sessa tarvitaan nopeusvoimaa. (Korsman & Mustonen 2011, 153.)

2.1 Voimaominaisuudet

Voimalla tarkoitetaan hermolihasjarjestelman kykya tuottaa voimaa ulkoista vastusta
vastaan (Bompa & Haff 2009, 261). Newtonin toisen lain mukaan voima aiheuttaa mas-
salle kiihtyvyyden. Mita suurempi voima on, sitd suuremman kiihtyvyyden tietyn massan
omaava kappale saa. Mitd suurempi kappaleen Kiihtyvyys on, sitd suuremmaksi sen no-
peus kasvaa tietyn ajan kuluessa. (Knight 2008, 211.) Hyvaa voimantuottokykya tai kor-
keaa voimatasoa tarvitaan, jotta voidaan saavuttaa suuria nopeuksia liikkumisessa
(Bompa & Haff 2009, 261). Bompan ja Haffin (2009, 259) mukaan jalkojen voima ja
teho ovatkin yhteydessé sprinttinopeuteen. Hakkisen ym. (2004) mukaan voima voidaan

jakaa kolmeen lajiin: maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan.

2.1.1 Voiman lajit

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimatasoa, jonka henkil6d pystyy yksittéisella li-
haksella tai lihasryhmalla tuottamaan (Hakkinen ym. 2004, 285). Tuotettuun maksimi-
voimaan vaikuttaa kayttoon rekrytoitavien motoristen yksikdiden maara, motoristen yk-
sikdiden syttymistiheys, motoristen yksikéiden synkronisaation maard, venymis-lyhe-
nemis -syklin kayttd, hermolihasjarjestelman inhibition maard, lihassolutyyppi seka li-

haksen koko (Bompa & Haff 2009, 263). Voimaharjoittelun avulla voidaan saada aikaan



hermostollisia ja rakenteellisia muutoksia hermolihasjarjestelméssa (Bompa & Haff
2009, 266), jolloin edelld mainittuja voimaan vaikuttavia tekijoitd voidaan kehittaa.

Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermolihasjarjestelman kykya tuottaa mahdollisimman
suuri voima mahdollisimman nopeasti tai mahdollisimman lyhyessa ajassa (Bompa &
Haff 2009, 268; Hakkinen ym. 2004, 286). Nopeusvoimaan vaikuttaa kyky aktivoida
motorisia yksikoita seka vélittdmien energianléhteiden kaytténopeus (Ahtiainen & Hak-
kinen 2010, 149). Ahtiaisen ja Hakkisen (2010, 150) mukaan nopeusvoima voidaan jakaa
l&ahtdvoimaan, rajahtavadn voimaan ja isoinertiaaliseen voimaan. Lahtévoima on voiman-
tuottoa suorituksen alussa. Mit& suurempi on ldhtévoima, sitd tehokkaampi suorituksesta
tulee. Rdjahtavalla voimalla tarkoitetaan kykyé jatkaa aloitettua lihastydtd mahdollisim-
man nopeasti. Isoinertiaalisella voimalla tarkoitetaan sitd, kun voimaa tuotetaan reaktii-

visesti lihaksen venymis-lyhenemissyklin aikana. (Ahtiainen & Hakkinen 2010, 150.)

Voimantuoton nopeutta voidaan kuvata RFD:114 (rate of force development.) Se lasketaan
jakamalla tuotettu voima voimantuottoon kuluneella ajalla. Kyky tuottaa mahdollisim-
man suuri voima mahdollisimman lyhyessé ajassa on tarkedd urheilussa, joka siséltaa pal-
jon rajéhtéavia liikkkeitd. Maksimivoima ja RFD ovat yhdistetty toisiinsa. Molempien kat-
sotaan liittyvan kykyyn tuottaa Kiihtyvyyttd, joka vaikuttaa liikkumisnopeuteen. Tuotettu
voima ja sen tuottonopeus vaikuttavat suorituksen tehoon. Maksimaalinen teho on térkein
yksittainen tekija, joka vaikuttaa rajahtaviin suorituksiin kuten spurtteihin ja suunnan-
muutoksiin. (Bompa & Haff 2009, 262—-263.) Salibandyssa alaraajoilta vaaditaan ré&jéh-
tavaa voimantuottokykya, silla siina tehdaan paljon lyhyita maksimaalisia spurtteja seka
suunnanmuutoksia ja pysahdyksid. Nopeaa voimantuottoa tarvitaan myods laukauksissa.
(Korsman & Mustonen 2011, 153.)

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmén kykyd tuottaa toistuvia lihassupis-
tuksia tai yllapitaa tiettyd voimatasoa pitkia aikoja (Hakkinen ym. 2004, 289). Kestoltaan
se voi olla jopa useita minuutteja. Kestovoima voi olla energiantuottotavaltaan aerobista
tai anaerobista. (Hakkinen ym. 2004, 251). Kestovoimaa tarvitaan salibandyssa esimer-
kiksi peliasennon ja tasapainon séilyttdmisessd keskivartalon ja alaraajojen lihasten
avulla (Korsman & Mustonen 2011, 153).



2.1.2 Voiman mittaaminen

Helppo, turvallinen ja hyvin toistettava tapa mitata maksimivoimaa on isometrinen voi-
manmittaus. Isometriset voimatestit tehdddn voimadynamometrin avulla, jossa testattava
tuottaa voimaa liikkumatonta voimalevyé vasten. Isometrinen maksimivoima kuvaa hen-
kilon kykyé tuottaa voimaa tietylla nivelkulmalla. Se ei valttdmatta kuvaa kovin hyvin
henkilon kykya tuottaa voimaa dynaamisesti ja isometriselld voimantuottokyvylla ei aina
ole yhteytta henkilon suorituskykyyn. (Ahtiainen & Hakkinen 2010, 138-139.) Kainulai-
nen (2015) kaytti tutkimuksessaan isometrisid voimamittauksia, kun hén seurasi miessa-
libandypelaajien voimaominaisuuksien muutoksia kauden aikana. Kyseisessa tutkimuk-
sessa testattiin pelaajien alaraajojen isometrista voimantuottoa jalkadynamometrilla, yla-
vartalon isometristd voimantuottoa isometrisella penkkipunnerruksella seka keskivarta-
lon isometristd voimantuottoa vartalon koukistuksella ja ojennuksella (Kainulainen
2015).

Alaraajojen ojentajalihaksiston isometrista voimantuottokykyé voidaan mitata jalkadyna-
mometrin avulla. Siind istuin sd&det&én siten, ettd testattavan polvikulma on halutun suu-
ruinen, jonka jalkeen testattava tuottaa jaloilla voimalevyé vasten niin suuren voiman
kuin pystyy. Ylavartalon lihaksiston voimaa voidaan mitata isometrisesti esimerkiksi iso-
metrisen penkkipunnerruslaitteen avulla. Siind tanko lukitaan halutulle korkeudelle ja tes-
tattava tuottaa maksimaalisen voiman sité vasten. Keskivartalon isometrista ojennus- ja
koukistusvoimaa voidaan maérittaa siihen tarkoitetulla laitteella. Testisuorituksessa tes-
tattava on tuettu vyon avulla lantiosta laitteeseen kiinni. Sitten han painaa maksimaalisesti
voimalevya joko rintakehalldan tai ylaselallaan riippuen siitd, mitataanko vartalon ojen-
tajien vai koukistajien voimaa. (Ahtiainen & Hakkinen 2010, 140-142.)

Alaraajojen nopeusvoimaa ja kykya tuottaa rajahtavasti voimaa voidaan mitata esimer-
kiksi erilaisilla hypyilla ja loikilla. Chamarin ym. (2008) ja Mouelhin ym. (2007) mukaan
5-loikkatesti korreloi rajahtavyyden kanssa ja sité voidaan kdyttaa arvioimaan alaraajojen
voimaa ja rajahtavyytta jalkapalloilijoilla. Kainulainen (2015) mittasi salibandynpelaa-
jien alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksia vauhdittomalla 5-loikalla seka esikevennys-
hypylla voimalevylld. Myds Hokka (2001) testasi tutkimuksessaan ja naisten salibandy-
maajoukkueessa testataan (SSBL 2013-14) salibandypelaajien alaraajojen nopeusvoi-

maominaisuuksia esikevennyshypylla.



Yl6spdin suuntautuvilla vertikaalihypyilld kuten staattisella hypylla (SH) ja esikevennys-
hypylla (EKH) voidaan kuvata alaraajojen ojentajalihasten isoinertiaalista voimantuottoa.
Staattisessa hypysséa kehon painopisteen nousukorkeus kuvastaa alaraajojen kykya tuot-
taa voimaa konsentrisesti. Esikevennyshypyssa kehon painopisteen nousukorkeuteen vai-
kuttaa konsentrisen tyovaiheen liséksi hermolihasjarjestelman kyky kayttdaad hyodyksi
elastisiin komponentteihin varastoitunutta energiaa vélittdmaésti eksentrisen lihasty6vai-
heen jélkeen, aivan konsentrisen vaiheen alussa. Lahtévoiman ja rajahtavan voiman ku-
vaamiseksi voidaan esimerkiksi madarittaa staattisen hypyn voimakayrasta voima-aika -
riippuvuus ja maksimaalinen voimantuottonopeus. (Ahtiainen & Hékkinen 2010, 150—
153.)

Kestovoimaa voidaan mitata dynaamisilla toistomaksimitesteilld, joissa kaytetdan kuor-
mana lisépainoja tai oman kehon painoa. Toistomaksimitestit voidaan suorittaa siten, etta
lasketaan toistojen maara tietyssa ajassa tai toistojen méara uupumukseen saakka. Tyy-
pillisid toistomaksimitesteja ovat esimerkiksi vatsalihas- ja punnerrustestit. Isometrisesti
kestovoimaa voidaan mitata tuottamalla voimalevyyn tietty voima tietyn aikaa tai uupu-
mukseen saakka. (Ahtiainen & Hakkinen 2010, 170.)

2.2 Nopeusominaisuudet ja ketteryys

Nopeus ja ketteryys ovat tarkedssa roolissa monissa urheilulajeissa. Nopeuden katsotaan
riippuvan vahvasti henkilén voimaominaisuuksista (Bompa & Haff 2009, 315). Meron
ym. (2004) mukaan nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, rajahtavaian nopeuteen ja
lilkkumisnopeuteen. Salibandya kutsutaan nopeustaitavuuslajiksi. Lajin nopeatempoisen
luonteen vuoksi siind korostuvat erityisesti reaktionopeus ja rajahtdva nopeus. (Korsman
& Mustonen 2011, 154-155.)

2.2.1 Nopeuden lajit
Reaktionopeudella tarkoitetaan kykyé reagoida &rsykkeeseen nopeasti. Reaktionopeutta

kuvataan reaktioajan avulla, jolla tarkoitetaan sité aikaa, joka kuluu &rsykkeesté toimin-
nan alkamiseen. (Mero ym. 2004, 293.) Salibandyssa reaktionopeutta tarvitaan nopeasti
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muuttuvissa pelitilanteissa. Pelin aikana ulkoisia arsykkeité tulee niin kuulo-, nako- kuin
tuntoaistinkin kautta. (Korsman & Mustonen 2011, 154.)

Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan yksittdista nopeaa suoritusta. R&jahtava nopeus riip-
puu voimakkaasti nopeusvoimasta. (Mero ym. 2004, 293.) Salibandyssa r&jédhtavaa no-
peutta tarvitaan esimerkiksi nopeissa lahdoissa ja suunnanmuutoksissa sekd laukauksissa
(Korsman & Mustonen 2011, 154).

Liikkumisnopeus on nopeaa siirtymista paikasta toiseen. Sill& voidaan tarkoittaa nopeutta
kithdytysvaiheessa, tasaisen nopeuden vaiheessa tai jarrutusvaiheessa. (Mero ym. 2004,
293.) Liikkumisnopeus voidaan jakaa absoluuttiseen ja suhteelliseen nopeuteen. Abso-
luuttisella nopeudella tarkoitetaan suurinta nopeutta jossakin vaiheessa suoritusta ja suh-
teellisella nopeudella suorituksen kannalta optimaalisinta nopeutta. Liikkumisnopeuden
hallintaa tarvitaan esimerkiksi laukauksissa ja suunnanmuutoksissa. Salibandyssa saavu-
tetaan harvoin maksimaalinen nopeus, silla kenttd on kooltaan suhteellisen pieni (20x40
m) ja peli koostuu lukuisista lyhyisté spurteista ja suunnanmuutoksista. (Korsman & Mus-
tonen 2011, 154-155.) Lyhyilld matkoilla kyky kiihdyttd4d méaarittdd suurelta osin sprint-
tikykya (Bompa & Haff 2009, 315).

2.2.2 Ketteryys

Ketteryydella tarkoitetaan kykyé pysahtyd nopeasti, tehdd nopeita suunnanmuutoksia ja
kiihdyttdd nopeutta eri arsykkeistd. Ketteryyteen vaikuttavat urheilijan aistit ja paatok-

sentekokyky seké kyky muuttaa suuntaa nopeasti. (Bompa & Haff 2009, 155.)

Salibandyssa luonnollinen liikkumistapa koostuu suunnanmuutoksista (Korsman & Mus-
tonen 2011, 155). Ennen suunnanmuutosta pelaajan taytyy havainnoida visuaalinen &r-
syke, ennakoida ja tunnistaa tilanteita. Tilanteiden ennakointiin vaikuttaa taktinen tieta-
mys lajista. (Bompa & Haff 2009, 325). Kun tilanteet on havainnoitu, ennakoitu ja tun-
nistettu, taytyy pelaajan tehdd paatos omasta litkkumisesta. Paatoksen jélkeen hén tekee
suunnanmuutoksen. Suunnanmuutosnopeuteen vaikuttavat tekniikka, juoksunopeus ja li-

hasten ominaisuudet. (Korsman & Mustonen 2011, 155.)
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2.2.3 Nopeuden ja ketteryyden mittaaminen

Reaktionopeutta mitataan usein reaktioajan avulla. Palloilulajeissa reaktionopeutta tarvi-
taan erilaisiin arsykkeisiin reagoidessa. Reaktioaikojen mittaaminen pelin aikana on kui-
tenkin vaikeaa. Reaktioaikaa eri &rsykkeisiin voidaan mitata eristetyssa tilanteessa yksin-
kertaisella tai monivalintatestilla. Niissa esimerkiksi tulee painaa nappia arsykkeen tul-
lessa. Tulos saadaan ajasta, joka kuluu arsykkeen ilmestymisesta napin painallukseen.
(Ahtiainen & Hakkinen 2004, 164.)

Rajahtava nopeus riippuu rajahtavastd voimasta ja tekniikasta/taidosta. Ominaisuuksil-
taan se onkin hyvin samanlainen kuin rajahtava voima. Rajahtavaa nopeutta voidaan mi-
tata useista nopeusvoimaa mittaavista suorituksista (esimerkiksi hypyt ja laukaukset) te-
kemalla videoanalyysi. (Ahtiainen & Hakkinen 2004, 165.)

Liikkumisnopeutta voidaan mitata esimerkiksi juoksutesteilld. Kiihdytysnopeutta voi-
daan testata esimerkiksi 30 metrin juoksulla, jossa aikaa otetaan valokennojen avulla.
(Ahtiainen & Hékkinen 2004, 166.) Salibandylle tarkeda lahtonopeutta ja kiihdytyskykyé
voidaan mitata esimerkiksi 5 ja 20 metrin juoksutestilla (Korsman & Mustonen 2011,
164). Hokka (2001) testasi tutkimuksessaan salibandypelaajien lahténopeutta ja kiihdy-
tyskykya 5 ja 20 metrin juoksutesteillda. Samaiset 5 ja 20 metrin juoksutestit ovat kaytdssa
my0s naisten salibandymaajoukkueen testipatteristossa (SSBL 2013-14). My6s Kainu-
lainen (2015) kaytti tutkimuksessaan salibandypelaajien kiihdytyskyvyn testaamiseen 20
metrin juoksutestida. Maksimaalista liikkumisnopeutta voidaan mitata esimerkiksi 20 tai
30 metrin juoksutestillg, joka suoritetaan niin kutsutulla lentavéalla lahdélla. Siina kenno-
jen valinen matka juostaan maksimaalisella nopeudella. (Ahtiainen & Hékkinen 2004,
166-167.)

Ketteryyden testaamiseen on Kehitelty erilaisia ratoja, jotka tulee lapaistd mahdollisim-
man nopeasti. Ketteryystestilla pyritddn mittaamaan lajinomaista nopeutta (Korsman &
Mustonen 2011, 165). Kainulainen (2015) testasi salibandypelaajien ketteryytta T-drill -
testillg, joka sisaltaa litkkumista eteenpdin, sivuttain molemmat kyljet edella seké taakse-
péin. Hokka (2001) kaytti tutkimuksessaan monimutkaisempaa ketteryysrataa salibandy-
pelaajien ketteryyden testaamisessa. Myo6s naisten salibandymaajoukkueella (SSBL
2013-14) on k&ytdssadn monimutkaisempi ketteryysrata.
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3 NAISSALIBANDYPELAAJAN KILPAILUKAUSI

Kilpailukausi salibandyssa ulottuu syksysté alkukevaaseen (SSBL 2014a). Kilpailukau-
della ottelut rajoittavat ja maarittavéat harjoittelua. Harjoittelussa keskitytaan lajiharjoit-
teluun, jolloin fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen jaa vahemmalle. (Gamble
2006.)

3.1 Kilpailukausi naisten salibandyliigassa

Suomessa naisten salibandyliigassa pelasi kaudella 2014-15 12 joukkuetta. Runkosarja
pelattiin kaksinkertaisena sarjana, jolloin jokaiselle joukkueelle tuli runkosarjassa 22 ot-
telua. (SSBL 2014c.) Jokainen joukkue kohdattiin kerran kotona ja kerran vieraissa
(SSBL 2014d). Kaudella 2014-15 runkosarja alkoi syyskuun loppupuolella ja p&éttyi
maaliskuun alkupuolella, jolloin runkosarjan pituus oli noin 5,5 kuukautta (SSBL 2014c).

Talloin jokaisella joukkueella oli keskiméaarin yksi peli viikossa.

Runkosarjan jélkeen osalla joukkueista kausi jatkui riippuen runkosarjasijoituksesta joko
pudotuspeleilld ja edelleen mahdollisesti valierilla ja mitaliotteluilla tai vaihtoehtoisesti
karsintaotteluilla. (SSBL 2014c.) Taten osalla joukkueista kilpailukausi saattoi venya

noin 6,5 kuukauden pituiseksi.

3.2 Harjoittelu kilpailukaudella

Harjoittelun maara ja laatu kilpailukauden aikana vaihtelee joukkueiden valilla. Jouk-
kuelajeissa kilpailukaudella fyysisen harjoittelun mééraan vaikuttaa lajiharjoitusten ja ot-
teluiden maara. Kilpailukaudella lajiharjoituksia ja otteluita on runsaasti, mika luo usein
haasteita fyysisen harjoittelun suunnitteluun. (Gamble 2006.) Fyysisen harjoittelun tulisi
kuitenkin olla ympadrivuotista, jotta saadaan aikaan suhteellisen pysyvid muutoksia ke-
hossa (Korsman & Mustonen 2011, 78). Lajiharjoitukset ja ottelut tulee ottaa huomioon
fyysisen harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Ottelun jalkeen pelaajien tulee antaa
palautua, jolloin kovia harjoituksia ei voida tehd& heti seuraavana pdaivana. (Gamble
2006.)
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Tehokas ajankayttd on tarpeen, jotta tarvittavia fyysisid ominaisuuksia on mahdollista
harjoitella. Hyvé keino maksimoida k&yttssa olevan harjoitusajan hyoty on yhdistaa fy-
siikka- ja lajiharjoitukset. Esimerkiksi nopeutta ja ketteryytta voidaan harjoitella lajihar-
joitusten yhteydessé ja taktiset harjoitukset kuten peliosuudet voivat toimia aineenvaih-
dunnallisina kestavyysharjoituksina. Samoin myos esimerkiksi plyometrisid harjoituksia
voidaan tehd& voimaharjoitusten yhteydessé. (Gamble 2006.)

Joukkuelajeissa fyysiselta harjoittelulta vaaditaan useiden ominaisuuksien harjoittamista.
Kaikki osa-alueet tulisi ottaa huomioon harjoittelun suunnittelussa. Harjoittelun on oltava
vaihtelevaa ja tarjottava erilaisia arsykkeitd, jotta valtytd&n harjoitusvasteiden hiipumi-
selta. (Gamble 2006.)

Voimaharjoittelua on tarkedd tehda pitkin kilpailukautta, jotta véltytddn voima- ja teho-
ominaisuuksien heikkenemiseltd. Jotta voimaominaisuuksia voitaisiin yllapitéa, vaatii se
voimaharjoittelua keskimaarin yli 80 % kuormalla yhden toiston maksimista kahdesti vii-
kossa. Yleisesti voimaharjoittelua suositellaankin tekemaan kilpailukauden aikana kah-
desti viikossa. (Gamble 2006.) Salibandyssa térkein voimantuoton muoto on alaraajojen
dynaaminen voimantuotto, joten sen harjoittelemiseen tulisi kiinnittad erityista huomiota
(Korsman & Mustonen 2011, 153). Hokan (2001) mukaan salibandypelaajan nopeusvoi-
maominaisuudet ovat yhteydessé ketteryyteen. Koska salibandyssa liikkuminen koostuu
lukuisista spurteista, jarrutuksista ja suunnanmuutoksista, vaaditaan salibandypelaajalta
hyvaa ketteryytta ja taten hyvia nopeusvoimaominaisuuksia (Hokka 2001). Nopeutta, ket-
teryyttd ja rajahtavyytta tulisikin harjoitella joukkuelajeissa sédannollisesti (Gamble
2006). Harjoitteiden tulisi olla lajinomaisia, jotta harjoitusvasteet saataisiin siirtymaan
myos pelisuoritukseen (Bompa & Haff 2009, 146).
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4 VOIMA-JA NOPEUSOMINAISUUKSIEN MUUTOKSET
KILPAILUKAUDEN AIKANA

Fyysisten ominaisuuksien muutoksiin kauden aikana néyttdisi vaikuttavan merkittavasti
harjoittelu. Useiden tutkimusten mukaan oikeanlainen harjoittelu mahdollistaa tiettyjen
ominaisuuksien yllapitdmisen ja jopa kehittdmisen kauden aikana. Seka voima- etta no-
peusominaisuuksien parantaminen ja varsinkin yllapitdminen kilpailukauden aikana vai-
kuttaa jossain maarin mahdolliselta. Toisaalta esimerkiksi Hokka (2001) tuli tutkimuk-
sessaan siihen tulokseen, etté salibandypelaajan suorituskyky on peruskuntokaudella nou-
seva ja sarjakaudella laskeva tai paikallaan pysyva. Hén tutki erilaisten harjoitusohjel-

mien vaikutusta suorituskykyyn Kilpailukauden aikana.

4.1 Muutokset voimaominaisuuksissa

Eri palloilulajien urheilijoiden voimaominaisuuksien muutoksia kilpailukauden aikana on
tutkittu jonkin verran. Tulokset eivat ole taysin yhtenaisid. Hokka (2001) selvitti tutki-
muksessaan, ettd salibandypelaajien alaraajojen dynaamiset voimatasot taantuivat hienoi-
sesti kilpailukauden aikana. Marquesin ja Gonzalez-Badillon (2006) tutkimuksen mukaan
ala- ja ylaraajojen dynaamisia voimaominaisuuksia voidaan puolestaan parantaa kilpai-
lukauden aikana késipalloilijoilla, vaikka laht6taso jo kauden alussa olisi hyva. Kainulai-
sen (2015) tutkimuksessa pelaajien alaraajojen isometrinen maksimivoima nousi sarja-
kauden mittaan kuten myds isometrisen penkkipunnerruksen maksimivoima. Keskivarta-
lon isometristd maksimivoimaa voidaan Kainulaisen (2015) mukaan yllapitaé kilpailu-

kauden aikana.

Seké Hokka (2001) ettd Kainulainen (2015) saivat tutkimuksissaan viitteita siitd, etta sa-
libandypelaajien alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksia ja réjahtavyytta voidaan paran-
taa kilpailukauden aikana. Molempien tutkimuksissa pelaajien esikevennyshyppytulokset
olivat kilpailukaudella paremmat kuin ennen sitd (Hokka 2001; Kainulainen 2015). Mar-
quesin ja Gonzalez-Badillon (2006) mukaan lajiharjoittelun ohella suoritetun voimahar-
joittelun avulla voidaan parantaa hyvakuntoisten késipalloilijoiden esikevennyshyppytu-
losta kilpailukauden aikana. Ramirez-Campillo (2014) ja Chelly ym. (2014) tutkivat
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plyometrisen harjoittelun vaikutusta palloilijoiden alaraajojen nopeusvoimaominaisuuk-
siin. Tulosten mukaan lajiharjoitusten ohella suoritettu plyometrinen harjoittelu parantaa
pelaajien esikevennyshyppytuloksia nuorilla jalkapalloilijoilla (Ramirez-Campillo 2014)
ja eliittikasipalloilijoilla (Chelly ym. 2014). Silvestre ym. (2006) selvittivéat tutkimukses-
saan, ettd monipuolisen fysiikkaharjoittelun avulla voidaan parantaa hyvékuntoisten jal-
kapalloilijoiden alaraajojen tehoa kilpailukauden aikana. Heid&an tutkimuksessaan ei kui-
tenkaan nakynyt parannusta esikevennyshypyssa. Marquesin ja Gonzalez-Badillon
(2006) tutkimuksessa pelkké lajiharjoittelu ja ottelut riittivét yllapitdmaan esikevennys-

hypyn tulosta 7 viikon ajan voimaharjoittelujakson jéalkeen.

4.2 Muutokset nopeusominaisuuksissa ja ketteryydessa

Nopeusominaisuuksien muutoksista kilpailukauden aikana on saatu ristiriitaisia tuloksia.
Chelly ym. (2014) ja Asadi (2013) selvittivat tutkimuksissaan, ettd kilpailukaudenaikai-
sella plyometrisella harjoittelulla voidaan parantaa kasipalloilijoiden (Chelly ym. 2014)
ja koripalloilijoiden (Asadi 2013) kiihdytysnopeutta. Marques ja Gonzalez-Badillo
(2006) huomasivat, etté kilpailukaudenaikaisella voimaharjoittelulla on ké&sipalloilijoiden
kiihdytysnopeutta parantava vaikutus. Magal ym. (2009) puolestaan huomasivat, ettéd
pelkka lajiharjoittelu ja ottelut riittivat parantamaan jalkapalloilijoiden sprinttinopeutta
kauden aikana. He tosin epdilevat sen johtuvan pelaajien huonosta l&dhtétasosta kauden
alussa. Huolimatta monipuolisesta fysiikkaharjoittelusta (Silvestre ym. 2006) tai
plyometrisesté harjoittelusta (Ramirez-Campillo 2014) kilpailukauden aikana jalkapalloi-
lijoiden sprinttinopeus pysyi samana Silvestren ym. ja Ramirez-Campillon tutkimuksissa.
Kainulaisen (2015) ja Hokan (2001) tutkimuksissa salibandypelaajien nopeus huononi
kilpailukauden aikana, vaikka he harjoittelivat monipuolisesti fyysisi& ominaisuuksia.
Kainulainen (2015) epdilee nopeuden huononemisen syyksi sitd, ettd joukkue ei ehtinyt
herkistelem&éan nopeusharjoittelujakson ja testien valissd. Hokka (2001) puolestaan epaéili

kaudenaikaisen runsaan juoksemisen vasyttaneen pelaajat.

Hokka (2001) arvelee, etté salibandyn lajiharjoitukset ja lajinomaiset liikkumisharjoituk-
set parantavat ketteryyttéd kilpailukauden aikana. Kainulaisen (2015) tutkimuksessa sali-

bandypelaajien ketteryydessa ei tapahtunut muutoksia kilpailukauden aikana. Ramirez-



16

Campillon (2006) tutkimuksessa nuorten jalkapalloilijoiden ketteryys puolestaan parani
kilpailukaudenaikaisen plyometrisen harjoittelun seurauksena.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMY K-
SET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd4 voima- ja nopeusominaisuuksien muutok-

sia kilpailukauden aikana naisten salibandyn SM-sarjatason pelaajilla.

Ongelma 1. Miten voimaominaisuudet muuttuvat kilpailukauden aikana naisten saliban-

dyliigan pelaajilla?

Hypoteesi 1. Maksimivoimatasot voivat taantua hienoisesti, pysya samoina tai parantua
kilpailukauden aikana. Alaraajojen nopeusvoimaominaisuudet paranevat kilpailukauden

aikana.

Perustelu 1. Aikaisemmissa tutkimuksissa palloilijoiden maksimivoimatasot ovat hieman
laskeneet (Hokka 2001), sailyneet ennallaan (Kainulainen 2015) tai kasvaneet (Kainulai-
nen 2015; Marques & Gonzalez-Badillo 2006) kilpailukauden aikana. Esikevennyshy-
pyill& mitattuna alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksien on useissa tutkimuksissa ha-
vaittu kasvavan palloilijoilla kilpailukauden aikana (Kainulainen 2015; Chelly ym. 2014;
Ramirez-Campillo 2014; Marques & Gonzalez-Badillo 2006).

Ongelma 2. Miten nopeusominaisuudet ja ketteryys muuttuvat kilpailukauden aikana

naisten salibandyliigan pelaajilla?

Hypoteesi 2. Nopeusominaisuudet voivat heikentya, sdilya ennallaan tai parantua Kilpai-
lukauden aikana. Ketteryys voi séilyd samana tai parantua kilpailukauden aikana.

Perustelut 2. Aiemmissa palloilijoille tehdyissé tutkimuksissa nopeus on heikentynyt
(Kainulainen 2015; Hokka 2001), sdilynyt ennallaan (Ramirez-Campillo 2014; Silvestre
ym. 2006) tai parantunut (Chelly ym 2014; Asadi 2013; Marques & Gonzalez-Badillo
2006) kilpailukauden aikana. Ketteryyden on huomattu aiemmissa tutkimuksissa paran-
tuneen (Hokka 2001) tai sdilyneen samana (Kainulainen 2015) salibandypelaajilla kilpai-

lukauden aikana.
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6 MENETELMAT

Tutkittavana joukkueena tassé tutkimuksessa toimi naisten salibandyliigan joukkue. VVoi-
maominaisuuksista tutkittiin alaraajojen, keskivartalon ja ylavartalon isometrisen maksi-
mivoiman muutoksia seka alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksien muutoksia. Nopeus-
ominaisuuksista tutkitaan kiithdytysnopeuden seké ketteryyden muutoksia sarjakauden ai-
kana.

6.1 Koehenkilot

Koehenkildina tassa tutkimuksessa toimi naisten salibandyn SM-tason kenttapelaajia. Al-
kumittauksiin osallistui 22 kenttapelaajaa, mutta kaikilta kolmelta testikerralta tulokset
saatiin vain 11-13 pelaajalta testista riippuen (5-loikka: n =11; 5m, 20 m ja T-drill n =
12; vertikaalihypyt ja isometriset voimatestit n = 13). Tutkimuksessa kéytettiin vain nii-
den pelaajien tuloksia, joilla oli tulokset kaikilta kolmelta testikerralta. 1altdan koehenki-
I6t olivat keskimé&arin 22,8 + 3,4 -vuotiaita. Koehenkil6t olivat keskimaarin 167,0 + 4,3
cm pitki& ja painoivat alkumittauksissa keskimaarin 62,4 + 4,3 kg, valimittauksissa 61,7
+ 5,0 kg ja loppumittauksissa 61,4 + 4,8 kg.

Tutkimukseen osallistuvalla naisten salibandyliigan joukkueella oli yhteisia lajiharjoituk-
sia tutkimuksen aikaan keskimé&éarin kolmesti viikossa. Varsinaisten lajiharjoitusten kesto
oli 1-1,5 tuntia, joiden liséksi jokaiseen harjoituskertaan liittyi alku- ja loppuverryttely.
Verryttelyjen kesto yhteensé oli noin tunnin, jolloin yhden harjoituskerran kestoksi tulee
noin 2-2,5 tuntia. Verryttelyjen yhteyteen liittyi rajahtavia nopeus-, koordinaatio- ja ket-
teryysharjoitteita sekd keskivartalon kestovoimaharjoitteita, kehonhallintaharjoitteita ja
huoltavia harjoitteita.

Voimabharjoittelua joukkue teki nollasta kahteen kertaa viikossa riippuen otteluiden méé-
résta kyseisena viikkona. Voimaharjoittelu koostui nopeusvoimaharjoitteista (erityisesti
alaraajat), kontrastivoimaharjoitteista sekd kehonhallinta-, tasapaino- ja kestovoimahar-
joitteista (erityisesti keskivartalo). Otteluita joukkueella oli keskimé&arin yksi viikossa (0—
2 ottelua/viikko).
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6.2 Koeasetelma ja mittausten ajankohdat

Koehenkildiden voima- ja nopeusominaisuuksia mitattiin kilpailukauden aikana kol-
mesti: ennen sarjakauden alkua syyskuussa, runkosarjan puolivélin tienoilla joulukuussa
sekd runkosarjan loppupuolella helmikuussa (kuva 1). Testit suoritettiin kullakin kerralla
1-2 viikon aikana. VVoimatestien suorituspaikkana toimivat testihuoneet Liikunnan raken-
nuksessa Jyvaskylan yliopistolla. Nopeustestit suoritettiin Jyvaskyldassa Hipposhallissa
yleisurheilualueella. Voima- ja nopeustestit tehtiin eri paivina. Joukkue oli jaettu 1-2 ryh-
maan, jotka suorittivat testit eri pdivina. Lisdksi osa pelaajista suoritti testit rastipaivina.

Suorituskyvyn mittaukset

Runkosarja:
syyskuun loppu — maaliskuun alku

Middle Post
Joulukuu Helmikuu
2014 2015

KUVA 1. Mittausajankohdat. Pre = ennen runkosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa valissa,
Post = runkosarjan loppupuolella.

6.3 Mittausmenetelmat

Mitattavat ominaisuudet seka niiden mittaamiseen kaytetyt testit on esitelty taulukossa
1. Kaytetyt testit on kuvattu tarkemmin seuraavissa alaluvuissa. Koehenkil6t suorittivat
omatoimisen l&mmittelyn ennen testejé. Testien vélilla pidettiin taukoa siten, ettd koe-
henkil6t padsivat tekeméén testit palautuneessa tilassa.
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TAULUKKO 1. Kauden aikana mitattavat ominaisuudet seka niiden mittaamiseen kaytetyt tes-
tit.

Mitattava ominaisuus Testi

Nopeusvoima Staattinen hyppy
Esikevennyshyppy
5-loikka

Maksimivoima Isometrinen jalkadynamometri

Isometrinen penkkipunnerrus
Isometrinen vartalon koukistus

Isometrinen vartalon ojennus

Nopeus 5 m juoksu
20 m juoksu
Ketteryys T-drill

6.3.1 Voimatestien suorittaminen

Voimatesteihin koehenkil6t jaettiin kahteen ryhmaan, jotka suorittivat testit eri paivina.
Voimatestit suoritettiin seuraavassa jarjestyksessa: staattinen hyppy, esikevennyshyppy,
isometrinen jalkaprassi, isometrinen penkkipunnerrus, vartalon isometrinen koukistus ja

vartalon isometrinen ojennus.

Staattinen hyppy ja esikevennyshyppy. Staattinen hyppy suoritettiin voimalevylla, joka
mittasi vertikaalivoimaa (kuva 2). Staattisessa hypysséa koehenkil6 kyykistyi luonnollisen
tuntuiselle korkeudelle ja ponnisti sieltd pysahdyksistd maksimaaliselle korkeudelle kadet
lanteilla. Koehenkil6t suorittivat kolme testihyppya. Saadusta voimakayrasta laskettiin
voimakayran pinta-ala voimantuottovaiheessa. Hypyn korkeus laskettiin ndin saadun im-
pulssin avulla. Voimakayran mittaamisessa ja analysoinnissa kaytettiin Signal 4.0 -tieto-
koneohjelmaa. Esikevennyshyppy tehtiin muutoin samoin kuin staattinen hyppy, mutta
siind koehenkil6t tekivat nopean esikevennyksen luonnollisen tuntuiselle korkeudelle.
Voimakéayrésta saatu kevennyksen pinta-ala védhennettiin voimantuoton pinta-alasta. Esi-
kevennyshyppyjen korkeudet laskettiin impulssin lisaksi my6s hypyn lentoajan perus-
teella.
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KUVA 2. Staattinen vertikaalihyppy voimalevylla: laht6asento.

Isometrinen jalkaprassi. Isometrisessé jalkapréassissd koehenkild istui laitteessa selka
kiinni selkanojassa ja takapuoli istuimessa (kuva 3). Kasilla han piti kiinni kahvoista. Jalat
olivat voimalevyll& siten, ettd voimalevy oli pystysuorassa. Istuin lukittiin sellaiselle etdi-
syydelle, ettd koehenkilon polvikulma oli 120 astetta. Testisuorituksessa koehenkil6 pu-
risti jaloillaan voimalevyé vasten maksimaalisella voimalla. Testisuorituksia oli kolme,
ja seuraava suoritus tehtiin sitten, kun koehenkild tunsi olevansa palautunut ja valmis

maksimaaliseen suoritukseen.

A

p—"

KUVA 3. Alaraajojen isometrinen ojennus jalkadynamometrissa. |
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Isometrinen penkkipunnerrus. Isometrisessa penkkipunnerruksessa tanko lukittiin 34
cm:n korkeudelle penkin ylapuolelle (kuva 4). Oteleveyttd muuttamalla saddettiin koe-
henkilon kyynarkulma 90 asteeseen. Testisuorituksessa koehenkilé punnersi tankoa mak-
simaalisella voimalla yl6spdin siten, etté hartiat ja takapuoli pysyivéat penkissa kiinni. Ja-
lat koehenkil0 sai pitaa joko penkilld tai maassa, kuitenkin joka testikerralla samalla ta-
valla. Testisuorituksia tehtiin kolme, ja seuraava suoritus tehtiin sitten, kun koehenkil®

tunsi olevansa palautunut ja valmis maksimaaliseen suoritukseen.

KUVA 4. Isometrinen penkkipunnerrus.

Vartalon isometrinen koukistus ja ojennus. Vartalon isometrisessa koukistuksessa koe-
henkil6t kiinnitettiin lantiosta vyolla testilaitteeseen (kuva 5a). Lantiotuen ylareuna saa-
dettiin koehenkilon suoliluun etuyldharjanteen (spina iliaca anterior superior) korkeu-
delle. Voimalevyn ylareuna sdadettiin kaksi sormenmittaa solisluiden péiden alapuolelle.
Testisuorituksessa koehenkild seisoi suorana jalat alustassa kiinni ja ké&det vapaasti si-
vuilla, ja puristi rintakehalla maksimaalisesti voimalevya vasten. Vartalon isometrinen
ojennustesti suoritettiin muutoin samoin, mutta koehenkild oli ylaselkd voimalevya vas-
ten, ja painoi levya maksimaalisesti ylaselalla (kuva 5b). Voimalevy ja lantiotuki olivat
molemmissa testeissé samalla korkeudella. Molemmissa testeissa suorituksia tehtiin
kolme kappaletta. Seuraava suoritus tehtiin sitten, kun koehenkil6 tunsi olevansa palau-

tunut ja valmis maksimaaliseen suoritukseen.
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KUVA 5. Keskivartalon isometrinen koukistus (a) ja ojennus (b).

6.3.2 Nopeus- ja ketteryystestien suorittaminen

20 metrin kiihdytystesti, 5-loikka ja T-drill -ketteryystesti tehtiin samana paivana. Alus-
tana suorituspaikalla oli tartan-pinnoite. Koehenkil6t jaettiin 1-2 ryhmaéan, jotka suoritti-

vat testit eri paivina. Lisaksi osa koehenkilGisté suoritti testit rastipaivana.

20 metrin kiihdytystesti. Kiihdytystestissa koehenkil6t juoksivat 20 metrin matkan mak-
simaalisella nopeudella. Lahto tapahtui paikaltaan 40 cm lahtoviivan takaa. Aika mitattiin
valokennoilla, jotka oli asetettu lahtdviivalle, 5 metrin ja 20 metrin kohdalle. Juoksusta
mitattiin 5 metrin valiaika seké 20 metrin juoksemiseen kulunut aika. Lahtéviivalla olevat
kennot olivat asetettu noin 25 cm korkeudelle maasta, ja viiden sek& 20 metrin kohdalla
olevat kennot lantion korkeudelle. Juoksusuorituksia oli kolme, ja suoritusten valilla pi-
dettiin palautukset siten, ettd koehenkil6 tunsi olevansa palautunut ja valmis juoksemaan

maksimaalisella nopeudella seuraavan suorituksen.

5-loikka. 5-loikkatestissa lahto tapahtui tasajalkaa, jonka jalkeen koehenkild loikki viisi
maksimaalista vuoroloikkaa. Viidennen eli viimeisen loikan alastulo tapahtui hiekkalaa-
tikkoon. Alustaan merkittiin I&htéviivoja metrin vélein, joista koehenkild sai valita sopi-

van lahtoetéisyyden. Hypyt mitattiin metrimitalla hiekkalaatikon reunasta, ja mitattuun
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tulokseen lisattiin lahtdviivan etdisyys metreind. Testisuorituksia oli kolme, joiden valilla
pidettiin palautukset siten, ettd koehenkilt tunsi olevansa palautunut ennen seuraavaa

suoritusta ja valmis loikkimaan jélleen maksimaalisesti.

T-drill -ketteryystesti. T-drill -ketteryystestissé koehenkil6t suorittivat T-kirjaimen muo-
toisen ketteryysradan liikkuen eri suuntiin mahdollisimman nopeasti. Testin suorittami-
nen on esitetty kuvassa 6. Aika mitattiin valokennoilla, jotka oli asetettu lahté/maalivii-
valle. Valokennot olivat noin 20 (aloitus) ja 30 cm:n (lopetus) korkeudella maasta. Lahto
tapahtui paikaltaan 40 cm l&ht6viivan takaa. Sivulaukkaosuuksissa ei sallittu ristiaskelia.
Yrityksia oli kaksi, joiden valilla pidettiin palautus siten, ettd koehenkild tunsi olevansa
palautunut ennen seuraavaa suoritusta ja valmis suorittamaan radan jalleen maksimaali-

sesti.

0
n
B

o’
n
B
Q.

10m

KUVA 6. T-drill —ketteryystesti. Juokse vali a-b etuperin ja koske vasemmalla kadella pistetta
b. Liiku vali b-c sivulaukkaa vasemmalle ja koske vasemmalla kédella pistetta c. Liiku véli c-d
sivulaukkaa oikealle ja koske oikealla kadella pistettd d. Liiku véli d-b sivulaukkaa vasem-

malle ja koske oikealla kadella pistetta b. Juokse vali b-a takaperin.

6.4 Tilastolliset menetelmat

Tulosten tilastollisessa analysoinnissa kaytettiin Excel 2013 -ohjelmaa seké& IBM SPSS

Statistics 22.0 -ohjelmaa. Kaikista tuloksista laskettiin keskiarvot ja keskihajonnat. Mit-
tauskertojen valilla tapahtuneita muutoksia analysoitiin toistettujen mittausten varianssi-
analyysin avulla (ANOVA). Varianssianalyysissé kaytettiin Bonferroni-korjausta. Tilas-

tollisen merkitsevyyden rajana pidettiin 0.05 merkitsevyystasoa (p<0.05).
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7 TULOKSET

7.1 Muutokset voimaominaisuuksissa

Staattinen hyppy voimalevylla. Staattisen hypyn tuloksissa ei havaittu tilastollisesti
merkitsevaa eroa kilpailukauden aikana tehtyjen pre-, middle- ja post-mittausten valilla.
Parhaat tulokset saavutettiin ennen sarjakauden alkua (pre) seké runkosarjan puolivalisséa
(middle), jolloin impulssin perusteella laskettujen tulosten keskiarvot olivat 28 + 4 cm ja
28 £ 5 cm. Staattisen hypyn tulokset impulssista laskettuna kilpailukauden aikana on

esitetty kuvassa 7.

Staattinen hyppy voimalevylla
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KUVA 7. Muutokset staattisen hypyn tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre = ennen runkosarjaa,
Middle = runkosarjan puolessa vélissd, Post = runkosarjan loppupuolella.

Esikevennyshyppy voimalevyll&. Impulssista lasketut esikevennyshypyn tulokset séilyivét
samana lapi kilpailukauden (28 = 5 cm). Impulssista lasketut esikevennyshypyn tulokset
on esitetty kuvassa 8. Lentoajan avulla lasketut korkeudet olivat 30,2 cm (pre), 29,3 cm
(middle) ja 30,3 cm (post).
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Esikevennyshyppy voimalevylla
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KUVA 8. Muutokset esikevennyshypyn tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre = ennen runko-
sarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissd, Post = runkosarjan loppupuolella.

Isometrinen jalkaprassi. Isomerisen jalkaprassin tulos parani tilastollisesti merkitsevésti
pre- ja post-mittausten valilld, jolloin tulokset olivat 294 + 35 kg (pre) ja 315 = 39 kg
(post). Isometrisen jalkaprassin tulokset on esitetty kuvassa 9.

Isometrinen jalkaprassi (120°)
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KUVA 9. Muutokset isometrisen jalkapréssin tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre = ennen run-
kosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissa, Post = runkosarjan loppupuolella. ## = tilastolli-
sesti merkitsevd muutos pre- ja post-mittausten vélilla (p < 0.01).
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Isometrinen penkkipunnerrus. Isometrisen penkkipunnerruksen tulos laski tilastollisesti
erittain merkitsevasti pre- ja middle-mittausten valill, jolloin tulokset olivat 58 + 7 kg
(pre) ja 51 £ 8 kg (middle). Pre- ja post-mittausten valilla oli tilastollisesti merkitseva ero
tuloksen ollessa pre-mittauksissa 58 + 7 kg ja post-mittauksissa 52 + 7 kg. Isometrisen

penkkipunnerruksen tulokset on esitetty kuvassa 10.

Isometrinen penkkipunnerrus (90°)
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KUVA 10. Muutokset isometrisen penkkipunnerruksen tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre =
ennen runkosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissd, Post = runkosarjan loppupuolella.
*** = tilastollisesti merkitsevd muutos, kun (p < 0.001). ## = tilastollisesti merkitsevd muutos
pre- ja post-mittausten valilla (p < 0.01).

Vartalon isometrinen koukistus ja ojennus. Vartalon isometrisen koukistuksen tuloksissa
ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevia muutoksia kilpailukauden aikana. Kehonpainoon
suhteutetut tulokset olivat pre- mittauksissa 0,93 + 0,14, middle-mittauksissa 0,95 + 0,14
ja post-mittauksissa 0,98 + 0,13. Vartalon isometrisen koukistuksen tulokset on esitetty
kuvassa 11. Myd6skaan vartalon isometrisen ojennuksen tuloksissa ei tapahtunut tilastol-
lisesti merkitsevad muutosta kilpailukauden aikana tulosten ollessa 1,23 + 0,18 (pre), 1,23
+0,16 (middle) ja 1,26 + 0,14 (post). Vartalon isometrisen ojennuksen tulokset on esitetty
Kuvassa 12.
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Vartalon isometrinen koukistus

Tulos suhteutettuna
kehonpainoon
o
©
o

Pre Middle Post

KUVA 11. Muutokset vartalon isometrisen koukistustestin tuloksissa Kilpailukauden aikana.
Pre = ennen runkosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissd, Post = runkosarjan loppu-
puolella.

Vartalon isometrinen ojennus

Tulos suhteutettuna
kehonpainoon
P
N
(e}

Pre Middle Post

KUVA 12. Muutokset vartalon isometrisen ojennustestin tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre =
ennen runkosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissg, Post = runkosarjan loppupuolella.
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7.2 Muutokset nopeusominaisuuksissa

20 metrin kiihdytystesti. 20 metrin kiihdytystestin tulokset eivat muuttuneet tilastollisesti
merkitsevasti kilpailukauden aikana. Tulokset olivat pre-mittauksissa 3,27 + 0,09 s, mid-
dle-mittauksissa 3,23 + 0,12 s ja post-mittauksissa 3,26 + 0,10 s (kuva 13). Mydskéén
ensimmadisten viiden metrin ajoissa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevid muutoksia kil-
pailukauden aikana tulosten ollessa 1,03 = 0,05 s (pre), 1,01 £ 0,06 s (middle) ja 1,03 £

0,06 s (post). Ensimmaisten viiden metrin tulokset on esitetty kuvassa 14.

20 metrin kiihdytystesti
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KUVA 13. Muutokset 20 metrin kiihdtystestin tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre = ennen
runkosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissg, Post = runkosarjan loppupuolella.

5 metrin valiaika
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KUVA 14. Muutokset 5 metrin véliajoissa Kilpailukauden aikana. Pre = ennen runkosarjaa, Mid-
dle = runkosarjan puolessa valissé, Post = runkosarjan loppupuolella.
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Vauhditon 5-loikka. Vauhdittoman 5-loikka -testin tuloksissa ei tapahtunut tilastollisesti
merkitsevida muutoksia kilpailukauden aikana. Tulokset olivat pre-mittauksissa 10,78 +
0,72 m, middle-mittauksissa 10,91 = 0,64 m ja post-mittauksissa 10,79 = 0,65 m (kuva
15).

Vauhditon 5-loikka
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KUVA 15. Muutokset vauhdittoman 5-loikan tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre = ennen run-
kosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa vélissa, Post = runkosarjan loppupuolella.

T-drill —ketteryystesti. T-drill —ketteryystestin tuloksissa ei tapahtunut tilastollisesti mer-

kitsevid muutoksia kilpailukauden aikana. Tulokset olivat pre-mittauksissa 11,80 + 0,47
s, middle-mittauksissa 11,82 + 0,46 s ja post-mittauksissa 11,88 + 0,49 s (kuva 16).

T-drill -ketteryystesti

Pre Middle Post

KUVA 16. Muutokset T-drill -ketteryystestin tuloksissa kilpailukauden aikana. Pre = ennen
runkosarjaa, Middle = runkosarjan puolessa valissd, Post = runkosarjan loppupuolella.
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella kilpailukaudenaikaisia muutoksia
voima- ja nopeusominaisuuksissa naissalibandypelaajilla. Aikaisempien palloilijoiden
kilpailukauden aikaisia voima- ja nopeusominaisuuksien muutoksia tutkineiden tutki-
musten perusteella suorituskyky voima- ja nopeussuorituksissa voi nousta, sdilya ennal-
laan tai laskea kilpailukauden aikana. Hokan (2001) mukaan salibandypelaajan suoritus-
kyky on peruskuntokaudella nouseva ja kilpailukaudella laskeva tai paikallaan pysyva,
kun taas Kainulainen (2015) havaitsi voimaominaisuuksien kehittymistd, nopeuden las-
kua ja ketteryyden sdilymisté kilpailukauden aikana miesten salibandyliigan pelaajilla.
Taman tutkimuksen p&aldydos on se, etté lajiharjoitusten, otteluiden sek& monipuolisen
oheisharjoittelun myoéta naissalibandypelaajien voima- ja nopeusominaisuuksia on mah-

dollista ainakin yll&pitaa kilpailukauden aikana.

Tassa tutkimuksessa ainoat tilastollisesti merkitsevat muutokset havaittiin isometrisessa
jalkaprassissa, jossa tulos parani alku- ja loppumittausten valilla, seka isometrisessa penk-
kipunnerruksessa, jossa maksimivoimatasot laskivat alku- ja loppumittausten valilla.
Muissa voima- ja nopeusominaisuuksia mittaavissa testeissa suorituskyky séilyi ennal-

laan kilpailukauden aikana.

Muutokset voimaominaisuuksissa kilpailukauden aikana

Alaraajojen isometrisen maksimivoiman paraneminen tassa tutkimuksessa tukee Kainu-
laisen (2015) tutkimuksen tuloksia, jotka ilmentévat myds salibandypelaajien alaraajojen
isometrisen maksimivoiman kehittymista kilpailukauden aikana. Myds Marques ja Gon-
zalez-Badillo (2006) saivat samansuuntaisia tuloksia tutkimuksessaan, kun he havaitsivat
alaraajojen dynaamisten voimaominaisuuksien paranemista Kilpailukauden aikana hyva-
kuntoisilla kasipalloilijoilla. Hokka (2001) puolestaan teki hieman vastakkaisia huomi-
oita, kun hédnen tutkimuksessaan salibandypelaajien alaraajojen dynaamiset voimaomi-
naisuudet taantuivat hienoisesti kilpailukauden aikana. N&yttéisi kuitenkin silta, ettd sali-
bandypelaajien alaraajojen voimatasoja voidaan kehittdd kilpailukauden aikana kuten

muun muassa tassa tutkimuksessa sekéd Kainulaisen (2015) seka Marquesin ja Gonzalez-
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Badillon (2006) tutkimuksissa havaittiin. Hypoteesina tassa tutkimuksessa oli, ett4 ala-
raajojen maksimivoimatasot saattavat kasvaa, taantua tai sailya ennallaan. Kuten olettaa

saattaa, tdméan tutkimuksen tulokset olivat hypoteesin mukaiset.

Tassa tutkimuksessa alaraajojen rajahtavyytta ja nopeusvoimaa mittaavien testien (staat-
tinen hyppy, esikevennyshyppy ja 5-loikka) tuloksissa ei havaittu muutoksia salibandy-
pelaajilla kilpailukauden aikana. Myds Marques ja Gonzalez-Badillo (2006) havaitsivat,
ettd esikevennyshypyn tulosta voidaan yllapitaa viikkoja voimaharjoittelujakson jalkeen
pelkén lajiharjoittelun ja otteluiden avulla hyvékuntoisilla késipalloilijoilla. Toisaalta
useissa tutkimuksissa on havaittu esikevennyshypyn seké alaraajojen tehontuoton para-
nemista palloilijoilla kilpailukauden aikana. Niin Hokka (2001), Kainulainen (2015), Ra-
mirez-Campillo (2014), Chelly ym. (2014) kuin Marques ja Gonzalez-Badillokin (2006)
havaitsivat omilla tahoillaan, etta palloilijoiden esikevennyshypyn tulosta voidaan paran-
taa erilaisen harjoittelun avulla kilpailukauden aikana. Tutkimuksen hypoteesi oli, etta
alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksia voidaan parantaa kilpailukauden aikana, mita

tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan havaittu.

Taman tutkimuksen koehenkil6t suorittivat joukkueen yhteisten lajiharjoitusten ja otte-
luiden yhteydessa tapahtuvia monipuolisia fysiikkaharjoitteita sek& omatoimisesti suori-
tettavia voimaharjoituksia. Vaikuttaisi silta, ettd palloilijoiden alaraajojen rdjahtavaa voi-
mantuottoa voidaan yll&pitaa lajiharjoitusten, otteluiden sek& monipuolisten oheisharjoit-
teiden avulla sekd kehittdd asianmukaisen harjoittelun (esim. plyometrinen harjoittelu
(Ramirez-Campillo 2014; Chelly ym. 2014) ja voimaharjoittelu (Marques ja Gonzalez-
Badillo 2006)) avulla kilpailukauden aikana.

Suorituskyvyn yllapitdminen tai parannettavuus riippuu toki paljon l&htotasosta. L&hto-
tasoltaan tamén tutkimuksen koehenkil0t olivat hieman heikompia kuin Suomen naisten
salibandymaajoukkueen pelaajat, silla lentoajan perusteella lasketut tulokset tassa tutki-
muksessa olivat 30,2 cm (pre), 29,3 cm (middle) ja 30,3 cm (post), kun taas syksylla 2013
naisten maajoukkueen testitulosten keskiarvo oli 32,5 cm. Naisten maajoukkuepelaajat
ovat kuitenkin lajin huippua niin kansallisella kuin kansainvalisellékin tasolla eika
tulosten valilla ole suurta eroa, joten tdman tutkimuksen koehenkilGiden l&htdtason

voidaan katsoa olevan kohtalaisen hyva.



33

Luonteensa vuoksi salibandyn kuormitus kohdistuu alaraajoihin, silld siind litkkkuminen
tapahtuu alaraajoilla ja vaatii erilaisia voimantuotto-ominaisuuksia, erityisesti rajahtavaa
voimantuottoa. Jo pelkastaan lajiharjoitukset ja ottelut saattavat osaltaan kehittaa tai yl-

lapitad alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksia.

Ylaraajojen isometrinen voimantuotto heikkeni tassé tutkimuksessa naissalibandypelaa-
jilla kilpailukauden aikana. Tulos on ristiriidassa Kainulaisen (2015) saamien tulosten
kanssa, jotka osoittivat kehitystd isometrisessa penkkipunnerruksessa Kilpailukauden ai-
kana. Myos Marques ja Gonzalez-Badillo (2006) havaitsivat yldaraajojen dynaamisten
voimaominaisuuksien kehittymista kilpailukauden aikana hyvéakuntoisilla kasipalloili-
joilla. Taman seka Kainulaisen (2015) tutkimuksen koehenkildiden harjoitustaustat ennen
tutkimusta ovat tuntemattomat, joten koehenkil6iden todellisista lahtotasoista ei ole var-
muutta. My6skaan voimaharjoitusten siséltoa ei tiedetd, joten on epéselvas, ovatko koe-
henkil6t harjoitelleet penkkipunnerrusta kilpailukauden aikana. Téaten tulosten perusteella
ei voida tehda johtopééatoksiéa siitd, mika on johtanut isometristen penkkipunnerrustulos-

ten nousuun tai laskuun kilpailukauden aikana.

Salibandypelaajien kyky tuottaa keskivartalolla voimaa isometrisesti séilyi kilpailukau-
den aikana seka tassa ettd Kainulaisen (2015) tutkimuksessa. Néayttaisi siltd, ettd keski-
vartalon staattista voimantuottokykya voidaan yllapitaa kilpailukauden aikana monipuo-

lisella fysiikkaharjoittelulla.

Muutokset nopeusominaisuuksissa ja ketteryydessa kilpailukauden ai-

kana

Tassa tutkimuksessa naissalibandypelaajien nopeudessa ei tapahtunut tilastollisesti mer-
kitsevia muutoksia kilpailukauden aikana. Hypoteesina tdssa tutkimuksessa oli, ettd no-
peus kasvaa, séilyy ennallaan tai laskee kilpailukauden aikana. Aikaisemmissa palloili-
joille tehdyissa kilpailukaudenaikaisten suorituskyvyn muutosten tutkimuksissa nopeu-
den muutoksista on saatu ristiriitaisia tuloksia. Tamén tutkimuksen tulokset nopeuden
séilymisestd saavat tukea Silvestren ym. (2006) seka Ramirez-Campillon (2014) tutki-

musten tuloksista, joissa jalkapalloilijoiden nopeus séilyi kilpailukauden aikana moni-
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puolisen fysiikkaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun seurauksena. Toisaalta niin Ho-
kan (2001) kuin Kainulaisenkin (2015) tutkimuksissa miessalibandypelaajien nopeus
huononi kilpailukauden aikana huolimatta monipuolisesta fysiikkaharjoittelusta. Kuiten-
kin myos Kilpailukaudenaikaista nopeuden kasvua on havaittu palloilijoilla plyometrisen
harjoittelun (Chelly ym. 2014; Asadi 2013), voimaharjoittelun (Marques & Gonzalez-
Badillo 2006) seka pelkén lajiharjoittelun ja otteluiden (Magal ym. 2009) seurauksena.

Taytyy muistaa, ettd koehenkil6iden nopeuden lahtétasolla on suuri merkitys nopeuden
sailymisen kannalta. Mikéli laht6taso on matala, on tulosta helpompi parantaa tai yllapi-
taa verrattuna tilanteeseen, jossa ldhtotaso on korkea esimerkiksi nopeusharjoittelujakson
jaljilta. Tassa tutkimuksessa tulosten keskiarvot 5 m (1,03 s (pre&post); 1,01 s (middle))
ja 20 m (3,27 s (pre); 3,23 s (middle); 3,26 (post)) kiihdytystesteissé olivat hienoisesti
paremmat kuin Suomen naisten salibandymaajoukkueen testitulosten keskiarvo syksyll&a
2013 (5 m: 1,09 s, 20 m: 3,30 s) (SSBL 2013-14). Tulokset eivat vélttamatta ole taysin
vertailukelpoiset juoksualustojen mahdollisten eroavaisuuksien vuoksi, mutta niisté saa-
daan kuitenkin suuntaa antavaa tietoa koehenkildiden nopeuden tasosta kansalliseen
huippuun verrattuna. Vertailun perusteella vaikuttaisi siltd, ettd koehenkildiden nopeus jo
l&htotesteissa oli jossain madrin hyvalla tasolla. Tdmén tutkimuksen perusteella nayttéisi
siltd, ettd naissalibandypelaajien kilpailukaudenaikaista nopeutta voidaan yllapitaa laji-
harjoittelun, otteluiden ja monipuolisen fysiikkaharjoittelun avulla. Salibandyssa tehdaan
lukuisia maksimaalisia spurtteja, joten lajinomainen liikkuminen auttanee omalta osal-

taan yllapitdamé&an ja kehittdmaan nopeutta.

Tassa tutkimuksessa koehenkildiden ketteryydessé ei tapahtunut tilastollisesti merkitse-
via muutoksia Kilpailukauden aikana. Myodskaan Kainulainen (2015) ei havainnut muu-
toksia ketteryydessé kilpailukauden aikana. Kuitenkin Hokka (2001) arvioi, etta lajihar-
joitukset sek& lajinomaiset liikkumisharjoitukset saattavat parantaa ketteryytta kilpailu-
kaudella. My6s Ramirez-Campillo (2006) havaitsi kilpailukaudenaikaista kehitysta nuor-
ten jalkapalloilijoiden ketteryydessé plyometrisen harjoittelun seurauksena. Taman tutki-
muksen perusteella néyttaisi silté, etta lajiharjoitukset, ottelut sek& monipuolinen fysiik-
kaharjoittelu riittaisi yllapitdimaan salibandypelaajien ketteryyttd kilpailukauden aikana.

Salibandylle luontainen liikkuminen sisaltédd paljon kiihdytyksia, jarrutuksia, suunnan-
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muutoksia seké liikkumista eri suuntiin eri nopeuksilla, jolloin lajin harjoittaminen itses-
séan toiminee hyvana ketteryysharjoitteluna. Tulokset ovat hypoteesin mukaisia, jonka

mukaan ketteryys paranee tai sailyy ennallaan kilpailukauden aikana.

Tutkimuksen rajoitteet

Tahan tutkimukseen liittyy jonkin verran rajoitteita, joten tuloksiin tulee suhtautua va-
rauksella. Tutkimuksen otanta oli kohtalaisen pieni (n = 11-13), joten tuloksia ei voida

yleistéa suoraan suuremmalle joukolle.

Alkutestit suoritettiin peruskuntokauden jalkeen juuri ennen kilpailukauden alkua, jolloin
fyysisten ominaisuuksien oletetaan olevan parhaimmalla tasolla. Pelaajien kuntotasosta
kilpailukauden alussa ei kuitenkaan voida olla varmoja, silld ominaisuuksia ei testattu
ennen peruskuntokautta. Mikali ennen peruskuntokautta olisi tehty laht6tasotestit, olisi
kilpailukauden alla tehdyissa alkutesteissa nahty mitattavien ominaisuuksien kehitys ke-
séharjoittelujakson aikana. Nyt ei tiedetd, olivatko ominaisuudet kehittyneet peruskunto-
kauden harjoittelun myota hyville tasolle, vai jdivatko ne “perustasolle” harjoitusjaksosta
huolimatta. Mit& korkeampi laht6taso on kilpailukauden alussa, sitd vaikeampi tuloksia
on yllapitaa saatikka parantaa Kilpailukauden aikana. Kilpailukauden aikana harjoittelu
kuitenkin painottuu fyysisten ominaisuuksien sijaan lajitaitoihin ja taktiikkaan. Mikéli
voima- ja nopeusominaisuuksien taso kilpailukauden alussa on vain perustasoa, on tulos-

ten sdilyminen lapi kilpailukauden todennakdisempaa.

Koehenkiltiden harjoittelua ei mydsk&én seurattu tutkimuksen aikana. Pelaajien harjoit-
telusta tiedetdan vain joukkueen yleiset harjoitusohjeet yhteisiin ja omatoimisiin harjoi-
tuksiin. Harjoittelun toteutumisesta yksittaisilla pelaajilla ei ole varmuutta. Mikali koe-
henkildiden harjoittelua olisi seurattu esimerkiksi harjoituspaivékirjan avulla, tiedettai-

siin tarkemmin, mik& on johtanut tulosten muutoksiin tai séilymiseen.

Lisdksi suoritetut testit olivat padosin ennestéan tuntemattomia koehenkildille. Koehen-
kilot saivat tutustua suorituksiin ennen varsinaisia testisuorituksia, mutta on silti mahdol-
lista, ettd oppimista testien edetessé tapahtui. Mikéli ennen alkutesteja olisi jarjestetty

testien harjoituskerta, olisi mahdollista oppimisvaikutusta voitu pienentaa.
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Johtopaatokset ja kaytannon sovellutukset

Taman tutkimuksen perusteella nayttaisi silté, ettd naissalibandypelaajien voima- ja no-
peusominaisuuksien yllapitdminen kilpailukauden aikana on mahdollista. Oikeanlaisella
harjoittelulla ja vastaavasti harjoittelemattomuudella voidaan myds saada aikaan voima-
tasojen kehitysta tai taantumista. Salibandykausi koostuu siten, ettd runkosarjan jalkeen
kevéalla pelataan ratkaisuottelut, jolloin myos fyysisten ominaisuuksien tulisi olla par-
haimmillaan. Ominaisuuksien yllapitdminen ja jopa kehittdminen kilpailukauden aikana
on taten tarke&a.

Taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntad Kilpailukaudenaikaisen harjoittelun
suunnittelussa salibandyssa. Lajiharjoittelu, ottelut seka lajiharjoitteiden yhteydessa teh-
dyt ja omatoimiset monipuoliset fysiikkaharjoitteet riittivat yllapitdmaan valtaosaa mita-
tuista voima- ja nopeusominaisuuksista seka jopa parantamaan alaraajojen maksimaalista
isometristd voimantuottoa. Lajiharjoittelu ja ottelut itsessdén kuormittavat alaraajoja jon-
kin verran, ja saattavat jopa auttaa osaltaan ominaisuuksien yllapidossa ja kehittdmisessa.
Ylaraajat eivat kuormitu salibandyssa vastaavalla tavalla kuin alaraajat, joten niiden har-

joittelun tulisi tapahtua oheisissa ja omatoimisissa fysiikkaharjoitteissa.
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