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THVISTELMA
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Johdanto. Tassé katsauksessa tarkastellaan salibandyottelun kuormitusta, suunnanmuutoskykyé ja sen
harjoittamista, salibandyn laukauksen biomekaniikkaa ja sen harjoittamista, valmennuksen ohjelmointia
ja suomalaisen salibandyn valmennusjarjestelméé ja sen koulutussisaltdja. Tyd perustuu tieteellisiin
julkaisuihin, asiantuntijahaastatteluihin sekd henkilokohtaisiin kokemuksiin. Salibandyn laukauksesta
on tehty hyvin védhan tutkimuksia, joten katsauksessa verrataan jaakiekosta tehtyjd tutkimuksia
salibandyyn. Salibandy on ollut Suomessa nopeimmin kasvava joukkueurheilulaji jo pitkén aikaa. Se
ohitti jaakiekon wvuonna 2018 rekisterdityneiden pelaajien madrassa. Kuitenkin vuonna 2019
salibandyssa nahtiin ensimmainen lasku rekisterdityneiden pelaajien maaréassé lahes 20 vuoteen, kun
luku laski 69 080 pelaajasta 65 806 pelaajaan. Myds salibandyn ja sahlyn harrasteliikunta on voimakasta.
Suomen Gallupin SLU:lle tekemén viimeisimman (2009) Suuren Liikuntatutkimuksen mukaan
salibandyn ja s&hlyn harrastajia on maassamme 354 000. Palloilulajeista ainoastaan jalkapallolla on
Suomessa enemman harrastajia.

Salibandyottelun kuormitus. Salibandy  on tydintensiteetiltdan submaksimaalinen
nopeuskestavyyslaji, mutta sen vaihdoista johtuva kuormituksen katkonainen luonne mahdollistaa my0ds
tehokkaan happamuuden puskuroinnin, jolloin happamuus ja laktaattitasot eivat nouse niin korkealle
kuin ilman vaihtoja. Uusimpien mittausten mukaan salibandyliigapelaajien (nykyisin F-Liiga)
ottelunaikainen liikuttu matka on 3914 + 663 m. Vaihdot kestavat 20 — 120 sekuntia ja pelaajan roolista
riippuen vaihtoja tulee pelin aikana 12 - 27 kappaletta. Yksittdisen pelaajan tyfaika voi olla siis jopa 30
minuuttia. Salibandyottelu kestda 60 minuuttia, joista jokainen era kestdd 20 minuuttia. Erien valilld on
15 minuutin erdtauko. Ottelutapahtuma kestdd noin kolmesta neljdan tuntia alku- ja
loppuverryttelyineen.

Suunnanmuutoskyky salibandyssa. Salibandynpelaaja tekee ottelussa yli 200 suunnanmuutosta.
Suunnanmuutoskyky on riippuvainen kyvysta jarruttaa tiettyyn suuntaan kohdistuva liikemaara
(eksentrinen voimantuotto) seka toisaalta kiihdyttdd nopeasti toiseen suuntaan (eksentris-konsentrinen
rajahtdvd voimantuotto horisontaalisesti). Suunnanmuutoskykya harjoitettaessa tulee ottaa huomioon,
ettd suunnanmuutoskyky on riippuvainen taidosta, se on joko suunniteltua tai suunnittelematonta,
suunnanmuutoksien erilaisuus suunnanmuutoskulmasta riippuen ja suunnanmuutoksen fyysiset
vaatimukset. Suunnanmuutoksissa voimantuottoaikaa on 150-450 ms suunnanmuutoksen jyrkkyydesté
riippuen.

Salibandyn laukaus. Salibandyn laukauksesta on tehty hyvin vahan tutkimuksia, joten katsauksessa on
tarkasteltu jaakiekosta tehtyja tutkimuksia. Tutkimuksien mukaan niin pelaajan antropometrialla, mailan
jaykkyydella, ylavartalon voimatasoilla kuin tekniikallakin on vaikutuksia laukaisun kovuuteen.
Salibandya kaésittelevassd tutkimuksessa on verrattu kahta eri laukaisuasentoa keskenadn ja pyritty
selvittdmaén laukaisun tarkkuuteen ja nopeuteen vaikuttavia biomekaanisia tekijoita. Laukaisunopeuden
kehittdmiseen tahtdévéassd voimaharjoittelussa tulisi erityisesti panostaa ison rintalihaksen, leveén
selkalihaksen ja ulompien vinojen vatsalihasten tehontuoton kehittdmiseen melko pienilla kuormilla.
Tahan soveltuvat mm. penkkipunnerruksen erilaiset ballistiset variaatiot, penkkivedot seka rajahtavat
kuntopallon heitot. Salibandyssa on myo6s hyvin vdhdn kdytossé ylipainoisia vélineitd, joiden avulla
tehontuottoa voitaisiin kasvattaa. Liséksi vastuskuminauhoilla ja isometrisill& pidoilla laukaisuasennon
eri kohdissa voitaisiin lisaté laukauksen kovuutta.

Valmennuksen ohjelmointi. Valmennuksen ohjelmointi on yksi tarkeimmisté kehittdvéan harjoittelun
takaavista elementeistd. Tassa tydssa on erityisesti keskitytty suunnanmuutoskykya kehittavan
valmennuksen ohjelmointiin sek& salibandyn laukausta kehittdvdn valmennuksen ohjelmointiin.
Salibandyn nuoren idn vuoksi ei fyysinen harjoittelu ole vield silla tasolla, ett4 naitd ominaisuuksia
osattaisiin harjoittaa optimaalisella tavalla.

Salibandyn tila ja valmennusjarjestelma. Salibandyn valmennusjérjestelméan koulutussiséllét on
uusittu  vuonna 2019. Nykyisin valmennuskoulutussiséaltdjen tasot lahtevat rakentumaan
valmentajuuden késitteestd kohti pelaamisen kehittdmista.

Asiasanat: salibandy, suunnanmuutoskyky, salibandyn laukaus, ohjelmointi, valmennusjarjestelma
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1. JOHDANTO

Salibandy on ollut Suomessa nopeimmin kasvava joukkueurheilulaji jo pitkan aikaa. Se ohitti
jaékiekon wvuonna 2018 rekisterdityneiden pelaajien madrassa. Kuitenkin vuonna 2019
salibandyssa néhtiin ensimmadinen lasku rekisterdityneiden pelaajien maarassa lahes 20
vuoteen, kun luku laski 69080 pelaajasta 65806 pelaajaan. Salibandyliitolla on noin 800
jasenseuraa ja sen jarjestamassa sarjatoiminnassa pelataan vuosittain noin 30000 ottelua 3000
joukkueen voimin. Maantieteellisesti salibandya pelataan ympéari Suomea. Miehet pelaavat
Salibandyliigan lisdksi kuudella eri divisioonatasolla. Naiset pelaavat valtakunnallisesti
Salibandyliigaa sek& 1.- 4. divisioonaa. Junioritoimintaa on A-junioreista G-junioreihin.
Kansainvéliselld tasolla Suomea edustavat miesten, miesten U23, naisten, U19-poikien ja -
tyttdjen maajoukkueet. Syksylla 2017 perustettiin U16-maajoukkueet tytdille ja pojille. (SSBL
2019k.)

Salibandy haluaa olla myds tulevaisuudessa vahvasti edustettuna Suomessa. Salibandyliitto on
linjannut strategisissa tavoitteissaan, ettd vuonna 2028 salibandy on Suomen suurin joukkuepeli
sekd harrastajien ettd lisenssipelaajien méaaralla mitattuna. Pitkgjanteisen ja systemaattisen
kehitystyon my6td Suomi haluaa olla myds maailman paras salibandymaa. Niin Suomen
maajoukkueet kuin suomalaiset seurat ovat liiton visiossa maailman parhaita. Samalla
Salibandyliiga tavoittelee olevansa maailman paras salibandyliiga (F-liiga) vuonna 2028.
Salibandyliiton painopisteet vuosille 2018-2020 ovat myonteisen mielikuvan vahvistaminen,
lajin painoarvon kasvattaminen, toimintakulttuurin kehittdminen ja asiakaslahtoisyys. (SSBL
2019c.)

Kansainvalisesti salibandy on kasvanut nopeaa tahtia. Ensimmaéisen lajiliitto perustettiin
Ruotsissa 1981 ja kansainvalinen lajiliitto perustettiin Ruotsin, Sveitsin ja Suomen toimesta
1986. Kansainvalinen salibandyliitto tunnetaan lyhenteella IFF, joka tulee sanoista
International Floorball Federation. Kasvu IFF:n perustamisen jalkeen on ollut tasaista, ja
vuonna 2019 kansainvalisen salibandyliiton jasenmaina on 75 maata, ja salibandya tiedetéén

pelattavan yli 80:ss& maassa. (IFF 2019.)

Tassd katsauksessa tarkastellaan salibandyottelun kuormitusta, suunnanmuutoskykyé ja sen
harjoittamista, salibandyn laukauksen biomekaniikkaa sek& sen harjoittamista, valmennuksen

ohjelmointia  yksilotasolla sekd suomalaisen valmennusjérjestelman rakennetta ja



koulutussisaltoja. Salibandyottelun kuormituksen selvittdmiseksi toteutettiin kaudella 2019-
2020 Polar Team Pro laitteistolla mittauksia neljan eri joukkueen peleistd. Mittaustuloksia

saatiin 15:sta ottelusta, 48:Ita pelaajalta yhteensa 104:n mittauksen edesta.



2. SALIBANDYOTTELUNKUORMITUS

Salibandy on tyointensiteetiltdan submaksimaalinen nopeuskestavyyslaji, mutta sen vaihdoista
johtuva kuormituksen katkonainen luonne mahdollistaa my0ds tehokkaan happamuuden
puskuroinnin, jolloin happamuus ja laktaattitasot eivat nouse niin korkealle kuin ilman vaihtoja.
Vaihdot kestavat 20 — 120 sekuntia ja pelaajan roolista riippuen vaihtoja tulee pelin aikana 12
- 27 kappaletta. Yksittadisen pelaajan tyoaika voi olla siis jopa 30 minuuttia (Hokka 2001).
Salibandyottelu kest&dd 60 minuuttia, joista jokainen erd kestad 20 minuuttia. Erien valilld on 15
minuutin erdtauko. Ottelutapahtuma kestdd noin kolmesta neljdédn tuntia alku- ja

loppuverryttelyineen. (Wenning 2019.)

2.1 Salibandyottelun sisainen kuormitus

Siséiselld kuormituksella tarkoitetaan yksilon kokemaa siséistd biologista stressid. Sisdisen
kuormituksen mittareina voivat toimia esimerkiksi syke, laktaatti ja kreatiinikinaasi.
Intervallityon aikana tarvitaan myos aerobisia kestavyysominaisuuksia, mutta suurin osa tyosté
tehddén anaerobisesti. Ratkaisevia tekijoita pelaajien kestavyyssuorituskyvyn kannalta ovat
anaerobinen energiantuottonopeus ja maksimaalinen anaerobinen energiantuottokyky.
Vaihtojen intensiteetti, pituus ja palautumisaika ovat heikosti ennakoitavissa. Vaihdon ollessa
lilan pitkd alkaa anaerobisesta energiantuotosta johtuen kertyd happamuutta, joka toimii
vasymysta edistavana tekijdnd. Taman takia vaihdot tulisi pitéa salibandyssa riittavan lyhyina.
(Wenning 2019)

Laktaattiarvot eivét vaihtele merkitsevasti ottelun aikana. Verestd mitatut laktaattiarvot ovat
alimmillaan 4,28 £+ 2,12 mmol/l ottelun alkuhetkill& ja korkeimmillaankin vain 5,45 + 2,07
mmol/l (KUVA 1). Téaten voidaan olettaa ettd, ty0jaksot ovat alaktisia intervalleja. (Hokka
2001.)
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KUVA 1. Laktaatin kerd&dntyminen salibandyottelun aikana (Hokka 2001).

Kuvasta 2. huomataan kestdvyyskunnon merkitys salibandyssa. Punaisella mallinnetulla
pelaajalla on huomattavan hyva kestavyyskunto, joka n&hd&an erittdin nopeana sykkeen
palautumisena vaihdon aikana (50-60% HRmax). Keltaisella pelaajalla on heikompi
kestavyyskunto, joka nakyy sykkeiden hitaampana laskuna vaihdon aikana (70-80% HRmax).
Samoin punaisella pelaajalla sykkeet pysyvat vaihdon aikana alle 90% HRmax:sta, kun taas
keltaisella pelaajalla sykkeet nousevat l&dhes joka vaihdossa yli 95% HRmax:sta. Vaikka juostu
matka oli punaiselle pelaajalle suurempi ottelun aikana (4292 m) kuin keltaisella pelaajalla
(3955 m), oli ottelu huomattavasti rasittavampi keltaiselle pelaajalle. Juostu matka ei korreloi
kovinkaan hyvin absoluuttisen ulkoisen tyomaaran kanssa vaan siihen vaikuttavat myos
suunnanmuutokset, kiihdytykset, laukaukset, syotot ja kulmavaanndissa tehty paikka dataa

kerryttdmaton isometrinen tyo.
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KUVA 2. Kahden Suomen maajoukkuepelaajan sykekayrat Suomi-Tsekki salibandyottelusta
8.11.2019. Kuva Suomen salibandymaajoukkueen tietokannasta teampro.polar.fi. Data keréatty

kéyttden Polar Team Pro sykesensoria.



Champions Cupin finaalissa 2014 Happeen miesten edustusjoukkueen pelaajien sykkeet
nousivat pelin aikana lahes jokaisessa vaihdossa yli 90 %: iin pelaajan maksimisykkeesta.
Vaihtojen aikana sykkeiden havaittiin laskevan 70 %: iin pelaajan maksimisykkeestd (KUVA
3). (Jalanko 2015.)
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KUVA 3. Salibandynpelaajan ottelun aikainen sykekéyrd seka tydjaksojen jakaantuminen
kestavyysalueille. (Jalanko 2015.)

2.2 Salibandyottelun ulkoinen kuormitus

Salibandyn aiheuttamaa sisdistda kuormitusta aineenvaihdunnalle ja hengitys- ja
verenkiertoelimistolle pystytddn melko hyvin monitoroimaan sykkeen avulla. Syke kuitenkin
kertoo vain ja ainoastaan kuormituksesta eika ulkoisesta tehdysta tydsta. Taten sama sykevaste
voidaan saavuttaa juoksemalla eri matka yhden vaihdon sisélla. Ulkoisen kuormituksen
madrittdmiseen tarvitaankin lisatietoa matkasta, nopeuksista ja kiihtyvyyksistd, joita voidaan
mitata GPS, Kkiihtyvyysanturien, gyroskooppien, magnetometrien tai videokuvantamisen
avulla. Taten voitaisiin huomata mahdolliset muutokset pelaajan juoksun taloudellisuudessa ja
arvioida lisaantynyttd loukkaantumisriskia viela tarkemmin kuin pelkan siséisen kuormituksen

perusteella.

Ulkoisella kuormituksella tarkoitetaan yksilon tekemé&é tyota. Ulkoisen kuorman mittareita ovat
mm. juoksumatka, Kkiihtyvyydet ja tuotettu teho. Aikaisempien havaintojen mukaan
salibandynpelaaja tekee ottelussa yli 200 suunnanmuutosta, joka omalta osaltaan kuormittaa
merkitsevasti hermo-lihasjérjestelmad. Juoksumatkaa pelaajalle kertyy keskimaarin 2238 + 492
metri& per ottelu (KUVA 4). Jalkapallossa vastaava maaré on 10 000 metrid. Juoksumatkan
jakautuminen vaihtelee pelipaikoittain ja pelitaktiikasta riippuen. Salibandyottelussa



keskushyokkaajat litkkuvat noin 2500 metrig, puolustajat noin 1950 metrid ja laitahyokk&ajat
liikkuvat noin 2100 metrid. (Hokka 2001.)
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KUVA 4. Salibandynpelaajan liikkuma matka ottelun aikana pelipaikkakohtaisesti ja eri
liikesuuntiin jaettuna (Hokka 2001).

2.3 Salibandyottelun kuormituksen mittausmenetelmat

Kaudella 2019-2020 suoritettiin Polar Team Pro -sensorien ja mittausjarjestelman avulla
ottelukohtaista seurantaa Miesten Salibandyliigasta. Mittauksissa oli mukana nelja joukkuetta,
joilta Kkertyi tilastoja yhteensd 16:sta ottelun ajalta. Mittauksessa mukana olleiden pelaajien
maaré oli 52 henkil64, ja mittauskertoja yhteensd 139. Mittauskertojen osalta luotiin protokolla
mittaustavasta, jotta tuloksien korrelaatio toisiinsa ndhden olisi mahdollisimman luotettava ja
verrannollinen. Jokainen mittaus aloitettiin eran aloitusvihellyksestd, ja péatettiin summerin
aaneen eran paattymisen merkiksi. Otteluiden valisia erataukoja ei mitattu, eli jarjestelma ei
tallentanut talloin pelaajien dataa. Mittauksien avulla selvitettiin yhden salibandyliigan ottelun
aiheuttamaa ulkoista ja sisdista kuormitusta miespelaajilla pelin aikana. Erdtaukojen aikainen
liikkuminen vaikuttaa muun muassa matkan maaraan, mika osaltaan véaristdisi absoluuttista

pelinsiséistd mittaamista kiihdytysten, matkan ja sykemittausten osalta.

Mittauksista saatu data karsittiin siten, ettd jokainen tuloksiin mukaan laskettu suoritus vastasi
koko pelin kuormitusta. Tastd syysta karsinta tulosten osalta tehtiin seuraavin tarkasteluin:
Ottelun mittauksissa oli noudatettu laadittua mittausprotokollaa, mittauksissa ei esiintynyt

héiridita missédan kohtaa ottelua, pelaaja pelasi jokaisessa erdssd, pelaaja pelasi jokaisessa



erassa vahintadn neljd (4) vaihtoa (johdettu Hokka 2001), sensori ei menettdnyt yhteytta,

rikkoontunut tai irronnut missaan kohtaa ottelua.

Keratyn datan perusteella toteutetussa analyysissdé oli mukana 16:sta miesten
salibandyliigaottelua, joista mitattiin 52:1ta pelaajalta ottelukohtaista dataa yhteensa 139 kertaa.
Suodatuksessa yhden ottelun mittausprotokolla ei ollut muiden kaltainen, silla mittausta ei
keskeytetty erien valissd. Tamé& aiheutti tulosten vaaristyman, silla esimerkiksi kuljettuun
matkaan saattoi tulla huomattavia yksilollisia eroja erien vlilla, jolloin my6s ottelun aikana
kuljettu kokonaismatka olisi ollut vaaristynyt. Ndin ollen lopullinen otteluiden lukumé&éra oli
15. Mittauksissa mukana olleiden pelaajien lukumaara oli ensin 52. Luotettavien
mittaustulosten takaamiseksi jokaisen pelaajan kohdalta kaytiin 1api yksitellen mittaustulokset
siten, jotta jokainen kriteeri tayttyi. Kriteerit tayttavia mittauksia 16ytyi lopulta 48:1ta henkildlta,
ja kriteerit tayttavia mittaustuloksia kertyi yhteensa 104. Lopullinen analysointi tehtiin 15:sta
miesten salibandyliigan ottelusta, mittauksiin osallistui 48 henkil6d, ja laadullisia
mittauskertoja kertyi yhteensé 104 kertaa.

Mittauksissa kaytetty laitteisto on Polar Team Pro -laitteisto. Laitteistoon kuuluu rintakehalle
asetettava sykevyd ja -sensori (malli Team Pro), telakka ja iPad. Telakan avulla sensorit
saadaan ladattua, synkronoitua ja ladattua keratty data Polar Team API -sovelluksen kautta
Polar Team Pro jarjestelméan. Sensorina kaytetyn Team Pro:n tekniset tiedot ovat 10 Hz
lahetystarkkuus, jonka tarkkuus on 0,4 % keskihajonnaltaan sykeseurannassa (Barbosa ym.
2014), mika tarkoittaa reliabiliteetiltaan luotettavaa seurantamenetelmad. Liikeanturina
sensorissa  on  MEMS-liikeanturi 200 Hz l&hetystaajuudella (3D-kiihtyvyysanturi,
magnetometri ja gyroskooppi). Ulkotiloissa sensori kayttdd liikedatan kerd&dmiseen GPS-
yhteyttd (10 Hz), josta saadun datan se lahettda telakalle Bluetooth LE-yhteyden avulla.
Lahetystaajuudeltaan 10 Hz sensori on tarkkuudeltaan huomattavasti tarkempi kuin 5 Hz
lahetystaajuuden omaava sensori (Varley 2012, Rampanini ym. 2014). Sisétiloissa laite arvioi
liikuttua matkaa MEMS-liikeanturin kerddman datan ja sykkeestd muodostettujen algoritmien
avulla. Vastaavasti Foxin ym. (2019) toteuttaman tutkimuksen mukaan Polar Team Pro -
laitteiston avulla mitatut tulokset sisétiloissa jatkuvan liikkeen ja suunnanmuutosten suhteen
eivat olleet kovin tarkkoja. Laitteisto sekd aliarvioi (nopeus 2.76 km/h ~! ja 32.6 m) etta yliarvioi
(4.52 km/h 7! ja 59.6 m) mitattuja tuloksia sekd matkan ettd nopeuden suhteen. Sensorin

sijoittamisen suhteen rintakehd oli parempi vaihtoehto verrattuna selkdpuolen mittauksiin.



Kiihtyvyyden ja matkan suhteen lantionseudun todettiin olevan hypoteettisesti paras paikka
sensorimittauksille, mutta tdman suhteen lisatutkimukset ovat tarpeen. (Fox ym. 2019.)

2.4  Salibandyn ulkoisen kuormituksen mittaustulokset

Mittaustuloksia saatiin kerdttyd yhteensé 104 kertaa 48:lta eri pelaajalta, 15:sta pelin ajalta.
Tulokset mittauksista on esiteltynd tassa kappaleessa kaavioiden ja tilastojen muodossa. Alla
olevassa taulukossa (taulukko 1) on eriteltynd mittauksista saadut tilastot. Tilastot on eritelty
siten, ettd tilastoista on mahdollista nahda erien véliset erot, koko ottelun tilastot, sek&
pelipaikkakohtaiset eroavaisuudet. Jokaisesta kategoriasta on laskettu 104:n mittauskerran
tilastolliset keskiarvot seké keskihajonnat.

TAULUKKO 1. Mittauksien eritellyt tulokset, keskiarvot ja keskihajonnat.

1.Erd (n=48) 2. Era (n=48) 3.Eri(n=48)  Koko oftelu (n=48) Hydokkaajit (n=18) Keskushyokkaijat (n=11) Puolustajat (n=19)
Ottelun kesto h/min/s 0:29:42 + 0:02:34  0:29:12 + 0:02:17 0:31:00 + 0:02:32  1:29:54 + 0:05:51
Minimisyke bpm 103 + 17 108 + 13 107 + 13 100 + 15 96 + 16 101+ 14 104 + 12
Keskisyke bpm 147+ 11 146 + 10 146 + 12 146 + 10 145+ 11 146 + 10 147+9
Maksimisyke bpm 187+7 186 +7 187+9 189+7 190+ 7 188+ 7 188+ 7
Aika sykealueella 50-59%/HRmax 02:37 + 03:18 03:04 + 03:59 03:38 + 04:46 09:18 + 10:59 13:11 + 12:55 06:45 + 08:30 07:37+ 10:02
Aika sykealueella 60-69%/HRmax 07:29 + 03:29 08:17 + 03:25 08:25 + 04:21 24:11 + 09:07 25:04 + 07:49 23:11+11:00 24:18 + 08:17
Aika sykealueella 70—79%/HRmax 07:23 + 02:35 06:39 + 02:35 06:45 + 02:53 20:47 + 07:07 18:58 + 06:19 20:58 + 07:24 22:44 + 07:21
Aika sykealueella 80-89%/HRmax 07:01 + 02:15 06:30 + 02:09 06:47 + 02:18 20:17 + 05:56 18:29 + 05:41 20:44 + 06:15 21:55 + 05:25
Aika sykealueella 90-100%/HRmax 04:51 + 02:40 04:30 + 02:36 05:03 + 03:41 14:23 + 08:00 13:47 £ 07:55 15:48 + 07:28 13:27 £ 08:43
Kokonaismatka m 1357 + 229 1258 + 238 1299 + 328 3914 + 663 3885 + 749 4084 + 519 3749 + 688
Matka nopeusalueella [m] (3.00 - 9.99 km/h) 668 + 141 618 + 151 662 + 208 1947 + 430 1793 + 461 2021 + 366 2046 + 421
Matka nopeusalueella [m] (10.00 - 13.99 km/h) 298+ 71 275+ 76 269 + 83 842 + 190 897 + 214 868 + 138 747 + 181
Matka nopeusalueella [m] (14.00 - 17.99 km/h) 212+ 74 196 + 62 193+ 68 602 + 175 643 + 158 646 + 152 500 + 180
Matka nopeusalueella [m] (18.00 - 21.99 km/h) 96 + 44 90 £ 37 88+ 45 273 + 106 295+ 109 291+ 97 227+101
Matka nopeusalueella [m] (22.00- km/h) 50+ 35 49 =37 52+ 46 150 + 98 162 + 102 157 + 90 129 + 102
Maksiminopeus km/h 263+17 262+18 262+18 274+20 278+2,0 278+23 26,4+13
Sprintit >2.8m/1s 0,7+1,0 08+0,9 08+0,9 23+2,0 27+23 23+19 18+19
Kalorit keal 386 + 60 373+50 395+ 67 1154 + 160 1158 + 166 1129 + 162 1178 + 149
Kiihdytysten lukumairi 0.50 - 0.99 m/s? 58+ 12 5413 58+ 18 170+ 35 156 + 34 176 +31 178 + 36
Kiihdytysten lukumaéra 1.00 - 1.99 m/s? 68+ 14 63+ 16 69+ 21 200 + 43 189 + 47 205 + 40 208 + 39
Kiihdytysten lukuméra 2.00 - 2.99 m/s? 31+9 28+8 29+9 89+ 21 92+ 22 97+ 17 74+ 18
Kiihdytysten lukumairi 3.00 - 50.00 m/s? 0+1 01 0+1 1+1 1+1 1+1 1x1
Kiihdytysten lukumaira —50.00 - —3.00 m/s? 7+4 6+3 7+4 20+8 23+9 19+7 19+7
Kiihdytysten lukumaird —2.99 - —2.00 m/s? 23+6 22+6 22+7 67+ 15 66+ 15 75+ 14 60+ 12
Kiihdytysten lukumaira —1.99 - —1.00 m/s> 75+ 14 69+ 16 76+21 219+ 41 213+ 43 230+ 41 215+ 37
Kiihdytysten lukumaira —0.99 - —0.50 m/s? 65+ 14 61+ 15 66 + 20 193 +42 181+ 40 200 + 40 199 + 44



Polar Team Pro -laitteiston avulla saatiin mitattua pelaajilta pelin aikaisia arvoja, jotka on
keréatty yhteen ja koostettu kokonaiseksi taulukoksi. Mittauksista kyetd&dn ndkeméaén pelaajan
sisdisen kuormituksen osalta sykeseuranta; minimisyke bpm, keskisyke bpm, maksimisyke
bpm, aika sykealueella %/HRmax. Ulkoisen kuormituksen osalta kuljettu matka m, kiihtyvyys
m/s? ja hidastuvuus —m/s?, maksiminopeus km/h sek& ohjelmiston laskema kalorikulutus kcal.
Kiihtyvyyden asteikot on maééritelty Salibandyliiton Huippu-urheiluyksikén mé&éritysten
mukaan, jotka ovat johdettu Ruotsissa tehtyjen mittausten pohjalta (Rantala 2019). Sensorit
madritettiin kirjaamaan pelaajan kohdalla sprintti -tilasto silloin, kun pelaaja saavutti

kiithtyvyyden osalta >2,8m/s, kun kiihtyvyys lahti arvosta 0,0.
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KUVA 5. Salibandyliigan 15:sta ottelun keskisykkeet (lyontida minuutissa).

Kuvassa 5 on esitelty 15:sta Salibandyliigakauden 20192020 ottelun keskisykkeet mittauksien
osalta. Salibandyliigapelaajan keskisyke otannan suhteen oli 1. erd 147 + 11 I/min, 2. erd 146 +
10 I/min, 3. erd 146 = 12 I/min ja koko ottelun osalta 146 + 10 I/min. Saatujen tulosten
perusteella ei huomattu merkittavéa hajontaa erien vélilla. Minimisykkeiden osalta tulokset
olivat; 1. erd 103 £ 17 I/min, 2. erd 108 £ 13 I/min, 3. erd 107 £ 13 I/min sek& koko otteluiden
keskiarvollinen minimisyke oli 100 + 15 I/min. Maksimisykkeiden tulokset olivat; 1. erd 187 +
7 1/min, 2. erd 186 £ 7 I/min, 3. erd 187 = 9 I/min sek& koko otteluiden keskiarvoksi saatiin 189
+ 7. Otteluiden keskiarvollinen maksimisyke korreloi Hokan (2001) esittaman lajianalyysin

sykearvoja, missa esitettiin salibandypelaajan keskiarvollisen maksimisykkeen nousevan noin



92% = 4 /HRmax. Salibandyliigan kauden 2019-2020 aikana toteutetuissa mittauksissa korkein
mitattu maksimisykearvo oli 205 I/min, ja matalin maksimisykearvo pelin aikana oli 169 I/min.

Kuvassa 6 on esitelty otteluiden aikaisten sykevaihteluiden keskiarvolliset ajat eriteltyna
vietetty aika sykealueella %/HR. Mitattujen salibandyliigaotteluiden keskimaarainen kesto oli
1:29:54 + 0:05:51 h/min/s ilman erdtaukoja. Pituudet erien vélilla eivat merkittavasti
vaihdelleet, sill& jokaisen eran keskiarvollinen kesto ajoittui alle kahden minuutin siséén; 1. era
0:29:42 + 0:02:34, 2. erd 0:29:12 + 0:02:17 ja 3. era 0:31:00 £ 0:02:32. Otteluiden
keskiarvollisiin aikoihin voidaan heijastaa vietetyt ajat eri sykealueilla, ja nédin ollen saada

parempi kokonaiskésitys salibandyottelun fysiologisista vaatimuksista.
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KUVA 6. Aika sykealueilla erien aikana.

Sykealueet on jaettu viiteen eri alueeseen, jotka ovat 50-59%, 60-69%, 70—79%, 80-89% ja
90-100%/HRmax. Mittauksista saatujen tulosten perusteella Miesten Salibandyliigan td&mén
hetken sykealueilla vietetyt ajat erien valill4 jakaumat on nahtavilla taulukossa 2.
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TAULUKKO 2. Sykealueilla vietettyjen aikojen keskiarvot ja -hajonnat erien vélilla.

Adka sykealneella 50-59%%HRmax
Adka svkealneella 60692 H Rmxax
Adka svkealneella 70— 79 H B

Adka sykealneella 80892 H Rerax

Adka svkealneella 90— 10025 H Bmax

1. Erd

02:37 £ 03:18

0720+ 03:29

07:23 & 02:35

07001 £ 02:15

04:51 =+ 02:40

2. Erd

0504 & 03:59

0817 £ 03:25

530 4 02:35

30 & 0209

O30 4 0236

3. Erd

0338

08:25

My:45

A7

05:03

E(ddn

20

EO2:08

SRS

Absoluuttisen peliajan ollessa 1:29:54 + 0:05:51, ja ottelunaikaisen sykejakauman (kuva 7)

rinnastettavuudesta on néhtdvissd, ettd kauden 2019-2020 aikana mitatuiden pelien tulokset

osoittavat pelistd vietettdvan ajan olevan padasiassa sykevalilla 60—89%. Huomioitavaa on

kuitenkin intervallityyppinen pelaaminen, missd vaihtojen pituudet vaihtelevat 20-120

sekunnin vélilla (Hokka, 2001). Hokan (2001) esittdmé keskiarvo pelaajien keskimaaraisesta

vaihtojen méaérasta ottelua kohden (12-27) korreloi hyvin kauden 2019-2020 mittauksien

kanssa.
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KUVA 7. Ottelunaikainen sykejakauma.

Ottelun aikana vietetty aika eri sykealueilla jakaantui seuraavasti; sykealueella 50-59 %HRmax
09:18 * 10:59, sykealueella 60-69 %HRmax 24:11 + 09:07, sykealueella 70-79 %HRmMax
20:47 £ 07:07, sykealueella 80-89 %HRmax 20:17 + 05:56 ja sykealueella 90-100 %HRmax
14:23 + 08:00. Pelinaikaisen absoluuttisen peliajan kokonaiskeston ollessa keskiarvollisesti
1:29:54 + 0:05:51, pelaaja viettaé prosentuaalisesti eri sykealueilla aikaa ottelussa; sykealueella
50-59 %HRmax 10,3%, sykealueella 60-69 %HRmMax 26,9%, sykealueella 70-79 %HRmax
23,1%, sykealueella 80-89 %HRmax 22,6% ja sykealueella 90-100 %HRmax 16%.
Keskihajontojen osalta on nahtavissa suuria yksilollisia eroja. Jéljelle jd&va 1,1 % vietetadén alle
50 %HRmax ottelun peliajasta.

Pelin aikana kuljettu kokonaismatka on aiemman tiedon mukaan ollut 2238 + 492m (Hokka
2001). Kauden aikana keréttyjen mittausten perusteella Salibandyssa ottelun aikana kuljettu
matka on kasvanut huomattavasti. Kuvassa 8 on esitetty ottelun aikana juostun matkan
keskiarvo ja -hajonta.
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KUVA 8. Keskiarvollinen kuljettu matka ottelussa, vertailu Hokka (2001), Salibandyliiga
2019-2020 ja EFT 20109.
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Mittauksien perusteella kauden 2019-2020 Miesten Salibandyliigan tilastoitujen pelien
keskiarvollinen kuljettu matka oli 3914 + 663 m. Vastaavasti miesten maajoukkueen kolmessa
EFT:ssa mitattujen matkojen tulokset olivat keskiarvoltaan 4290 + 534 m. Kauden 2019-2020
mittaustulosten tulos on peréti 74,9% suurempi kuin aiemmin mitattu matka salibandyssa,
mik&li mukaan ei lasketa keskihajontaa. Esimerkiksi vield 2018 julkaistussa Kuntotestauksen
(Vesterinen & Mikkola) artikkelissa salibandyn lajivertailussa ilmoitettiin keskimé&éaraiseksi
matkaksi 2000-2500 metrié ottelun aikana, ja nyt saatujen tulosten perusteella on mahdollista
maarittdd keskiméaardinen matka vastaamaan tdman hetken todellisia lukuja. TallGin
vertailuarvo eri lajien vélilla saa myds todenmukaisempia arvoja. Erédkohtaisesti eritellyt matkat
on myos tuotu esille mittausten toimesta. Erien aikainen kuljetun matkan vertailu on nihtavissa

kuvasta 9.
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KUVA 9. Miesten salibandyliigakauden 2019-2020 erien aikana kuljetun matkan jakauma.

Erien vilisissa lilkkumismatkoissa ei merkittavia eroja ole. Ensimmaisen erén keskiarvollinen
kuljettu matka oli 1357 + 229 m, toisen erdn 1258 + 238 m ja kolmannen eran 1299 + 328 m.
Suurin keskiarvo ilmeni ensimmaéisessé erassa, keskiarvon laskien toiseen eréan 7,3%, joka oli
samalla matalin mitattu keskiarvollinen matka erien valilla. Kolmannen erdn 1299 metrin
keskiarvossa hajonta oli suurinta, pelitapahtumien ja -tilanteiden vaikuttaessa mitattuun
tulokseen. Hokan (2001) tekemadssé lajianalyysissa esitettyjen liikkumismatkojen erot eri
pelipaikkojen valilla olivat laitahyokk&ajien osalta keskiarvollisesti 2170 m, keskusyokkaajat
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liikkuivat pelin aikana eniten, 2587 m ja puolustajat véhiten, keskiarvollisesti 1954 m. Kaudella
2019-2020 mitattujen tulosten osalta tassékin kohtaa on nahtavissd huomattava muutos, mika
on havainnollistettu kuvassa 10. Hokan (2001) lajianalyysista ei ilmennyt pelipaikkakohtaisia

keskihajontoja, joten niitd ei ollut mahdollista lisata kaavioon.

Pelipaikkakohtainen matkavertailu
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KUVA 10. Pelipaikkakohtainen vertailu Salibandyliigan 2019-2020 ja Hokan (2001)

lajianalyysin valilla.

Ottelun aikaisten pelipaikkaerottelun suhteen saatiin samanlaiset tulokset vertailtaessa
pelipaikkakohtaista liikutun matkan maaraa. Hokan (2001) lajianalyysissa keskushyokkaajien
kulkema matka oli ottelun aikana korkein, 2587 m. Vastaavasti 2019-2020 kauden mittausten
keskiarvo keskushyokkaajilla oli 4084 + 519 m. Hyokkaajat sijoittuivat molemmissa
mittauksissa keskivaiheille, liikkuen Hokan (2001) lajianalyysissa keskimaarin 2174 m.
Kaudella 2019-2020 hyokkaajien kuljettu matka oli vastaavasti 3885 + 749 m. Puolustajien
kuljetut matkat olivat; Hokka (2001) 1954 m ja kaudella 2019-2020 3749 + 688 m. Hokan
(2001) tekemassa lajianalyysissa puolustajien ja keskushyodkkaajien (suurin ja matalin
keskiarvo pelipaikkakohtaisesti) erotus oli ottelun aikana 633 metrid. Erotuksen my6t4 on
huomioitavissa se, ettd keskushyokkagjat liikkuivat keskimaérin 24,5% puolustajia enemmén
ottelun aikana. Vastaavasti kauden 2019-2020 aikana tehtyjen mittausten korkeimman
(keskushyokkéaajat, n=11, mittauskerrat 36) ja matalimman (puolustajat, n=19, mittauskerrat

31) keskiarvon erotus oli 335 metrid. N&in ollen keskushyokkaajien juostu kokonaismatka oli
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enda 8,2% enemman ottelun aikana verrattuna puolustajiin. Tasté voidaan tehda johtopééatos,
mika viittaa pelipaikkakohtaisen pelaamisen olevan véhemmaéssd maarin korostettua nykyaan.
Voidaan myos ajatella siten, etta puolustajien roolitus on tdna pdivana huomattavasti enemmaén
liikettd vaativa. Prosentuaalisesti laskettuna puolustajien kulkema matka pelin aikana on myos
kasvanut eniten; hyokkaajat: kasvua 44%, keskushyokkagjat: kasvua 36,7% ja puolustajat:
kasvua 47,9%.

Salibandyn EFT (Euro Floorball Tour) -turnauksessa koko pelin pelanneiden Suomen
maajoukkuepelaajien juoksuméaéra oli kolmen pelin keskiarvoltaan 4268 + 529 m. (Tsekki
pelissd 4170 £ 392 m, Sveitsi pelissé 4240 + 576 m ja Ruotsi pelissé 4440 + 657 m.) Puolustajat
juoksivat keskimaéarin EFT-otteluissa vahemman 3916 + 434 m kuin keskushyokkaajat 4484 +
559 m tai laitahyokkaajat 4577 £ 354 m (KUVA 11).

EFT 2019
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KUVA 11. Salibandyn EFT (Euro Floorball Tour) -turnauksessa koko pelin pelanneiden
Suomen maajoukkuepelaajien juoksuméaara (m).

Mittauksissa saatiin selville myos pelien aikaisten matkojen nopeusalueet. Kokonaismatkat ja
nopeusalueilla kuljetut matkat eivat ole samoja tuloksia, sill&4 alin nopeusalueen arvo ei ole
nolla, vaan 3,00 km/h. N&in ollen alle 3,00 km/h nopeudella kuljetut metrit eivét ole kirjautuneet

naihin tilastoihin. Pelin aikana kuljetun matkan nopeusalueet méérittyivat seuraavasti:
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= Nopeusalue 1: 3.00-9.99 km/h

» Nopeusalue 2: 10.00-13.99 km/h
» Nopeusalue 3: 14.00-17.99 km/h
= Nopeusalue 4: 18.00-21.99 km/h
= Nopeusalue 5: 22.00— km/h

Suurin osa pelin aikana kuljetusta matkasta liikuttiin nopeusalueella 1 (1947 + 430 m).
Nopeusalue 2:n mitatut matkat olivat 842 + 190 m, nopeusalue 3:n 602 £ 175 m, nopeusalue
4:n 273 £ 106 m ja nopeusalue 5:n 150 + 98 m.
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KUVA 12. Kuljetut matkat eri nopeusalueilla.

Peleista saatiin mitattua my0s jokaisen mittauskerran maksiminopeus minka pelaaja on
ottelussa saavuttanut. Maksiminopeuden suhteen keskiarvoksi saatiin 27,4 + 2,0 km/h.

Pelipaikkaerojen suhteen merkittavia eroja ei havaittu pelaajien kesken.

Mittauslaitteiston avulla saatiin mitattua myos ns. sprintit, mitka Kirjautuvat jarjestelmaén aina
silloin, kun pelaaja saavuttaa yli 2,8 metrid sekunnissa nopeuden ldhtéarvon ollessa 0,0 km/h.
Sprinttejd Kirjattiin pelid kohden 2,3 + 1,9. Sprinttien ma&ardssad pelaajakohtaisesti oli

huomattavia eroja, suurimman arvon ollessa pelin aikana 9, ja pienimman 0.
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Laitteiston avulla mitattiin pelaajien kiihtyvyyksida ja hidastuvuuksia pelin aikana.
Hidastuvuuksien suhteen puhutaan edelleen Kkiihtyvyydestd, mutta etumerkkind on
miinusmerkki, mika tarkoittaa hidastuvuutta. Kiihtyvyyden alueesta on kéytetty metria
sekunnissa, ja kiihtyvyyden alueiden osalta on kéytetty lukumaérallista erottelua. Arvoalueet

ovat:

0.50 - 0.99 m/s2
1.00 - 1.99 m/s?
2.00 - 2.99 m/s2
3.00< m/s?

250

s

Kaihdytysten lukumaard

0

0. 50054 101,494 2.00-2.94 3, O

KUVA 13. Kiihtyvyyksien méara keskimaéarin ottelussa.

Kiihtyvyyksien keskiarvojakauma sijoittui selvésti 0.50-1.99 vélille. Keskiarvollisesti 0.50—
0.99 valille kirjautui keskimé&éarin 170 £ 35 kiihdytyst4, valille 1.00-1.99 keskimé&arin 200 + 43
kithdytystd, valille 2.00-2.99 keskimé&érin 89 + 21 kiihdytysta ja valille 3.00< keskimé&arin 1 +
1 kiihdytysté ottelua kohden. Yhteenlasketuksi kiihdytysten summaksi pelin aikana saatiin
keskiarvollisesti 460 kiihdytystd eri nopeuksilla. Vastaavasti hidastuvuuksien suhteen
lukumdérat ovat néhtavissa kuvasta 14. Arvoasteikko ja nopeudet ovat samat kuin

kiithtyvyyksissd, mutta etumerkkind on merkitty miinusmerkki.
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KUVA 14. Hidastuvuuksien lukumaara ottelun aikana.

Hidastuvuuksien suhteen keskiarvot ilmenivét seuraavasti: > —3.00 keskiarvo ottelua kohden
oli 20 * 8 hidastuvuutta, —2.99 - —2.00 keskiarvo ottelua kohden 67 + 15 hidastuvuutta, —1.99 -
—1.00 keskiarvo ottelua kohden, 219 £ 41 hidastuvuutta ja —0.99 - —0.50 keskiarvo ottelua

kohden 193 + 42 hidastuvuutta. Yhteenlaskettu hidastuvuuksien summa ottelua kohden oli 499.

Hokan (2001) tekemé&ssd lajianalyysissa salibandypelaajan sanottiin tekevan yli 200
suunnanmuutosta ottelun aikana. Kiihtyvyyksien ja hidastuvuuksien suhteen olisi mahdollista
laskea kauden 2019-2020 keskiarvollinen suunnanmuutosten maard, mutta todentamiseen
tarvittaisiin videovahvistus tai lampokartta pelaajan liikkumasta alueesta, ja maéritella
suunnanmuutoksen tarkka kasite, jotta mittauksilla olisi verrannollisarvoa Hokan (2001)
tuottamaan lajianalyysiin. Kiihtyvyydet ja hidastuvuudet antavat olettamuksen kasvaneista
suunnanmuutoksien madrastd suhteessa kuljetun matkan kasvuun, mutta suoranaista

verrannollisuutta ndiden kahden valilla ei voida kuitenkaan tassa vaiheessa tehda.

2.5 Salibandyottelun kuormituksen johtopaatokset

Aiemman tutkitun tiedon mukaan salibandyottelussa liikuttu matka oli 2238 + 492m, ja
suunnanmuutosten maara yli 200 kertaa pelaajaa kohden. Lisdksi pelipaikkakohtaisissa
liikkumisissa eroja oli jopa 24,9%, kun vertailtiin keskushyokkaajien ja puolustajien kuljetun
matkan eroja ottelun aikana. (Hokka 2001.) Aiemmin on toteutettu myds matkamittauksia

(Tikkanen 2014; Kainulainen 2015), mutta N:n johdosta vertailu paatettiin kohdistaa Hokan
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(2001) mitattuihin matkoihin (Tikkanen N=4, Kainulainen N=6). Eroavaisuuksia kaudella
2019-2020 tehtyihin mittauksiin 16ydettiin useita. Keskimaarainen liikuttu matka ottelussa oli
3914 + 663 m, mika on peréti 74,9% kasvu verrattuna aiemmin mitattuihin matkoihin. Ulkoisen
kuormituksen lisdantymisen vaikutukset ovat yhteydessa my6s pelin tuottamaan siséiseen
kuormitukseen. Peruskestavyyden merkitys salibandyssa korostuu erityisesti palautumiskyvyn
kannalta vaihtojen vélissd. Seilerin ym. (2007) toteuttaman tutkimuksen mukaan
peruskestavyysharjoittelun etuna on myos autonomisen hermoston vahéinen kuormittavuus
verrattuna korkeatehoiseen intervalliharjoitteluun. Kaudella 2019-2020 mitattujen ulkoisten
kuormitusten vaativuudet korostavat peruskestavyysominaisuuksien tarpeellista pohjaa, jotta
keho kykenee vastaamaan lajin nykypdivan vaatimuksiin. Kuten aiemminkin on tuotu ilmi
(Hokka 2001), ensisijainen tavoite salibandyssa ei kuitenkaan ole kestavyysominaisuudet,
mutta kestdvyysominaisuuksia parantamalla kyetdan vaikuttamaan muun muassa laktaatin
poistumisnopeuteen (Tesch & Wright 1983). Laktaatti ei ole elimistolle tai suorituskyvylle
kuitenkaan huono asia, silla elimistd kayttad laktaattia my0s energianldhteend
urheilusuorituksissa (McArdle ym. 2015). Lajin ulkoisen kuormituksen kasvun myo6ta on
huomioitava, ettd paremmat kestavyysominaisuudet mahdollistavat harjoittelun muiden

ominaisuuksien osalta kohti lajispesifimpaé harjoittelua (Nummela 2016).

Toteutettujen mittausten valossa salibandy nayttdytyy edelleen nopeuskestavyyteen
painottuvan kuormituksen lajina. Hokan (2001) lajianalyysissa salibandy esiteltiin alaktisena
sprintti-intervalli pelind, mika vaihtojen pituuden ollessa keskiméarin 20-120 sekuntia ja
kuljetun matkan noin 100 m/vaihto (Hokka 2000a) suhteen voitaisiinkin olettaa sijoittuvaksi.
Vaihtojen maaré ottelussa oli noin 12—27. Sen sijaan nyt mitattujen matkojen suhteen muutos
on huomattava, ja vaihdon aikana kuljetun matkan suuruus on kasvanut 31% (koko pelin
keskiarvo 3914 m, oletetaan ettd vaihtojen maara on 27=keskimaarin 9 vaihtoa/era (johdettu
Hokka 2000b) pelin aikana, saadaan kuljetuksi matkaksi 145 m/vaihto.) Sykearvioiden ja eri
sykealueilla vietettyjen aikojen vertailussa Kainulaisen (2015) esittelemiin keskiarvollisiin
sykealueaikoihin suhteutettua sykealuevertailua ei voida tehdd, sill& kyseinen sykealueseuranta
on toteutettu siten, ettd myods erien valiset ajat on otettu mittauksiin mukaan. Nain ollen
sykealueiden vertailu ei ole mahdollista siten, ettd arvot olisivat verrattavissa toisiinsa. Ottelun
aikana toteutettujen laktaattimittausten suhteen vertailtavia arvoja ei kauden 2019-2020 osalta

ole, joten tarkempi siséisen kuormituksen vertailu on tassé kohtaa vield mahdotonta.

Lajin evoluution kannalta oleellista ei niink&an ole suoranainen vertailu vuoden 2000 ja kauden

2019-2020 kanssa keskendan, vaan huomioon on otettava myos lajin kehitys téalla aikavalilla.
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Vuoden 2000 kuljetut matkat kuvastavat osittain myos kyseisen ajan pelitapoja, missé
esimerkiksi pelipaikkakohtainen roolitus oli huomattavasti selkeampéé. Kauden 2019-2020
pelitavallinen vertailu aiempiin kausiin aina vuodelle 2000 asti luo kasityksen lajin evoluutiosta
ja kehityksestd, mitka itsessaén tukevat nyt nahtyja tuloksia. Pelitavallisten toteutusten vertailu
on kuitenkin monimutkainen kokonaisuus, joten tarkempaa analyysid on t&ssd vaiheessa
mahdotonta tieteellisesti todistaa. Ulkoisen kuormituksen mittarit ovat vain yksi osa-alue pelin
fyysisen vaativuuden todentamisessa, ja tdhan vaikuttaa erityisesti joukkueen sovittu tapa
tuottaa ja toteuttaa pelid. Nain ollen suoranaista vertailua Hokan (2001) tuottamaan
lajianalyysiin voidaan kylla tehdd, mutta kokonaisuuden kannalta asia ei ole néin
mustavalkoinen. Oleellista on ymmartad lajin kokema kehitys ja evoluutio kuluneen 20:n
vuoden aikana, jolloin pelaajien kyky mukautua ja muokata omaa pelidan vastaamaan lajin sen
hetkista evoluutiota on oleellisempaa. Tdmén kokonaisuuden ymmarrysté voidaan ulkoisen ja

sisdisen kuormituksen mittareilla helpottaa, mutta ei suoraan selitta.
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3. SUUNNANMUUTOSKYKY SALIBANDYSSA

Salibandynpelaaja  tekee ottelussa yli 200 suunnanmuutosta (Hokka 2001).
Suunnanmuutoskyky on yksi tarkeimmistd fyysista suorituskykyd méérittelevistd tekijoista
salibandyssa. Suunnanmuutokset, joiden kulma on yli 45, vaativat hidastamista tulosuunnassa
ja Kiihdytystd menosuuntaan. (Dos’Santos ym. 2018) Samalla vartalon tulee kiertya
menosuuntaan (David ym. 2018). Tarkeimpid muuttujia suunnanmuutoskyvyssa ovat
voimantuotto frontaalitasossa, lonkan ojentajien eksentrinen voimantuotto ja polven ojentajien
eksentrinen voimantuotto. (Haven & Sigward 2015, Marshall ym. 2014, Dos’Santos ym. 2018)
Eksentrinen voimantuotto korostuu edelleen liikkumisnopeuden ja suunnanmuutoskulman
kasvaessa. Suunnanmuutos voidaan jakaa suunniteltuun ja suunnittelemattomaan
suunnanmuutokseen (pallollinen pelaaja paattdd suunnanmuutoksen suunnan ja palloton
pelaaja reagoi pallollisen pelaajan suunnanmuutokseen). Mitd jyrkempi suunnanmuutos on, sita
tarkedmpi kyky on jarruttaa tulosuunnassa ja kiihdyttdd menosuuntaan. Mitd pienemmalla
kulmalla suunnanmuutos tehdaan, sitd vahemman menetetddn vauhtia suunnanmuutoksessa.
Oikean jyrkkyisen suunnanmuutoksen valitseminen tilanneriippuvaisesti on osa pelaajan
suunnanmuutoskykya. Mitd suuremman suunnanmuutoksen haluaa tehdd, sitd suurempi on
menetys liikkumisnopeudessa. Pidemmat kontaktiajat suunnanmuutoksessa korreloivat
suurempaan suunnanmuutoskulmaan. On olemassa erilaisia suunnanmuutostekniikoita, jotka
palvelevat  eri  tilanteita. ~ Suunnanmuutostekniikoista  sivuaskel —on  yleisin
suunnanmuutostekniikka ja eniten tutkituin (Dos’Santos ym. 2018). Jalkapallossa on todettu
kulmiltaan pienien suunnanmuutosten (< 50 astetta) olevan yhteydessd maalin tekemiseen
(Faude ym. 2012).

3.1 Suunnanmuutoskyvyn harjoittelu

Suunnanmuutoskyky on riippuvainen kyvysta jarruttaa tiettyyn suuntaan kohdistuva liikeméaara
(eksentrinen voimantuotto) seké toisaalta kiihdyttdd nopeasti toiseen suuntaan (eksentris-
konsetrinen rdjédhtdva voimantuotto horisontaalisesti). Suunnanmuutoskykyé harjoitettaessa
tulee ottaa huomioon, ettd suunnanmuutoskyky on riippuvainen taidosta, se on joko
suunniteltua tai suunnittelematonta, suunnanmuutoksien erilaisuus suunnanmuutoskulmasta
riippuen ja suunnanmuutoksen fyysiset vaatimukset. Suunnanmuutoksissa voimantuottoaikaa
on 150-450 ms suunnanmuutoksen jyrkkyydesta riippuen (KUVA 15). Taten maksimivoiman
harjoittamisella voidaan parantaa suoraan suunnanmuutoskykya. Maksimivoiman harjoittelun

ohella ei tule unohtaa nopeusvoima-, laji- ja lajivoimaharjoittelun roolia suunnanmuutoskyvyn
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kehittdmisessa. (Rytkonen 2017)
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KUVA 15. Kontaktiajat erilaisille urheilusuorituksille. Kontaktiaikojen pidentyessa
korostuvat rajahtdvd voimantuotto ja maksimivoima nopeuden ja venymis-
lyhenemissykluksen sekd esiaktiivisuuden hyoédyntdmisen sijaan. Kopioitu kohteesta
Sprintcoach.com

Suunnanmuutosta lahestyttdessa korostuu jarruttavan eli eksentrisen lihastyon rooli. Taten
suunnanmuutoskykyé harjoitettaessa ei tulisi kiinnittad huomiota pelkéstdédn mahdollisimman
rajahtavaan voimantuottoon vaan myaos jarrutuskyvyn kehittdmiseen. Téhan oiva tyokalu ovat
korostetut eksentriset voimaharjoitteet, joissa kuormaa on enemman laskuvaiheessa kuin
nostovaiheessa. Suunnanmuutoksissa nivelkulmat ovat pienempid eli lihaspituudet ovat
lyhyempid kuin maksimijuoksussa, joka tulee ottaa huomioon voimaharjoittelua
suunniteltaessa. (Rytkdnen 2017)

Suunnanmuutoksessa tarkeimmat jarruttavaa tyotd tekevéat lihakset ovat polvea ojentavat
etureidet. Kovan suunnanmuutoskuormituksen vuoksi salibandynpelaajilla etureidet ovat
vahvempia suhteessa takareisiin ja nédin ollen useilla pelaajilla vallitsee epétasapainotila etu-
ja takareisien vélilla, mika altistaa loukkaantumisille. Toiseksi tarkeimpinad jarruttajina
suunnanmuutoksessa ovat pakarat, takareidet ja iso lahentdjalihas. Taten polven ojennusta
korostavat  liikkeet kuten kyykyn erilaiset variaatiot tai polven ojennukset
polvenojennuslaitteessa ovat eksentrisen harjoittelun ykkosprioriteetti suunnanmuutoskykyéa
kehitettdessd. Kakkosprioriteetti ovat eksentristd lonkan ojennusta korostavat liikkeet kuten

erilaiset maastavedon variaatiot sekd polven koukistusta korostavat liikkeet kuten
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takareisinostot. (Rytkdnen 2017) Harjoittelussa tulee ottaa my6s huomioon suunnanmuutosten
unilateraalisuus eli suunnanmuutoksessa voimaa tuottaa yksi jalka kerrallaan, jolloin my6s
harjoitteiden tulisi olla padosin unilateraalisia mahdollisimman hyvén siirtovaikutuksen
aikaansaamiseksi. Samalla tulee huomioida myds voimantuottosuunta. Kyykky ja maastaveto
harjoittavat padosassa vertikaalisuuntaista voimantuottoa, kun taas esimerkiksi lantionnosto

harjoittaa horisontaalisuuntaista voimantuottoa.

Suunnanmuutoksissa tarvitaan rajahtdvad eksentris-konsentrista voimantuottoa, joten
valmentajien tulisi myos kéayttdd alaraajojen plyometrisia harjoitteita suunnanmuutoskyvyn
kehittamiseen. Suunnanmuutoksia voi suorittaa joka suuntaan, joten plyometrisen
harjoittelunkin tulisi siséltaa liikkeitéd eri suuntiin, jotta siirtovaikutus suunnanmuutoksen on

mahdollisimman suuri. (Dos’Santos ym. 2018).

3.2 Ensimmaiset askeleet ja maksiminopeus

Toisin  kuin suunnanmuutoksessa, kiihdytettdessa korostuu huomattavasti enemman
konsentrinen lihastyd. Voimantuottoajat ovat pienempid ensimmaisten askelien aikana kuin
suunnanmuutoksessa (200-300 ms vs. 150-450 ms.). Ensimmaisten askelien aikana voimaa
tuotetaan pédasiallisesti horisontaalisesti. Vauhdin kasvaessa voimantuottoaika pienenee
entisestddn ja vertikaalisuuntainen voimantuotto korostuu. Nivelkulmat ovat alussa hieman
pienempid, mutta suurenevat kiihdytyksen edetessé ja juoksunopeuden kasvaessa. Suurempia
juoksuvauhteja saavutettaessa korostuvat lonkan ojentajien ja koukistajien lihastyé seka
takareisien polvenkoukistusfunktion eksentrinen voimantuotto. Kovassa vauhdissa korostuu
ty6 suurilla nivelkulmilla, jolloin myo6s lihaspituudet ovat pisimmilld&n. Taten normaalia
korkeammat kyykkyharjoitteet (%-kyykyt) tai osanostot ovat tarke& osa maksiminopeuden
kehittdmisessa. (Rytkonen 2017)

3.3 Yhteenveto suunnanmuutoskyvysté salibandyssa

Suunnanmuutoskyky on yksi keskeisimmistd suorituskykyd madrittavistd tekijoista
salibandyssa. Suunnanmuutoskyky saattaa erottaa eri tasoiset pelaajat toisistaan ja hyvalla
suunnanmuutoskyvyllé saatetaan ottelussa saavuttaa merkittavia pelillisié etuja sekd itselle, etta
omalle joukkueelle. Koska suunnanmuutoksessa voimantuottoajat ovat pidempid kuin

kiihdytysjuoksussa tai maksimivauhtia lahestyttdessd, korostuu suunnanmuutoskyvyn
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harjoittamisessa maksimivoiman kehittdminen. Lisaksi suunnanmuutoskykya harjoitettaessa
tulee kiinnitt44d huomiota eksentrisen voimantuoton harjoittamiseen, jotta jarrutusvaihe saadaan
nopeammin suoritettua. Jarrutusta seuraa rajahtava konsentrisen voimantuoton vaihe, jossa
pyritadan tuottamaan konsentrisesti mahdollisimman paljon voimaa mahdollisimman lyhyessa
ajassa. Suunnanmuutoskykyd harjoitettaessa tulee myos muistaa, ettd suunnanmuutoksessa ei
tarvita vain suoraan eteenpdin suuntautuvaa voimantuottoa toisin kuin kiihdytysjuoksussa.
Suunnanmuutos on péaosin unilateraalinen tapahtuma, jolloin suurin siirtovaikutus saadaan
aikaiseksi unilateraalisilla voimaharjoitteilla. Suunnanmuutokseen sisaltyy usein myos
reagointi jonkinlaiseen arsykkeeseen tai arsykkeen ennakointi, jonka merkitysté harjoittelussa

ei tule laiminlyoda.

Suunnanmuutos on myds paljon tekniikasta ja tilanteen tunnistamisesta kiinni. Pelaajien vélilla
voi olla merkittavida eroja samansuuruiseen suunnanmuutoskulmaan hidastettaessa.
Taitavammat pelaajat osaavat suorittaa suunnanmuutoksen pienemmaélld liikkemaaran

muutoksella.
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4. SALIBANDYN LAUKAISU

Salibandy on erittain vauhdikas laji, jossa ratkaisevaa usein on pallon nopeus eri pelitilanteissa.
Pallon nopeuden muutoksen tunteminen ja nopeuteen vaikuttavien tekijéiden hahmottaminen
on tarkedd valmentajan kannalta, jotta han osaa valmennuksessaan kiinnittdd huomiota oikeisiin

asioihin.

Salibandyn laukaisutekniikasta on tehty vain yksi tutkimus, jonka ovat tehneet Lazzeri ym.
(2016) Sveitsissa. Lisaksi Aalto yliopiston opiskelijat Tammela ym. (2018) ovat tutkineet
kurssitydssaan ilmanvastuksen vaikutusta salibandyn laukaisuun. Suurin osa téssé tydssa lapi
kaytavista tutkimuksista on tutkinut j&akiekkoa, jonka tuloksia pyritddn soveltamaan

salibandyyn.

Niin jaakiekossa kuin salibandyssakin yksi tarkeimmistd ominaisuuksista on kyky laukoa
kovaa. Jadkiekossa lyontilaukaus on kaikista kovin laukaisutekniikka. (Hannon ym. 2011, Kays
& Smith 2014, Worobets ym. 2006, Wu ym. 2003). Jadkiekossa laukauksien nopeuksia on
mitattu monilla erilaisilla tekniikoilla kuten korkeanopeuskameroilla, tutkilla, valokennoilla,
infrapuna seurannalla ja kiihtyvyysantureilla (Alexander ym. 1963, Dore & Roy 1976, Pearsall
ym. 1999, Wu ym. 2003 ja Villasenor-Herrera ym. 2006.) Laukaisunopeudet ovat ja&kiekossa
suurempia lyontilaukauksessa (80-160 km/h) kuin rannelaukauksessa (50-80 km/h).
Laukaisunopeudet ovat tyypillisesti 20-30 km/h nopeampia luistellessa kuin seisaaltaan. (Subic
2019)

Hachén mukaan (2002) lyontilaukauksessa kiekon ja lavan valinen kontaktiaika jaa pieneksi,
miké tekee siitd epatarkemman laukaisutekniikan kuin rannelaukaus. Rannelaukauksessa
pidempi kiekon ja lavan vélinen kontaktiaika auttaa kontrolloimaan kiekon lentorataa
tarkemmin. Jadkiekon rannelaukauksessa pyyhkaisy on normaalisti 0.3-1.5 m pitk& (Haché
2002).

4.1 Mailan ominaisuuksien ja mailaotteen vaikutus laukauksen kovuuteen

Mailan térkeimpi&d ominaisuuksia ovat mailan pituus seka varren jaykkyys. Mailan varren
jaykkyyttda voidaan vaihdella kahdella eri tavalla. Ensinnédkin salibandymailan varren
jaykkyyteen vaikuttaa itse varsi eli sen jaykkyys. Toiseksi alakdden paikka mailan varrella

méaarittad sen, kuinka pitkaltd matkalta maila taipuu.
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Salibandymailojen taipuvuudesta ei ole tehty tutkimuksia. Jadkiekkomailat eivét taivu alakaden
alta tasaisesti vaan mailan varsi taipuu huomattavasti enemman mailan alapéastd, miké voi
johtua pidemmasta voiman varresta ja mailan kaventumisesta lapaa kohti. Riippuen mista
kohtaa mailasta 16ytyy niin sanottu kick-point vaikuttaa se kiekon lentorataan eri tavalla. Kick-
point tarkoittaa kohtaa, josta maila taipuu voimakkaimmin. Mit4 alempana kick-point on, sita
korkeampi on pallon lentorata. Kick-pointtia tarkasteltaessa tulee kuitenkin huomata, etta mité
alempana alakési on, sitd alempana myo6s kick-point on. Ei ole olemassa mitaan tiettya kick-
point kohtaa mailan varressa vaan kick-point riippuu mailan jaykkyydesta sen eri kohdissa ja
alak&den paikasta.

Jadkiekosta tehdyt tutkimukset ovat ristiriitaisia mailan varren jaykkyyden vaikutuksesta
laukaisun kovuuteen. Jaédkiekosta tehdyt tutkimukset 16ysivat minimaalisen tai olemattoman
yhteyden mailan varren jaykkyyden ja lyontilaukauksen ja rannelaukauksen kovuuden valilla.
(Hannon ym. 2011, Lomond ym. 2007 ja Wu ym. 2003.) N&ma tulokset ovat ristiriidassa toisten
tutkimusten kanssa, jotka l0ysivat merkittdvia korrelaatioita mailan jaykkyyden ja
laukaisukovuuden vélilla lyontilaukauksissa ja rannelaukauksissa. (Grover ym. 2013, Kays &
Smith 2014). Worobetsin ym. (2006) tutkimuksessa tehtiin havainto, ettd mailan jaykkyys
vaikuttaa  rannelaukauksen  nopeuteen, mutta ei  lyontilaukauksen  nopeuteen.
Rannelaukauksessa pelaajan tulisi pystyéa laukomaan kovempaa mailan varrella, johon han saa

varastoitua mahdollisimman paljon elastista energiaa. (Worobets ym. 2006)

Lyontilaukauksen tarkeimmaét mekaaniset muuttujat ndhdéan kuvassa 16. Mita suurempi lavan
tangentiaalinen nopeus ja mitad suurempi lavan taipuminen ennen kiekkoon osumista, Sit4
suurempi energiamaara siirretaan kiekkoon (Lomond ym. 2007). Eritasoisten pelaajien vélilla
harrastelijoista ammattilaisiin mailan lavan nopeus ja mailan varren taipuminen korreloivat

erittdin hyvin kiekon lahténopeuden kanssa. (Subic 2019)
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Follow through ¢ Contact < Down swing

Recoil ‘ Bend

KUVA 16. Laukauksen vaiheet. Down swing = alasheilautus, Contact = kontakti, Follow
through = saatto, Bend = taivutus, Recoil = rekyyli. Kopioitu kohteesta Subic (2019).

Yleisesti pelaajan tulisi valita varren jaykkyys niin etta se vastaa hanen voimatasojaan, kehon
massaa ja henkilokohtaisia mieltymyksiddn (aistituntemukset siitd, milta kiekko tuntuu mailan
lavassa ja miltd maila tuntuu kadessd). (Subic 2019) Jaé&kiekossa mailan lavan tulee osua vinosti
noin 35 asteen kulmassa pystysuoraan néhden, jotta saadaan luotua tarpeeksi
vertikaalisuuntaista voimaa (125 N tai % kehon massasta). Korkeimmillaan mailat taipuvat
huippupelaajilla 20 astetta lyontilaukauksen aikana. Jos mailan lapa osuu liian pystysuorassa
jaahan, on jaan ja lavan vélinen kitka liian pieni taivuttamaan vartta, joka johtaa heikkoon
vertikaalisuuntaiseen voimantuottoon (20 N). (Lomond ym. 2007 ja Pearsall ym. 1999). Taméa

virhe on nahtavissa etenkin harrastelijoilla (Wu ym. 2003).

Tutkimuksissa saatuja tuloksia ei kuitenkaan voida mutkattomasti soveltaa kaytantoon
jadkiekossa (Hunt & Russell 2011). Esimerkiksi Bigford ja Smith (2009) huomasivat, ettd
kiekon torméysominaisuudet (esimerkiksi restituutiokerroin) kiekko-lapakontaktissa ovat
komplekseja. Kuitenkin kiekon lampétila vaikuttaa restituutiokertoimeen (0.27 -4 °C ja 0.39

22°C). Nykyaéan on mahdollista valmistaa mailoja niin, ettd ne taipuvat eri tavalla eri kohdista
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mailaa. Tata tekniikkaa kayttdmalla voidaan valmistaa niin sanottuja kick-pointteja (low-kick,
mid-kick). Vaihtelemalla nditd ominaisuuksia voidaan muuttaa laukauksen kontaktiaikaa ja

mailan rekyyliominaisuuksia pelaajan mieltymyksien mukaisiksi. (Hannon ym. 2011)

Wu’'n ym. (2003) tutkimuksessa lyontilaukaus tuotti korkeampia nopeuksia kuin rannelaukaus
(21.2 £ 6.8 m/s ja 14.5 + 4.4 m/s.) Lyontilaukauksessa vertikaalivoimat olivat myds suurempia
kuin rannelaukauksessa (97.6 £ 63.6 N ja 44.2 =+ 30.0 N). Lyontilaukauksessa mailan varsi
taipui myods suuremman vertikaalisuuntaisen voiman takia keskimaérin enemman (12.7° tai
0.038 m vs. 10.8° ja 0.032 m). Merkittavia eroavaisuuksia huomattiin myds mailaotteessa
laukauksien vélilla. Lyontilaukauksessa pelaajat ottivat alakadelld 1&hempé&d mailan lapaa
kiinni (0.593 = 0.093 m) kuin rannelaukauksessa (0.626 + 0039 m). Yl&kasi taas oli
lyontilaukauksessa lahempéana mailan ylapaata kuin rannelaukauksessa (1.193 + 0.100 m vs.
0.959 £ 0.049 m). Tasta johtuen otevali oli suurempi lydntilaukauksessa (0.602 + 0.125 m) kuin
rannelaukauksessa (0.337 £ 0.058 m). Mailan ja jaan valinen kulma mailan osuessa jaahan oli
my0s hieman, mutta tilastollisesti merkittavasti suurempi taitavammilla pelaajilla. (Wu ym.

2003)

Kays ja Smithin tutkimuksessa (2014) osoitettiin, ettd kiekon nopeus korreloi mailan varren

jaykkyyden kanssa, mutta sen luonne riippui laukaisutekniikasta (KUVA 17).
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KUVA 17. Keskiarvollinen kiekon nopeus mailan jaykkyyksien funktiona. Viivat ovat arvioita

optimaalisesta pelaajan litkemallista. Kopioitu kohteesta Kays ja Smith (2014).

28



4.2 Voima ja antropometria laukauksen nopeutta maarittavina tekijoina

Antropometrialla, laukojan voimatasoilla ja laukauksen tekniikalla on merkittavid vaikutuksia
laukauksen nopeuteen (Emmert 1984, Pan 1998, Pearsall ym. 1999 Wu ym. 2003, Lomond
2004, Worobets ym. 2006, Villasesior ym. 2006, Lomond ym 2007, Kays & Smith 2014 ja
Bezak & Pridal 2014).

Emmertin (1984) ja Panin ym. (1998) mukaan rannelaukauksessa kiekon irtoamishetkella
yldvartalosta ovat aktiivisina ranteen koukistajat ja ojentajat, kolmipdinen olkalihas ja levea
selkalihas. Lyontilaukauksessa aktivoituvat kiekon ja lavan kontaktin aikana edelld mainittujen
lihasten lisaksi iso rintalihas, etuolkapéda ja kaksipainen olkalihas. Lomondin ym. (2004)
mukaan suurin osa lyodntilaukauksen voimasta tuotetaan isolla rintalihaksella, levealla

selkalihaksella ja ulommilla vinoilla vatsalihaksilla.

Bezak ja Pridal (2014) huomasivat tutkimuksessaan, jossa koehenkil6ind oli 14
puoliammattilaisjaakiekkoilijaa, ettd suurimmat korrelaatiot penkkipunnerruksen keskitehossa
ja laukauksen kovuudessa ovat, kun kuormat olivat penkkipunnerruksessa 40 kg ja 50 kg
(KUVA 9). Tutkimuksessa pelaajien 1 RM:n (yhdentoiston makismi) oli
penkkipunnerruksessa 95.2 + 13.8 kg. Penkkipunnerruksessa 40 kg kuorma oli 33-53% 1
RM:sta ja 50 kg kuorma oli 42-67% 1 RM:sta. Tutkimuksessa l6ydettiin vahva korrelaatio (r
= .61; p = .004) penkkipunnerruksen 1 RM:n ja rannelaukauksen kovuuden valilla.
Penkkipunnerruksen keskitehon 40 kg:lla ja rannelaukauksen valilla l0ydettiin vahva
korrelaatio (r = .61; p = .004) seka lyontilaukauksen kovuuden vélilla 16ydettiin kohtalainen
korrelaatio (r=0.54; p=0.14). Penkkipunnerruksen keskitehon 50 kg:lla ja rannelaukauksen (r =
72; p = <.001) seké (r=0.62; p=0.004) lyontilaukauksen kovuuden vélilla 16ydettiin vahva
korrelaatio. Molemmissa laukaisutyyleissa kovin korrelaatio 10ytyi 50kg kuormalla. Pituuden
jarannelaukauksen kovuuden valill4 I0ydettiin kohtalainen korrelaatio (r=.45; p=.046). Painon,
ylakaden ja alakaden puristusvoimien Vélilla ei 16ydetty yhteyttd laukauksien kovuuteen.
(Bezak ja Pridal 2014.) Bezakin ja Pridalin (2017) tekemét l6ydokset tukevat heidan
aikaisempia tuloksiaan. Rannelaukausten nopeus korreloi merkittavasti penkkipunnerruksen 40
kg:lla (p = .004) ja 50 kg:lla (p < .001) tuotetun tehon kanssa. Lisaksi rannelaukauksen kovuus
korreloi yhdentoiston maksimin kanssa penkkipunnerruksessa (p = .004). Myds lyontilaukaus
korreloi merkitsevasti penkkipunnerruksen kanssa (40 kg:lla teho (p = .014) ja 50 kg:lla (p =
.004). (Bezak ja Pridal 2017.)
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Wu ym. (2003) tutkimuksessa loydettiin pieni, mutta merkittdvd ero penkkipunnerrus ja
puristusvoimassa taitavampien pelaajien eduksi. Lisaksi paino ja pituus korreloivat laukauksen

nopeuden kanssa. Wu ym. (2003)

Pan ym. (1998) tutkimuksessa tutkittiin kuinka kuusi viikkoa kestdva ylévartalon
voimaharjoittelujakso  parantaa lukioik&isten jaakiekonpelaajien laukaisun kovuutta.
Voimaharjoittelujakson jalkeen pelaajien rannelaukaus oli parantunut 15.46 + 0.59 km/h ja
lyontilaukaus 16.69 + 0.56 km/h, tulokset olivat merkittavia (p < .01). Tutkimuksessa ei ollut

kontrolliryhmad, jonka takia tuloksiin tulee suhtautua varautuneemmin.

WS SLS

r plr) r p(r) z pl£)
Body mass 37 110 26 274 0.942 173
Height 45 046 24 .301 1.826 034
IRM BP 61 004 43 059 1.734 041
GripR A5 33 29 212 0514 307
Grip-L 29 212 16 .505 1.082 140
P 40kg &1 004 54 014 0.704 241
P 50ke 72 <.001 62 004 1.123 131

Note. WS = wrist shot; SLS = slap shot: r = Spearman’s rank correlation coefficient:
p(r) = p value of Spearman correlation; z =z value of back-transformed average Fisher’s
Z procedure: p(£) = p value of back-transformed Fisher's Z procedure: 1RM BP = bench
press one repetition maximum; Grip-R = grip strength of right hand; Grip-L = grip
strength of left hand: P___ = countermovement bench press muscle power.

KUVA 18. Ranne- ja lyontilaukauksen véliset korrelaatiot antropometrisiin muuttujiin seka
ylavartalon teho- ja voimatasoihin verrattuna. WS = rannelaukaus, SLS = lydntilaukaus, Body
mass = kehonpaino, Height = pituus, 1 RM BP =1 RM penkkipunneruksessa, Grip-R ja -L =
puristuvoima oikeassa ja vasemmassa kadessa. Pmean 40 kg ja 50 kg = Penkkipunnerruksen
keskitehot 40 kg ja 50 kg kuormilla, r = Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerroin, p(r) =
Spearmanin korrelaatio p-arvo, z = Fisherin z-muunnoksen z-arvo, p(z) = Fisherin muunnoksen

p-arvo. Kopioitu kohteesta Bezak ja Pridal (2014)

Nayttaisi siltd, ettd jadkiekossa ylavartalon voimatasot korreloivat positiivisesti laukauksen
kovuuden kanssa. Parhaiten laukaisunopeuden kanssa korreloi penkkipunnerruksen tehontuotto
40-50 kg kuormilla, kun taas puristusvoima ei ole niin merkittava tekija. Tarkeitd lihaksia

laukaisun kannalta ovat ranteen koukistajat ja ojentajat, kolmi- ja kaksipainen olkalihas, levea
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selkalihas, etuolkapdé, iso rintalihas ja ulommat vinot vatsalihakset. Harjoittelussa tulisikin
kiinnittdd huomiota néiden lihasten voiman/tehontuoton kehittdmiseen. Erityisesti nayttaisi
siltd, ettd iso rintalihas, leveéa selkélihas ja ulommat vinot vatsalihakset tuottavat eniten voimaa
lyontilaukauksen aikana. Rannelaukauksessa korrelaatiot tehontuoton ja ylavartalon voiman
kanssa olivat kaikilla mittareilla korkeampia kuin lyontilaukauksessa, joka tarkoittaisi sit4, etta
ylavartalon kyky tuottaa tehoa on tarkedampadé rannelaukauksessa kuin lyontilaukauksessa

yritettdessd saavuttaa korkeita laukaisunopeuksia.

Tutkimuksia tarkasteltaessa tulee myds huomioida tiettyja rajoituksia ennen kuin niit4 voidaan
soveltaa pelitilanteeseen. Kaikissa tutkimuksissa laukaukset suoritettiin paikaltaan, joka on
harvinaisempaa aidossa pelitilanteessa. Tutkimuksissa oli vain kaksi ylavartalon voimantuottoa
arvioivaa testid ja ei yhtadan alavartalon tai keskivartalon voimantuottoa ja niiden yhteyttéa

laukaisukovuuteen mittaavaa testia.

Vaikka jaadkiekon ja salibandynlaukauksessa on hyvin paljon samankaltaisuuksia, ei
jadkiekkotutkimuksista saatuja tuloksia voida suoraan soveltaa salibandyyn. Tuloksia
tarkasteltaessa tulee huomioida, etta salibandyssa seké lauottava valine (pallo) ettd maila ovat
kevyempid kuin jaakiekossa. Salibandyssa laukaisu suoritetaan lyhyemmalla mailalla, jonka
johdosta lavan litkkuma matka on lyhyempi. Kuorman varsi on myds lyhyempi. Salibandymaila
on rakenteeltaan heikompi, joten siihen ei voi kohdistaa yhta paljoa voimaa. Keskimé&arin
salibandynpelaajat ovat luultavasti myos lyhyempid, kevyempia ja ylavartalon voimatasoiltaan
heikompia kuin jadkiekonpelaajat, jolloin voimanvarsi on pienempi. Oletettavasti samat
lihakset ovat aktiivisena myos salibandyn ranne-/lyontilaukauksissa kuin jadkiekossa. Taten
my0s salibandyssa tulisi kiinnittdd huomiota ylla mainittujen lihasten voiman/tehontuoton
harjoittamiseen laukaisukovuuden kehittdmiseksi. Koska salibandyssa valineiden massa on
pienempi kuin jaakiekossa, on tehontuotto pienemmilla kuormilla tarkeampaa kuin jaakiekossa.
Taten luultavasti korreloivat penkkipunnerruksen absoluuttisesti ja suhteellisesti pienemmat
kuormat laukaisun kovuuden kanssa salibandyssa. Erilaiset ballistiset penkkipunnerrukset,
yldvartalon voimantuoton lisddmiseen t&htddvat kuntopallonheitot ja leved selkélihaksen
tehontuottoon keskittyvat rajahtavat penkkivedot voisivat olla hyvé lisa salibandynpelaajien

voimaharjoitteluun kehittdmaan laukaisun kovuutta.
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4.3 Taito laukauksen nopeutta maarittavana tekijana

Wu ym. (2003) tekemdsséd tutkimuksessa eroteltiin koehenkilét myos taitotason mukaan.
Taitavammat pelaajat laukoivat lyonti- sekd rannelaukaukset keskiméarin kovempaa kuin
vahemman taitavat (30.0 + 2.6 m/s ja 23.3 £ 3.9 m/s sek& 19.7 £2.8 m/s ja 16.0 £ 2.5 m/s.
Keskiméarin lyontilaukauksen lahténopeus oli 1,2-1,4 kertaa suurempi kuin rannelaukauksen.
Taitavammat pelaajat tuottivat myods suurempia vertikaalisuuntaisia voimia (lyontilaukaus
123.1 £ 68.0 N vs. 72.6 £ 47.6 N, rannelaukaus 51.3 £ 38.0 N vs. 37.4 £ 17.3 N). Tasta johtuen
my0s mailat taipuivat enemman taitavampien pelaajien kasissa (lyontilaukaus 0.045 m vs.
0.031 m, rannelaukaus 0.038m vs. 0.027m. (Wu ym. 2003) Pearsall ym. (1999) ja Hannon ym.
(2011) tutkimuksien tuloksien mukaan mailan taivutuksessa oli huomattava ero eritasoisten
pelaajien valilla. Tutkimuksissa l6ydettiin vahva yhteys varren maksimitaivutuksen ja

laukaisun kovuuden valilla vahvistaen Wu ym. (2003) tuloksia.

Worobets ym. (2006), Villasefior ym. (2006), Lomond ym (2007), ja Kays & Smith (2014)
tutkimuksien mukaan pelaajan taito ja tekniikka ovat péadasiallisia laukauksen kovuuteen
vaikuttavia tekijoitd, mutta yksik&an naista tutkimuksista ei mitannut pelaajien voimantuottoa.
Villaseiior ym. (2006) vertailivat  lyontilaukauksien  kovuuksia  huippu- ja
harrastelijajaakiekkoilijoilla. Tutkimuksen mukaan molemmat koehenkiloryhmat osuivat
kiekkoon samansuuruisilla voimilla aiheuttaen kiekkoon samansuuruisia kiihtyvyyksia (63.8 ¢
+9.9ja61.8 g £19.5). Suurien ero heidan valillaan oli kiekon ja lavan vélinen kontaktiaika (38
+ 9 ms ja 27 £ 5 ms). Pidempi kontaktiaika aiheuttaa kiekkoon kiihtyvyyttd pidemmaén aikaa,
jolloin huippujaékiekkoilijoiden kiekon huippunopeus oli suurempi kuin harrastelijoilla (120 +
18 km/h ja 80.3 £ 11.6 km/h). Rekyyliaika eli se aika, jolloin maila taipuu taivutuksesta takaisin,
antaen varteen varastoituneen energian kiekon liike-energiaksi, oli suurempi huippupelaajilla
(59.8 % lapa-kiekko kontaktiajasta).
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Kuvasta 19. ndhdaan, ettd lavan nopeus lyontilaukauksessa on korkeimmillaan sen juuri osuessa
jaahan, jonka jalkeen se vahenee esitaivutus vaiheessa ja alkaa taas lisdantya taivutus vaiheessa.
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KUVA 19. Lavan nopeus lyontilaukauksen aikana. (a) alasheilautus, (b) esitaivutus, (c)

taivutus, (d) vapautus. Kopioitu kohteesta Kays ja Smith (2014).

Kays & Smith (2014) huomasivat tutkimuksessaan, etta laukaukset, joissa mailan lapa pomppi
ensikontaktin jalkeen jaan pinnassa, vapauttivat mailan varteen varastoitunutta energiaa, joka
johti matalampiin laukaisunopeuksiin. Pelaajien laukauksen tekniikkaan liittyen nayttéisi silta,
ettd pelaajien taitotaso korreloi positiivisesti laukauksen nopeuden kanssa. Tutkimuksissa
taitavammat pelaajat taivuttivat mailaansa enemman laukauksissa kuin vahemman taitavat,
joka johti suurempiin laukaus nopeuksiin. Taitavammilla pelaajilla oli my6s pidempi lapa-
kiekko kontaktiaika, jolloin mailan liikemé&arastd suurempi osa siirtyi kiekkoon. Kays ja
Smithin mukaan (2014), lavan osumakohta jadhan vaikuttaa eritavalla ranne- ja

lyontilaukauksen nopeuteen. (KUVA 20.)
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KUVA 20. Laukauksien keskiarvollinen kiekon nopeus lavan paikan funktiona (matka
varpaasta lapaan.) Viivat ovat arvioita optimaalisesta pelaajan liikemallista. Kopioitu kohteesta
Kays ja Smith (2014).

4.4  Salibandyn laukaisuliikkeen mekaniikkaa

Salibandypalloon voidaan tuottaa voimaa kahdella eri tavalla laukojan mailan avulla. Voimaa
voidaan kohdistaa palloon hyddyntamélld vain mailan Kkineettista eli liike-energiaa palloon.
Téassa tapauksessa patevat samat fysiikan mekanismit, kun tennismailalla palloa lyotéessa.
Pelaaja kiihdyttdad mailaa, jonka jalkeen maila osuu palloon ja samalla lyhyessé ajassa suuri
maara voimaa siirretaan palloon. Energiaa siirretdan ensiksi pelaajan tuottaman liike-energian
kautta mailan liike-energiaksi ja mailasta palloon liike-energiaksi. Talléin samanpainoisella
mailalla lauottu laukaus on sitd kovempi mitd nopeammin laukaisuliike tapahtuu. Tapa ei
kuitenkaan ole kovin tehokas, koska pelaaja eikd maila lopeta liikettd&n pallon osuessa mailaan,
joten paljon liike-energiaa jaa siirtamatta palloon. Toinen tapa on kohdistaa palloon voimaa
hyodyntamalla mailan liike-energiaa sekd mailan varteen varastoitunutta potentiaalienergiaa.
Tama esimerkki toimii samalla tavalla kuin jousiampuja ampuisi jousta. T&ssd tapauksessa
varteen varastoitunut elastinen potentiaali energia muunnetaan pallon liike-energiaksi. Jotta
mailan varteen saadaan varastoitua potentiaalienergiaa, tulee mailaa taivuttaa lattiaa vasten jo
ennen palloon osumista. T&ll6in osa laukojan tuottamasta liike-energiasta varastoituu mailan
potentiaalienergiaksi, joka voidaan edelleen siirtdd pallon liike-energiaksi. Mailaa
taivutettaessa lattiaa vasten mailan liike-energia eli sen nopeus pienenee. Kuvassa 21 on

kuvattuna laukauksen aikainen energian siirtyminen muodosta toiseen.
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KUVA 21. Pelaajan tuottaman liike-energian siirtiminen mailan tuottamaksi liike-energiaksi.

Esimerkki 1.

Mailan varastoima elastinen energia lasketaan kaavalla 0.5kx 2. Esimerkiksi, jos k = 1000 N/m
(27mm taipuvan salibandymailan jousivakio on 11 111,1 N/m) ja siihen kohdistetaan 100 N
voima niin x = 0.1 m, niin mailaan varastoitunut energia olisi 5 J. Tama saisi pallon lahtemaén
vauhdilla (v = neliéjuuri KE/0.5m, jossa m = salibandypallon massa), v = 14.7 m/s. Osa mailaan
varastoituneesta energiasta taytyy kuitenkin kayttdd mailan varren taipuneen o0san
kiihdyttdmiseen, jonka oletetaan painavan 0,069 kg ja pallon painavan 0,023 kg. Joten yksi
neljdsosa mailaan varastoituneesta energiasta, kdytetddn pallon kiihdyttdmiseen ja ¥ mailan
kiihdyttdmiseen. Pallo kiihtyy siis nopeuteen 20.9 m/s ja sen kineettinen energia on 1.25 J. Sitd
kiihdytettiin 0.1 m pituisen matkan verran. Tdman 0.1 m pituisen matkan pallo matkasi
keskinopeudella 10.45, kaavasta t = s/v saadaan, ettd pallolla meni 0,01 s saavuttaa
huippunopeutensa. Tdma on pallon ja lavan valinen kontaktiaika. Pallo-lapa kontaktiaikaa
voidaan véhentaa kayttamalla jaykempaa vartta tai laskemalla alakéttd alemmas, jolloin maila
taipuu lyhyemmaltd matkalta. Jotta kuitenkin pallo saadaan lahtemaén samalla nopeudella kuin

I6ysemmall& varrella tulee pelaajan kéyttdd enemman voimaa varren taivuttamiseen.
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Innebandyputikenin mukaan salibandymailojen taipuvuus ilmoitetaan niin, ettd kuinka paljon
300 N voima taivuttaa vartta. Keskimé&arédinen aikuisen miehen kayttdmén mailan flex on 27
mm, josta saadaan jousivakioksi k =300 N /0,027 =11 111,1 N/m

Jadkiekkomailoissa flex ilmoitetaan numerona, joka kertoo kuinka monta paunaa tarvitaan,
jotta maila taipuisi mailankeskiosasta mitatun metrin matkalta yhden inssin. 1 pauna =
0.45359237 kg ja 1 inssi = 2.54 cm. Bauerin Vapor 1X fleksiksi on ilmoitettu 87, joten sen
jousivakio on 15241,2 N/m keskimmaisen metrin alueelta mitattuna (0.45359237 kg x 87 /
0,0254 m).

Mailan liike-energia muunnetaan osittain varren elastiseksi energiaksi mailan varren alaosaan
eli siihen osaan, josta maila taipuu. Lavan osuessa palloon osa mailan liike-energiasta muuttuu
pallon liike-energiaksi. Mailan varteen varastoinut energia voidaan siirtdd palloon kokonaan
vain silloin, jos lapa on kontaktissa palloon siihen hetkeen asti, kunnes maila on taipunut

aarirekyyliasentoonsa eli takaisin suoraksi tai jopa hieman siita yli.

Pallon lyomisessa tarkoitus on saada pallo lahtem&an mihin suuntaan pelaaja sen haluaa
menevan ja mill4 tahansa kovuudella pelaaja haluaa sen kulkevan. Tehddkseen tdmén taytyy
pelaajan kohdistaa voimaa palloon. Jos tasaisesti vaikuttava voima F kohdistetaan levossa
olevaan palloon lyhyeksi aikaa t, ja jos pallon massa on m, niin pallo kiihtyy nopeuteen v kun

v=at, jossa a=F/m.
Esimerkki 2.

Jos F=50 N, t=0.025s, m = 0,023 kg, on a = 2174 m/s? ja titen v = 54,3 m/s. Verrattuna
painovoiman aiheuttamaan putoamiskiihtyvyyteen (9.8 m/s?) on laukaisun aiheuttama
kiihtyvyys salibandypallolle todella suuri. Jos salibandypalloon kohdistettua voimaa tai
kontaktiajan pituutta kasvatetaan saavuttaa pallo suurempia nopeuksia.

Tammela ym. (2018) madrittivat kurssitydssddn salibandypallon lahtdénopeuden vaikutusta
pallon loppunopeuteen. Salibandypallon ollessa erittdin kevyt voitaisiin olettaa, ettd sen
nopeuden muutokseen vaikuttaa suuresti ilmanvastus. Tutkimuksessa ei suoranaisesti pyritty
madrittdmaan ilmanvastuksen suuruutta vaan ainoastaan nopeuden suuruuden muutosta eri

lahtonopeuksilla.
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Salibandypallon nopeus v madritellddn sen kulkeman matkan s ja matkaan kuluneen ajan t
suhteena v = s /t. Sen ilmanvastus F maaritelladan F = —1/2 * p = v? = A = Cd, jossa on ilman
tiheys, v on ilmavirran nopeus, A on kappaleen poikkileikkauksen pinta-ala ja Cd on
ilmanvastuskerroin. llmanvastuksen lausekkeesta nahdaan, ettd ilmanvastus kasvaa suhteessa
pallo nopeuden nelioon. Esimerkiksi nopeuden kaksinkertaistuessa ilmanvastus
nelinkertaistuu. Oletettavasti lahtonopeudella oli siis suuri merkitys salibandypallon

ilmanvastukseen ja ndin ollen sen hidastuvuuteen.

Tammela ym. (2018) tekemé&ssd kurssitydssd havaittiin, ettd pallon l&ht6énopeuden ja
loppunopeuden suhde on ldhes lineaarinen. Illmanvastus ei siis vaikuta suuremmilla
lahtonopeuksilla  suhteellisesti  enempé&d pallon loppunopeuteen kuin hitaammilla.
Tutkimuksessa palloa lauottiin eri nopeuksilla ennalta maaratty matka (10 m). Pallon nopeus
mitattiin alussa ja lopussa. Kameroilla (240 fps) kuvatun lentoradan ja taustalla olevan mitta-
asteikon avulla l&ht6- ja loppunopeus voitiin méaarittdd. Kurssityon tulosten perusteella nayttaisi
siltd, ettad salibandypallon hidastuvuus on noin -150 m/s20. Kurssityon tuloksiin tulee

kuitenkin suhtautua varauksella, mutta ne ovat luultavasti suuntaa antavia.

4.5 Salibandyn rannelaukauksen biomekaaninen analyysi

Lazzeri ym. (2016) tutkivat salibandyn rannelaukauksen biomekaniikkaa. He vertailivat
tutkimuksessaan eri jalkojen asentojen vaikutusta salibandyn rannelaukauksen kovuuteen seka
tarkkuuteen ja mittasivat samalla nivelkulmia. Jalkojen asennot olivat rintamasuunta kohti
maalia (RKM) ja rintamasuunta kohti palloa (RKP) (KUVAT 22 ja 23). Tutkimuksen tuloksia
lukiessa tulee huomioida, ettd kaikki saatu data on k&annetty oikea ké&si alhaalla pelaavalle
pelaajalle (right).
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KUVA 22. Jalkojen asento (a) RKM (rintamasuunta kohti maalia) ja (b) RKP (rintamasuunta
kohti palloa). Kopioitu kohteesta Lazzeri ym. 2016.
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KUVA 23. Jalkojen asento (a) RKM ja (b) RKP. 1 = seisonta asennon leveys, 2 = vélimatka
pallon ja jalkojen valilla. Kopioitu kohteesta Lazzeri ym. 2016.

Kaikki laukauksessa tapahtuvat liikkeet tahtadavat siihen, ettd segmenttien Kkiihtyvyydet
saataisiin summattua ja siirrettya jaloista keskivartalon ja késien kautta pallon Kiihtyvyydeksi.
(Lazzeri ym. 2016.) Samalla tavalla kuin jadkiekossa ja golfissa, kulma lantion ja olkapéiden
valilla on yksi tarkeimmista pallon nopeutta selittavista tekijoistd (Michaud- Paquette ym.
2011). Kovempaa laukovat pelaajat liikuttavat suuremmalla liikelaajuudella selkarankaansa.

Keskivartalon kierto ja vasemman lonkan Kierto ovat valttdméattomia nopealle laukaukselle.
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Koska ndma molemmat muuttujat riippuvat jalkojen asennosta, tulee valmentajien kiinnittaa

huomiota jalkojen asentoon laukaisutekniikkaa opetettaessa. (Lazzeri ym. 2016)

Lazzeri ym. (2016) havaitsivat, ettd kahden asennon valilla ei ollut eroa laukauksien
kovuudessa, mutta tarkkuudessa kyllakin. Keskiméarin RKM oli tarkempi laukaisuasento kuin
RKP. Tama on valmentajien hyvé tiedostaa ja ohjata pelaajiaan tekemaan parempia valintoja
kentélld. Tutkimuksessa havaittiin myos, ettd maaliin katsominen johti suurempaan tarkkuuteen
kuin pallon katsominen. Tdma vahvistaa yleistd kasitysta siitd, ettd pelaajan tulisi tarkentaa

katseensa maalin osaan, johon han on laukomassa.

Tutkimuksen mukaan RKM asennossa laukaisunopeuden kanssa korreloi palloa 1&hempéna

olevan jalan (sis&jalan) fleksio.

RKP asennossa pallon nopeutta ennustivat vasemman jalan lonkan rotaatio amplitudi, lonkan
fleksio amplitudi, polven fleksio amplitudi ja nilkan fleksio amplitudi. Lisaksi nopeus korreloi

oikean nilkan fleksio amplitudin kanssa.

RKM asennossa pallon nopeutta ennustivat vasemman lonkan rotaatio amplitudi, niskan
rotaatio amplitudi, oikean ranteen abduktio-adduktio (KUVA 24) amplitudi, oikean ranteen
rotaatio amplitudi, jalkojen leveys, kantapaiden matka toisistaan sek& selkdrangan rotaatio

amplitudi. (Lazzeri ym. 2016)

Abduction Adduction

v N

KUVA 24. Ranteen abduktio ja adduktio liike. Kuva kohteesta Takayama ym. 2015.

Lazzeri ym. (2016) huomasivat myos, ettd rintakeh&n kierto ei ainoastaan riipu jalkojen
asennosta vaan se on myos yhteydessa pallon etdisyyteen kantapaiden valille piirretysta linjasta
RKM asennossa. Jos pallo on liian l&helld tai lilan kaukana vartalosta, pelaaja ei pysty
valittamaan ylavartalon kierrosta tulevaa kiihtyvyyttd palloon. Kantapdiden etaisyys toisistaan
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vaikuttaa talléin myos pallon nopeuteen. Tutkimuksen tulokset antavat olettaa, ettd laukaus on
heikompi, jos pallo on liian kaukana tai liian lahelld jalkoja. Vedot, jotka lahtivat nopeammin
kuin 25 m/s nayttivat lahtevan optimialueelta kantapéistd, joka oli 30-45cm. Lisaksi pallon
sijainti vaikutti lonkan rotaatio amplitudiin ja selkdarangan rotaatio amplitudiin. (Lazzeri ym.
2016)

Tutkimuksessa on joitakin rajoitteita, joidenka takia tuloksiin tulee suhtautua varautuneesti.
Tutkimuksessa laukaukset suoritettiin paikaltaan ja on melko harvinaista, ettd salibandyssa
lauotaan paikaltaan niin, etteivéat pelaaja eika pallo liiku. Myos tutkimuksen tutkimusjoukko oli

pieni, jonka takia johtopd&tokset eivét ole taysin yleistettavissa.

Jaékiekon laukaisu ei ole sovellettavissa suoraan salibandyyn, mutta niissd on hyvin paljon
samankaltaisuuksia. Vaikka ei ole vield selvaa tutkimusnayttoa, hyotyvat salibandyn pelaajat
todennakdisesti ylavartalon voimaharjoittelusta laukaisunopeuden kehittdjana. Erityisesti tulisi
panostaa ison rintalihaksen, levean selkalihaksen ja ulompien vinojen vatsalihasten tehontuoton
kehittdmiseen melko pienilld kuormilla. Tdhan soveltuvat mm. penkkipunnerruksen erilaiset
ballistiset variaatiot, penkkivedot seka rajahtavat kuntopallon heitot. Salibandyssa on mydos
hyvin véhan kaytdssa ylipainoisia vélineitd, joiden avulla tehontuottoa voitaisiin kasvattaa.
Liséksi vastuskuminauhoilla ja isometrisilla pidoilla laukaisuasennon eri kohdissa voitaisiin

lisata laukauksen kovuutta.

Laukauksen tekniikka on myds erittdin tarkedssa roolissa salibandyssa, joten sen harjoittamista
ei tule unohtaa. Nayttaisi siltd, ettd mailan lavan nopeus yhdistettyna mailan varren taivutukseen
tuottaisi suuremman laukaisunopeuden. Pidemméll& lapa-pallo kontaktiajalla saadaan siirrettya
suurempi osa mailan liike-energiasta pallon liike-energiaksi. Lisdksi tulee huomioida
lilkemallit, joilla kehon sentraalisissa osissa tuotettu kiihtyvyys saadaan vélitettyd kehon
perifeerisiin osiin ja edelleen mailan ja pallon kiihtyvyydeksi. Tdma tarkoittaa salibandyn
rannelaukauksen eri asennoissa mm. rintarangan Kiertoa ja jalkojen eri nivelien oikea-aikaista
fleksiota. Tulevaisuudessa tulisi selvittdd eri kehon segmenttien kulmakiihtyvyyksien

vaikutusta laukaisun nopeuteen, eika pelkéstdén niiden amplitudin suuruutta.
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5. SUUNNANMUUTOSKYVYN JA SALIBANDYN LAUKAUKSEN
VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

5.1 Harjoittelun ohjelmointi

Niin kuin kaikessa harjoittelussa tulee my6s suunnanmuutoskyvyn ja salibandyn laukauksen
ohjelmoinnin suunnittelussa huomioida kauden aikainen nousujohteisuus sekd useampien
vuosien aikainen progressiivinen harjoittelu. Jokaiselle urheilijalle on lI6ydettava yksilollinen

tapa toteuttaa ohjelmointia ja harjoittelua optimaalisen kehityksen saavuttamiseksi.

5.2 Suunnanmuutoskyvyn harjoittelun ohjelmointi

Suunnanmuutoskykyd harjoitettaessa tulee ottaa huomioon, ettd suunnanmuutoskyky on
riippuvainen taidosta, se on joko suunniteltua tai suunnittelematonta, suunnanmuutoksien
erilaisuus suunnanmuutoskulmasta riippuen ja suunnanmuutoksen fyysiset vaatimukset.
Maksimivoiman harjoittamisella voidaan parantaa suoraan  suunnanmuutoskykya.
Maksimivoiman harjoittelun ohella ei tule unohtaa nopeusvoima-, laji- ja lajivoimaharjoittelun
roolia suunnanmuutoskyvyn kehittdmisessa. (Rytkonen 2017). Eksentrisen eli jarruttavan
lihastyon rooli korostuu suunnanmuutoksissa. Taten korostetut eksentriset voimaharjoitteet
ovat oiva tyokalu lisddméaan suunnanmuutosnopeutta. Suunnanmuutoksissa nivelkulmat ovat
pienempid, joka tulee ottaa huomioon voimaharjoittelua suunniteltaessa. (Rytkénen 2017)
Ohjelmointia tehdessa tulee ottaa huomioon suunnanmuutoksen kannalta tarkeimpien lihasten
kuormittaminen. Naitd ovat etureidet, pakarat, takareidet ja iso l&hentdjalihas.
Ykkosprioriteettina ohjelmoinnissa tulee olla polven ojennusta korostavat liikkeet ja
kakkosprioriteettina lonkan ojennusta korostavat liikkeet. (Rytkdnen 2017) Harjoittelussa tulee
ottaa my6s huomioon suunnanmuutosten unilateraalisuus eli suunnanmuutoksessa voimaa
tuottaa yksi jalka kerrallaan, jolloin myods harjoitteiden tulisi olla padosin unilateraalisia
mahdollisimman hyvan siirtovaikutuksen aikaansaamiseksi. Samalla tulee huomioida myos
voimantuottosuunta. Kyykky ja maastaveto harjoittavat pé&&osassa vertikaalisuuntaista
voimantuottoa, kun taas esimerkiksi lantionnosto harjoittaa horisontaalisuuntaista
voimantuottoa. Suunnanmuutoksissa tarvitaan rajahtavaa eksentris-konsentrista voimantuottoa,
joten  valmentajien tulisi my6s kayttdd alaraajojen  plyometrisia  harjoitteita
suunnanmuutoskyvyn kehittdmiseen. Suunnanmuutoksia voi suorittaa joka suuntaan, joten
plyometrisen harjoittelunkin tulisi sisaltdd liikkeitd eri suuntiin, jotta siirtovaikutus

suunnanmuutoksen on mahdollisimman suuri. (Dos’Santos ym. 2018).
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5.2.1 Suunnanmuutoskyvyn parantamiseen tahtéaavan eksentrisen voimaharjoittelun
ohjelmointi

Niin kuin kaikessa harjoittelussa, myods eksentrisen voiman harjoittamisessa on tarkeda
progressiivisuus, intensiteetti, madra, palautukset, nivelkulmat, liikespesifisyys ja
sédannollisyys. Korostettua eksentristd voimaharjoittelua aloitettaessa tulee ottaa huomioon sen
taipumus aiheuttaa normaalia enemman lihasvauriota. Suuri mekaaninen kuorma vaurioittaa
lihaksia, joka havaitaan pdivan tai kahden paasta lihasarkuutena (DOMS, delayd onset of
muscle soreness). Lihasarkuuteen saattaa liittyd my0s turvotusta, kosketusherkkyyttd,
punoitusta ja tulehdusta. Taten Kkorostettu eksentrinen voimaharjoittelu tulee aloittaa
maltillisesti ja edetd progressiivisesti. Eksentristd voimaharjoittelua tulisi sisallyttdd ainakin
jollain tasolla viikoittaiseen voimaharjoitteluun. Sopivat toistomaaréat salibandyn pelaajille ovat
lahtdkohtaisesti 3-8 toiston valilla, jolla tdhdataan voiman ja suorituskyvyn parantamiseen, kun
taas 6-12 toistolla haetaan enemman lihasmassan kasvua. Sarjojen maaré tulisi olla jotain 3-6

sarjan valilta.

Liséksi lisattyd eksentristd kuormaa voidaan kadyttda parantamaan konsentrisen vaiheen
voimantuottoa. Talloin puhutaan AEL-metodista (Accentuated Eccentric Loading). Talloin
voidaan tehda esimerkiksi kyykkyhyppy, jossa alasmenovaiheessa pidetddn ké&sipainoja
kadessa. Kyykistymisen alakohdassa juuri ennen hyppyvaihetta pudotetaan painot, jolloin
voidaan saavuttaa konsentrisessa vaiheessa normaalia suuremmat tehot. AEL-metodia voidaan
kayttad myos esimerkiksi penkkipunnerruksessa liséamadn ylavartalon tehontuottoa. (Ojasto ja
Héakkinen 2009, Walker ym. 2016)

Eksentrinen harjoittelu on supramaksimaalista ja se on hyvin rasittavaa seka lihaksille, etta
hermostolle, mikd tulee ottaa huomioon kauden aikaista harjoitusohjelmaa laadittaessa.
Toisaalta tulee huomioida myos, ettd rakenteelliset muutokset lihaksessa saattavat palata

lahtdpisteeseen jo neljén viikon tauon jalkeen. (Timmins ym. 2015)

5.2.2 Suunnanmuutoskyvyn parantamiseen tahtadvan nopeusvoimaharjoittelun
ohjelmointi

Kawamori ja Haff (2004) huomasivat tutkimuksessaan, ettd parhaisiin tuloksiin
nopeusvoimasuorituksissa  péastddn, kun  kaytetddn  yhdistettyd  maksimi- ja
nopeusvoimaharjoittelua. Kuvasta 25. nahddan maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoittelun
tarkeys nopeusvoimasuorituksissa. Jos voimantuottonopeus urheilijalla on jo erittdin hyva

suhteessa h&dnen voimatasoihinsa, on ainoa keino kehittd4 nopeusvoimaa yhdistetylla maksimi-
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ja nopeusvoimaharjoittelulla. Suurempien maksimivoimatasojen omaavien henkildiden on
todettu saavuttavan myds suurempia tehoarvoja (Haff ja Nimphius 2012). Jos taas urheilijan
maksimivoimatasot ovat erittdin hyvéat, mutta voimantuottonopeus on heikko, tulee panostaa

erityisesti nopeusvoiman harjoitteluun.

Pikajuoksu ) .
Korkeushyppy | kuutantyonto Maksimivoimaharjoittelun filkeen
G Yhdistetyn nopeus- ja
Kestivyysjuoksu maksimivoimaharjoittelun jalkeen
Nopeusvoimaharjoittelun jdlkeen
Harjoittelematon

Maksimivoimaharjoittellut on

"tosi vahva ja keskinopea"

@ Yhdistettya maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua
tehnyt on "vahva ja nopea”

@ Nopeusharjoitteiua tehnyt on
"nopea ja keskivahva"

@ Harjoittelematon on "heikko ja hidas”

ﬁ. 2(;0 500 1 m’

Voimannosto

KUVA 25. Erilaisten ohjelmointimallien vaikutus voimaan ja voimantuottonopeuteen.
Kopioitu kohteesta Koskinen ja Rytkdnen (2016). Alkuperdinen kuva kohteesta Haff &
Nimphius 2012 ja Zatsiorsky & Kraemer 2006.

Salibandyn Kilpailukautta lahestyttdessa tulisi lajinomaisen voimaharjoittelun osuus kasvaa
yleisvoima-lajivoimajatkumon mukaisesti. Salibandyssa kausi on kuitenkin verrattain pitka,
jonka takia tulee muistaa yleisvoimaluontoisen harjoittelun tarkeys myos kilpailukaudella

voimatasojen yllapitamiseksi.

5. 3 Salibandyn laukauksen valmennuksen ohjelmointi

Salibandyn laukaus on pitkalti pelaajan taidosta kiinni, joten sen harjoittamisessa ei tule
unohtaa maarééan pohjautuvaa taitoharjoittelua. Taitoharjoittelun tulee silti olla laadukasta, jotta
kehitystd voi tapahtua. Laukoessa tulisi pelaajan suorittaa jatkuvaa reflektointia omasta
laukauksesta. Pelaajan olisi hyva tuntea téssa tyossé esitetyt laukauksen perusperiaatteet joihin

hédn voi omaa laukaustaan peilata. Koska salibandyn laukauksesta ei ole vield paljoa
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tutkimustietoa/kirjallisuutta tarjolla, on myos osittain hyva nojautua kokeneempien pelaajien
vinkkeihin. Laukaisuharjoittelua ohjelmoidessa tulisi ottaa huomioon kineettiset ketjut, joilla
pallon kiihtyvyys yritetddn saada mahdollisimman suureksi. Taten tdman kineettisen ketjun
vahvistaminen, sen liikelaajuuksien avaaminen ja sen tehontuoton lisédminen nayttéisi olevan
tarked tekija laukaisua kehitettdesséd. Ohjelmoinnissa tulisi ottaa erityisesti huomioon ison
rintalihaksen, leveén selkélihaksen ja ulompien vinojen vatsalihasten tehontuoton lisaédminen.
Rintalihaksen tehontuottoa voidaan mm. lisatd ballistisilla  penkkipunnerruksilla,
kuntopalloheitolla ja ballistisilla punnerruksilla. Levean selkélihaksen tehontuottoa voidaan
lisata rgjahtavilla penkkivedoilla, rajahtéavilla leuanvedoilla ja rajahtavalla alataljalla. Ulompien
vinojen vatsalihasten tehontuottoa voidaan lisata kiertavilla liikkeillg, joissa kdytetddn hyvaksi
joko vastuskuminauhoja, kuntopalloja tai taljoja. Tehontuottoon tahtaavassa harjoittelussa ei

tule unohtaa yleisvoiman ja maksimivoiman merkitystéa.

5.3 Esimerkkiurheilijan harjoitusviikko

Esimerkkiurheilijana toimii kuviteltu 21- vuotias mies salibandynpelaaja. Han on debytoinut
menneelld kaudella salibandyliigassa. A- junioreissa h&n voitti SM-kultaa ja oli mukana
Suomen U-19 maajoukkueessa. Pelaaja on kestavyyskunnoltaan erinomaisella tasolla ja
nopeusominaisuudet ovat hyvalld tasolla. Kuitenkin maksimivoiman puutteesta johtuen
suunnanmuutoskyky ei ole tarvittavalla tasolla. Pelaajalla on takanaan jo useampi vuosi
tavoitteellista voimaharjoittelua takana. Ala- ja ylédvartalon kestovoimatasot ovat hyvéat, mutta
maksimivoimassa ja tehontuotossa l6ytyy vield rutkasti potentiaalia. Paalajiksi salibandy
valikoitui 16- vuotiaana, jota ennen han harrasti keskipitkien matkojen juoksua ja jalkapalloa.
Pelaajan fyysisen harjoittelun painopisteet ovat suunnanmuutosnopeuden kasvattamisessa.
Lahes kaikki harjoittelu tukee tata tavoitetta. Erityisesti suunnanmuutosnopeutta pyritdan
parantamaan eksentriselld voimaharjoittelulla, maksimivoimaharjoittelulla, plyometrialla ja
suunnanmuutokselle  ominaisella  nopeusvoimaharjoittelulla.  Lineaarisen  nopeuden
kehittdminen ei ole paatavoite, mutta se luultavasti kehittyy muun harjoittelun sivutuotteena.
Kestévyyskuntoa pidetddn pééasiassa vain lajiharjoitus avulla ylla. Kentanpuolella pelaaja on
profiloitunut maalintekijaksi ja sielld keskitytddn vahvuuksien vahvistamiseen eli

harjoitusohjelman tavoitteena on parantaa pelaajan laukaisua entisestaan.

Malliviikko heindkuun maksimivoima- / nopeusvoimakaudelta (periodin ensimmainen

harjoitusviikko, keskikova)
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Maanantai

Loikkaharjo
itus

Alkulammittely, kevyita loikkia joka suuntiin, askeltikkaita ja dynaamisia
venytyksia lisdpainojen kanssa.

Y-Suunnanmuutosrata kartiot 5 m valein 3x3/ 1min /2,5 min
Y-Suunnanmuutosrata 2 kg lisapainoliivin kanssa kartiot 5 m
vélein 2x2 / Imin/ 2,5 min

Vuoroloikka kahden askeleen vauhdilla 3x10 loikkaa / 2,5 min
Vastustetut 1-jalan diagonaaliloikat 3x6/jalka / 2 min (punainen
kuminauha, 7 askeleen paassa)

Vastustetut sivuloikat 3x6jalka / 2 min (punainen kuminauha, 7
askeleen paassa)

Tasajalkaloikat 4x8 / 2 min

Tiistai

Laukaisuhar
joitus

Laukauksen harjoittelu 60 min. Liséksi putkirullailua 20 min

Keskiviikko [ Joukkueen lajitreenit
Laukaisuvoi - omatoimisesti vartalonkierrot seisten rajahtavéasti keskileveédssa
ma haara-asennossa 3x6puoli / 2 (lila kuminauha 8 askelta)
- Réjahtavat kuntopallonheitot yksittéisina laukaisuasennosta
4x5puoli / 2,5 min (2 kg kuntopallo)
- Isometriset laukaisupidot lapa-pallokontakti kohdassa 3x5s
maksimi / 2 min (lila kuminauha 8 askelta)
- Leuanvedot vastaotteella lisapainolla 3x4V2 / 2,5 min
Torstai Alkuverryttely: matalatehoinen plyometria
Maksimivoi - Puolikyykky 4x4V2 kuminauhoista liséé vastusta ylaasentoon 3,5

maharjoitus

min palautuksella (2 punaista kuminauhaa)

1- jalan lantionnosto 3x5V2 / 2,5 min

Trap-bar maastaveto pinnoilta 3x3V2 / 3,5 min

VS 1-jalan eksentrinen polven ojennus laitteessa 3x6V2 / 2 min
VS 1 jalan eksentrinen polven koukistus laitteessa maaten 3x6V2 /
2min

Penkkipunnerrus 3x6V2 / 2min

Pystypunnerrus 3x4V2 / 2 min

Toes-to-bar vatsat nilkkapainoilla 3x6V2 / 2 min

Perjantai

Joukkueen lajitreenit
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Lauantai Lepo

Sunnuntai - 60 min aerobinen lenkki peruskuntosykkeelld
- Takaolkapaat kuminauhalla 3x 15 s/ 1 min
Aerobinen - Lapatukiharjoitus punnerrusasennossa 3 x 10/30's
lenkki + - Lankkupito kaden levityksella 2 x 2min / 1 min
selkaongel - Vastakkaisen kaden ja jalan nosto konttausasennossa polvet irti
mien maasta 2 x 8/puoli / 1 min
ehkaisy - Lonkankoukistajien, pakaran, takareisien ja rintalihasten

huolellinen staattinen venyttely (tarvittaessa myos rullailu)

Malliviikko helmikuun nopeusvoiman harjoitusviikosta (harjoitusohjelman kuormittavuus ja
painotus muuttuu viikoittain pelikalenterin mukaan)

Maanantai | Alkulammittely: kevyité loikkia joka suuntiin ja dynaamisia venytyksia

Nopeusvoi - X-Suunnanmuutosrata mailan kanssa kartiot 5 m vélein 3x3 / 1min
ma + /2,5 min
lajitreenit - Avustetut 1-jalan diagonaaliloikat 3x6/jalka / 2 min (punainen

kuminauha, 4 askeleen paassa)

- 1-jalan diagonaaliloikat 2x4/jalka / 2 min

- Avustetut sivuloikat 3x6jalka / 2 min (punainen kuminauha, 4
askeleen paassa)

- Sivuloikat 2x4/jalka / 2 min

- Lajitreenit
Tiistai Joukkueen lajitreenit
Lajitreenit + - Rannelaukaukset kayttaen 3xpainavampaa palloa kuin normaalisti
laukaisuvoi 4x5/1,5 min
ma - Ré&jahtavat kuntopallonheitot yksittéisina laukaisuasennosta

rinnalta 4x5puoli / 2,5 min (1 kg kuntopallo)
- Ré&jahtavat leuanvedot ristiotteella 3x4V6 / 2,5 min

Keskiviikko - laukauksen / tekniikan harjoittelua 60 min.
- Putkirullailua 20 min
- edellisen pelin omien suoritusten lapi kaynti videolta
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Laukaisu- /
tekniikkahar

joittelua
Torstai Alkuverryttely: matalatehoinen plyometria
Nopeusvoi - Rinnalleveto polvilta 3x4V5/ 2,5 min
ma / - Y kyykky 2x3V2 /3,5 min
maksimivoi - 1-jalan lantionnosto 3x3V2 / 2,5 min
ma - Nordic hamstrings 3x6V2 / 2 min kuminauha avustuksella koko
liikelaajuudella (musta kuminauha)
- Ballistinen penkkipunnerrus smithissa 3x4V8 /2,5 min
- VS Merimiespystypunnerrus 3x6V2 / 2 min
- VS Penkkiveto 3x6V2 /2 min
- Vatsarutistukset kuntopallonheitolla 3x4 / 2min (2kg)
Perjantai Joukkueen lajitreenit
Lajitreenit
Lauantai Aamulla:
Sarjapeli
kotona - avustetut tasaloikat 3x6 / 2 min (keltainen kuminauhaa)
- Potentoidut kevennyshypyt 3x4 / 2 min (lisdpainoa alasmennessa 5-10
ko)
- Rinnalleveto 2x4V5 / 3 min
- Maailmanymparivatsat 3x6 / 2 min
- 15 min tuntuman hakemista mailan ja pallon kanssa
Sunnuntai Lepo
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6. SALIBANDYN VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

6.1 Harjoittelun ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmoinnissa huomioon otettavia tekijoita on useita. Tastd syysta esimerkiksi
yksittdinen koko joukkueen ohjelma ei ole optimaalisin harjoituskokonaisuus, vaan
ideaalitilanteessa jokaisella pelaajalla on yksil6llinen ohjelmansa, jonka tarkoitus on kehittaa
yksittaisen pelaajan tarpeita vaativia ominaisuuksia. Joukkueen yhteiset harjoitukset késittavéat
yleisesti ottaen lajiharjoittelun, jolloin muokkaaminen pelaajan ja joukkueen tarpeita ajatellen
tapahtuu joko lajitaidollisen yksiloharjoittelun tai joukkueen yhteisen lajiharjoittelun kautta.
Vastaavasti ominaisuusharjoittelua toteutettaessa sama ohjelma ei valttdmatta aina sovellu

kaikille, vaan ohjelmaa on hyvé muokata yksilon tarpeiden mukaan.

6.2 Maksimivoimaharjoittelun ohjelmointi

Useissa lajeissa tarvitaan nopeusvoimantuottoa seka lihaksen kestovoimaominaisuuksia, tai
niiden yhdistelméaa. Salibandy lajina ei ole tasta poikkeus. Maksimivoimantuotolla on todettu
olevan suora vaikutus naihin molempiin voimantuotollisiin ominaisuuksiin. Niin sanotusti
vahvemmilla urheilijoilla on todettu olevan parempi voimantuottokyky, sek& paremmat
lihaksiston kestovoimaominaisuudet. Ennen nopeusvoiman harjoittamista onkin todettu olevan
parempi kehittdd maksimivoimareservid, jolloin tehoharjoittelun hyodyistd on kyetty
optimoimaan voiman tuottaminen mahdollisimman nopeasti, ja mahdollisimman isoissa m&érin
johtuen siitd, ettd maksimivoima on yhdistelm& voimantuottoa ja nopeutta. (Bompa & Haff
2009.)

Maksimivoimareservin kasvattaminen on suositeltavaa sijoittaa preparatory -vaiheeseen,
jolloin esimerkiksi lajiharjoittelua ei vielé ole aloitettu, mutta sit4 voidaan kuitenkin sijoittaa
pienemmissd maarin myods lajiharjoitteluohjelmoinnin oheen. (Bompa & Haff 2009).
Esimerkiksi  salibandyn lajiharjoittelun  kannalta tarkasteltuna tehon tuottaminen
suunnanmuutosnopeudessa méaérittdd paljon pelaajan liikkumisnopeutta kentalld, jolloin
maksimivoimareservin kasvattaminen ja reservin kasvu ovat suoraan verrannollisia
mahdollisiin voimantuottokykyihin tehon kautta mitattuna. Suoraan maksimivoimareservin
kasvattaminen ei korreloidu nopeuteen, mutta se edesauttaa nopeuden kehittymistd, kun

harjoittelua muokataan 1&hemmaksi nopeusvoiman alalajeja, jotka ovat pika- ja rajahtava
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voimantuotto. Suunnanmuutosten madran kasvusta on johdettavissa johtop&atds, ettd
maksimivoimaharjoittelun lisdédminen on osana lajianalyysin viitettd, minka perusteella lajin
kuormittavuuden suhteen maksimivoimaharjoittelu on perusteltua. Maksimivoimaharjoittelun
suhteen on myos todettu selkeda tahdonalaisen lihasaktivaation kasvua ensimmadisten viikkojen
aikana silloin, kun urheilija aloittaa maksimivoimaharjoittelua. Selittdvand tekijand tassa
progressiivisessa kehityksessé on hermostollinen adaptoituminen uudenlaiseen arsykemalliin,
jolloin Kkehitysta tapahtuu juuri hermoston adaptaatioiden (runsaampi nopeiden motoristen
yksikoiden rekrytointi) kautta (Hakkinen & Ahtiainen 2016). Huomioitavaa on kuitenkin
voimantuottonopeuden kannalta harjoittelun muuttaminen enemman nopeusvoiman puolelle,

silld nopeusvoima harjoittelutyyppind kehittdd enemman voimantuottonopeutta kuin

maksimivoima harjoittelutyyppind, ja tima on havainnollistettu kuvassa 26.

KUVA 26. Nopeusvoiman harjoittelun  vaikutukset voimantuottonopeuteen ja
maksimivoimatasoon. Kopioitu Isolehto (2016), joka mukaeltu Newton & Kraemer 1994.

6.3 Eksentrinen voimaharjoittelu osana maksimivoimaharjoittelua

Wirth ym. (2015) osoittivat tutkimuksessaan eksentrisen voiman harjoittamisen kehittavan
erityisesti eksentrisen maksimivoiman tuottamista ja voimantuottoa. Hortobagyin ym. (2001)
tutkimuksessa asia todennettiin  myds pinta EMG:n avulla. Liséksi eksentrisell&
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voimaharjoittelulla on osoitettu olevan positiivisia vaikutuksia maksimaalisen isometrisen
voimantuoton suhteen (Hortobagyi ym. 1996a; Hortobagyi ym. 1996b & Michaut ym. 2004).
Eksentrisessd voimaharjoittelussa kuormituksena kaytetdan yleensd supramaksimaalista

kuormaa, missa kuorman suuruus on >100%/1RM (Bompa & Haff 2009).

TAULUKKO 3. Kuormitusten selitykset eri vaiheissa. Alkuperdinen kuva kohteesta Bompa &
Haff 2009.

Intensity Intensity Muscle
zone Loading (% of 1RM) | action
1 Supermaximal | =100 Eccentric
overload
Isometric
2 Maximum 90-100 Concentric
3 Heavy 80-90 Concentric
4 Medium 70-80 Concentric
5 Low 50-70 Concentric
6 Very low 30-50 Concentric

Todelliseen eksentriseen voimaharjoitukseen tarvittaisiin avustajat, jotka edesauttavat liikkeen
loppuvaiheeseen paasemiseen ja sitd kautta eksentrisen voimantuoton optimoimiseen. Koska
olettamuksena ei voida pitaa sita, ettd pelaajalla olisi aina avustajat kdytdssaan, on esimerkKi
tapauksessa pyritty hyodyntdmaan metronomiharjoittelua osana maksimivoimaharjoitusta (kts.
kpl 6.5). Eksentrisen voimaharjoittelun kannalta oleellista on progressiivinen kuorman
kasvattaminen, silla saannollisen harjoittelun aikana eksentrisen voiman kuorma voi kasvaa
151%/1RM eksentrisen voimantuoton maksimista aina 214%/1RM eksentriseen voimantuoton
maksimiin (Wirth ym. 2015).

6.4 Esimerkkiurheilijan harjoitusviikko

Esimerkkiurheilijana toimii tulevan kauden Miesten F-Liigan Nurmon Jymyn pelaaja Miko
Saarela. F-Liiga on Kkorkein sarjataso Suomessa, joka tunnettiin aiemmin nimelld
Salibandyliiga. Nimenmuutos ja bréandiuudistus tapahtui 20.5.2020, ja tésté eteenpdin Miesten

korkein sarjataso tunnetaan nimelld F-Liiga. Saarela on useamman kauden ajan ollut
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runkopelaajana Nurmon Jymyssa, joka paéattyneelld kaudella nostettiin tulevalle kaudelle F-
Liigaan. Fyysisiltd ominaisuuksiltaan Saarela on télla hetkelld vaiheessa, missa tavoitteena on
kyetd harjoittelemaan 10-12 kertaa viikossa. Ominaisuuksiltaan kestédvyys on téalla hetkella
riittavalla tasolla, jotta urheilijan palautuminen seuraavaan harjoitukseen onnistuu riittavissa
maarin saman vuorokauden aikana. Kyseinen esimerkkiviikko on otettu ajalta 18.—24.5.2020,
jolloin yhteiseen lajiharjoittelun aloittamiseen oli aikaa kaksi viikkoa. Saarelan kohdalla
tavoitteena oli maksimivoimareservin harjoittaminen siten, etta testeissa kellotetut 5 m (aika
0,98 s) ja 20 m (aika 2,94 s) ovat ohjaavia mittareita maksimivoimareservin kehityksessa.
Testipatteristo rakentuu kokonaisuudessaan Miesten Maajoukkueen osasta testipatteristoa,
Saarelan suorittaessa 5m & 20m suorat nopeudet, ketteryyden, kevennyshypyn ja piip-testin.

TAULUKKO 4. Esimerkkiviikko Miko Saarelan harjoitusohjelmasta.

maanantai 18.5 [ tiistai 19.5 | keskiviikko 20.5 [ torstai 21.5 [ perjantai 22.5 [ lavantai 23.5 sunnuntai
24.5

9:15 aamupala [79:15 aamupala 9:15 aamupala 9:15 Aamupala [9:15 Aamupala | 10.00 Aamupala Lepo

10-11.30 Puntti 10-11 Liikkuvuus 10-11 aerobia 10-11:30 Puntti 10-11 Liikkuvuus 11-12 Intervalli

(nopeusvoima) 12:00 Lounas 12:00 Lounas (nopeusvoima) 13-15 opiskelut 13.00 Lounas

12.00 lounas 13-15 opiskelut 13-15 opis 12:00 Lounas 16.00 Piiviéllinen 15.00 Golf/pingis/muuta

13-15 opiskelut 16:00 péaivillinen 16:00 pdiv 13-15 opiskelut 17:00 Puntti tekemistd

16:00 péivillinen 17:00 Intervalli 17:00 golf/pingis 16:00 péivillinen 20:00 Iltapala 18.00 Pidivillinen

17:00 Puntti 20:00 Iltapala 20:00 iltapala 17.00 Puntti 23-09 Uni 21.00 Iltapala

20:00 Iltapala 23-09 Uni 23-09 Uni 20.00 Itapala 24.00-10 Uni

23-09 Uni 23-09 Uni

Harjoittelun suhteen rytmi pyritdén pitdmaan paivan aikana hyvin samankaltaisena. Tavoitteena
on toteuttaa ohjelmanmukainen viikkorakenne, missé esimerkkina kéytetty viikko on Saarelan
tapauksessa keskiraskaasta harjoitusviikosta. Harjoituksien siséllét on esitelty tarkemmin
seuraavassa kappaleessa (kappale 6.5). Kyseisen viikon ohjelmointirakenne on muodostettu
kolmen viikon periodista, missa joukkueen pelaajien fyysiset ominaisuusharjoittelut oli jaettu
kolmen eri ominaisuuden harjoitusryhmiin, mitk& perustuivat toteutettuihin testituloksiin, seka
valmennuksen nékemyksiin pelaajan fyysisten ominaisuuksien tilasta. Lisaksi halutessaan
pelaajilla oli mahdollisuus vaikuttaa harjoitettaviin ominaisuusharjoitteisiin. Saarelan
tapauksessa oli mahdollista harjoitella useammin, jolloin hédnen ohjelmansa rakentui kuvassa

27 esitellystéd kuormitusmallista.
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KUVA 27. Miko Saarelan harjoitustuntien kuormitusmalli viikolla 21.

Avustajien kaytto ei ollut mahdollista harjoittelun aikana, joten eksentrisen voimaharjoittelun
osallisuutta korostettiin maksimivoimaharjoittelussa litkenopeuksien kautta. Leung ym. (2015)
toteuttaman tutkimuksen osoittama metronomiharjoittelun hyodyllisyys voimaharjoittelun
liikkeessa ohjasivat liikenopeuden harjoittelua siten, ettd eksentrinen lihastyo kesti pisimpaén
yhden liikkeen aikana. Kéytdnnon tasolla Saarelalla on maksimivoiman harjoituksissa, missé
eksentrinen vaihe on korostettua, k&ytdssadn metronomi séateleméssé liikenopeutta ja rytmié.
Kokonaiskuormituksen osalta harjoittelun tuntimaaréksi nousee 17,5 tuntia, mutta tdhén ei ole
laskettu mahdollisia huoltavien harjoitteiden kokonaiskestoja, jotka tapahtuvat viel& aerobisen
harjoittelun jalkeen. Esimerkiksi lauantain kohdalla ollut huoltava harjoitus pelivuoron tai
aerobian kohdalla kesti tdssa tapauksessa noin nelja tuntia pelaajan kiertdessa iltapdivalla 18
vaylaa golf-kentalla. Nain ollen viikon kokonaismaaraksi harjoitusten suhteen tulee 11

harjoitusta viikkoon, kokonaistuntimaéran ollessa noin 21,5 tuntia.
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6.5 Esimerkkiurheilijan viikon harjoitussisallot

Maanantai 18.5

Aamu: Nopeusvoima (kevyt, tehoharjoittelun kautta)

RAMP-alkulammittely:
5’ nousevatehoinen pyoriily/juoksu/soutu

Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara

Alavartalo Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentajat Etureisi Pékidkavely Kantapaékavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keihd&nheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus | Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.kierto + tdhti Spiderman Kantapéaakosketus | Superman Muu
Plyo Péakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu
R4jahtava voimantuotto
Liikenopeus <1-0-1-2 (= voittava-staattinen-jarrutus-lepo)
Paéliike: 5x3-5/30-50%/2-3°/5’
Apuliike: 3x6-10/0-30%/1°/3’
| Paaliikkeet Apuliikkeet
Rinnalleveto Vapaavalintainen
110° Kyykky ponnistuksella Vapaavalintainen
Luisteluponnistus kuntopallonheitolla (5kg)
Kuntopallonheitto paanyli eteen
Nivelten liikkuvuuteen keskittyvé loppuverryttely 15°
Ilta: Eksentrisen voiman harjoitus
RAMP-alkulammittely:
5’ nousevatehoinen pyoriily/juoksu/soutu
Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara
Alavartalo | Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentdjat Etureisi Pakidkavely Kantapéakavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keih&nheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus | Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.kierto + tahti Spiderman Kantapéakosketus | Superman Muu
Plyo Pakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu
Maksimivoima (+Eksentrinen voimantuotto)
Liikenopeus 1-2-3-2 (= voittava-staattinen-jarrutus-lepo)
Paaliike: 6x5-8/80-95%/1°/3-5’
Apuliike: 3x6-10/70-85%/1°/3’
Paéliikkeet Apuliikkeet
1 jalan kyykky Vapaavalintainen
Suorin jaloin maastaveto Vapaavalintainen
HipThrust
90° Kyykky

Nivelten liikkuvuuteen keskittyvé loppuverryttely 15’
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Tiistai

195

Aamu: Kevyt aerobia + Liikkuvuus

Aerobia omalla tuntemuksella
Liikkuvuus:
Kasakkakyykky (vaihto yl&dkautta)
Kasakkakyykky (vaihto alhaalla k&sien avulla)
Tempausvala (tangolla)
Slaavikyykky + takareisien dynaaminen venytys
Slaavikyykky tangolla, kéaytto sivuilla

Lapaluukierto maaten
Lapaluukierto kepilla

Ilta: VO2max Harjoitus

Skorpioni
Rautaristi

RAMP-alkulammittely:
5’ nousevatehoinen juoksu

Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara

Alavartalo Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentdjat Etureisi Pakidkavely Kantapéakavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keih&énheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus | Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.Kierto + tahti Spiderman Kantapéakosketus | Superman Muu
Plyo Pakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu

Huomioi plyometrialiikkeet myos osana alkulampga!

o 2x6(3+3)

Harjoitus: 4x8/90%HRmax/4'

Loppuverryttely 15°

Keskiviikko 20.5

Aamu: Huoltava harjoitus (kevyt aerobia)

45min, Sykealue 110-140bpm

llta: Lepo
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Torstai 21.5

Aamu: Nopeusvoima (kevyt, tehoharjoittelun kautta)

RAMP-alkulammittely:

5’ nousevatehoinen pyoriily/juoksu/soutu

Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara

Alavartalo Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentgjat Etureisi Pékidkavely Kantapaékavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keihd&nheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus | Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.kierto + tdhti Spiderman Kantapéaakosketus | Superman Muu
Plyo Péakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu
R4jahtavé voimantuotto
Liikenopeus <1-0-1-2 (= voittava-staattinen-jarrutus-lepo)
Paaliike: 5x3-5/30-50%/2-3/5’
Apuliike: 3x6-8/0-30%/1°/3’
| Paaliikkeet | Apuliikkeet
Tyonto saksauksella (esijannitys pohkeilla) | Vapaavalintainen
HipThrust Vapaavalintainen
Kuntopallolinko takareisilla (5kg 4x8)
Kanttikierto kuntopallolla (5kg 4x8x/puoli)
Nivelten liikkkuvuuteen keskittyva loppuverryttely 15°
Ilta: Eksentrisen voiman harjoitus
RAMP-alkuldammittely:
5’ nousevatehoinen pyoriily/juoksu/soutu
Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara
Alavartalo Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentdjat Etureisi Pakidkavely Kantapéakavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keih&anheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.kierto + tahti Spiderman Kantapaakosketus | Superman Muu
Plyo Pakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu

Maksimivoima (+Eksentrinen voimantuotto)

Liikenopeus 1-2-3-2 (= voittava-staattinen-jarrutus-lepo)
Paéliike: 6x5-8/80-95%/1°/3-5’
Apuliike: 3x6-10/70-85%/1°/3’

Paaliikkeet

Apuliikkeet

1 jalan kyykky

Vapaavalintainen

Suorin jaloin maastaveto

Vapaavalintainen

HipThrust

90° Kyykky

Nivelten liikkuvuuteen keskittyva loppuverryttely 15
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Perjantai 22.5

Aamu: Kevyt aerobia + Liikkuvuus

Aerobia omalla tuntemuksella
Liikkuvuus:
Kasakkakyykky (vaihto yl&kautta)
Kasakkakyykky (vaihto alhaalla k&sien avulla)
Tempausvala (tangolla)
Slaavikyykky + takareisien dynaaminen venytys
Slaavikyykky tangolla, kéaytto sivuilla

Lapaluukierto maaten
Lapaluukierto kepilla

Skorpioni
Rautaristi

[lta: Hypertrofia

RAMP-alkulammittely:

5’ nousevatehoinen pyoriily/juoksu/soutu

Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara

Alavartalo Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentdjat Etureisi Pakidkavely Kantapéakavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keih&anheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.kierto + téhti Spiderman Kantapaakosketus | Superman Muu
Plyo Pakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu

Hypertrofia

Liikenopeus 1-0-1-2 (= voittava-staattinen-jarrutus-lepo)

Paaliike: 5x8-12/60-75%%/1°/3-5°

Apuliike: 4-5x8-12/60-75%/1°/3’

\ Paaliikkeet \ Apuliikkeet

Pullover maaten

Vinopenkki (k.painot)

HipThrust

Kulmasoutu kuntopallolla

Bulgarialainen Split Squat (Smith)

T-Bar Row

Nivelten liikkuvuuteen keskittyvd Cooldown 15°
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Lauantai 23.5

Aamu: VO2max Harjoitus

RAMP-alkulammittely:
5’ nousevatehoinen juoksu

Valitse 7-10, joista 2-3 keskivartaloliikkeitd. Toistot — Oma maara

Alavartalo Askellus + kierto | Piriformis Takareisirullaus | Polvenhalaus Sammakko Muu
Alavartalo Lahentajat Etureisi Pékidkavely Kantapaékavely Takareisiheilautus | Muu
Ylavartalo Lapakierto Heilunta Keihd&nheitto Hartiapyoritys Archerpunnerrus | Muu
Keskivartalo | Lankkukierto L.kierto + tdhti Spiderman Kantapéaakosketus | Superman Muu
Plyo Péakidponnistus Tempausponnistus | Vuoroloikka Luisteluloikka Tasaloikka Muu

- Huomioi plyometrialiikkeet myds osana alkulampoéa!
o 2x6(3+3)

Harjoitus: 4x4'/95%HRmax/4'

Loppuverryttely 15’
Ilta: Huoltava harjoitus

- Omavalintainen pelivuoro/aerobia
Sunnuntai 24.5

Lepo.

6.6 Testaaminen osana ohjelmointia

Ohjelmoinnin progressiivisuuden todentamiseksi on kaytdssa useampia erilaisia menetelmié,
joista testaaminen on yksi asiakokonaisuus. Yleisesti urheilijoiden suorituskyky on kasvanut
viimeisten 50:n vuoden aikana, ja tdhé&n vaikuttavana tekijana on ollut erityisesti harjoittelun
volyymin, intensiteetin ja frekvenssin yhteisvaikutus, eli harjoittelukuorman nousu (Bompa &
Haff 2009). Testaamisen kautta on mahdollista todentaa ohjelmoinnin eli periodisaation
vaikutukset suorituskyvyn progressiiviseen nousuun. Testaamisen suhteen oleellista on
testaamisen s&annollisyys, milld kyetd&n tarvittaessa vaikuttamaan nopeasti harjoittelun
painopistealueisiin (Keskinen ym. 2018). Salibandyssa testaaminen osana harjoittelua on
oleellista sekd yksilon- ettd selvittdmisen, etté

joukkuekohtaisen  suorituskyvyn

harjoitusvaikutusten seuraamisen kannalta.
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Esimerkkitapauksena ké&ytetyn Saarelan ohjelmiin on sisallytetty myds joukkueen testit. Testien
tarkoituksena on kyetd todentamaan harjoittelun progressiivisuus ja kehittymisen seuranta.
Viitearvoina Nurmon Jymyn testauksissa kaytetddn miesten maajoukkueen testipatteristoa,
josta toteutetaan osa testeisté. Testeina kaytetddn 5 m ja 20 m suoraa nopeutta, kevennyshyppysa,
ketteryysrataa seké piip-testia. Maajoukkueen testauspatteristoon kuuluu naiden lisaksi myos
nopeuskestavyystesti, suunnanmuutostesti seka pallolla ettd ilman, pallonhallintatesti seka

SIKA-testi, missa testataan pelaajien lihaskuntoa.

Nurmon Jymyn testaukset on sijoitettu kuvassa 28 nakyvalla tavalla.
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KUVA 28. Nurmon Jymyn keséharjoittelun viikkokuormitus ja testauksien ajankohdat, jotka

merkittyna nuolella.

Testien ajankohdat sijoitetaan jokaisella kerralla kevennetyn viikon loppupuolelle, jolloin
pyritddn saamaan palautuneessa tilassa suoritettavat suorituskykytestit, mistd selvidisi

mahdollisimman totuudenmukainen kehityksen seuraaminen.

6.7 Urheilijan ravinto ja uni

Ravinto. Salibandyn pelaajan ravinnon tulee olla monipuolista. Tdma tarkoittaa ruokavaliota,
josta saadaan riittavasti proteiinia, hiilihydraatteja, rasvaa seké vitamiini- ja kivennéisaineita.

Yleisesti ottaen suurimmasta osasta vitamiinivalmisteita ei ole hyotya. Yksilokohtaisesti
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valmisteista voi kuitenkin olla hyotya. Valmisteiden nauttimisen tulisi aina tukeutua tieteellisen

pohjaan, jotta pelaajan k&ytossé olevia resursseja saadaan kohdennettua oikein.

Palloilulajien harrastajien tulisi saada karkeasti noin 2500-4500 kcal/vrk riippuen harjoittelun
maarésta ja muusta aktiivisuudesta. Tamé tarkoittaa kaytdnndssa energiansaatavuudeltaan 35-
55 Kkcal/kg/vrk, joka luo parhaat edellytykset harjoittelujaksamiselle, suorituskyvylle,
palautumiselle ja lihasmassan seka voiman kehittymiselle. (llander ym. 2014.) Palloilijan
makroravintoaineiden osuuksien tulisi jakaantua seuraavasti: proteiinit 15-25 %, hiilihydraatit
50-60 % ja rasvat 20-30 %. Painokiloihin suhteutettuna tdma tarkoittaa 1,5-3,0 g/kg proteiinia,
5-8 g/kg hiilihydraattia ja 1,0-1,5 g/kg rasvoja. (Mero ym. 2016)

Uni. Raskaista fyysisistd ja psyykkisistd kuormituksista palautuminen lisdd unen tarvetta
(Davenne 2009). Vaikka urheilijoiden unen tarve on suurempaa kuin keskivertokansalaisilla,
nukkuvat urheilijat kuin keskivertokansalaiset (Kolling ym. 2016; Van Ryswyk 2017). Taten
urheilijoiden unen maaraan ja sen laatuun tulisi Kiinnittaa erityista huomiota. Erityisen tarkeaa
olisi saada mahdollisimman paljon syvéa unta, koska sen aikana aivoliséke erittda
kasvuhormonia. Kasvuhormoni stimuloi proteiinisynteesid ja silld on keskeinen rooli
lihassolujen kasvun ja korjautumisen kannalta. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd jos urheilija

ei saa Syvaa unta, kasvuhormonitasot tippuvat huomattavasti. (Davenne 2009.)

Unen laatua ja mééaraé voidaan pyrité vaikuttamaan eri keinoin. Nukahtamista voivat helpottaa
kevyet ja rauhoittavat rutiinit kuten lukeminen, venyttely, kylpeminen (Simpson ym. 2017),
unisukkien (Ko ja Lee, 2018) tai kuuman jalkakylvyn (Sung ja Tochihara, 2000) kéytto voi
helpottaa nukahtamista. Liséksi urheilijoita tulee valistaa nukkumisen térkeydesté ja siihen
vaikuttavista asioista kuten huoneen lampdtilasta, valojen kirkkaudesta ja LED-nayttojen
haitallisuudesta. My6haén illalla tehty harjoitus lisda elimiston sympaattista aktiivisuutta ja
nain ollen uni ei ole niin palauttavaa kuin ilman harjoitusta. Kuitenkin urheilijoiden
subjektiivista palautuneisuuden tunnetta voidaan lisatd suorittamalla kylmavesiupotus
harjoittelun jalkeen. (Wenning 2019.) Erityisesti harjoitusleireilld ja kilpailumatkoilla tulisi

nukkumisymparistd optimoida mahdollisimman mukavaksi.
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7 SALIBANDYN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Salibandy on tallda hetkelld yksi eniten harrastetuista sisapalloilulajeista. Suomen
Salibandyliitto ry perustettiin vuonna 1985 (SSBL 2019a). Suomessa oli vuonna 2018 yhteensé
789 jasenseuraa. Salibandyliiton alaisissa sarjoissa pelaavien joukkueiden korkein lukumaara
merkittiin kaudelle 20162017, jolloin Salibandyliiton alaisiin sarjoihin oli ilmoittautunut
yhteensd 3001 joukkuetta. Kaudella 2018-2019 sarjoihin ilmoittautuneiden joukkueiden
lukumaéara oli 2963. Korkein rekisterdityjen pelaajien lukumaéra tdhan mennessa on merkattu
vuodelle 2018, jolloin rekisterdityja pelaajia oli perati 69 080. Kehitys on nouseva, silla
ensimmadisend tilastoituna vuonna 1988 rekisterOityjen pelaajien mé&ara oli vain 709
rekisterditya pelaajaa. (SSBL 2019b.)

Salibandyliitto on luonut vision ja strategian vuoteen 2028. Visiota ja strategiaa aloitettiin
tyostdmadan jasenistolle osoitetuin kysymyksin ja haastatteluin, ja saatujen tulosten perusteella
elokuussa 2015 valtuusto hyvaksyi ja vahvisti johtopaattkset. Salibandyn visiona vuoteen 2028
on “monipuolisimmat mahdollisuudet pelata ja wurheilla”. (SSBL 2019c.) Vastaavasti

strategiana on vuoteen 2028 mennessa (SSBL 2019c¢):

1. Salibandy on Suomen suurin joukkuepeli
I. Olemme seka harrastajien ettd lisenssipelaajien maaralla mitattuna
Suomessa eniten pelattu joukkuepeli. Kehitamme salibandya ja sahlya seka
niihin liittyvaa sarja- ja muuta toimintaa siten, ettéd yha useampi voi ottaa lajin
omakseen

2. Suomi on maailman paras salibandymaa
I. Suomalaiset ovat maailman parhaita salibandypelaajia ja suomalaiset
seurat ovat maailman parhaita salibandyseuroja. Suomi on maajoukkuetasolla
maailman paras salibandymaa. Teemme systemaattista ja pitkdjanteista
kehitysty6ta, jotta pelaajamme, joukkueemme, seuramme ja tapahtumamme ovat

salibandymaailman parhaita.
7.1 Suomalaisen salibandyn valmennuskoulutuksen tasomallit ja sisallot

Suomalaisen salibandyvalmennuksen portaittainen koulutus on jaettu viiteen eri

koulutustasoon, jotka ovat esiteltyind kuvassa 29.
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Tason 3 huippuvalmentajakoulutus (HVK)
Tason 2 salibandyvalmentajakoulutus (SBV2)
Tason 1 salibandyvalmentajakoulutus (SBV1)
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KUVA 29. Valmennuskoulutuksen portaat salibandyliitossa (SSBL 2014).

Valmennuskoulutusten sisaltokokonaisuudet on rakennettu progressiivisen
valmennusosaamisen kehittymisen kannalta, missa on huomioitu erityisesti suomalaisen
valmennusosaamisen mallin mukaista kehitysta. Erityisesti SBV1-tason koulutuskokonaisuus

kasittelee enemmaén valmennusosaamisen kasitettd kuin lajivalmennusta. (Lamu 2019.)

7.2 Tason 1 salibandyn valmentajakoulutus SBV1

SBV1-tason koulutus on rakennettu pééasiassa Olympiakomitean (2016) Suomalaisen
valmennusosaamisen mallin (kuva 30) mukaisesti. SBV1-tason koulutuksen tarkoituksena on
luoda tietoutta valmentajana toimimiselle nyky—yhteiskunnan asettamissa raameissa.
Pedagogisen nékokulman kautta tarkasteltuna koulutuskokonaisuus ohjaa aloittelevaa
valmentajaa vahvasti valmentaja —kasitteen ymmarrykseen ja siséistykseen. Tason 1 tavoitteena
on antaa valmentajalle ensikosketus valmentajana toimimiseen. (SSBL 2019d.)
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KUVA 30. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Olympiakomitea 2016).

SBV1-tason (2019e) valmennuskoulutus koostuu yhteensa kolmesta eri moduulista, joiden

painopistealueet ovat:

. Moduuli 1 Valmentajan polulle
. Moduuli 2 Valmennuslinja, laadukas harjoitus
. Moduuli 3 Psykologiset tekijat hyvassa valmennuksessa.

Moduuli 1:n tavoitteena on perehdyttaa aloitteleva valmentaja valmentajana toimimisen aarelle.
Koulutuskokonaisuuden kannalta ensimmaisessd ennakkotehtavassa pyritdan perehdyttdmaan
aloitteleva valmentaja salibandyliiton omaksumaan ideologiaan valmentajana toimimisesta
kokonaisvaltaisessa kuvassa. Tarkoituksena on pyrkid luomaan ymmarrysta vallitsevasta
valmennusosaamisen kasitteestd, ja mahdollistaa tiedon avulla yksildiden kasitystda oman
toiminnan tarkastelusta. (Lamu 2019.) Johdatuksena moduulin ennakkotehtédvdan toimivat
muun muassa suomalaisen valmennusosaamisen késikirja, taidon ekologisen mallin -teoria
sek& ihmis— ja oppimiskasitykset (SSBL 2019f).

Moduuli 2:n tavoite keskittyy pelin ymmartamisen alkutaipaleeseen. Moduulissa tarkoituksena
on tuoda aloittelevalle valmentajalle ymmarrysté siitd, miten Salibandyliitto talla hetkelld
kasittelee ja tarkastelee suomalaista salibandya. Moduulin esittely keskittyy tuomaan
Salibandyliiton yleisen kasityksen erilaisista tavoista tarkastella lajia ilman, ettd yksildiden
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omien ajatuksien madraa pyrittaisiin kaventamaan. (SSBL 2019g) Taustateoriana toimii muun
muassa Silvan ym. (2013) esittelema ajatus joukkuepelaamisen jaetun tiedon tai jaettujen
tarjoumien kautta rakennetusta joukkuepelaamisesta. Lisdksi moduulissa perehdytaan

Salibandyliiton valmennuslinjaan ja linjassa kéytettavaan terminologiaan (SSBL 2019g).

Moduuli 3 keskittyy psykologisiin tekijoihin hyvéssa valmennuksessa. Moduulin tarkoituksena
on tuoda esille nyky-yhteiskunnan vallitsevia ké&sityksid hyvastd ja turvallisesta
valmennusymparistostd. Moduulin siséltd rakentuu psykologisen turvallisuuden, motivaation,
itsemaaradadmisteorian, ympariston ja konkreettisten seurantamenetelmien kokonaisuuksista.
(SSBL 2019h) Viimeinen moduuli on Ild4himpéand konkreettista valmennusty6td, jota
seuratasolla valmentajat toteuttavat. Siitd johtuen erityisesti psykologisten tekijoiden
ymmartaminen kaytannén valmennustydssa on oleellista mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa, jossa aloittelevien valmentajien oma valmennusfilosofia alkaa muotoutua. (Lamu
2019.)

7.3 Tason 2 salibandyn valmentajakoulutus SBV2

SBV2-tason valmennuskoulutus toteutetaan osana FBA seurayhteisty6toimintaa, mutta
koulutus on avoin myds muille. Koulutuksen ydinsisaltd painottuu kahteen selkedén
asiakokonaisuuteen, jotka ovat pelaamisen kehittdminen ja fyysinen harjoittelu salibandyssa.
Salibandyliitto lahestyy SBV2-tason koulutuksessaan lajia nakdkulmasta, missa valmiita
pelaamisen malleja ei ole, vaan pelin kehittdminen tapahtuu koulutettavan oman nakemyksen
ja osaamisen kehittymisen kautta. SBV2-tason valmennuskoulutus on jaoteltu neljain
jaksokokonaisuuteen, joiden sisallot rakentuvat (l&hijaksot 1 ja 2) fysiologisista taustoista

salibandyssa, seka (lahijaksot 3 ja 4) pelaamisen kehittamisesta. (SSBL 2019i.)

Lahijaksojen rakenteiden kannalta oleellista on valmennuskoulutuksen linkitettdvyys osaksi
oman valmennettavan joukkueen toimintaa. Konkreettisesti SBV2—-tason koulutuksen tehtévét
(SSBL 2019i) kohdistuvatkin erityisesti oman valmennettavan joukkueen toimintaan, mutta
my6s mahdollisten maaottelu— tai pelitapahtumien ympdrille sijoitetaan lahijaksoja.
Tavoitteena l&hijaksojen sijoitettavuudelle ottelutapahtumien aikaan on pelin kehittdmisen
seuranta, jolloin koulutettavalla on mahdollisuus toteuttaa oppimistehtdvaa salibandyn

huipulta, yhdesséd muiden koulutettavien kanssa. (Lamu 2019.)

Oppimistehtavien rakenteet koostuvat integroitaviksi osana oman joukkueen pelaamisen

kehittdmistd. Esimerkiksi oppimistehtdvan yksi tarkoituksena on tiedostetusti ja
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progressiivisesti kehittdd oman joukkueen hyokkayspelaamista. Ensimmaisessa vaiheessa
koulutettava asettaa konkreettiset tavoitteet hyokkayspelaamisen kehittdmiselle, ja tavoitteista
johdettujen avainasioiden seuraamiseen kaytetaan Kirjallisen toimintatavan hyodyntamistéa.
Vaiheessa kaksi koulutettava rakentaa omalle joukkueelleen videopalaverin, missa kaydaan
konkreettisesti lapi hyokkéayspelaamisen kehitettdvia asioita. Vaiheessa kolme koulutettava
pyrkii luomaan avainharjoitteita, joidenka kautta joukkue pyrkii kehittdm&an
hyokkayspelaamistaan. Viimeisessé vaiheessa (vaihe 4) koulutettava kay ldpi toteutuneita
asioita raportoinnin kautta, seka pyrkii loytdmaan kehitykseen johtaneita laatutekijoita
toteutetusta toiminnasta. (SSBL 2019i.)

Fysiologisten taustatekijoiden ndkokulmasta salibandyliitto l&hestyy kokonaisuutta
elinjarjestelméléhtoisesti. Kestavyyden, voiman ja nopeuden harjoittamisen sijasta SBV2—
tason koulutuksessa kaydaan lapi ihmisen elinjarjestelmat, ihmisen biologinen kehittyminen
seké& naiden liitettdvyys osaksi seké& oheisharjoittelua ettd lajiharjoittelua. (SSBL 2019i.)
Elinjarjestelmien p&é&piirteittdinen toiminta ja niiden ymmarrys luovat kasitysta siitd, miten

voimaa, nopeutta ja kestavyytta lajissa voidaan harjoittaa oheis— ja lajiharjoittelun muodossa.

7.4 VAT + HVK valmentajakoulutus

Kuvassa 31 esiteltyjen huippuvalmentajatutkinnon ja valmentajan ammattitutkinnon
koulutukset ovat mahdollista integroida yhdeksi opintokokonaisuudeksi. Koulutuskokonaisuus
tunnetaan lyhenteella VAT+HVK —koulutus, joka toteutetaan yhdessd Eerikkilan
Urheiluopiston kanssa. Koulutukseen on vuosittain haku, ja vuoden 2019-2020 koulutukseen
valittiin 16 opiskelijaa. (Lamu 2019.) VAT+HVK —koulutus toteutetaan monimuoto
opiskeluna, missa opiskelija linkittdd omat opintonsa vahvasti osaksi seuraympéristoaan, jossa
toimii. Vuoden mittaisen opintokokonaisuuden aikana opiskelijalla on yhteensd yhdeksén
ldhijaksoa, jotka jarjestetddn pdadsaantoisesti Eerikkildan Urheiluopistolla. L&hijaksoihin
sijoitetaan my0s Maajoukkue —tapahtumia, tai vastaavasti MAAJOUKKUETIE FBA —
pelitapahtumia. Pyrkimyksen& on luoda ymparistd, missa opiskelija padsee seuraamaan seka
kehittymista ettéd absoluuttista huippua lajin osalta. (Lamu 2019.)
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KUVA 31. Valmentajan ammattitutkinnon sisalto ja aikajanakuvaus 2019 (SSBL VAT+HVK
2018-2019).

Opetushallituksen hyvaksyma valmentajan nayttétutkinto on kokonaisuudeltaan yhteensa 150
osaamispisteen (osp) arvoinen. VAT—tutkinnon suorittanut opiskelija osoittaa osaamisensa
nayttokokeina, joidenka jalkeen tutkinnon suoritettuaan vastaanottaa Valmentaja -
tutkintonimikkeen. Valmennuksen osaamisalan opintokokonaisuus koostuu 60 osp:n
pakollisesta tutkinnon osasta — Ammatillinen toiminta valmentajana, sekd valinnaisesta
tutkinnon osasta, missd valmentaja erikoistuu joko lasten, nuorten tai aikuisten
valmentamiseen. Taméan valinnaisen osa kokonaisosaamispisteméaard on yhteensa 90 osp.
(Opetushallitus 2019.)

VAT+HVK —koulutus toteutetaan nayttétutkintona, missé opiskelijan kehittymisen seuranta
tapahtuu MyEWay oppimisympéristossa. MyEWay on virtuaalinen oppimisympadristd, jonka
yllapitajana toimii Eerikkilan Urheiluopisto. MyEWay ympéristoon opiskelija palauttaa annetut
tehtdvat seka tutkintosuoritukset. Tutkinnon tehtdvat perustuvat todellisiin ty6tehtaviin
seurassa, ja MyEWayn avulla opiskelija kykenee suorittamaan opintojaan omassa
seuraty0ympaéristossaan. MyEWay —oppimisymparistoon ladataan myods kaikki tutkinnossa
esitettdvat materiaalit, joita opetuksessa kaytetddn. N&in ollen oppimateriaaleihin on
mahdollista palata myos jélkikateen. (Lamu 2019; SSBL 2019j.)
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VAT+HVK —koulutus perustuu nédyttotoiden kautta todennettavaan osaamiseen ja osaamisen
kehittymiseen. Koulutuskokonaisuus ~ on  jatkumoa  Salibandyliiton luomalle
valmennusjarjestelmén rakenteelle valmennusosaamisen kehittymisessd, mutta tassé vaiheessa
vastuu ei ole enad pelkastaan Salibandyliitolla, vaan myo6s Eerikkilan Urheiluopistolla.
Konkreettinen esimerkki Eerikkilan Urheiluopiston lasndolosta ovat jo mainittu virtuaalinen
oppimisympéristd, sekd yhteistyd Salibandyliiton kanssa ympadriston mahdollistajana
(fasiliteetit) lajin kehittymiselle.

Koulutuskokonaisuus on hierarkkisessa mielessé tarkasteltuna toiseksi korkein Salibandyliiton
mahdollistama koulutus, missé valmentaja perehtyy aiempia koulutuksia syvéllisemmin oman
osaamisen kehittdmiseen. Oman osaamisen kehittdminen koostuu Kriittisesta ja kehitykseen
tahtadvasta itseopiskelun ja kehityksen maérasta (75% opinnoista) joita ohjaa lahijaksot, mitka
toteutetaan Eerikkilan Urheiluopistolla (25% opinnoista). Tavoitteena valmentajan osaamisen
kehittymiselle on oman seuratoiminnan tarkastelu ja arviointi, missé henkilokohtaisen
osaamisperustaisen ja nayttotutkintoon perustuvan opintosuunnitelman kannalta oleellista on
kyetd arvioimaan ja kehittamaan oman osaamisen kehitystd. Oman osaamisen kehittymisen

keino tassa tapauksessa on vahvasti integroitu osaksi valmentajan seurassa tekeméaan tyéhon.

7.5 Maajoukkuetie ja pelaamisen kehittdaminen

Salibandyn maajoukkuetie tunnettiin aiemmin nimell&d pelaajapolku, mutta on sen jalkeen
muuttunut MAAJOUKKUETIE FBA:ksi. Kuvassa 32 on nahtavissa maajoukkuetie, minka
tarkoituksena on ohjata pelaajaa systemaattisesti kohti aikuisten maajoukkuetta.
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KUVA 32. Salibandyn MAAJOUKKUETIE FBA (SSBL & Eerikkilan Urheiluopisto 2017)

Maajoukkuetien  mahdollistamiseksi ~ Salibandyliitto on rakentanut systemaattisesti
valmennusjarjestelmad, mika pyrkii vaikuttamaan mahdollisimman laajaan valmentajien
verkostoon. Konkreettisesti pyrkimysta voidaan perustella seka valmennusjarjestelmalla, etta
valmennuspaallikdille keskittyvalla koulutuksella. Tarkoituksena on tavoittaa ja jalkauttaa
mahdollisimman moni suomalainen salibandyvalmentaja siten, ettd Salibandyliiton tarjoama
koulutustuki on mahdollisimman paljon l&sné seuratydssd. Konkreettinen esimerkki tasta on
seurojen valmennuspééllikoille jarjestettava valmennuspaallikdiden koulutus, missdé FBA —
toiminnan yhteistydseurojen valmennuspéallikot kokoontuvat tasaisin valiajoin. Pelaamisen

kehittdmisen kannalta valmennuspééllikdiden koulutus on valttaméatonta. (Lamu 2019.)

Kuvassa 33 on esitelty Salibandyliiton linjaus pelaamisen kehittdmisen kokonaiskuvasta.
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PELI JA PELAAJAN KOKONAISVALTAINEN KEHITTYMINEN KESKIOSSA —Verkosto /Roolit

Lajiliitto Valmennuskeskus

S Kokonaisvastuu/-linja seka Akatemia . Tukitoiminnot
kokonaisuuden johtaminen Seura ¢ Tukitoiminnot . Kokonaisvaltainen kehittymisen
Valmennusjarjestelma (kyvyt esiin + « Pelaajien tuottamisen Koulun ja urheilun yhdistamin seuranta ja kehittdminen =
seuranta- ja ohjausjarjestelmd) juhtarlninen T Paivittaisharjoittelu kouluttaja- koulutusprosessi
Koulutusjérjestelma e Urheilijan terveys . Tiedon keréys, tutkimus- ja

g _‘ = Piivittdisvalmennus y ) A
Kilpailujérjestelma ) Sy /tukiharjoittelu kehittdmistoiminta
. o « Joukkue- ja yksiloharjoittel X X § )

Maajoukkuetoiminta * LifeCoaching . Valmennusjarjestelmén
Kv.kilpailutoiminta kehittdminen

PELAAMISEN KEHITTYMINEN

Pelaajan kokonaisvaltainen kehittymisen johtaminen faktojen pohjalta
Pelaajan osallistaminen omaan kehitysprosessiin

Pelaamisen perusvalmiuksien ja pelaamaan oppimisen kehitysprosessi

Pelaajan, pelaajien ja
valmentajien (liiton ja
seurojen ) vdlinen
yhteistydn
kehittamisprosessi

Liiton/Seuran Liiton valmentajien ja seuran
valmennuslinjan valmennuspééllikdiden ja
E E kehittdminen valmentajien vilinen yhteistyon
BRINGI! kehittamisprosessi

KUVA 33. Pelaamisen kehittyminen (Eerikkilan Urheiluopisto FBA 2017).

Salibandyliiton késitys pelaamisen kehittymisesta pyrkii huomioimaan mahdollisimman laajan
ymmarryksen kehitystda mahdollistavista tekijoistd. lIsossa kuvassa liiton resurssien
rajallisuudesta johtuen pelaajien kehittdmisen sijaan on l&hdetty mahdollistamaan
valmennuspaallikdiden ja valmentajien kehitystd. Hierarkkisessa ajatusmaailmassa yhden
valmentajan koulutuksella voidaan luoda laadukkaampi mahdollisuus 20:n yksilén
laadukkaalle valmennukselle, mika s&astdd huomattavia méaéria resursseja. Samalla kuitenkin
mahdollisuus suomalaisen salibandyn laadukkaalle kehittymiselle kyetddn mahdollistamaan
paremmin. Samaisella ajatusmaailmalla ajateltuna valmennuspaéllikdiden kouluttaminen tuo
edelliseen vield parempia mahdollisuuksia, kun suhdeluku voidaan kaéntaa jo vastaamaan koko

seuran valmentajia koskemaan. (Lamu 2019.)

Pelaamisen kehittymisen mahdollistamiseksi pelaajien kehitys on oleellisessa o0sassa
kokonaisuutta. Valmennuspéallikdiden koulutuksen johdosta otanta koulutusta saavista
valmentajista kasvaa merkittavésti, jolloin oletettuna tuloksena on pelaajakehitys pitkalla
aikajanteelld. Kuvassa 34 on konkretisoitu pelaamisen kehittymistd pelaajalédhtoisesté
nakokulmasta, mink& perusteella ympériston merkitys korostuu. Pelaamisen yksil6llisen
kehittymisen kriteerit ma&raytyvat perustuvat Salibandyliiton ymmérrykseen nyky-
yhteiskunnan valmennuksesta, salibandyn kehityksestd, lajin tdiman hetken vaatimuksista ja

kehityksen mahdollistamisesta. (Lamu 2019.)
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Urheilu ja muu eldma FBA
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* Teknis-taktiset valmiudet ja +  Joukkuepelaaminen * Ravinto * Ufh_e”lf ja

niiden kayttd (tilanteen » Informaation hankinta LEPO sosiaalinen

tunnistaminen) * Havainto, analyysi, U']' . ) ) Verll(c\stc\
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Henkiset valmiudet

Sosiaaliset valmiudet

PELAAMISEN KEHITTYMINEN

Pelaajan kokonaisvaltainen kehittymisen johtaminen faktojen pohjalta

Pelaajan osallistaminen omaan kehitysprosessiin
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valmennuslinjan ja valmentajien vilisen valmentajan vilisen
BRINGH kehittdminen yhteistydn yhteistydn
kehittdmisprosessi kehittamisprosessi

KUVA 34. Pelaamisen kehittyminen yksilon nédkokulmasta (Eerikkilan Urheiluopisto FBA
2017).

Erilaisten verkostojen rooli suomalaisen salibandyn kehittymisessa on oleellisessa osassa.
Erityisesti valmennuskeskusten ja urheiluakatemioiden roolit ovat merkittavia kehityksen
mahdollistajia pelaamisen kehittymisen kannalta. Suomessa on talla hetkella 19:sta
urheiluakatemiaa, sek& yhdeksédn valmennuskeskusta, jotka tarjoavat mahdollisuuksia
urheilijoiden kehittymiselle kohti huippu—urheilua. Néiden toimijoiden hyédyntdminen on
osittain Salibandyliitossa jo aloitettu, mutta varsinainen kiintea rakenne tdman kehitysmallin

suhteen on vielad kokonaisuuden kannalta rakentumassa.
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8. POHDINTA

Salibandy lajina on kokenut viimeisen 20:n vuoden aikana evoluutiota suuressa maarin. Pelin
muokkautuminen ja kehittyminen on havaittavissa myds uusimmista ulkoisen kuormituksen
mittauksista. Taten salibandyn pelaaminen huipulla on tullut yha vaativammaksi. Lajien
keskeisessa vertailussa varsin nuoren lajin ongelma laajemmassa mittakaavassa on varmasti
ollut uskottavuus muiden kuin laji-ihmisten silmissd, joskin viime vuosina saavutettu
Kilpailullinen menestys kansainvalisesti on edesauttanut salibandyn nakyvyytta osana Suomen
harrastetuimpien lajien kirjoa. Salibandyn MM-Kkilpailut pelataan kahden vuoden vilein, ja
viimeisestd kahdesta MM-kilpailusta Suomi on voittanut molemmat (SSBL 2019I).
Kansainvéliselld tasolla tarkasteltuna Ruotsi on talla hetkelld menestynein maa salibandyn
arvokisamenestyksessd, kun tarkastellaan jarjestettyjen MM-kisojen koko historiaa ja

mitalitaulukkoa.

Maailmalla suurissa palloilulajeissa on siirrytty yhd henkilokohtaisempaan valmennukseen.
Tama sama ilmid nakyy myos Suomessa jaékiekossa. Toivottavaa olisi, ettd suunta olisi sama
my6s muissa palloilulajeissa Suomessa mukaan lukien salibandyssa. Vaikka kyse on
joukkuelajista, ottelun lopputulos maaraytyy hyvin pitkalti yksiléiden suoritusten summasta.
Henkilokohtaisella valmennuksella pystytdan panostamaan juuri niihin kehityskohteisiin, joita
pelaajan  tarvitsee  kehittdd  edetdkseen  pelaajaurallaan  seuraavalle  tasolle.
Joukkueharjoituksissa useimmiten on kyse kompromissista, jossa kaikkien pelaajien
ominaisuuksia pyritdan kehittdmaa tasaisesti, eika yksilon kehitykseen pystyta keskittymaan
parhaalla mahdollisella tavalla oli sitten kyse laji-, fysiikka- tai mentaaliharjoittelusta. Toisaalta
tdma lisdd yksittaisen pelaajan kustannuksia, joka asettaa pelaajat yhd enenevissa méaéarin
ekonomisen asemansa puolesta eriarvoiseen asemaan. Jos kuitenkin lajia halutaan kehittaa
pitkalla tahtdimellda ja aina sen suurimpaan potentiaaliin asti, on henkilékohtaisen

valmennuksen oltava tulevaisuudessa arkipaivaa myos salibandyssa.

Suomalaisen salibandyvalmennuksen tila on talla hetkelld hyvalla tasolla. Salibandyliiton ja
Eerikkilan Urheiluopiston valinen yhteistyd mahdollistaa lajille keskittymé&paikan, missé on
mahdollista yhteistydn merkeissa jarjestad korkeammankin tason valmennuskoulutusta. Lisaksi
Salibandyliiton valmentajakouluttajia on ympéri maan, jolloin esimerkiksi ensimmaisen
koulutusasteen SBV1-tason koulutusta on mahdollista jarjestad myos Eerikkilan ulkopuolella.

Sisélloltaan  valmentajakoulutusjarjestelma on  hierarkiassa rakennettu lineaarisilla

70



osaamistavoitteilla, missa oman osaamisen Kkehittdminen n&hdddn myos lajin itsensé
kehittamisend. Lajin i&n ja evoluution tuottamat tarpeet ovat haastavia vastattavia, erityisesti
nyt kun koko suomalainen valmennuskulttuuri on laajemmassa mittakaavassa murrosvaiheessa.
Salibandyliiton tarjoaman koulutussisallén ehdottomia vahvuuksia on notkeus siind mielessa,
ettd nyky-yhteiskunnassa késill& olevaan valmennuskulttuurin muutokseen kyet&an pienissékin
aikamaéareissé reagoimaan, mistd osoituksena on vuonna 2019 paivitetyt alemman tason

opintokokonaisuudet ja materiaalisisallot.

Valmennuskoulutusten kokonaisuudet tuottavat myds samalla omat haasteensa. Notkeus
valmennusjarjestelman muokkaamisessa on ehdoton vahvuus verrattuna isompiin lajiliittoihin,
misséd  sisdltokokonaisuuksien  muokkaaminen vaatii enemmén aikaa erityisesti
valmentajakouluttajien koulutuksen suhteen. Haasteena Salibandyliiton
valmennusjarjestelméassa on rajallinen kouluttajien mé&ard, mika viittaa suoranaisesti
resursseihin. Haasteen laatu on kuitenkin tiedossa, ja selitettavissa seka lajin evoluution etté
lajin i&n myo6té. Nuoresta iastadn johtuen salibandyn asema ei esimerkiksi valtiollisella tasolla
ole asemoitunut siind maarin, ettd valmennusjarjestelman rakennetta ja toimivuutta olisi
selkeésti testattu. Muokkautuvuus ja vallitsevan suomalaisen valmennusosaamisen kasityksen
integroiminen osaksi valmennuskoulutuksia on kuitenkin onnistuttu selkeésti jalkauttamaan jo

aikaiseen vaiheeseen osaksi valmennuskoulutusta.

Valmentajien taso suomalaisessa salibandyssa vaihtelee, mutta paasaantoisesti osaamistaso ja
itse pelin ymmartaminen ovat hyvalla tasolla. Tasta viitteita ovat ilmiot, joiden perusteella on
havaittavissa pelin kehittyminen ja pelaajien valmiudet pelin tuottamiseen. Tastd
konkreettisena osoituksena on esimerkiksi aiempien MM-kisojen kansainvélinen menestys.
Maajoukkue on pelaajiston suhteen absoluuttinen karki, mutta itse pelin vaatimuksien ja niihin
vastaamisen taidot luodaan, vyllapidetddn tai kehitetddn seuratasolla. Suomalaisen
salibandyvalmennusosaamisen kannalta oleellista onkin pyrkida pitdmaéan jarjestelman
joustavuudesta Kkiinni siten, ettd valmennusosaamisen késitteen sisdistdminen ja kriteerien
yllapitdminen vastaa sek& suomalaisen valmennusosaamisen tasoa ettd itse lajin kokemaa
kehitystd myds tulevaisuudessakin. Nuoren lajin haasteena on kehityksen nopeus, mika
tarkoittaa useista eri nékokulmista tarkasteltuna muutoksen ymmartdmistd, sopeutumista
muutokseen, sekd muutoksen tuoman vallitsevan késitteen optimoimista osaksi oman lajin
kehitystd. Lajianalyysin ymmartdmistd voidaan pitad ensiarvoisen tarkedna seké lajin itsensa

ett4 ennen kaikkea lajin kehittymisen mahdollistamisen kannalta.
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