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The aim of the thesis was to produce a guide for the physical training of Finnish baseball
players aged 14-16, which includes training instructions for strength and mobility training for
the entire training period. The purpose of the thesis is to promote the physical training of
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children and young people, as well as age-appropriate forms of training. The thesis was com-
missioned by the Finnish baseball club Lahden Mailaveikot Ry. All movement and sports are
based on strength production. In Finnish baseball, the importance of strength training begins
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1 JOHDANTO

Pesépallo on Suomen kansallispeli, jonka perusideologia on jo 100 vuotta vanha. Pesa-
pallo-ottelussa kilpailee kaksi joukkuetta. Joukkueet pelaavat vuorotellen sisélla ja ulkona.
Sisalla pelaavan joukkueen tavoitteena on tehda mahdollisimman monta juoksua. Juoksu-
jen maara ratkaisee jakson voiton ja ottelun voiton ratkaisee voitettujen jaksojen maara.
Sisalla olevan joukkueen pelaaja toimii ly6jana tai juoksijana. Lyoja lyd kotipesasté ulko-
joukkueen lukkarin sy6ttdmaa palloa. Ulkona pelaava joukkue pyrkii estamaan sisdjoukku-

een juoksujen teon haavoittamalla tai polttamalla juoksijan. (Kallio 2015.)

Pesépalloa pelataan ympari Suomen ja se on yksi seuratuimmista urheilulajeista. Jokai-
nen suomalainen on varmasti saanut koulussa oman kokemuksensa vauhdikkaasta ja
monipuolisesta pelistd. Taman toiminnallisen opinndytetydn aihe syntyi toimeksiantajan
tarpeesta kehittd& nuorten pesépalloilijoiden voima- ja likkuvuusharjoittelua, seké& opin-
naytetyon tekijan kiinnostuksesta nuorten urheilijoiden fysiikkavalmennukseen. Kilpailuihin
tahtaavan urheilun tulee olla suunnitelmallista ja nousujohteista, jossa huomioidaan harjoi-

tuskauden eri vaiheet ja tarpeet.

Kaiken liikkkumisen ja urheilun perustana on voimantuotto. Sopiva voimantuotto on tukie-
linten, lihaksiston ja hermoston yhteistyona toteutettu liilkesarja. Liiketta aikaansaavat li-
hakset supistuvat juuri oikealla hetkelld, liiketta jarruttavat lihakset hellittavat hetkeksi ja
tukilihakset tuottavat sopivasti vastavoimaa liiketté aiheuttaville lihaksille. Ennen murros-
ian alkua voimaharjoittelu tulisi yhdistaa leikkeihin, peleihin ja muihin harjoitushetkiin. Har-
joittelussa painotus tulisi olla motoristen taitojen kehittdmisessa. Keskivartalon hallinnan ja
lihaskestavyyden harjoittaminen ovat erityisen tarkeité lapsuusiassa. (Hakkarainen 2015,
212, 224.)

Olkapaan rasitusvammat ovat yleisia heittolajeissa, joissa tapahtuu paljon hartiatason yla-
puolelle suuntautuvaa liikettd. Olkanivelen voima- ja liikkuvuusharjoittelulla voidaan eh-
kaista olkapdadvammoja. Harjoittelun tulisi olla sdanndllista lajeissa, joissa olkapdéahan

kohdistuu kuormitusta. (Leppénen, Pasanen & Rossi 2020.)

Taman toiminnallisen opinnaytety6n tavoitteena on kirjallisen tydn lisaksi luoda voima- ja
likkuvuusharjoittelun vuosisuunnitelma pesapalloseura Lahden Mailaveikkojen kayttoon.
Tavoitteena on koota opas alle 16-vuotiaiden peséapalloilijoiden valmentajille perinteisista
voimabharjoitteluliikkeista seka harjoituksista, joissa yhdistetd&n voima- ja liikkuvuusharjoit-
telua. Opas on pyritty tekemaan kaiken tasoisille pelaajille soveltuvaksi. Tamé nékyy op-
paan sisallossa, jossa liikkeet alkavat tekniikkaharjoittelulla ja etenevét haastavampiin lii-

keisiin.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA
2.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetytn tavoitteena on laatia konkreettinen vuosisuunnitelma 14-16 -vuotiaiden pe-
séapalloilijoiden voima- ja liikkuvuusharjoitteluun Lahden Mailaveikoille, jota voidaan hyo-

dyntaa jatkossa harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Tavoitteena on hy6dyntaa vii-
meisinta tutkimustietoa urheiluvammoja ennaltaehkéisevasté harjoittelusta. Tuki- ja liikkun-
taelinvammojen kuntoutus ja ennaltaehkaisy ovat myds fysioterapian tavoitteita. Opinnay-
tetyon tarkoituksena on lisaté valmentajien tietotaitoa nuorten urheilijoiden voima- ja liikku-
vuusharjoittelusta, joka toivon mukaan vahentaa pallopeleille tyypillisia loukkaantumisia ja
urheiluvammoja. Harjoittelun vuosisuunnitelma helpottaa valmennuksen suunnittelua ja

antaa lisaa tydkaluja nuorten voima- ja liikkuvuusharjoitteluun. Vuosisuunnitelma toimii hy-

vana ideakirjana tulevien nuorten harjoittelussa ja eri valmentajien tyovélineena.
2.2 Toimeksiantaja

Lahden Mailaveikot on peséapalloseura, joka on perustettu vuonna 1929. Lahden Maila-
veikkojen miesten joukkue on voittanut Suomen mestaruuden kahdeksan kertaa, ja nais-
ten joukkue on voittanut Suomen mestaruuden yhden kerran. Laijylpeyden arvostaminen,
likunnan ilo, terve kilpailuhenkisyys ja yhdessa tekeminen on kirjattu Lahden Mailaveikko-

jen tarkeimmiksi arvoiksi. (Lahden Mailaveikot, 3.)

Idea opinnaytetydsta syntyi Lahden Mailaveikkojen C-poikien valmennusrenkaalta. Aihe
tydlle syntyi, kun olin néhnyt poikien harjoittelua reilun kuukauden verran. Koin, etta nuor-
ten urheilijoiden voima- ja liikkuvuusharjoittelun tulisi olla hieman selkedmpdad, suunnitel-
mallisempaa ja pitkgjanteisempad, jotta voidaan ennaltaehkaisté loukkaantumisia ja urhei-

luvammoja tulevaisuudessa.



3 PESAPALLO URHEILULAJINA
3.1 Pelin kulku ja harjoituskausi

Suomen kansallispelind tunnettua pesépalloa on pelattu jo reilun sadan vuoden ajan.
Lauri "Tahko” Pihkala kehitteli vuonna 1914 kuningaspalloon sdannét, joista syntyi muuta-
man vuoden kuluessa pitkapallo. Pihkala loi viralliset pesapallosdannét vuonna 1922. En-
simmaiset pesépallon miesten suomenmestaruuskilpailut pelattiin samana vuonna. (Kos-
kela 2017, 59, 60, 62.)

Otteluissa kilpailee kaksi joukkuetta, jotka pelaavat vuorotellen sisé- ja ulkovuorossa. Ul-
kopeli on pesépallon puolustuspelia ja sisapeli hyokkayspeliad (Koskela 2017, 223). Jouk-
kue muodostuu enintdan kahdesta pelin johtajasta ja 12 pelaajasta, joista aktiiviseen peli-
toimintaan voi osallistua yhdeksan pelaajaa. Sisapelissa joukkue voi kayttaa lisaksi kol-
mea jokeripelaajaa. Sisavuorossa pelaavan joukkueen jasenet toimivat lydjina ja juoksi-
joina. Lydjan tehtavana on lydéda ulkovuorossa pelaavan joukkueen lukkarin sy6ttamaa
palloa. Lydja muuttuu juoksijaksi, kun han lahtee kotipesasta kohti kenttapesia. Juoksijan
tehtavana on kiertdd kolme kenttdpesaa ja palata takaisin kotipesdan palamatta tai haa-
voittumatta. Sisdjoukkueen joukkuetoverit auttavat juoksijaa etenemisessa omilla lydnti-
vuoroillaan. Ulkona pelaavan joukkueen pyrkimyksena on estéaa sisajoukkueen onnistu-
neet juoksut polttamalla tai haavoittamalla juoksija. Kun ulkona pelannut joukkue on polt-
tanut kolme sisédpelaajaa tai sisdjoukkue ei ole saanut riittdvasti juoksuja, seuraa vuoron-
vaihto. Ulkopelaajista tulee vuorostaan sisépelaajia. Kun molemmat joukkueet ovat pelan-
neet yhden sisavuoron, on pelattu yksi vuoropari. Ottelu rakentuu kahdesta 2-4 vuoroparin
jaksosta. Tasatilanteessa pelataan lisaksi supervuoropari tai kotiutuskilpailu. (Peséapallo-
liitto 2015, 3, 12.)

Pesépallon pelisddnnit ovat sen perusta. Pelivalineind toimii maila, pallo, rapyla ja ky-
para. Kaikissa virallisissa otteluissa valineiden tulee olla Peséapalloliiton hyvaksymia. Mies-
ten ja naisten pallot ovat kooltaan samankokoisia. Miesten pallo painaa 160-165g ja nais-
ten pallo on painoltaan 135-140g. C-pojat pelaavat miesten pallolla. Kypara on pakollinen
kaikilla juoksijoilla ja lygjilla. Ulkopelissa lukkarin ja koppareiden ei tarvitse kayttaa paan-
suojusta. Miesten ja naisten peleissa kenttd on hieman eri kokoinen. C-pojat pelaavat
naisten kentalla, joka on hieman kapeampi ja lyhyempi kuin miesten kentta. (Pesapallo-
liitto 2015, 1, 4, 7, 8.)

Pesapalloilijan uusi harjoituskausi alkaa syksylla ja paattyy kilpailukauden loppuun. Syys-
lokakuussa palautellaan hetki kilpailukauden jéalkeen ja aletaan rakentaa kuntoa seuraa-

vaa kautta varten. Marras-joulukuussa pelaajat harjoittelevat asioita, joita haluavat lajissa



kehittda. Tammi - ja helmikuun harjoitukset sisaltavat paljon laji- ja fysiikkaharjoituksia.
Helmikuussa pelataan usein jo hallimestaruuksista. Maaliskuussa voimaharjoittelu siirtyy
nopeusharjoitteluksi ja etenijoiden tulisi olla tdssa kuussa nopeimmassa kunnossa. Huhti-
kuussa paastéaan jo pelaamaan harjoituspeleja ulkona ja toukokuussa alkaa sarjakausi.
Fysiikkaharjoittelu sisaltyy viikoittaiseen harjoitteluun. Keséa-elokuussa kilpailukausi on
kaynnissa ja kehoa huoltavien harjoitusten tarkeys korostuu. Fysiikkaharjoittelua ei tassa-
kdan kohtaa sovi unohtaa, mutta se on enemmankin yllapitdvaa kuin kehittdvaa. Syys-
kuussa pelataan ratkaisupelit. Silloin yllapitavéan ja huoltavan harjoittelun merkitys koros-
tuu, jotta loukkaantumisilta valtytaan. (Koskela 2017, 282-283.)

3.2 Pesapalloilijan fyysiset ominaisuudet

Pesépallossa pelaajilla on hyvin erilaisia rooleja, joita kuvaillaan tassa kappaleessa. Pel-
kastaan pelia tarkkailemalla voidaan todeta, ettd jokainen pelaaja tarvitsee nopeita reakti-
oita, monipuolista liikkuvuutta, juoksun ja heiton rajahtavyyttd, sekd nopeusvoimaa.

Ulkopelissa pelaajille on nimetty jokin ulkopelipaikka, mutta todellisuudessa paikat hieman
vaihtuvat, kun pelitilanteet muuttuvat. Lukkarin ja koppareiden rooleissa pelaavat aina sa-
mat pelaajat. Eri pelitilanteissa hyddynnetédén pelaajien ominaisuuksia. (Koskela 2017,
29.)

Ulkopelaajien roolit

Lukkarin syottbasento ja -tekniikka on maaritelty hyvin tarkasti saanndissa. Sy6téssa on
nelja vaihetta, joita syottdtuomari tarkkailee: lukkarin sijoittuminen, alkuasento, syo6ttoliike

ja vaistyminen. (Peséapalloliitto 2015, 22-23.)

Lukkarin rooli on hyvin poikkeuksellinen verrattuna muihin pelaajiin. Han on kotipesassa
yksinainen tarkkailija. Han tarkkailee vastustajajoukkueen jasenia ja pyrkii selvittamaan
mit& seuraavaksi tapahtuu. Lukkari johtaa ulkovuorossa olevaa joukkuetta mm. ohjaa-
malla ulkopelaajia oikeille paikoilleen. Lukkari hAmaa ja heittelee ulkopelaajille, jonka pyr-
kimyksena on selvittdé lydjan aikomukset. Syéttomahdollisuuksia on nelja, joista yksi on
vaara. Lukkari syottda pallon taitavasti. Han pystyy sdatelemaén sy6ttdad jopa viiden sent-
timetrin tarkkuudella. Vaarat sy6tot ovat harvoin vahinkoja. Niiden avulla vastustajan lyon-
tia voi hankaloittaa ja pelia taktikoida. (Koskela 2017, 233-234, 238.)

Sieppari ja ykkosvahti toimivat etukentalla estdmassa vaihtoja ja kotiutuksia. He séantaile-
vat ndppien perassa ja nappaavat pallon hankalista asennoista lahelta kentan pintaa. Etu-
kenttapelaajat saavat nappien lisdksi osakseen myds kovat lyonnit. Etukenttapelaajat ja
lukkari tekevat tiivista yhteistyotd. (Koskela 2017, 251.)



Polttolinja sijaitsee kakkos- ja kolmospesan valissa. Se on myds yleisnimitys viivan tuntu-
massa pelaaville polttajille, seké kakkos- ja kolmosvahdille. Polttolinjan pelaajat lukevat
lyojan liikkeitd ahkerasti ja hakevat lyonteja laajalta alueelta. Polttolinjan pelaajilta vaadi-

taan vahvaa heittokatta ja nopeita juoksujalkoja. (Koskela 2017, 264-265, 310.)

Kopparit huolehtivat kahdestaan takakentan laajahkosta alueesta. Koppari on monessa
pelitlanteessa kentan viimeinen pelaaja, jonka taakse pallo ei saisi menné. Koppari liikkuu

laajalla alueella ja omaa hurjan heittokaden. (Koskela 2017, 271-272.)
Sisapelaajien roolit

Etenija on juoksija, joka yrittda juosta pesalta pesalle ja takaisin kotipesaan. Lyontivorossa
pelaava etenija saa lahted liikkeelle kotipesastéa heti kun pallo irtoaa lukkarin kadesta syot-
toon (Pesapalloliitto 2015, 27). Etenijalta vaaditaan rajahtavaa juoksunopeutta, hyvaa peli-
silm&a ja rohkeutta tehda nopeita paatoksia. Etenija karkkyy, juoksee ja syoksyy, joten

taysin ilman mustelmia han tuskin selvidé. (Koskela 2017, 167.)

Vaihtaja on ly6ja, jonka tehtéavana on auttaa etenij6ita siirtymaan pesalta toiselle. Vaihtaja
on taitava ly6ja, joka osaa pelata lyonnillaén aikaa etenijoille. Vaihtajan parasta osaamista

ovat napit ja ohituslydnnit, seka tarvittaessa kovat lyonnit. (Koskela 2017, 183.)

Kotiuttajan rooli on samaan aikaan juhlallinen ja jannittava. Kotiuttajan tehtava on saada
etenija kolmospesalta kotipesaan. Haneltd vaaditaan laajaa lyontiskaalaa. Miesten pelissa
tarvitaan usein kovia ja pitkia lapilyonteja. Naisten pelissé voidaan onnistua my6s taitavilla
napyilla. (Koskela 2017, 199-200.)

Jokeri on joukkueelle tarkea lisdvoimavara. Jokeri voi toimia vaihtajana, etenijana tai ko-
tiuttajana. Valmentaja p&attdd milloin on jokerin lyontivuoro, mutta yhta jokeria saa kayttaa
vain yhden kerran vuoroparissa (Kemppainen 2016). Jokerin kaytt6a taktikoidaan jokai-
sessa joukkueessa hieman eri tavoin, mutta usein jokeri lyo pelin ratkaisun kannalta tar-

keissa tilanteissa. Jokerit ovatkin taitavia ja monipuolisia lyjid. (Koskela 2017, 213.)



4  NUORI URHEILIJA
4.1 Kasvu ja kehitys

Tarkoitan nuorella urheilijalla tassa tydssa 14-16 vuotiasta, C-juniori-ikaista nuorta.

Murrosika ja kasvun kiihtyminen ajoittuu hyvin yksil6llisesti. Tyt6illa kasvu kiihtyy noin
kaksi vuotta aiemmin kuin pojilla. Tyttdjen nopein kasvuvaihe on nopeimmillaan 11 vuo-
den iassa ja pojilla noin 13 vuoden iassa. Tyt6t ovat 11,5 ja 13,5 ikavuoden valilla noin 2,5
cm pidempia ja 3,5 kg painavampia kuin saman ikaiset pojat. Pituutta tulee lisda hitaim-
man kasvuvaiheen jalkeen tyt6illa noin 28 cm ja pojilla noin 31 cm. Raajat kasvavat vauh-
dikkaimmin ennen kasvupyrahdyksen huippua ja selkéa sen jalkeen. Kehon mittasuhteet

muuttuvat voimakkaasti kasvupyrahdyksen myoté. (Dunkel 2016.)

Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen on voima-, kestévyys-, nopeus-, liikkuvuus- ja taito-
ominaisuuksien kehittymisté. Kaikilla lapsilla on potentiaalia kehittya suorituskyky- ja taito-
ominaisuuksissa. Kehitysaikatauluun vaikuttavat perimé, fyysinen kasvu, biologinen kyp-

syminen ja fysiologinen kehitys, seka erityisesti kasvuymparistd. (Hakkarainen 2015, 55.)
4.2 Luusto

Luut kasvavat pituutta ja paksuutta varhaislapsuudessa tasaisesti. Rustosolut (kondrosyy-
tit) jakautuvat putkiluiden ja selkanikamien rustoisissa kasvulevyissa (apofyysi), josta seu-
raa luun pituuskasvua. Apofyysin rakenne on erityisesti kasvupyrahdysvaiheessa herkka
siihen kohdistuvalle vedolle, kovatehoisille hyppelyille ja voimaharjoituksille (Koskela,
2017). Murrosian aikana luun maara saattaa jopa kaksinkertaistua sukupuolihormonien ja
kasvuhormonin vaikutuksesta. Ymparistotekijoilld on vaikutusta luumassa ja murtumakes-
tavyyden kehittymiseen. Muun muassa D-vitamiini ja kalsium, muu ravitsemus, liilkunta,
hormonitoiminta, seka elintavat vaikuttavat luuston kehittymiseen. Luumassan huippu

saavutetaan 20:een ikAvuoteen mennessa. (Makitie 2016.)

Nuoruusian liikkuntaharrastukset lisdavat luun mineraalitiheyttad. Lasten ja nuorten luustolle
tarkeitd ovat nopeus- ja iskutyyppiset lajit, jotka siséltavat monisuuntaisia liikkeité ja taréh-
dyksia. Luuston kannalta tehokkaimpia lajeja ovat esimerkiksi palloilulajit ja liikunta, jossa
juostaan ja hypitdan. Tutkimusten mukaan urheilevilla nuorilla liikunta vaikuttaa tehok-

kaimmin luun huippumassaan nopean kasvun aikana. Luustolle olennaista likunnassa on

kohtuullinen voiman kaytto ja oman kehon painon kannattelu. (Alén & Arokoski 2015.)



4.3 Nivelet ja janteet

Nivelruston, eli rustosoluista soluvaliaineesta muodostuneen sidekudoksen tehtava on
pienentda ruumiin painon ja liikkeiden aiheuttamaa rasitusta luille. Nivelrustossa ei ole
hermoja, eiké verisuonia. Se saa ravintonsa ympéardivasta nivelnesteesta. Rustosolut
muodostavat kollageenisaikeita, joista muodostuu luja ja kimmoisa verkosto. Nivelruston
aineenvaihduntaan ja rakenteeseen vaikuttava tarkeé tekija on kuormitus, joka yllapitaa ja
parantaa ruston ominaisuuksia erityisesti kasvuiassa. Liikkumattomuus aiheuttaa nivelrus-

ton surkastumista ja heikentaé nivelen kimmoisuusominaisuuksia. (Alén & Arokoski 2015.)

Lihakset kiinnittyvét janteiden avulla luisiin rakenteisiin. Janteiden ja nivelsiteiden tehta-
vana on varastoida ja vapauttaa elastista energiaa lihassupistuksen yhteydessa. Lisaksi
janteissa ja nivelsiteissa on aistielimia, eli reseptoreita, jotka aistivat liiketta ja asentoa.
Monipuolinen liikke ja kuormitus kehittaa naiden reseptoreiden herkkyytta, tasapainoaistia
ja sitd kautta motorisia taitoja. Janteiden kiinnityskohdat lihaksissa ja luisissa rakenteissa
ovat herkkia kuormitukselle, joten niita tulisi vahvistaa matalatehoisella elastisuusharjoitte-
lulla. Hyppelyt ja pituussuuntaisesti rakenteisiin kohdistuva kuormitusarsyke lisaavat lui-

den ja janteiden mekaanista kestavyytta ja tiheytta. (Hakkarainen 2015, 72, 220.)
4.4 Lihaksisto

Lihasten tehtava on hyvin moninainen. Lihaksisto tuottaa tahdonalaista dynaamista ty6ta
ja sailyttdd asennon fyysisen tyon ja liikunnan aikana. Lihaksisto on elimiston energiava-
rasto ja se vastaa elimiston lampé6taloudesta. Lihaksilla on myds omat roolinsa verenkier-

rossa ja ruoansulatuksessa. (Alén & Arokoski 2015.)

Lihassolujen maaré on pitkalti peritty ominaisuus, eiké lihassolujen maaré nayta lisdanty-
van syntyman jalkeen. Lihassolun koko ja massa kasvaa kasvun myota. Lihassolussa ta-
pahtuu siis hypertrofiaa, jota voidaan tietyn tyyppisellda voimaharjoittelulla lisata. Kas-
vuiassa lihaksen pinta-ala voi lisdantya kuormituksen myoté jopa 5-10 kertaiseksi. Lihak-
sen poikkipinta-ala on saavuttanut luonnollisen aikuiskokonsa tyt6illa noin 10 vuoden ja
pojilla noin 14 vuoden idssa. Lihaksen pituus lisdantyy sitd mukaa kun muut tukikudokset
kasvavat. Luuston kasvu on lihaksistolle pituuskasvun arsyke, joten lihaksiston kasvu seu-
raa hieman perassa. Taman kasvupyrdhdyksen myoté lihaskudoksen venyvyys heikke-
nee. Siihen voidaan vaikuttaa riittavalla liikkuvuusharjoittelulla. (Hakkarainen 2015, 69-
70.)

Lihassolut voidaan jakaa kolmeen eri tyyppiin: I-tyypin solut ovat hitaasti supistuvia ja kes-

tavia. ll-tyypin solut ovat nopeasti supistuvia ja nopeasti vasyvid. Kolmas tyyppi on I- ja ll-



tyypin valimuoto. Henkil6llg, jolla on enemman I-tyypin soluja, on hyvéat lahtdkohdat kesta-
vyyslajien suorituksiin ja han jaksa harrastaa liikuntaa todennakéisemmin ja pitkajantei-
semmin kuin muut (Alén & Arokoski 2015). Vastasyntyneella on keskiméaarin 40 % I-tyypin
soluja, 45 % ll-tyypin soluja ja 15 % valimuotoisia soluja. Geenit vaikuttavat lihassolujen
erilaistumiseen, mutta likuntaédrsykkeet vaikuttavat myos solujen muovautumiseen. Lihas-
solujen nopeus- tai kestavyysominaisuudet eivat ole maaraytyneet lopullisesti varhaislap-
suudessa. Lapsuusajan leikit ja pelit tulisi olla hyvin monipuolisia, jotta kaikki lihassolutyy-
pit kehittyvat. (Hakkarainen 2015, 70-71.)

Murrosian kasvupyrahdys johtuu kasvuhormonin ja testosteronin, seka naissukupuolihor-
monien erittymisesta. Kasvupyrahdys ja kuukautisten alkamisika ovat hyvia rajapyykkeja
kovatehoisen ja lihasmassaa lisadvan voimaharjoittelun aloittamiselle. Lihasmassaa lisaa-
van harjoittelun tehokkain vaihe on 1-3 vuotta kasvupyrahdyksen huippuvaiheen jalkeen.
Kasvupyrahdyksessa lihaksisto kasvaa hieman hitaammin kuin luusto, joten voimaharjoit-
teluun tulee sisallyttaa riittavasti liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelua. (Hakkarainen 2015,
224, 225, 227.)

4.5 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Keuhkojen anatominen rakenne on valmiina jo vastasyntyneelld. Rakenteiden koko, toi-
mintakyky ja kaasujen vaihtumiskyky muuttuvat koko kasvun ajan. Keuhkojen tilavuus ja
massa lisaantyvat syntymasté aikuisikaan noin 20-kertaisesti. Keuhkorakkuloiden kaasu-
jen vaihtumispinta-ala on syntyméahetkella vain noin 2,5 mz2 ja aikuisena noin 75 m2. Keuh-
kojen tukirakenteet muuttuvat kimmoisimmiksi kasvun myo6ta, joka mahdollistaa tehok-
kaamman uloshengityksen. Lapsilla hengitys tai keuhkojen toiminta harvemmin rajoittaa
suorituskykya, mutta kovatehoista maksimaalista hapenottokykya kehittavaa harjoittelua

on hyva toteuttaa maltilla. (Hakkarainen 2015, 73-74.)

Sydan on verta kierrattava pumppu, joka vastaa verenpaineesta, hapen, ravinteiden ja pa-
lamistuotteiden kuljetuksesta, lAmmon saételysté ja humoraalisesta viestinnasta. Liikun-
nalla voidaan yllapitaa ja kasvattaa taman elinjarjestelméan suorituskykya ja kuntoa. Sydan
on myos lihas, jota voidaan harjoittaa saanndlliselld kuormituksella. Kestavyysliikunnalla
on sydanlihaksen massaa ja kammioiden tilavuutta suurentava vaikutus. Talléin sydamen
rasituskestavyys paranee ja se vaikuttaa parasympaattiseen hermostoon, jolloin leposyke
laskee. (Alén & Arokoski 2015.) Lepo- ja maksimisyke laskevat kasvun my6ta ja murros-

iAssa poikien keskisyke on 10% alhaisempi kuin tyt6illa (Hakkarainen 2015, 76).



4.6 Rasvakudos ja energia-aineenvaihdunta

Ihmiselld on syntyessaan ruskeaa ja valkeaa rasvakudosta. Ruskealla rasvakudoksella on
kyky kuluttaa energiaa ja tuottaa lampda. Valkoisen rasvakudoksen paaasiallinen tehtava
on toimia eristeend, ravintoainevarastona ja tukirakenteena sisaelimille. Valkoisen rasva-

kudoksen rasvasolut lisdantyvéat ja kasvavat syntyméasté aikuisikaan. Rasvan maaraan ke-
hossa vaikuttaa sukupuoli, perimé, ravinto ja fyysinen aktiivisuus. Murrosiassa rasvasolu-

jen koko ja lukumaéara kasvavat erityisesti tytoilla hormonitoiminnan kiihtyessa. (Hakkarai-
nen 2015, 72.)

Lapsilla nayttaa olevan aikuisiin verrattuna tehokkaampi oksidatiivinen, eli hapen avulla
(aerobinen) tapahtuva hiilihydraattien ja rasvojen pilkkomiseen perustuva aineenvaih-
dunta. liman happea (anaerobinen) eli glykolyyttinen hiilihydraattien pilkkomiseen perus-
tuva aineenvaihdunta on taas suhteellisesti heikompi kuin aikuisilla. Lapsilla maitohapolli-
nen aineenvaihdunta maksimaalisessa lihastydssa ei ole samalla tasolla kuin aikuisella.
Maitohapon tuottokyky kehittyy vasta murrosidssa. (Hakkarainen 2015, 75.)
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5 FYYSINEN HARJOITTELU
5.1 Yleiset periaatteet

Fyysisen harjoittelu perusperiaatteet voidaan jakaa useampaan periaatteeseen, jotka pa-
tevat niin lasten ja nuorten harjoittelussa, kuin aikuistenkin kanssa. Kasvuian tarkein peri-
aate on harjoittelun monipuolisuus. Monipuolinen harjoittelu kehittd& motoristen taitojen
liséksi eri elinjarjestelmid. Kehittavan harjoittelun yksi tarkeimmista periaatteista on super-
kompensaatio-periaate. Suorituskyky kehittyy, kun harjoittelusta aiheutuvaa arsyketta seu-
raa palautumisprosessi. Tata palautumisen aikana tapahtuvaa kehitysta kutsutaan super-
kompensaatioksi. Spesifisyys -periaate on hyvin yksinkertainen; ne elimiston elinjarjestel-
mat ja kudokset kehittyvat, joita arsytetdan harjoituksen avulla. Palautuvuusperiaatteella
tarkoitetaan sita, kun kudosten ja elinjarjestelmien harjoittelu lopetetaan, fyysinen suori-
tuskyky laskee lahtdtasolle. Voima ja kestavyys heikkenevat erityisesti, ellei niita harjoiteta
saanndllisesti. Progressiivisuus on yksi harjoittelun tarkeimmista periaatteista. Harjoitusér-
sykkeen tulee lisdantya asteittain. Liian hidas lisays hidastaa kehittymista ja lilan nopea
arsykelisdys voi johtaa ylikuormittumiseen. Yksilollisyysperiaatteella tarkoitetaan sita, etta
jokaisen yksilon kehitys etenee eri tavalla. Harjoituksen aikaansaama kehitys on hyvin yk-

silollista erityisesti lapsilla ja nuorilla. (Hakkarainen 2015, 179.)

"Lihastohtori” Hulmi (2014) nostaa edella mainittujen periaatteiden lisaksi mm. tavoitteelli-
suuden ja pitkdjanteisyyden, joissa han painottaa oman motivaation I6ytamista pidemman
tahtaimen tavoitteisiin. Lisaksi Hulmi puhuu harjoittelun turvallisuudesta, eli sopivista suo-
ritustekniikoista ja puitteista. Han ei mydskaan unohda treenikavereiden merkitysta, joilta

saa palautetta ja kannustusta omaan tekemiseen.
5.2 Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

Kaiken liikkumisen ja urheilun perustana on voimantuotto. Liikkkumisen kannalta sopiva
voimantuotto on tukielinten, lihaksiston ja hermoston yhteistyona toteutettu liikesarja. Lii-
kettd aikaansaavat lihakset supistuvat juuri oikealla hetkelld, liiketté jarruttavat lihakset
hellittavét hetkeksi ja tukilihakset tuottavat sopivasti vastavoimaa liiketta aiheuttaville li-
haksille. (Hakkarainen 2015, 212.)

Voimaharjoittelun vaikutukset kohdistuvat koko neuromuskulaariseen jarjestelméaan, toi-
mintaan, rakenteisiin (lihassoluihin, janteisiin ja niiden elastisiin osiin), metaboliaan seka
neuraaliseen ja humoraaliseen sdatelyyn. Voimaharjoittelu kuormittaa verenkiertoelimis-

t64, nivelid ja luustoa. (Alén & Arokoski 2015.)
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Ennen murrosian alkua voimaharjoittelun tulisi sisaltya leikkeihin, peleihin ja muihin harjoi-
tushetkiin yhdistettyna (Taulukko 1.). Harjoittelussa painotus tulisi olla lihaksiston hallin-
nassa, eli motoristen taitojen kehittamisessa. Keskivartalon hallinnan ja lihaskestavyyden
harjoittaminen ovat erityisen tarkeita lapsuusiassa. Voimaharjoitteluun totuttautumiseen
sopii hyvin lyhyet kuntopiirit lajiharjoitusten yhteydessa. Varsinaiseen kuntosaliharjoitte-
luun siirrytddn ohjatusti ja suoritustekniikoita opettaen. Nopeusvoiman harjoittaminen on
myds tarke&a jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Loikat, hypyt ja kevyiden kuntopallojen hei-
tot kehittdvat hermotusta lihassoluissa ja lisdavat elastisuutta tukikudoksissa. Murrosian
alku vaihtelee yksilollisesti jopa useita vuosia, joten sopivien harjoitusten I6ytdminen voi
olla haasteena erityisesti joukkuelajeissa. Harjoittelussa tarkeinta on edelleen kehittda
kestovoimaa, kimmoisuutta ja lihashallintaa. Voimaharjoittelua ja nopeusvoimaharjoittelua
voidaan tassa kohtaa lisata, mutta paapaino on edelleen suoritustekniikoiden opettelussa,
kestovoimaharjoittelussa ja keskivartalon hallinnassa. Murrosian kasvuvaihe on herkka
erilaisille kasvuun liittyville rasitusvammoille, joten harjoittelutehot pysyvat paaasiassa ma-
talina. Kehoa aletaan pikkuhiljaa totuttamaan myos kovatehoisiin harjoituksiin. (Hakkarai-
nen 2015, 224.)

Lasten ja nuorten harjoittelussa korkealla intensiteetilla tai lahelle uupumusta tehtavalla
harjoittelulla ei saavuteta merkittavaa tulosta. Pienempikin arsyke riittaa erittain hyviin tu-
loksiin. Harjoittelua tulisi tehda juuri sen verran, kun on hyodyllista. Harjoittelun alkuvai-
heessa maarat voivat olla hyvin maltillisia. Intensiteetiksi riittd& alle 60% maksimista ja 1-3
tyosarjaa. Teknisesti haastavissa liikkeissa tarkeintéd on motorinen oppiminen ja laaduk-
kaat toistot. Kun harjoituskokemus kasvaa, intensiteettia ja toistojen maaraa nostetaan
(Taulukko 1). Liikenopeuden, eli liikkeen lasku- ja nostovaiheen keston tulisi olla maltilli-
nen tai jopa hidas. Liikeoppimiseen tarvitaan hitaita toistoja, kun harjoitukset sisaltavat lii-
ketekniikoita. (Maennena, Olli, Puputti, Roininen, Haverinen, Kuukasjarvi & Parkkinen
2019, 277-278.)

Isometrisesti (lihaksen pituus pysyy samana supistuksen aikana) tai isokineettisesti (liik-
keen nopeus ei muutu) mitattuna absoluuttinen voimataso kehittyy pojilla kuudesta ika-
vuodesta 12-14 ikavuoteen asti hyvin lineaarisesti. Murrosiasté 20:een ik&vuoteen voiman
kehitys on huomattavasti voimakkaampaa. Taman liittynee siihen, ettéd kasvupyréahdyksen
aikana kasvuhormonin ja testosteronin toiminta aktivoituu. Tytt6jen voiman kehitys ennen
murrosikdd on saman tyyppista, kuin pojilla. Myéhemmin, murrosidssa ja sen jalkeen voi-
man kehittyminen jaa huomattavasti heikommaksi kuin pojilla. Tata selittdd muun muassa
tyttdjen anabolisten hormonien alhaisemmat pitoisuudet, seka vahaisempi lihas- ja koko-
naismassa. Pojilla ylaraajojen voima kehittyy suhteellisesti enemman, kuin tytdilla. (Hak-
karainen 2015, 212, 213.)
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Taulukko 1. Voimaharjoittelun suuntaviivat ikakausittain (Maennend ym. 2019, 280).

Ikahaarukka

Tavoite

Harjoittelun

painopisteet

Harjoitus-

muodot

Intensiteetti

Erityis-
huomiot

Esimerkkeja

5-11v

Fyysisten pohjaomi-
naisuuksien kehitta-

minen

Liikeoppiminen ja
monipuolisten liike-
valmiuksien harjoit-
telu. liikkuvuuden ja
nopeuden kehittami-

nen

Omaa kehonpainoa
vastaan tehtava har-

joittelu

Matala, 10-25 toiston

sarjoja

Lapsuusién harjoitte-
luun sisaltyy mahdol-
lisimman paljon lei-

kin elementteja.

Kehonpainoliikkeista
koostuva kiertohar-

joitus, erilaiset kette-
ryys ja kehonhallinta-

harjoitteet.

12-15v

Perusliikemalien
ja nostotekniikoi-

den opettelu

Perusliikemallien
opettelu ja vah-
vistaminen.
Koordinaation ja
yleisten liiketaito-

jen kehittdminen

Harjoitusmuo-

dolle ei rajoitteita

6-15 toistoa, alle
80%

Nostotekniikoi-
den vahvistami-
nen, niin, etta
murrosiassa
kuormitusta voi-

daan lisata.

Monipuolinen va-
likoima kehon-
painoharijoitteita.
Keppi ja levy-
tanko harjoitteet.

16-20 v

Voimaominai-
suuksien kehitta-

minen

Taysipainoinen
voima ominai-
suuksien kehitta-

minen.

Kaikki tavoitetta
palvelevat harjoi-

tusmuodot

alle 6 toiston sar-
jat ja >85% inten-
siteetin nostot, jos
liketekniikka sai-
lyy moitteetto-
mana

Murrosiéan kasvu-
vaiheen hormo-
naalisen statuk-
sen taysimittainen
hyddyntaminen
johtaa parhaim-
millaan kehityk-
seen, jota ei pys-
tyta toistamaan
mySéhemmalla
iala.

Ei merkittavia
eroja aikuisidn

harjoitteluun.

+20v

Harjoittelu vas-
taa taysipai-
noista aikuisian
harjoittelua. Yk-
silollisyys

edella.

Ei rajoitteita

Ei erityishuomi-
oita. Harjoittelu

VOi vastata suu-
relta osin aikuis-

ian harjoittelua.
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Voima- ja oheisharjoittelussa tavoitteena voi olla muutakin kuin voiman kehittaminen ja
sitd kautta lajisuoritusten parantuminen. Mdennena ym. (2019, 256) listaa kolme keskei-

sinta tavoitetta, jotka ovat:

e loukkaantumisriskin pienentadminen
e tasapainottavan vaikutuksen aikaansaaminen

o lajisuorituksen kehittaminen.

Hyvassa harjoitusohjelmassa huomioidaan lajille tyypilliset liikesuunnat ja lihasryhmat,
sekd myos yksipuoliselle tai liian vahalle rasitukselle jaavat kehon alueet. Tama parantaa
lihaksiston ja koko kehon tasapainoa, mika voi ehkaista rasitusvammojen syntya. (Méaen-
nena ym. 2019, 256.)

Pesépalloilussa voimaharjoittelun merkitys kasvaa juuri nuoruusiassa, eli 14-16 vuotiaiden
harjoittelussa. Osa pelaajista pelaa jo 16 -vuotiaana aikuisten peleja, joissa taso on huo-
mattavasti korkeampi. Nopeutta ja voimaa tarvitaan huomattavasti enemman kuin aiem-
min. Nopeuden ja voiman kehittdmiseen ei riité pelkka lajiharjoittelu, jolloin suunnitelmalli-
nen voimaharjoittelu on tarke&dd. Nuoren pesapalloilijan voimaharjoittelun tarkeimpia ta-
voitteita ovat perusliikemallien ja nostotekniikoiden opettelu, seka voimaominaisuuksien
kehittdminen (Taulukko 1).

5.3 Voiman osa-alueet

Voiman ilmentyminen voidaan jakaa erilaisiin osa-alueisiin, joista kutakin voidaan harjoit-
taa omana lajinaan. Tassa kappaleessa avaan eri voimaharjoittelun osa-alueita enem-
man. Maennenéa ym. (2019, 86) on tiivistanyt eri osa-alueet hyvin selkedan taulukkoon,

joka loytyy tasta luvusta (Taulukko 2, 17).
Monipuolinen voimaharjoittelu sisaltaa erilaisia lihastydtapoja, joita on kolme:

e konsentrinen
e eksentrinen

e isometrinen. (Maennenad ym. 2019, 323.)

Konsentrinen lihastyd on tyypillisin tydskentelytapa, jossa aktiivinen lihas lyhenee. Isomet-
rinen lihasty® on staattista ja eksentrisessa lihastytssa aktiivinen lihasjannekompleksi pi-
tenee. (Rytkdnen 2018, 23.)

Eksentrinen harjoittelu aiheuttaa kaikista lihastyétavoista eniten lihasvauriota, joten se tu-
lisi aloittaa maltillisesti. Eksentrista harjoittelua voidaan toteuttaa esimerkiksi punnerruk-

sissa ja leuanvedoissa, jossa laskuvaihe kestaé 4-8 sekuntia. Isometrisessa lihastydssa
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lihaspituus pysyy muuttumattomana jannityksesta huolimatta, eli liike pysaytetaan tiettyyn
kohtaan liikerataa. Isometrisen harjoittelun tydjaksot ovat yleensa kestoltaan 3-15 sekun-
tia. (Maennena ym. 2019, 327.)

Pesépalloilija tarvitsee pelissa erilaisia voiman osa-alueita. Harjoittelun tuleekin olla hyvin
monipuolista. Ymmartamalla voiman eri osa-alueita, voidaan harjoitusohjelmasta rakentaa
monipuolisempi ja sita kautta myos urheilijasta nopeampi, kestavampi ja vahvempi pe-

laaja.
Kestovoima

Kestovoima jaetaan aerobiseen ja anaerobiseen harjoitteluun. Aerobinen harjoittelu on li-
haskestavyysharjoittelua, jossa on tavoitteena kehittda lihaksiston aerobis — anaerobista
energiantuottoa ja lihaksen paikallisia kestavyysominaisuuksia. Anaerobinen kestovoima
on voimakestavyysharjoittelua, jossa on tavoitteena kehittaa lihaksiston anaerobista ener-

giantuottoa ja maitohapon poistomekanismeja. (Hakkarainen 2015, 223.)

Kestovoimaharjoittelu on lasten ja nuorten paaasiallinen voimaharjoittelun muoto. Kesto-
voimaharjoittelulla luodaan pohja raskaampia harjoituksia varten ja opetellaan sopivia
suoritustekniikoita (Taulukko 1). Nuoren pesapalloilijan peruskuntokauden voimaharijoit-

telu koostuu pitkalti kestovoimaharijoittelusta.
Aerobinen kestovoima

Kestovoimaharjoittelu on aerobista, kun sarjan kesto on yli kaksi minuuttia. Dynaamisessa
harjoittelussa 30% maksimi kuormasta, toistojen maara nousee vahintaan 40:een. Sarja-
palautukset ovat submaksimaalisessa harjoittelussa 0,5-2 minuuttia ja maksimaalisissa
sarjoissa 2 - 5 minuuttia. Aerobisen kestavyyskunnon tulee olla korkealla, jotta aerobinen
kestovoima kehittyy optimaalisesti. Kestavyysurheilijoille aerobista kestovoimaharjoittelua
tulee yleensa kestavyysharjoittelun sivutuotteena, joten voimaharjoittelussa kannattaa pa-

nostaa maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteluun. (Rytkénen 2018, 110-111.)

Lihaskestavyysharjoittelu sopii hyvin lasten ja nuorten voimaharjoitteluksi. Harjoittelua to-
teutetaan usein oman kehon painolla kiertoharjoitteluna, jolloin palautukset ovat epatay-
dellisia. (Hakkarainen 2015, 223.)

Anaerobinen kestovoima

Anaerobisesta kestovoimaharjoittelusta puhutaan, kun sarjan kesto on alle kaksi minuut-
tia, mutta intensiteetti on riittavan suuri, jotta harjoitus on anaerobinen. Dynaamisessa
harjoittelussa kuormat ovat 30-60% maksimista ja toistoja tehdaan 15-40. Harjoituksen voi

toteuttaa submaksimaalisena, jolloin sarjoja tehdaan runsaasti 1-3 minuutin palautuksella
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tai toistomaksimi -tyylisesti 3-20 minuutin sarjapalautuksilla. Kuormat ovat sen verran suu-
ria, etta aiemmin kehitetyt maksimivoimaominaisuudet korostuvat suhteessa enemman
kuin aerobisessa harjoittelussa. Kova anaerobinen kestovoimaharjoittelu on elimistélle to-
della kuormittavaa. (Rytkonen 2018, 111.)

Voimakestavyysharjoittelu kehittdd voimaa lapsilla, mutta on tehokkainta vasta murrosian
jalkeen. Harjoittelu sopiikin mainiosti lapsille, jos suoritustekniikat ovat kunnossa ja harjoi-
tukset ovat ohjattuja. Harjoittelu toteutetaan usein kiertoharjoitteluna. (Hakkarainen 2015,
223.)

Maksimivoima

Maksimivoimaharjoittelussa tehdaan vahan toistoja maksimikuormalla ja harjoitteet teh-
daan mahdollisimman nopeasti. Maksimivoimaharjoittelu voidaan jakaa hermostolliseen-,
hypertrofiseen- ja hypertrofishermostolliseen harjoitteluun. Maksimivoimaharjoittelu sopii
vain terveille urheilijoille, koska harjoitusten aikana systolinen ja diastolinen verenpaine

nousevat merkittavasti. (Alén & Arokoski 2015.)

Maksimivoimaharjoittelu kehittaa voimaa myds lapsilla, mutta se on tehokkainta vasta
murrosian hormonaalisen kypsymisen jalkeen. Harjoittelua kaytetaan lapsilla harkiten, oh-
jatusti ja vain turvallisilla harjoitteilla. Maksimivoimaharjoittelu vaatii riittdvan harjoituspoh-

jan ja taidot, jotta se on turvallista toteuttaa. (Hakkarainen 2015, 222.)
Hermostollinen maksimivoimaharjoittelu

Hermostollinen maksimivoimaharjoittelu opettaa hermolihasjarjestelmaa maksimoimaan
pitkakestoisen poikkisiltasummaation (aktiivisuus lihassolun ja poikkisiltojen sisalla kas-
vaa). Motorisen aivokuoren kyky kaskyttaa lihaksia kehittyy, seka liikkeiden liikemallit vah-
vistuvat motorisella aivokuorella. Maksimivoimaharjoittelu ei kasvata lihasten kokoa, vaan
hermoston tehokkaamman toiminnan kautta voima lisdéntyy. Harjoittelussa kuorma on 85-
100% maksimista, toistoja tehdaan 1-3, sarjoja 3-10 ja sarjapalautukset ovat vahintaan 3-
5 minuuttia. (Rytkdnen 2018, 54.)

Palautuksen tulee olla taydellinen, jotta pystytaan tekemaan uusi maksimaalinen suoritus.
Harjoituksen vaikutus kohdistuu paéaasiassa nopeisiin motorisiin yksikdihin. Hermostolli-
nen maksimivoimaharjoittelu voidaan aloittaa murrosién loppuvaiheessa, eli pojilla noin 15
ja tytdilla noin 13,5 ikdvuoden jalkeen. (Hakkarainen 2015, 222, 227.)

Hypertrofinen voimaharjoittelu - maksimivoima

Hypertofista voimaharjoittelua kutsutaan myds perusvoimaksi. Perusvoima on pohja, jolle

maksimivoima rakennetaan (Maennena ym. 2019, 87). Hypertrofisella voimaharjoittelulla
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kasvatetaan erityisesti kehon lihasmassaa, sekd voimaa. Kuormat ovat suuria, 60-80%
maksimista, toistoja on 6-12, liikenopeus on hidasta ja harjoitus tehdaan vasymykseen
asti. Talla harjoitusmuodolla voidaan edistdéa sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan terveytta,
joten se vaoisi hyvin soveltua terveytta edistavaksi harjoitusmuodoksi. Hypertrofinen voima-
harjoittelu on kuitenkin todella rankka ja se soveltuu vain terveille ja hyvin motivoituneille
henkildille. (Alén & Arokoski 2015.)

Lihasmassan lisdaminen on tehokkainta 0,5 - 2 vuotta kasvupyréhdyksen huippuvaiheen
jélkeen, joten perusvoimaharjoittelu voidaan aloittaa siina vaiheessa. (Hakkarainen 2015,
227.)

Hypertrofishermostollinen voimaharjoittelu on hermostollisen ja hypertrofisen harjoittelun

valimuoto. Kuorma on 70-90% maksimista ja toistoja tehdaén 3-6. (Alén & Arokoski 2015.)
Nopeusvoima

Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman paljon voi-
maa. Perimastd, harjoitustaustasta ja liikkeesta riippuen maksimivoiman tuottaminen kes-
taa 0,3-3 sekuntia. (Alén & Arokoski 2015.)

Rytkésen mukaan (2018, 86) nopeusvoimaa harjoitellessa voidaan kayttaa kuormana 0-
85% maksimista, jolloin toistoja tehdéaén 1-5 ja sarjoja 3-10. Sarjapalautukset tulisi olla 3-5
minuuttia, jotta valittmat energianléhteet (ATP ja KP) ehtivat palautua. Nopeusvoimahar-

joitukset on hyva tehda hyvin palautuneena.

Nopeusvoimaharjoitukset ovat tarkea osa lasten ja nuorten harjoittelua. Ennen murrosikaa
hyppelyilla ja kimmoisuusharjoituksilla vahvistetaan tukikudoksia ja elastisia rakenteita.
Harjoitukset toteutetaan rennosti ja pehmeita alustoja kayttaen. Murrosian alkuvaiheessa,
pojilla 10-12 ja tyt6illa 8-10,5 ikdvuoden valilla, kimmoisuuden liséksi kehitetd&n lihasten
reaktiivisuutta ja nopeaa voimantuottoa. Hyppelyt tehdaan edelleen matalilla tehoilla, jotta
valtytddn vammoilta. Kasvupyrahdyksen aikana, pojilla noin 13-14,5 ja tyt6illa 12-13,5 ika-
vuoden vdlilla, nopeusvoimaharjoittelulla kehitetdan linasten reaktiivisuutta ja rajahta-
vyyttd. Tassa kasvuvaiheessa rasitusvammariski on suurentunut, joten tehot pidetadan ma-
talana. Murrosian loppuvaiheessa, pojilla noin 15 ja tyt6illa noin 13,5 ikdvuoden jalkeen
harjoittelu muuttuu kaikilta osin jo aikuismaiseksi. Nopeusvoimaharjoittelu nostetaan kova-

tehoiseksi, jos harjoituspohjat on luotu hyvin. (Hakkarainen 2015, 226, 227.)

Pesépalloilijan tarkeimpida ominaisuuksia ovat nopeus ja kestavyys. Monissa pelitilanteissa
pelaajan taytyy tuottaa mahdollisimman paljon voimaa rajahtavasti. Pesien valilla tarvitaan

nopeita juoksujalkoja ja ulkopelissé pallon kiinniottotilanteet vaativat nopeita reaktioita ja
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likkeelle 1ahtdja. Rajahtavaa voimantuottoa vaativat myds lydminen ja nopeat heittotilan-

teet mitd ihmeellisimmista asennoista. (Koskela 2017, 280.)

Taulukko 2. Voiman osa - alueet (Maennena ym. 2019, 86).

Osa - alue Intensi- Sarjapituus | Sarjan Lepojakson | Frekvenssi

teetti (toistoa) kesto (se- kesto (min) | (harj./vko)
kuntia)

Maksimivoima | 90-100 % | 1-3 1-8 3-6 2-3

Nopeusvoima- | 30-80 % 1-5 1-5 2-4 2-3

rajahtava

voima

Nopeusvoima - | 30-60 % 6-10 5-10 2-4 2-3

pikavoima

Perusvoima — | 80-90 % 3-6 6-15 2-4 2-4

hermostollinen

maksimivoima

Perusvoima — | 50-80 % 6-12 30 tai yli 2-4 2-4
hypertrofinen

maksimivoima

Kestovoima - 0-30 % >40 30-120 0,5-3 2-3
aerobinen

Kestovoima - 30-60 % 15-40 30-90 0,5-3tai5- |1-3
anaerobinen 20 min

5.4 Liikkuvuusharjoittelu

Pesépallopelia seuraamalla voidaan hyvin nopeasti todeta, ettéd pelaajan tulee olla hyvin
notkea, kettera ja pystyttava kontrolloimaan isoja liikelaajuuksia (Kuva 1 ja 2). Erilaisia ve-
nyttelytekniikoita ja liikkuvuusharjoituksia on valtavasti. Venyttelystd on myos paljon ristirii-
taisia tutkimustuloksia. Avaan tassa kappaleessa liikkuvuusharjoittelua murrosian eri vai-
heissa ja niitd menetelmid, joista talla hetkella ajatellaan olevan eniten hyotya liikkuvuu-

den lisaamiseksi.



Kuva 1. Emmi Rasa 2018.

Kuva 2. Lauri Heino 2017.
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Mé&ennenan (2017) maaritelma liikkuvuudesta:

Aktiivinen nivelen tai nivelten ja niihin yhteydessa olevien lihasten ja sidekudosten

mahdollistama kontrolloitu liikerata tai -laajuus.
Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat kehon rakenteelliset tekijat, joita ovat:

¢ nivelen rakenne ja nivelpintojen asento
¢ nivelkapselin ja nivelsiteiden venyvyys
¢ lihasten ja janteiden venyvyys

¢ lihasmassan maara. (Kalaja 2015, 260.)
Liséksi nivelten likkuvuuteen vaikuttavat koordinatiiviset tekijat, joita ovat:

e lihasjanteys eli lihastonus
e lihas- ja jAnnerefleksit
e lihasten keskinainen koordinaatio

¢ vaikuttaja-, vastavaikuttaja- ja avustavien lihasten yhteisty6. (Kalaja 2015, 260.)

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat myds suorituskykytekijat eli liikuttavien lihasten voima -
ominaisuudet. Liikkuvuusominaisuudet vaihtelevat myés paivan ajankohdan mukaan. He-
rddmisen jalkeen ja vasyneen liikkkuvuus on heikkoa. Kehon lampétila vaikuttaa myos
oleellisesti liikkuvuuteen. Kylma heikentaa liikkkuvuutta ja lampd lisada sita. Fyysinen ja

psyykkinen aktiivisuustaso vaikuttaa myds liikkuvuuteen. (Kalaja 2015, 260.)

Liikkuvuusharjoittelu yhdistaa koko liikeradalla tapahtuvan kontrollin sekd voimantuoton
(Maennena 2017, 17). Liikkuvuutta voi olla liian vahan, liikaa tai sopivasti. Vaatimukset ke-
hon liikkuvuudelle ovat erilaisia elaméan eri vaiheissa ja eri urheilulajeissa. Lapsuusian liik-
kuminen on monipuolista ja spontaania leikin kautta tapahtuvaa liikkkumista, jossa he teke-
vat valtavan maaran liikkkuvuusharjoittelua. Lapset pitavéat erityisesti yhteisista leikeist,
elainten tavasta liikkua ja mielikuvituksellisista leikeist&, jossa liikkuvuusharjoittelu toteu-
tuu leikin seurauksena. Nuoruus- ja aikuisiassad monipuolinen liikkuminen vahenee ja har-
joittelu muuttuu yksipuoliseksi ja suorituskeskeiseksi, jolloin likkuvuus vahenee ja keho
jaykistyy. (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 21 - 23.)

Kaikkeen venyttelyyn siséltyy hallinnan elementti, jolloin liikkuvuus lisdantyy kontrolloidusti
ja hallitusti. Liian suuri tai hallitsematon nivelliikkuvuus voi olla haitaksi urheilussa. Liikku-
vuusharjoittelu on olennainen osa lasten ja nuorten harjoittelua. Hyva liikkuvuus ja not-
keus mahdollistaa laajat likeradat, jonka takia se onkin perusedellytys oikeille suoritustek-
niikoille. Monissa urheilulajeissa tarvitaan sellaista likkuvuutta, joka ylittd& ihmisen nor-

maalin liikelaajuuden. Liikkuvuuden yllapitaminen ja lisd&dminen vaatii jatkuvaa
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harjoittelua. Liikkuvuus voidaan jaotella anatomiseen, passiiviseen ja aktiiviseen liikkuvuu-
teen. Anatomisella liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen liikelaajuutta, kun ymparéivéat lihak-
set poistetaan. Passiivisella liikkeella voidaan saavuttaa noin 90% anatomisesta liikkuvuu-
desta. Passiivinen liikkuvuus toteutetaan ulkoisen voiman avulla, eli avustettuna tai paino-
voiman avulla. Passiivinen liikkkuvuus on aktiivista liikkkuvuutta suurempi. Aktiivinen liike-

laajuus on omalla lihastydlla saavutettu nivelen liikelaajuus. (Kalaja 2015, 256, 257.)

Lasten ja nuorten harjoittelussa puhutaan herkkyyskausista. Silla tarkoitetaan ikavuosia
tai ajanjaksoja, jolloin tietyt ominaisuudet ovat otollisia kehitykselle. (M&ennena 2017, 25.)
Tyttdjen liikkuvuus on koko lapsuus- ja nuoruusian poikia parempi. Tama liittyy tyttdjen
estrogeenin tuotantoon, seka lihasmassan ja rasvakudoksen maaraan. Murrosiassa kiih-
tyva pituuskasvu vaikuttaa liikkuvuuteen heikentavasti, joten 13-18 vuotiaiden tulisi tehda
paljon liikkuvuusharjoittelua. Murrosian aikana liikkkuvuus kehittyy, mikali sita harjoitetaan.
Seka tytoilla, ettd pojilla hartiaseudun ja lonkan lahentgjien liikkuvuus heikkenee murros-
idssa. (Kalaja 2015, 258-529.)

Dynaaminen venyttely

Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla tai -venyttelylla tarkoitetaan harjoittelua, jossa pyrki-
myksena on lisata liikkuvuutta liikkeen avulla. Tama harjoittelu vaatii kykya supistaa vai-
kuttajalihasta ja rentouttaa vastavaikuttajalihasta samanaikaisesti. Tarkoituksena on liik-
kua asennosta toiseen koko ajan. Harjoittelussa ei jadda samaan asentoon venymaan,
kuten staattisessa venyttelyssa. Dynaaminen liike voi olla hidasta tai nopeaa, mutta sen
tulisi olla hallittu koko liikeradaltaan. Alaraajoille sopiva harjoitusmaara on 8-10 toistoa ja
3-4 sarjaa. Ylaraajoille toistomaaraksi riittda 4-5 toistoa. Dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu
sopii hyvin myds alkuverryttelyksi, jolloin harjoituksia tehdaén vain yhden sarjan verran.
Liikkuvuuden lisdamiseen tahtaavaa harjoittelua tulisi tehda vahintdén kolme kertaa vii-
kossa. Maarat ovat kuitenkin suuntaa antavia ja niihin vaikuttavat edella mainitut nivelten

likkuvuuteen vaikuttavat tekijat. (Pinlman ym. 2018, 79-81.)

Liikkuvuus- ja voimaharjoittelun yhdistelmé&éa voidaan kutsua toiminnalliseksi harjoitteluksi,
jossa harjoittelua toteutetaan laajoilla likeradoilla. Aktiivinen tydskentely venytyksessa li-
saa aktiivista ja passiivista liikkuvuutta. Toiminnallinen likkuvuusharjoittelu sopii hyvin

my0s alku- ja loppuverryttelyyn. (Pasanen 2016, 15, 17.)
Ballistiset harjoitukset

Ballistisilla harjoituksilla tarkoitetaan sitd, kun liike syntyy liike-energian seurauksena. Har-
joituksissa kaytetaan hyddyksi nopeutta ja liike-energiaa. Esimerkiksi seisten tehtava jalan

heilautus. Suurin osa ihmisista ei tarvitse ballistisia harjoituksia, mutta monissa
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kamppailu- ja heittolajeissa ne ovat hyddyllisia. Ballistiset harjoitukset rasittavat janteita ja
sidekudoksia voimakkaasti. Sidekudos vahvistuu hyvin hitaasti, joten sen tottuminen ko-

vempaan rasitukseen vie noin vuoden verran aikaa. Ballistisiin harjoituksiin saattaa sisal-
tya suurempi loukkaantumisriski ja lilan pitkalle viedyt harjoitukset voivat aiheuttaa voima-

kasta arsytysta janteiden kiinnityskodissa. (Pihlman ym. 2018, 82-83.)
Staattinen venyttely

Puhekielessa venyttely ymmarretddn usein staattisena venyttelyna. Staattisessa venytyk-
sessd lihas viedaan venytykseen ja pidetddn asento samana noin 20-120 sekunnin ajan.
(Maennena 2017, 60.) Staattinen venyttely lisaa tutkitusti likkuvuutta, mutta lihastasapai-
non kannalta ei ole jarkevaa venyttaa yksipuolisesti vain tiettyd kehonosaa. Jos staatti-
sella venyttelylla ei saavuteta haluttua tulosta, voidaan pohtia olisiko voimaharjoittelusta
hyotya venyttelyn sijaan? Hengityksella voidaan tehostaa hermoston reaktiota staatti-
sessa venytyksessa. Rauhallinen ja syva hengitys aktivoi parasympaattista hermostoa,
joka laskee syketta ja rentouttaa kehoa. Tasta syysta staattinen venyttely ei sovellu par-
haiten alkuverryttelyyn, jossa kehoa herétellaan ja valmistellaan tulevaan suoritukseen
(Pihlman ym. 2018, 84, 86.)

Nakamura, Kodama & Mukaino (2014) tutkivat staattisen venytyksen vaikutusta lihasvoi-
maan. Venyttely lisdsi merkittavasti lihaskudoksen venyvyytta ja laski lihasjannitysta heti
venytyksen jalkeen. Venytetyn lihaksen voimantuotto oli kuitenkin merkittavasti heikompi,

kuin venyttamattéman.
Isometrinen venyttely

Kun staattinen venyttely ei tuota haluttua tulosta, olisi hyva pohtia kehon lihastasapainoa.
Jannittyneiden ja kireiden lihasten taustalla voi olla niiden tai ymparéivien lihasten li-
hasheikkoutta. Isometrinen venyttely on staattista venyttelyd, jossa aktivoidaan kohdeli-
haksia. Isometrisesséa venyttelyssa lihas viedaan maksimaaliseen venytykseen, jossa suo-
ritetaan isometrinen jannitys. (Pihlman ym. 2018, 88-89.) Venytys-rentoutus menetelman
vaikutus on voimakkaasti hermostollinen ja se kehittaa liikeratoja ja -kontrollia. Jannityk-
sen voimakkuus on parhaimmillaan 20-30% maksimista, mutta se voi vaihdella 20-100%
valilla. Jannitykselle yleisesti suositeltu kesto on 5-8 sekuntia. Toistoja voidaan tehdéa 1-5
kertaa venytysta kohden. Venytys voidaan toteuttaa 1-3 kertaa venyttelykerran aikana.
(M&ennena 2017, 61.)

Muita venyttelytekniikoita:

e MET - tekniikka
e PNF - venyttely
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e avustettu venyttely
¢ MIV - maksimaalinen isometrinen venyttely
o AIS — aktiivinen kohdevenyttely. (Pihiman ym. 2018, 89 - 92.)

5.5 Alku- ja loppuverryttely

Alkuverryttely

Alkuverryttelyn tarkoituksena ja virittaa keho tulevaa harjoitusta tai kilpailua varten (Pasa-
nen 2015, 320). Alkuverryttely on tarked osa hyvaa harjoittelua. Pelkké juoksulenkki tai
kuntopyoralla ajo nostaa hien pintaan, mutta ei tayta kaikkia alkuverryttelyn vaatimuksia.
Alkuverryttely on hyva tilaisuus kehittaa liikkuvuutta, koordinatiivisia taitoja ja lilketeknii-
koita. Hyvalla lammittelylla on myds vaikutuksia pitkalla aikavalilla. Jos alkuverryttelyyn
kaytetaan 15 minuuttia aikaa kolmesti viikossa, se kerryttda kolmessa kuukaudessa yh-

deksan tuntia laadukasta harjoittelua. (Maennena ym. 2019, 191.)
Varsinaista laji- tai voimaharjoitusta edeltavan alkuverryttelyn tavoitteena on:

¢ Nostaa elimistdn lampdtilaa.

¢ Avata liikeratoja ja aktivoida lihaksistoa.
e Kehittda koordinaatiota.

e Aktivoida hermostoa.

¢ Asennoitua varsinaiseen harjoitteluun. (Maennena ym. 2019, 191)

Nostamalla elimisttn lampdotilaa saavutetaan laajemmat liikeradat. Lihasten ja sidekudok-
sen viskoosinen vastus vahenee, kun kehon lampétila nousee. Hermoimpulssit kulkeutu-
vat nopeammin ja nopeus- ja maksimivoima kasvaa lihaksiston lammetessa. Alkuverrytte-
lyssa tulisi kayda lI&api kaikkien nivelten liikkeradat, jolloin se toimii hyvana liikkkuvuusharjoit-
teluna. Koordinatiiviset harjoitukset ovat erilaisia liikeyhdistelmia ja suorituksia, jotka pal-
velevat lajitaitoja ja yleista urheilullisuutta. Alkuverryttelyssa yhtena tarkeana tavoitteena
on nostaa hermoston vireystilaa. Sopiva vireystila on hyvin yksildllinen ja lajikohtainen.
Esimerkiksi erilaiset hypyt ja loikat nostavat hyvin vireys- ja valmiustilaa. Hyva alkuverryt-
tely on nousevatehoinen, jolloin lopussa tydskennelldan jo varsinaista harjoitusta vastaa-

valla teholla. (Mdennend ym. 2019, 192.)

Oman kokemukseni on, etta rauhallinen, lihasjanteydeltdan "rentovartaloinen” urheilija tar-
vitsee huomattavasti enemman vireystilaa ja hermoston aktiivisuutta nostattavan alkuver-

ryttelyn, kuin sahakampi ja hyvin janteva urheilija.

Tuoreen RCT - tutkimuksen mukaan (Sakata, Nakamura, Suzuki, ym. 2019) 10 minuutin

dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu alkuverryttelyksi vahensi huomattavasti olka- ja
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kyynarpaavammojen maaraa nuorten baseball pelaajien keskuudessa. Alkuverryttely si-
sdlsi venyttelyja, dynaamisia rintakehan liikkkuvuusharjoituksia ja tasapainoharjoituksia ala-
raajoille. Lisaksi alkuverryttely paransi suorituskykya pallon heitossa ja vaikutti ryhtiin posi-
tiivisesti.

Alkuverryttelyn vaikutuksia on tutkittu amerikkalaisessa baseballissa. Tutkimuksessa
(McCrary, Ackermann & Halaki 2015) 16ytyi vahvaa nayttoa siité, ettd korkeakuormituksel-
linen dynaaminen ylavartalon lammittely parantaa voimaa ja tehoja. Lajityypillinen lammit-
tely oli tehokasta erityisesti baseballissa. Tutkimuksessa oli kéaytetty painomailaa, jolla teh-
tiin yli 4-5 lammittely - heilautusta. Tutkimuksessa todettiin, etta staattisella venytyslammit-
telylla ei ollut vaikutusta voimaan, kestavyyteen, eiké tarkkuuteen. Sita vastoin, [Ammittely

staattisilla venytyksilla vaikutti negatiivisesti fysiologisiin tuloksiin.

Usein eri lajien alkuverryttelyissa staattinen venyttely saa lilan suuren roolin. McCrary, ym.
(2015) ja Nakamura, ym. (2014) tutkimusten mukaan voidaan todeta, etté staattiset venyt-

telyt eivat sovellu lainkaan alkuverryttelyyn.
Loppuverryttely

Loppuverryttely eli jaahdyttely paattaa harjoittelun. Loppuverryttelyn vaikutuksista on var-

sin ristiriitaista tietoa ja vaikutukset palautumiseen ovat hyvin subjektiivisia.

Loppujaéhdyttelyn tarkoituksena on edistéd palautumista, mutta nykytiedon valossa siitéa
ei nayta olevan merkittavaa hyotya. Laadukkaalla loppuverryttelyllda voidaan minimoida vii-
vastynytta lihasarkuutta ja mobilisoida rajoittuneilta tuntuvia likesuuntia. Jdahdyttely las-
kee vireystilaa ja se saattaa helpottaa nukahtamista illalla toteutetun harjoittelun jalkeen.
Loppuverryttely voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen verryttelyyn. Aktiivinen jaahdyt-
tely tarkoittaa nimensé mukaisesti jotakin aktiivista toimintaa eli matalatehoista liikkumista.
(M&ennena ym. 2019, 201.)

Passiivinen jaahdyttely voi sisaltdd seuraavia asioita:

e saunassa kaynnin
e lepoa

e hierontaa

e venyttelyd

e kylmavesialtistusta

o kompressiovaatteiden kayttéa. (Maennenad ym. 2019, 201.)

Vaikka venyttely on yleinen loppuverryttelyn muoto, se ei nayta edistavan palautumista.

Omatoiminen lihashuolto harjoituksen paatteeksi voi olla suositeltavaa, vaikka siité ei ole
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viela tarkkaa nayttoa. Aktiivinen jadhdyttely poistaa veresta laktaattia tehokkaammin kuin
passiivinen jaahdyttely. Aktiivinen loppujaahdyttely voi olla hyva mahdollisuus kayda lapi
harjoitus- tai kilpailusuoritusta harrastuskavereiden kanssa. Merkittavin vaikutus jaéhdytte-
Iylla onkin parasympaattiseen hermostoon, joka kaynnistaa palautumista edistavat toimin-

not elimistéssa. (Maennena ym. 2019, 203.)
5.6 Pesapalloilijan harjoituskausi

Harjoittelua suunnitellaan usein harjoituskausi kerrallaan. Eri urheilulajeissa harjoituskau-
det ovat hyvin erilaisia. Harjoituskausi jaetaan yleenséa peruskunto-, kilpailuun valmista-
vaan- ja kilpailu- ja lepokauteen. (Mero, Nummela, Keksinen & Hakkinen 2004, 425, 427.)
Pesépalloilijan uusi harjoituskausi alkaa syksylla ja paattyy kilpailukauden loppuun (Kuvio
1.). Syys-lokakuussa palautellaan hetki kilpailukauden jalkeen ja aloitetaan kunnon raken-
taminen seuraavaa kautta varten. Marras-joulukuussa pelaajat harjoittelevat asioita, joita
haluavat lajissa kehittd&d. Tammi - ja helmikuun harjoitukset sisaltavat paljon laji- ja fysiik-
kaharjoituksia. Helmikuussa pelataan usein jo hallimestaruuksista. Maaliskuussa voima-
harjoittelu muuttuu nopeusharjoitteluksi ja etenijoiden tulisi olla tdssa kuussa nopeim-
massa kunnossa. Huhtikuussa paastaan pelaamaan harjoituspeleja ulos ja sarjakausi al-
kaa toukokuussa. Fysiikkaharjoittelu pysyy koko ajan matkassa mukana. Kesa-elokuussa
kilpailukausi on kaynnissa ja kehoa huoltavien harjoitusten tarkeys korostuu. Fysiikkahar-
joittelua ei tassékaan kohtaa sovi unohtaa, mutta se on enemmankin yllapitavaa kuin ke-
hittdvaa. Syyskuussa pelataan ratkaisupelit. Silloin yllapitavan ja huoltavan harjoittelun

merkitys korostuu, jotta loukkaantumisilta valtytdan. (Koskela 2017, 282-283.)
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Kuvio 1. Pesépalloilijan harjoituskausi.

Peruskuntokausi

Peruskuntokausi sijoittuu aikataulullisesti kauimmaksi kilpailukaudesta. Peruskuntokauden
tavoitteena on kehittda urheilijan perusominaisuuksia, eli peruskestavyytta ja -voimaa. Pk-
kaudella on myds hyva hetki keskittyd heikompien ominaisuuksien ja tekniikan kehittami-

seen, joihin kilpailukaudella ei ole tarpeen paneutua. (Mero ym. 2004, 427.)

Pesépalloilijan peruskuntokaudella harjoittelussa painotetaan méaarallista tekemista. Juok-
suharjoittelua on runsaasti ja lihasvoimaharjoittelu on pitkalti kestovoima -tyyppista. Ta-
voitteena on rakentaa hyvaa peruskestavyyspohjaa talven aikana. Harjoituskauden alussa
tehtavien testien perusteella jokaiselle pelaajalle voidaan maaritella sopivia suuntaviivoja

omaan harjoitteluun. (Kemppainen 2015, 26.)
Kilpailuihin valmistava kausi

Peruskuntokautta seuraa kilpailuihin valmistava kausi, jonka tarkoituksen on keskittya la-
jiominaisuuksien ja suorituskyvyn kehittamiseen. Harjoittelun tehoja nostetaan ja lajihar-
joittelua tulee runsaasti lisdd, mitkd yhdessa nostavat loukkaantumisriskia. (Mero ym.
2004, 428.) Peséapalloilijan kilpailuihin valmistava kausi ajoittuu maalis-huhtikuulle, jolloin

pelataan hallikauden lopputurnaukset ja ensimmaiset ulkopelit (Kuvio 1.).
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Kilpailukausi

Kilpailukauden tarkein tehtava on toteuttaa tavoitteet, jotka on asetettu harjoituskauden
alussa. Urheilijan suorituskyky nostetaan maksimiin, jonka onkin haastava sailyttaa pitk&an
kilpailukauden aikana. On lahes mahdotonta, ettd joukkue olisi fyysisesti ja psyykkisesti
huippukunnossa kauden ensimmaisesta ottelusta viimeiseen otteluun asti. Harjoittelun tu-
lisi olla kilpailukaudella yhta suunnitelmallista kuin peruskunto- ja kilpailuihin valmistavalla
kaudella. (Mero ym. 2004, 428.)

Tavoitteena on yllapitad harjoituskaudella saavutettuja fyysisia ominaisuuksia, kuten voi-
matasoa. Voimaharjoittelua tulisi tehda kaksi kertaa viikossa. Ketteryys, nopeus ja
plyometriset harjoitteet ovat tarkeassa roolissa kilpailukaudella. Niita tulisi toteuttaa joka
viikko. Harjoituksia voi yhdistella ajan sdastamiseksi. Esimerkiksi ketteryytta ja likkuvuutta
kehittavat harjoitukset voidaan sisallyttaa alkulammittelyyn. Kilpailukaudella palauttavan
harjoittelun rooli on tarkea, mika edistda palautumista ja ennaltaehkaisee vammoja. Har-
joituksia tulisi keventédéd ennen térkeita otteluja, jotta pelaajien suorituskyky nousee.
(Kemppainen 2015, 27.)

Lepo

Lepo- tai siirtymakausi alkaa syyskuussa viimeisen ottelun jalkeen. Lepokauden tarkoituk-
sena on antaa urheilijan palautua pitkasta kilpailukaudesta ja antaa aikaa valmistautua tu-
levaa kautta varten. Harjoittelua on selkeasti vahemman ja se on intensiteetiltddn mata-
laa. Lepokausi toteutetaan usein itsendisesti, joka voi olla monelle urheilijalle tarkeaa ai-
kaa tiiviin joukkuepelin jalkeen. (Kemppainen 2015, 26.) Yli nelja viikkoa kestava lepo-
jakso heikentda urheilijan ominaisuuksia, joten lajinomaista harjoittelua ei tulisi talla jak-

solla taysin unohtaa (Mero ym. 2004, 428).
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6 PESAPALLOILIJAN TARKEIMMAT OMINAISUUDET
6.1 Nopeus

Pelia tarkkailemalla voidaan todeta, ettd pesapallopeli on tdynna nopeita ja yllattavia tilan-
teita. Jokainen pelaaja tarvitsee omassa roolissaan nopeaa liikkkumista ja nopeita paatok-
sid. Ulkopelissa pallon kiinniottotilanteet vaativat pelaajilta nopeuden lisdksi liikkuvuutta ja
ketteryytta. Peséapalloilija tarvitsee nopeiden juoksujalkojen lisaksi nopean heittokaden ja

koko kehon nopeat reaktiot yllattavissa pelitilanteissa (Kuva 3).

Kuva 3. Lassi Karvonen 2018.
Hakkaraisen (2015, 239) mukaan nopeus voidaan jaotella viiteen lajiin, jotka ovat:

e perusnopeus
e reaktionopeus

e rdjahtava nopeus

e liike- ja etenemisnopeus

e nopeustaitavuus.

Perusnopeus on hermo-lihasjarjestelman yleista kykya toimia nopeasti. Reaktionopeu-
della tarkoitetaan kykya reagoida ulkopuolelta tulevaan arsykkeeseen mahdollisimman

nopeasti. Arsykkeena voi toimia &ani-, liike-, nako- tai kosketusarsyke. Pesapallossa
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arsykkeena voi toimia lydnnista kuuluva aani tai tuntoaistimus kasissa, kun maila osuu
palloon. Reaktionopeutta voidaan kehittaa koko elinian ajan, mutta kehitys on nopeinta
ennen murrosikaa. Reaktiokyvyn harjoitusvaikutukset ovat hyvin spesifisia. Keho oppii
reagoimaan juuri siihen aistiarsykkeeseen, jota harjoitellaan. Rajahtava nopeus on yksit-
tainen likkesuoritus, joka toteutuu mahdollisimman nopeasti. Pesépallossa tallaisia suori-
tuksia voisivat olla pitkéat heitot takakentélta lukkarille ja syoksyt pesille (Kuva 4). Liike- ja
etenemisnopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeasti toistettua liikesarjaa, eli esimerkiksi
juoksunopeutta. Pesapallossa pesalta toiselle juokseminen ja pallon haku -tilanteet vaati-
vat nopeita juoksujalkoja. Nopeustaitavuudella tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman kykya
toimia nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti liikkeissa, jotka vaativat taitoa. Nopeustaitavuus
on erityisen tarked ominaisuus peséapallossa. Vauhdikkaan pelin aikana pelaajan tulee

hallita pelivalineina toimivat répyla, pallo ja maila, seka huomioida taktiikka ja vastustaja.
(Hakkarainen 2015, 239, 241.)

3 A

[

i
‘=

Kuva 4. Lassi Karvonen 2018.

Pelaajan nopeusominaisuuksiin vaikuttavat useat osatekijat, joihin voidaan vaikuttaa har-

joittelulla (taulukko 3). Hakkarainen (2015, 243) jakaa nama osatekijat kahdeksaan osaan.
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Taulukko 3. Nopeuden osatekijat. (Mukailtu Hakkarainen 2015, 243.)

Reaktiokyky Hermoston kyky reagoida erilaisiin arsykkeisiin. Lajikohtainen reaktio-
kyky kehittyy lajinomaisilla arsykkeilla ja reaktioharjoituksilla.

Rytmitaju Hermo-lihasjarjestelman kyky tuottaa liiketta erilaisilla tempoilla ja ryt-
meilla. Rytmitajua voidaan kehittda esimerkiksi musiikin avulla tai eri-
laisilla porras- ja rytmiharjoituksilla.

Liiketiheys Kehon kykya toistaa tiettya liikettd mahdollisimman nopeasti. Perustuu

rytmitajuun, nopeiden lihassolujen maaraan, rentouteen ja nopeusvoi-

maan.

Nopeusvoima

Hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa voimaa mahdollisimman nope-
asti. Maksimivoimaharjoittelu edesauttaa nopeusvoiman kehittymista.

Taito Motoriset taitovalmiudet mahdollistavat hermo-lihasjarjestelman tarkoi-
tuksenmukaisen toiminnan.

Liikkuvuus Nopeisiin liikkeisiin vaaditaan riittavia nivelten liikelaajuuksia.

Rentous Kyky rentouttaa ja supistaa lihaksia vuorottaisesti on merkittava omi-
naisuus nopeuden ja nopeuskestavyyden kannalta.

Elastisuus Kimmoisuus on lihasten kykya vastustaa venytysta ja samalla varas-

toida elastista energiaa. Elastisuudella on suuri merkitys lihaksen no-

peaan ja taloudelliseen voimantuottoon.

Naita kaikkia nopeuden lajeja ja -osatekijditd tarvitaan nopeatempoisissa joukkuelajeissa,

ja ne tulisi huomioida harjoittelussa. Jokainen osatekija vaikuttaa toiseen osatekijaan. Jos

nopeusvoimaa on vahan, niin reaktionopeus on myos hidasta. Rytmitajun ollessa heikko,

likenopeudessa voi olla haasteita.

6.2 Heitto

Pesapalloilija tekee satoja heittoja harjoituksissa ja pelin aikana. Pelia tarkkailemalla voi-

daan todeta, ettd vahva ja kestava heittokdsi on pesapalloilijan tarkeimpid ominaisuuksia.

Heittoliike on niin sanottu kineettinen ketju, jossa koko kehon toiminta vaikuttaa heittoon.

Heittoliike vaatii hyvaa myofaskaalisen jarjestelman yhteisty6ta. Lihakset, lihaskalvot ja

janteet muodostavat jannitteen koko kehon lavitse. Valmistavassa vaiheessa lihaskalvo-

jarjestelma kiristyy, joka linkoaa pallon vieterimaisesti eteenpain nopeasti ja tarkasti. (Ko-
mulainen 2016, 5.)
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Optimaalinen olkapé&an ja k&den toiminta heitossa riippuu myds jalkojen hyvasta toimin-
nasta heiton alkuvaiheessa. Onnistuneen heiton kineettinen ketju sisaltaa alaraajojen ja
keskivartalon lihaksiston, lapaluun ja olkapaan lihakset, seka lopuksi olka- ja kyynarvar-
teen yhdistyvan kaden lihaksiston. Tasta ketjusta muodostuu dynaaminen, piiskamainen

liike, joka vapauttaa pallon erittdin nopeaan liikkeeseen. (Brukner 2017, 117.)
6.3 Heiton biomekaniikka

Biomekaniikka on yhta tarkeaa niin ylaraajojen kuin alaraajojenkin toiminnassa. Toistuvat
heitot aiheuttavat valtavasti rasitusta olka- ja kyynarpééan alueen niveliin. Heittolilke on

koko kehon toiminto. Heitto alkaa isojen jalkalihasten aktivaatiolla ja lantion kiertymisella,
josta se jatkuu vaiheittain kiertyvana liikkeené keskivartalosta olkap&&han (Kuva 5). Liike
jatkuu piiskamaisesti siirtyen kyynérpaan ojennuksen ja kyynarvarren seka kaden pienten

lihaksien lapi siirtden tydntévoiman palloon. (Brukner 2017, 114.)
Brukner (2017, 114) Jakaa heittoliikkeen neljaén eri vaiheeseen, jotka ovat:

¢ valmistautuminen (preparation / wind up)
e kayntiinpanovaihe / kdsivarren kohottaminen (cocking)
o kiihdytysvaihe (acceleration)

e paatds- tai jarrutusvaihe (deceleration / follow through).

Valmistautumiseen ja ka&sivarren kohottamiseen kuluu ajallisesti 80% koko heittoliik-
keesta. Kiihdytysvaihe kestéaa vain 2% ja jarrutusvaiheeseen kuluu 18% koko heittoliik-
keesta. (Brukner 2017, 114.)

Lepola (2018, 8) jakaa heittoliikkeen kolmeen vaiheeseen, jotka ovat:

e kayntiinpanovaihe (cocking)
e kiihdytysvaihe (acceleration-deceleration)

e paatdsvaihe (follow through).

Kayntiinpanovaiheessa olkanivel on loitonnuksessa (abduktio) ja maksimaalisessa ulko-
kierrossa. Pieni lieredlihas (m. Teres minor) ja alempi lapalihas (m. Infraspinatus) kiertavat
olkaluuta ulospain, ja alempi lapalihas (m. Supraspinatus) vie olkaluuta loitonnukseen. OI-
kaluun paa liukuu nivelkuopassaan posteriorisesti, eli taakse pain. Hartalihasta (m. Del-
toideus) tarvitaan koko heittoliikkeen ajan. Iso rintalihas (m. Pectoralis major) ja lavan
aluslihas (m. Subscapularis) toimivat liiketta jarruttavina komponentteina kayntiinpanovai-
heessa, eli tekevat eksentristé lihastyota. Kiihdytysvaiheessa iso rintalihas ja lavanalusli-
has, sekd muut olkapaan sisakiertajat vievat kasivartta kohti paatdésvaihetta. Pieni lieredli-

has ja alempi lapalihas, seka hauis (m Biceps Brachii) tekevat jarruttavaa lihastyota tassa
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heittoliikkeen vaiheessa. Paatdsvaiheessa aktiivisina lihaksina tydskentelevét hartialihas,
ojentaja (m. Triceps brachii) ja suunnikaslihakset (m. Rhomboideus minor ja major). Jarru-
tusvaiheessa heittoliikkeen synnyttdma voima vetda olkaniveltd eteenpdin, joka kuormit-
taa olkapéan takapuolen rakenteita (Brukner 2017, 116). Olkanivelen liiketta jarruttavat

muun muassa pieni liereélihas ja alempi lapalihas. (Lepola 2018, 9-11.)

Suomalaisessa peséapallossa jalan nostoa, eli knee up (Kuva 5) -vaihetta ei pelikentilla

nahda. Muutoin kuvasarja havainnollistaa hyvin eri heiton vaiheet.

Komulaisen (2016) tutkimuksessa tarkasteltiin voiman vaikutuksia heittoon.

Knee up Foot contact Max ER Release Max IR

Arm Arm Arm

; . ; llow-
cocking acceleration | deceleration | O /0%hrougn

Phases -» Wind-up Stride

Fig. 1. Pitching phases and key events (adapted from Fleisig et al. "2l with permission). ER =external rotation; IR=internal rotation;
max = maximum.

Kuva 5. Baseball heiton vaiheet. Physiopedia 2020.

6.4 Lyonti

Pesépallon lydntiliiketta on tutkittu hyvin vdhan (Kemppainen 2015). Erilaisia lyénteja on
paljon, jotka voidaan jakaa koviin ja pieniin lyonteihin. Palloa voidaan ly6d& mailan eri

osilla ja eri suunnista. Jokaiseen pelitilanteeseen valitaan aina sopiva lyonti. Peruslyonti
on pesapalloilijan tarkein taito, josta lyontia voidaan lahtea soveltamaan. Lyonti on koko

kehon liike, joka voidaan jakaa seitsemé&é&n eri vaiheeseen:

e |a&htGasento

e 1. askel eli rytmiaskel
e 2. askel eli ristiaskel
e 3. askel eli lyontiaskel
o lyontiliike

e o0sumavaihe

e saatto. (Peséapalloliitto 2020.)
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Lahtdasento on rento ja tasapainoinen, josta ndkee koko kentan. Lydja on asettunut kayn-
tiasentoon noin kahden metrin paahan syoéttdlautasesta. Paino on hieman enemman taka-
jalalla ja etujalka osoittaa kohti syéttblautasta. Maila nojaa takaolkap&éhéan noin 45 asteen
kulmassa. Kyynarpaat ovat noin 90 asteen kulmassa ja ote mailasta on rento. Alempi kasi
pitdad tiukemmin mailasta kiinni ja ylempi kasi ohjailee mailaa. Ensimmainen rytmiaskel on
lyhyt etujalan siirto kohti lautasta, vain reilun kengan mitan verran. Vaiheen aikana ly6ja
huomioi sy6tén korkeutta ja putoamiskohtaa lautaselle. Ristiaskeleessa takimmainen jalka
siirtyy etummaisen jalan takapuolelta kohti kenttdd. Paino on takimmaisella jalalla ja kan-
tapaéa kaantyy hieman kohti kenttdd, joka helpottaa vartalon kiertoa. Lyntiaskeleessa lan-
tio- ja hartialinja ovat kiertyneet enimmilleen taaksepéain, kun etummainen jalka koskettaa
maata. Takimmaisen jalan koskettaessa maata alkaa varsinainen lyontiliikke. Lydnnin tér-
keimmaksi vaiheeksi voisi nimeta vartalon kierron, joka alkaa, kun takajalan kantapaa
nousee irti alustasta ja painopiste siirtyy etujalalle (Kemppainen 2015, 11). Vaakamaila-
lydnnissa osuma palloon tapahtuu hartiatason alapuolella. Osumavaiheessa etummaisen
kadden kyynarkulma on noin 145 astetta ja takimmaisen noin 125 astetta. Takimmaisen ka-
den kyynarpaa osoittaa kohti lydntisuuntaa. Paino on lahes kokonaan etummaisen jalan
paalla, jolloin takajalan varpaat koskettavat alustaa. Saattovaiheessa kasien kyynarkulmat
ojentuvat osuman jalkeen. Mailan liike jatkuu kohti toista olkapaata. Katse seuraa palloa

koko lyontiketjun ajan. (Pesépalloliitto 2020.)

Komulaisen (2016) tutkimuksessa tutkittiin voimaharjoittelun vaikutuksia lyontiin ja heit-

toon. Voimaharjoittelulla saatiin selkedasti lisda nopeutta lyontiin.
6.5 Tyypilliset vammat

Pesapalloilijan olkapdahan kohdistuu kova rasitus voimakkaan, nopean ja ulkorotaatiosta
tapahtuvan heiton aikana. Lihasheikkous ja olkapaan ylilikkuvuus voivat vaikuttaa olka-
paavammojen syntyyn. (Martikainen 2018, 12.) Heittolajeihin liittyvid olkapdavaivoja ovat
kiertdjakalvosimen (Rotator cuff) vauriot ja rustorenkaan (Labrum glenoidale) vauriot, sek&

hermokudoksen ongelmat, kuten pinteet ja hermon venyttyminen. (Lepola 2018, 13.)

Urheiluvammoja sattuu eniten lapsille ja nuorille, jotka harrastavat liikuntaa urheiluseu-
rassa. Vuonna 2018 LIITU-tutkimukseen osallistuneista 11-, 13- ja 15 -vuotiasta pojista
57% ja tytoista 56% loukkaantui viimeisen vuoden aikana. Loukkaantumisriski kasvoi mita
enemman harjoituskertoja oli viikkossa. Riski loukkaantua kasvoi merkittavasti, kun vahin-
taan 60 minuutin harjoituksia oli viitena paivana viikossa. LIITU-tutkimuksen mukaan louk-

kaantumiset ovat nuorilla yleisia ja ne ovat lisaantymassa. (Kokko & Martin 2018, 104.)
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Tuoreen tutkimuksen mukaan lonkan hallinnan puutokset altistavat vakaville polvivam-
moille. Nuorten naisurheilijoiden keskuudessa vakavat polvivammat ovat suuri huolen-
aihe. Tutkimuksessa heikko lonkan alueen hallinta nakyi lantion liiallisena kallistumisena.
Suunnanmuutoksissa ja hypyista laskeutumisissa lonkan heikko lihasvoima ja -aktivaatio
lisdavat kuormitusta polvessa. Lonkan ulkokiertgjien ja loitontajien vahvistaminen auttaa
lantion hallinnassa ja polven linjauksessa. Lonkan ja keskivartalon alueen harjoitukset
ovat tehokkaita polvivammojen ennaltaehkaisyssa. (Leppénen, Rossi, Parkkari, ym.
2020.)

6.6 Vammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammariski on korkein palloilulajeissa. Monipuoliset harjoitusohjelmat ovat olleet
tehokkaita vammojen ennaltaehkaisyssé. Tasapainoharjoittelu vahentaa nilkan nyrjahdyk-
sia ja eksentrinen voimaharjoittelu vahentaa lihasrevahdyksia. Saannéllinen harjoittelu va-
hentda puolieroja voimassa, liikkuvuudessa ja koordinaatiossa. Viikoittain tehtava harjoit-
telu vahentad myos virheellisia liikemalleja, jotka kuormittavat tuki- ja liikuntaelimist6a.
(Pasanen 2015, 56.) Voimaharjoittelusta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa on vahvaa
nayttda. Voimaharjoittelua lisaamalla akuutit ja rasitusvammat ovat vahentyneet merkitta-
vasti. (M&ennena ym. 2019, 302.)

Leppasen (2017) tutkimuksen mukaan suoritustekniikan ja liikehallinnan parantaminen on
tarked osa likuntavammojen ennaltaehkaisya. Erityisesti jarruttavien liikkeiden harjoittelu
suunnanmuutosten aikana ja hypyista alastuloissa ennaltaehkaisee vammaojen synty-
mista. Liikehallinnan puutokset voivat aiheuttaa liiallista kuormitusta nivelille, joka saattaa
lisata rasitusvammoja ja loukkaantumisriskid. Monipuoliset harjoitusohjelmat sisaltavat

ketteryys-, tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua.
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7 VUOSISUUNNITELMAN KEHITTAMISPROSESSI
7.1 Menetelma

Salosen (2013, 7) mukaan toiminnallinen opinnayte on kehittamistoimintaa, jonka perus-
teella syntyy jokin uusi asia. Tamé& opinnaytety® koostuu kirjallisesta tuotoksesta, seka toi-
minnallisesti toteutetusta oppaasta (Liitteet). Kirjallinen osio siséltaa tietoa lasten- ja nuor-
ten kasvusta ja kehityksesta, voima- ja likkuvuusharjoittelun eri muodoista, sek& pesapal-
lon lajinomaisista piirteistd. Nama yhdistamalla, lukija saa kasityksen nuorille pesapalloili-
joille sopivasta voima- ja likkuvuusharjoittelusta. Salosen (2013, 13) jaottelussa tama
opinnaytety® lukeutuu kehittdmistoiminnaksi, koska tyon paéapaino on toiminnallisuudessa.
Opinnaytetytn tuotos on konkreettinen ja siitd on selkea hyoty.

Opinnaytetydprosessi pohjautuu Salosen (2013, 13) kehittdmistyon konstruktiiviseen mal-
lin (Kuvio 2), joka etenee yksinkertaisesti aloitusvaiheesta suunnitteluun, tydstévaihee-

seen, viimeistelyyn ja valmiin tuotoksen arviointiin.

Aloitusvaihe Suunnittelu Tydstovaihe Viimeistelyvaihe Valmis tuotos
. Helmikuu- Huhtikuu- Syvskuu 2020
Tammikuu 2020 Maaliskuu 2020 SnykIJU 2020 Yy Lokakuu 2020

Kuvio 2. Kehittamistydn konstruktiivinen malli (mukaillen Salonen 2013, 20)

Aloitusvaihe

Salosen (2013, 17) mukaan aloitusvaihe on hankkeen liikkeelle paneva voima. Aloitusvai-
heeseen siséltyy tekijan tai tilaajan ilmaisema kehittamistarve, alustava kehittdmistehtava,

seka ajatus mukana olevista toimijoista.

Tama opinnaytetyd kaynnistyi joulukuussa 2019, kun aloitin projektitydskentelyn nuorten
pesépalloilijoiden fysiikkavalmennuksessa. Aihe rajautui vahitellen sellaiseen muotoon,
joka tukee toimeksiantajan tarvetta parhaalla mahdollisella tavalla. Aiheesta ja ajatuksista
keskusteltiin tiiviisti toimeksiantajan kanssa. Tavoitteeksi opinnaytetydlle asetettiin selked
ja yksinkertainen voima- ja liikkuvuusharjoittelun vuosikello, jota valmentajat voivat hyo-

dyntaa nyt ja tulevaisuudessa.
Suunnittelu

Aloitusvaiheesta siirrytaan kehittamishankkeen suunnitteluvaiheeseen, jossa hankkeesta

tehdaan kirjallinen opinnaytetydn suunnitelma. Etuk&teen on vaikea sanoa tarkkaan mitka
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asiat onnistuvat ja toimivat. Tarkeinta on, etta tydskentely on suunniteltu mahdollisimman

hyvin. Suunnitelmassa tulee ilmeta

e tavoitteet

e ymparisto

e vaiheet

¢ toimijat ja heidan tehtavansa
e TKI-menetelmat

¢ materiaalit ja aineistot

e tiedonhankintamenetelméat

e dokumentointitavat. (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheessa mietittiin tydn sisaltod, kaytiin keskustelua toimeksiantajan ja ohjaa-
van opettajan kanssa. Opinndytetyon suunnitelmaan jasenneltiin tydn rakennetta ja sisal-
t6a, seka materiaaleja ja aineistoa. Suunnitelma pitaa sisallaan johdannon, jossa kaydaan
lapi idean syntymista ja taustaa aiheelle. Suunnitelmassa kuvataan toimeksiantajaa ja tuo-
daan tilaajan tarve esille. Suunnitelmassa tutustutaan tietoperustaan, tutkimuksiin ja me-
netelman, jota tydssa kaytetaan. Opinnaytetydn suunnitelma siséltaa toteuttamisaikatau-
lun ja alustavan sisallysluettelon. Suunnitteluvaiheessa tehtiin tiedonhakua voima- ja liik-
kuvuusharjoittelusta, seka lasten ja nuorten liikunnasta. Vuosisuunnitelman harjoitusoh-
jeita alettiin rakentaa jo suunnitteluvaiheessa ja ne testattiin kaytanndssa 14-16 vuotiaiden
poikien pesépalloharjoituksissa. Opinnaytetydn suunnitelma esitettiin ohjaavalle opetta-

jalle, sekd saman opinnaytetydéryhman opiskelijoille.
Tyodstovaihe

Tyostovaihe on kehittdmishankkeen pisin ja vaativin. Tydstbvaiheessa realisoituvat kaikki
hankkeen osatekijat, jotka ovat listattuna suunnitteluvaiheessa. Tydskentelevalle henki-
I6lle tydstovaihe on ammatillisesti tarked, koska siina tarvitaan mm. suunnitelmallisuutta,

vastuullisuutta, itsendisyytta, sitkeytta ja epavarmuuden sietoa. (Salonen 2013, 18.)

Tassa opinnaytetydssa tydsttvaiheeseen on kuulunut teoriaosuuden kirjoittaminen ja
voima- ja liikkuvuusharjoittelun vuosisuunnitelman teko. Teoriaosuuden kirjoittaminen ja
tiedon hankinta on vienyt eniten aikaa. Vuosisuunnitelman ohjeista noin puolet toteutui
tyOharjoittelun yhteydessa, jossa ne testattiin toimiviksi viikoittaisissa pesapalloharjoituk-
sissa Lahden urheilukeskuksessa. Tydstévaihe on ollut hyvin pitka ja sinnikkyytta vaativa
prosessi. Itse aihe on ollut hyvin motivoiva ja innostava, josta on saanut paljon uutta tietoa

ja osaamista. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa on ollut toimivaa ja mielekasta.
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Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa viimeistellaan itse tuotos ja kehittamishankeraportti, joten taméa
vaihe voi kestaa yllattavan kauan (Salonen 2013, 18). Kun voima- ja likkuvuusharjoittelun
vuosisuunnitelma oli viimeistely& vaille valmis, se lahetettiin sahkdpostitse toimeksianta-
jalle luettavaksi. Toiveena oli tuotoksen yleinen kommentointi ja kehittdmisehdotukset.
Toimeksiantaja oli tuotokseen tyytyvainen, eika heilld ollut muutosehdotuksia. Tyén kan-

teen lisattiin viela loppuvaiheessa toimeksiantajan logo.
7.2 Voima- ja liikkuvuusharjoittelun vuosisuunnitelma

Toiminnallinen opinnaytetyd eroaa tutkimuksellisesta niin, etta toiminnallisessa tyssa tu-
loksena syntyy yleensa jokin konkreettinen tuotos. Tutkimuksellisessa tydssa tavoitteena
on tuottaa uutta tietoa tilaajalle, tydyhteisolle tai tilaajalle itselleen. Toiminnallisen opinnay-

tetyon konkreettinen tuotos voi olla:

e oOpas
o malli
e kirja
e esite

e toimintapaiva
e kansio
e kuvaus. (Salonen 2013, 19.)

Koko prosessin valmistuttua syntyy toiminnallinen opinnaytetyd. Tydharjoittelussa tehtyjen
havaintojen ja toimeksiantajan toiveen pohjalta toteutettiin nuorten pesépalloilijoiden
voima- ja liikkuvuusharjoittelun vuosisuunnitelma pesépalloseura Lahden Mailaveikoille.
Vuosisuunnitelma l6ytyy kokonaisuudessaan tdman opinnaytetyon liitteista (Liite 1). Opas
toimitetaan PDF-tiedostona toimeksiantajan yhteyshenkilolle sahkdpostitse.

Oppaasta tuli hyvin laaja, joten kuvat jatettiin kokonaan pois (Kuva 6). Opas on tehty val-
mentajille, joille harjoitukset ovat tuttuja tai ne ovat I0ydettavissa helposti internetin haku-
selaimella. Ulkoasu pyrittiin toteuttamaan hyvin yksinkertaisena, jossa sama tyyli ja aset-

telu toistuu. Kansilehdelle aseteltiin Lahden mailaveikkojen logo.
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MAALISKUU - Kilpailuihin valmistava kausi

Tavoite: Saannallinen harjoittelu ja nopeusvoimaharjeittelun lisdaminen.

Harjoitus 1: Nopeusvoimaharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme lilkettd. 6-5 toistoaliike, jokain
patteristo toistetaan 4-6 kertaa. Kuorma 30-30% maksimista. Mopea ja rajahtava lihaks
tyovaihe. Esim. hitaasti kyykkyyn, nopeasti ylis.

Askelkyykkyhyppy lisapainolla
Mittarimato
Vipunosto (levitykset) selinmakuulla (vino)penkissa

Wartalon kierto seisten kuminauhalla (lyontilike)
Valakyykky (keppilkuminauha)
Selkalihakset painmakuulla, keppi ! kuminauha ojennetaan suorille kasille

Leuanveio tason mukaan avustettuna

Sivulankku kyynamojassa

Takareidet — lantion nesto asento, jalat pallen paalla, pallen liv'utus eteen ja
taakse

Harjoituz 2: Kestovoima

Toteutus: Kolme lilkepatteria, joizsa kusgakin kolme lilkettd. Jokainen patteristo toi
tetaan 3-4 kertaa, 12 toistoa ! like

Sivukyykky
Puoclilinkkari vatsoille
Olkapaan sisakierto

Pohkeet - varpaille nousu seinalla istuen
Takalankku, selin lankufus
Punnerrus

Lanfion noste yhdella / kahdella jalalla
Painijan vatzat, zelinmakuulla kosketus nilkkeoihin shvukautta vuorckasin.
Dippi

Kuva 6. Voima- ja liikkuvuusharjoittelun vuosisuunnitelma.

Vuosisuunnitelmasta tehtiin 16 sivuinen ja se siséltaa 12 kuukauden harjoitusohjeet nuor-

ten pesapalloilijoiden voima- ja liikkuvuusharjoitteluun. Opas on tulostettavissa A4-kokoi-

selle paperille. Valmis opinnaytetyd koostuu vuosisuunnitelmasta seka kirjallisesta tyosta.

Opinnaytety0 esitetdén opinnaytetyon julkaisuseminaarissa marraskuussa 2020 ja lada-

taan Theseus-tietokantaan.
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8 YHTEENVETO

8.1 Pohdinta

Opinnaytetytn suunnittelu alkoi joulukuussa 2019, jolloin aloitin tydharjoittelun nuorten pe-
séapalloilijoiden fysiikkavalmennuksessa, Lahden Mailaveikoissa. Toiveena oli kehittaa
nuorten voima- ja liikkuvuusharjoittelua suunnitelmallisemmaksi. Opinndytetydn aiheeksi
valikoitui voima- ja liikkuvuusharjoittelun vuosisuunnitelma nuorten pesapallovalmennuk-
seen. Aihe syntyi toimeksiantajan tarpeesta fysiikkavalmennuksen kehittamiselle. K&-
vimme toimeksiantajan tarvetta I1&pi yhdessa valmentajien ja joukkueen johtajan kanssa.
Suunnitelma ty6sta alkoi hahmottua tyéharjoittelun edetessa, kun todellinen tarve nékyi
kaytannon tyoskentelyssa. Nuorten pesapalloilijoiden voima- ja liikkuvuusharjoittelu kai-
pasi suunnitelmallisempaa otetta, jossa harjoituskauden eri vaiheet olisi huomioitu. Pesa-
palloa on pelattu Suomessa jo pitkddn, mutta tutkimustietoa lajista on hyvin vahan. Lasten
ja nuorten likkunnasta ja urheilusta l6ytyy kuitenkin paljon uutta tietoa. Tiedonhankinnassa
haluttiin kayttaa lahteind mahdollisimman tuoretta tietoa. Terveurheilija.fi (2020) sivusto
toimi hyvana infokanavana lasten ja nuorten urheiluun liittyvasta tutkimuksesta. Teoria-
osuudesta tuli varsin laaja, mutta tyon tarkoitus onkin lisatd ymmarrysté ja tietotaitoa. Tyo-
harjoittelun tuoma kaytannoén nadkemys helpotti aiheen rajaamista ja todellisen tarpeen
hahmottamista. Lahes kaikki vuosisuunnitelman sisaltamat voima- ja liikkkuvuusharjoituk-
set testattiin kdytannodssa tydharjoittelun aikana, mika helpotti kokonaisuuden rakenta-

mista huomattavasti.

Varsinainen tuotos sisaltaa kirjalliset ohjeet sdannolliseen voima- ja liikkuvuusharjoitteluun
koko harjoituskaudelle, mutta sen ei ole tarkoitus sulkea pois vaihtoehtoisia harjoitusmuo-
toja, vaan tavoitteena on tuoda fysioterapian ndkdkulmaa monipuolisesta ja vammaoja en-
naltaehkaisevasta harjoittelusta. Vuosisuunnitelman tarkoitus on hyddyttaa nykyisia ja tu-
levia nuorten peséapalloilijoiden fysiikkavalmentajia tydssaan vapauttamalla valmentajien
aikaa ja resursseja varsinaisen lajiharjoittelun suunnitteluun. Tuotos on helppolukuinen ja
yksinkertainen, jota on helppo seurata varsinaisessa harjoitusymparistossa. Tahan paas-
tiin sijoittamalla jokaisen kuukauden harjoitukset omalle sivulleen. Video-opas tai kuvaoh-
jeet voisi toimia myds hyvin harjoitusymparistdssa, mutta niiden tueksi tarvitaan aina myos
sanallinen ohjeistus. Ty6n uutuusarvo piilee koko vuoden kattavissa harjoituksissa, jol-

laista kukaan muu ei ole viela pesapalloilijoille kehittanyt.

Kokonaisuutena opinnaytetyt siséltaa ajankohtaista ja nykyaikaista tietoa voima- ja liilkku-
vuusharjoittelusta, joka on varsin hy6dyllistéa nuorten urheilijoiden parissa tydskenteleville.

Opinnaytetyd on hyddyllinen toimeksiantajalle ja se on hyvin tydelamalahtoinen.
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8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta ja Suomalainen tiedeyhteis® ovat luoneet ohjeen hy-
vasta tieteellisesta kaytannosta. Ohjeen tavoitteena on edistad hyvaa tieteellista kaytan-
toa ja ennaltaehkaisté eparehellisyytta tutkimuksissa ammattikorkeakouluissa, yliopis-
toissa ja muissa tutkimuslaitoksissa. Opinnaytety0 kuuluu tieteellisiin tutkimustoihin ja se
toteutetaan hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamilla tavoilla. Tutkimuksessa noudate-
taan tiedeyhteisdn arvoja, kuten tarkkuutta, rehellisyytta seké yleista huolellisuutta. Tutki-
mustyon tulokset arvioidaan ja esitetdaan huolellisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012))

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry (2018) on maaritellyt omat eettiset suo-
situkset ammattikorkeakouluille, jotka perustuvat lainsaadantoon ja tiedeyhteisén kansain-

valisiin ja kansallisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin, linjauksiin ja suosituksiin.

Luotettavaa ja eettistd opinnaytety6ta tavoiteltiin suunnittelemalla prosessi mahdollisim-
man hyvin. Prosessissa kaytettiin ajankohtaisia ja riittdvan laadukkaita lahteita, jolla var-
mistettiin teoriaosuuden rehellisyys. Aiheesta on tullut lisda uutta tietoa ja tutkimusta viime
vuosina, joten tiedonhankinnassa tuli olla kriittinen. Erityisesti venyttelysta ja liikkuvuutta

lisdavista harjoitusmuodoista on tullut paljon uutta tietoa viimeisen viiden vuoden sisalla.
8.3 Kehittamisaiheet ja arviointi

Itse nostaisin kehittdmisehdotuksena aiheen laajentamisen eri ikaryhmille sopivaksi. Vuo-
sisuunnitelmaa voisi myos kehittda luomalla kokonaisuuden kuvien tai videoiden kanssa.
Tama opas kasittelee voima- ja liikkkuvuusharjoittelua, mutta jatkossa voisi luoda oman op-

paan nopeus- tai lajiharjoittelun tueksi. Toimeksiantajalta ei tullut kehittdmisehdotuksia.

Kehittamishankkeen alussa pohdittiin, miten ty6ta rajataan. Kadet olivat niin sanotusti va-
paat aiheen suhteen. Liikkuvuusharjoittelu nousi tarkeéksi aiheeksi. Toimeksiantaja koki,
etta valmennuksessa tarvitaan fysioterapeuttista nakokulmaa aiheeseen. TyOharjoittelun
edetessa nahtiin tarpeellisena huomioida myds voimaharjoittelu tassa tydssa. Nuorten pe-
sapalloilijoiden koko fysiikkavalmennus oli joulukuussa 2019 muutoksessa ja voima- ja
likkuvuusharjoittelun yhdistaminen oli luonnollista. Harjoituskokonaisuuksista tuli toimin-
nallisia, joka on fysioterapeuteille hyvin tyypillinen tapa toteuttaa voima-, liikkuvuus- ja ta-

sapainoharjoittelua (Lihastohtori 2014).

Tybn eteneminen ei sujunut aivan suunnitelman mukaan, mutta onneksi toimeksiantaja oli
hyvin joustava. Aikataulu oli hieman tiukka suhteutettuna muihin opintoihin ja kokonais-

kuormitukseen. Suunnittelemalla hankkeen etenemisté viela tarkemmin aihe kerrallaan,
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hanketta olisi voinut aikatauluttaa paremmin. Toisaalta, tydlle ei ollut varsinaista aikatau-
lua kenenkaan osapuolen suunnalta. Opinnaytetyon ohjaaja vaihtui valissa, joka sekin
haastoi tekijaa omalta osaltaan. Kokonaisuudesta tuli hyvin toimiva ja sopivan kattava,

joka sisaltda kaiken tarvittavan tiedon aiheesta.
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Tama vuosisuunnitelma sisaltaa harjoitusohjeet koko harjoituskaudeksi alkaen lokakuusta
ja paattyen kilpailukauden loppuun syyskuulle. Suunnitelmassa on huomioitu Kilpailukau-
den eri vaiheet ja niiden vaikutus harjoitteluun. Jokaiselle kuukaudelle on kaksi erilaista
voima- ja liikkuvuusharjoitusta, joita voidaan toteuttaa 2-3 kertaa viikossa ja soveltaa tar-
peen mukaan. Harjoitusten véliin tulisi ja&da vahintaan yksi valipaiva. Harjoitukset ovat toi-
minnallisia kokonaisuuksia, joissa voima- ja liikkkuvuusharjoittelu on yhdistetty. Ne on ku-
vattu sanallisin ohjein, joissa on kaytetty yleisesti kaytdssa olevia tai liiketta kuvaavia nimi-

tyksid. Tekstissa esiintyvat lahteet 16ytyy opinnaytetydn lahdeluettelosta.
Harjoituksiin tarvitaan kuntosali, josta 16ytyy seuraavat valineet:

o Jalkaprassi

e Levytankoja

e Smith -laite

e Leuanvetotanko

¢ Vapaita kasipainoja

e Vastuskuminauhoja eri vahvuuksilla
e Kuntopalloja 3-5kg

e Keppeja

e Penkki

o Koroke hyppyja varten

e Iso jumppapallo

Harjoituskausi

¢ lenkkeilya
*punttisalia
*joukkuepelejs

svoimaharjoittelua

*lajiharjoittelussa
paljon toistoja

*hallipelit helmikuussa

¢ |eiriviikonloppuja marras-
joulukuussa

Peruskuntokausi

Uusi harjoituskausi Laji- ja
alkaa fysiikkaharjoitus-
kausi

¢ urheilija arki alkaa pyorid
kohti loppu vuotta

Lepojakso

Kilpailukausi Kilpailuihin
valmistautuminen

» voimaharjoittelu
painottuu
nopeusominaisuuksien
kehittamiseen

» Hallikauden
lopputurnaukset

» ensimmaiset ulkopelit

*sarjakausi alkaa

*peliviikkojen vlipgivi.
huoltavaa- ja
fysiikkaharjoittelua

= fysiikkaharjoittelu
yllapitavas

‘.2 syyskuussa ratkaisupelit )
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Lokakuu — Helmikuu: Peruskuntokausi

Peruskuntokausi sijoittuu aikataulullisesti kauimmaksi kilpailukaudesta. Peruskuntokauden
tavoitteena on kehittda urheilijan perusominaisuuksia, eli peruskestavyytta ja -voimaa. Pk-
kaudella on myds hyva hetki keskittya heikompien ominaisuuksien ja tekniikan kehittami-

seen, joihin kilpailukaudella ei ole tarpeen paneutua. (Mero ym. 2004, 427.)

Pesépalloilijan peruskuntokaudella harjoittelussa painotetaan maarallista tekemista. Juok-
suharjoittelua on runsaasti ja lihasvoimaharjoittelu on pitkalti kestovoima -tyyppista. Ta-
voitteena on rakentaa hyvaa peruskestavyyspohjaa talven aikana. Harjoituskauden alussa
tehtavien testien perusteella jokaiselle pelaajalle voidaan maaritella sopivia suuntaviivoja

omaan harjoitteluun. (Kemppainen 2015, 26.)
Maaliskuu-Huhtikuu: Kilpailuihin valmistava kausi

Peruskuntokautta seuraa kilpailuihin valmistava kausi, jonka tarkoituksen on keskittya la-
jiominaisuuksien ja suorituskyvyn kehittamiseen. Harjoittelun tehoja nostetaan ja lajihar-
joittelua tulee runsaasti lisdd, mitkd yhdessa nostavat loukkaantumisriskia. (Mero ym.
2004, 428.) Peséapalloilijan kilpailuihin valmistava kausi ajoittuu maalis-huhtikuulle, jolloin

pelataan hallikauden lopputurnaukset ja ensimmaiset ulkopelit.
Toukokuu — Syyskuu: Kilpailukausi

Kilpailukauden tarkein tehtava on toteuttaa tavoitteet, jotka on asetettu harjoituskauden
alussa. Urheilijan suorituskyky nostetaan maksimiin, jonka onkin haastava sailyttaa pitkén
kilpailukauden aikana. On lahes mahdotonta, ettd joukkue olisi fyysisesti ja psyykkisesti
huippukunnossa kauden ensimmaisesta ottelusta viimeiseen otteluun asti. Harjoittelun tu-
lisi olla kilpailukaudella yhta suunnitelmallista kuin peruskunto- ja kilpailuihin valmistavalla
kaudella. (Mero ym. 2004, 428.)

Tavoitteena on yllapitdd harjoituskaudella saavutettuja fyysisia ominaisuuksia, kuten voi-
matasoa. Voimaharjoittelua tulisi tehda kaksi kertaa viikossa. Ketteryys, nopeus ja
plyometriset harjoitteet ovat tarke&éssa roolissa kilpailukaudella. Niita tulisi toteuttaa joka
viikko. Harjoituksia voi yhdistelld ajan saastamiseksi. Esimerkiksi ketteryytta ja likkuvuutta
kehittavat harjoitukset voidaan sisallyttdd alkulammittelyyn. Kilpailukaudella palauttavan
harjoittelun rooli on tarke&, mika edistéda palautumista ja ennaltaehkaisee vammoja. Har-
joituksia tulisi keventédé ennen térkeita otteluja, jotta pelaajien suorituskyky nousee.
(Kemppainen 2015, 27.)
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Syyskuu: Kilpailukausi ja lepo

Lepo- tai siirtymakausi alkaa syyskuussa viimeisen ottelun jalkeen. Lepokauden tarkoituk-
sena on antaa urheilijan palautua pitkasta kilpailukaudesta ja antaa aikaa valmistautua tu-
levaa kautta varten. Harjoittelua on selkeasti vahemman ja se on intensiteetiltdan mata-
laa. Lepokausi toteutetaan usein itsendisesti, joka voi olla monelle urheilijalle tarke&a ai-
kaa tiiviin joukkuepelin jalkeen. (Kemppainen 2015, 26.) Yli nelja viikkoa kestava lepo-
jakso heikentaé urheilijan ominaisuuksia, joten lajinomaista harjoittelua ei tulisi talla jak-
solla taysin unohtaa (Mero ym. 2004, 428).

Alkuverryttely

Harjoitus aloitetaan aina hyvalla alkuverryttelylld, jota voidaan soveltaa kauden eri vai-
heissa. Tamé& alkuverryttely on esimerkki, joka koostuu alkuverryttelylle tarpeellisista ele-

menteista:

Holkaten ympari hallia 2-3 kierrosta, matkalla tai juoksuradalla seuraavat harjoitukset:
e Takaperin juoksu - 15m
¢ Sivulaukka rennosti, molemmat puolet - 15m
e Kyynarpaa ristikkaiseen polveen hyppelyt — 15m
e Sivuttain ristiin askellus, kadet vaakatasossa — 15m
¢ Sivulaukka hieman kyykyssa, lisdten tehoa — 15m
o Askelkyykky ylavartalon kierrolla — 15m
e Lankusta (kyynéarnoja) sivulankkuun — 5 — 8 toistoa / puoli

e Skorpioni vatsa ja selinmakuulla — 5-8 toistoa / puoli

Hartiaseudun lammittely: 10 toistoa / puoli

e Lapakaanto kuminauhalla / kepilla

Kasien pyoritys: lapakaantd vinottain

Konttaus -asennossa kaden vienti loitonnukseen ja ulkokiertoon kuminauhalla,

keskivartalo kiertyy mukana, kuminauha vastakkaiseen kateen tai jalkaan.

Konttaus -asennossa vastakkainen jalka ja kasi ojentuu suoraksi.

Pesépallon heitto seindén 1-2m paastd, molemmat kadet.

Ennen pelia juosten tehtavat lammittelyt: tehot 50-80% maksimista
e 2-4 x 20m lyhyet juoksupyrahdykset
e 2 x Neliodrilli
o 2 x Vuoroloikka 6-8 / jalka
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LOKAKUU - Peruskuntokausi

Tavoite: Saannoélliseen harjoitteluun totuttelu ja erilaisten voimaharjoitus tekniikoiden
opettelu.

Harjoitus 1: Kestovoima ja tekniikka

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40 sekuntia ty6ta ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seuraa-
valle pisteelle). 3 kierrosta ja kierrosten valissa 2-3 minuuttia lepoa.

Maastaveto

Selk&apenkki

Punnerrus

Suorat vatsat selinmakuulla
Valakyykky

Selkalihakset painmakuulla, keppi / vastuskuminauha ojennetaan suorille kasille ja
niskan taakse
Lapaveto / leuanveto tason mukaan kevennettyna

Vinot vatsat

Pohkeet smithissé — varpaille nousu

Harjoitus 2: Kestovoima ja tekniikka

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40 sekuntia ty6td / puoli ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen
seuraavalle pisteelle). 3 kierrosta ja kierrosten vélissa 2-3 minuuttia lepoa.

Askelkyykky lisapainoilla

Landmile kierrot tangolla

Sivulankku 30sek / puoli

Sivukyykky

Olkap&an ulkokierto — vastuskuminauha / kasipaino
Puolilinkkari selinmakuulla

Yhden jalan maastaveto - kasipaino

Olkapéaan sisakierto - vastuskuminauha / kasipaino

Vinot vatsat
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MARRASKUU - Peruskuntokausi

Tavoite: Saanndllinen harjoittelu ja erilaisten voimaharjoitus tekniikoiden opettelu.

Harjoitus 1: Kestovoima ja tekniikka

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40-60 sekuntia ty6ta ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seu-
raavalle pisteelle). 3 kierrosta ja kierrosten véalissa 2-3 minuuttia lepoa.

Rinnalle veto
Suorat vatsat istuen
Penkkipunnerrus
Takakyykky

Selkalihakset painmakuulla, keppi / vastuskuminauha ojennetaan suorille kasille ja
niskan taakse
Lapaveto / leuanveto tason mukaan kevennettyna

Pohkeet smithissé — varpaille nousu
Vinot vatsat

Hauis - késipaino / vastuskuminauha

Harjoitus 2: Kestovoima ja tekniikka

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40 sekuntia ty6tad / puoli ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen
seuraavalle pisteelle). 3 kierrosta ja kierrosten vélissa 2-3 minuuttia lepoa.

Penkille askellus

Sivulankku

Soutu vastuskuminauha / soutulaite

Sivukyykky lis&painolla

Olkapaa vipunosto vuorokasin - vastuskuminauha / kasipaino

Painijan vatsat — selinmakuulla polvet koukussa, kosketus sormilla nilkkoihin sivu
kautta.

Yhden jalan varpaille nousut lisdpainolla

Ojentajat - vastuskuminauha / k&sipaino

Vinot vatsat
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JOULUKUU - Peruskuntokausi

Tavoite: Saannoéllinen harjoittelu ja peruskunnon kasvattaminen. Erilaisten voimaharjoitus
tekniikoiden opettelu.

Harjoitus 1: Kestovoima ja tekniikka

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40-60 sekuntia ty6ta ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seu-
raavalle pisteelle). 3-4 kierrosta ja kierrosten valissa 2-3 minuuttia lepoa.

Etukyykky

Selkapenkki - selka kierrolla

Olkapaan sisakierto - vastuskuminauha / kasipaino
Maastaveto

Lankku / vuorikiipeilija

Olkapaéan ulkokierto - vastuskuminauha / kasipaino
Jalkaprassi

Vinot vatsat / kierrot

Dippi

Harjoitus 2: Kestovoima ja nopeusvoima

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40 sekuntia ty6ta / puoli ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen
seuraavalle pisteelle). 3 - 4 kierrosta ja kierrosten valissa 2-3 minuuttia lepoa.

Penkille askellus lisapainolla

Vinot vatsat jumppapallon paalla

Kuntopallon heitto ylakautta (teho 30-50% maksimista)

Lonkankoukistajat selinmakuulla tai seisten, polven nosto kohti rintaa, vastuskumi-
nauha suoran jalan alle.

Mittarimato

Kuntopallon heitto sivukautta

Askelkyykky hypylla - telemark

Suorat vatsat

Pystypunnerrus vuorokasin - vastuskuminauha / kasipaino
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TAMMIKUU - Peruskuntokausi

Tavoite: Saannoéllinen harjoittelu ja peruskunnon kasvattaminen. Erilaisten voimaharjoitus
tekniikoiden opettelu.

Harjoitus 1: Kestovoima ja nopeusvoima

Toteutus: kiertoharjoitteluna: 40 sekuntia ty6ta ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seuraa-
valle pisteelle). 3-4 kierrosta ja kierrosten valissa 2 minuuttia lepoa.

o Jalkaprassi

e Vatsarutistus painon kanssa

e Penkkipunnerrus

¢ Varpaille nousut (pohkeet) korokkeen reunalla / jalkaprassissa / smithissa

o Vinot selkédlihakset selké&penkissa (selan ojennus kurkkien puolelta toiselle)

e Tempaus

¢ Kuntopallon heitto seinaan vartalon sivulta, 8 toistoa / puoli (teho 30-50% max.)
o Etukyykky (nopeasti ylos, teho 30-50% max.)

e Soutu - vastuskuminauha / soutulaite

¢ Landmile kierrot tangolla

Harjoitus 2: Kestovoima

Toteutus: Nelja liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo toiste-
taan kolme kertaa, 12 toistoa / liike.

e Maastaveto
e Lankku / sivulankku (30-60 sek) - keskivartalo

e Lapaveto / leuanveto vastuskuminauhalla

o Askelkyykky lisapainolla
e Vinot vatsat istuen

e Punnerrus

e Takakyykky smithissa
¢ Juoksijan vatsalihasliike selallaan (vastakkainen polvi ja kyynarpaa koskettaa)

¢ Olkapaan sisakierto - vastuskuminauha / késipaino

¢ Yhden jalan minikyykky hypylla. Kyykysta hyppy. 8 toistoa / puoli

e Puolilinkkari - Alavatsat selinmakuulla suoria jalkoja nostellen
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Olkapaén ulkokierto - vastuskuminauha / kasipaino

HELMIKUU - Peruskuntokausi ja kilpailuihin valmistava kausi

Tavoite: Saannoéllinen harjoittelu. Peruskunnon kasvattaminen ja nopeusvoimaan totut-
telu. Erilaisten voimaharjoitus tekniikoiden opettelu.

Harjoitus 1: Kestovoima ja nopeusvoima

Toteutus kiertoharjoitteluna: 40 sekuntia tyota ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seuraa-
valle pisteelle). 3-4 kierrosta ja kierrosten valissa 2 minuuttia lepoa.

Jalkaprassi, yhdella jalalla

Puolilinkkari

Penkkipunnerrus - vuorokasin (pallon paalla tai penkilld)

Varpaille nousu - Pohkeet smithissa

Nelinkontin vastakkaisten raajojen ojennus - vastuskuminauha / kasipaino
Maastaveto (yhdella tai kahdella jalalla) - kdsipaino / tanko
Pystypunnerrus, vuoro kasin - vastuskuminauha / kasipaino

Kuntopallon heitto selinmakuulta, 8 toistoa (teho 30-50% max.)

Olkapéaa jarruliike - k&sivarsi suorana vartalon edesséa, kasipainon irrotus ja nap-
paus ilmassa.

Yhden jalan kyykky soveltaen

Leuanveto tason mukaan

Luisteluhyppy, 8 toistoa / puoli (teho 30-50% max.)

Harjoitus 2: Kestovoima ja nopeusvoima

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 3-4 kertaa, 12 toistoa / liike.

Lankku 30-60 sekuntia
Lonkan koukistaja (seisten tai selinmakuulla) - vastuskuminauha

Vipunosto (konttausasennossa / seisten) — vastuskuminauha

Punnerrus
Askelkyykkyhyppy — telemark lisépainolla, 6-8 toistoa / puoli. (Teho 30-50% max.)

Kyljet, vartalon taivutus sivulle — vastuskuminauha / k&sipaino

Olkapaan ulkokierto vastuskuminauha / kasipaino

Sivukyykky
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Juoksijan vatsalihasliike

MAALISKUU - Kilpailuihin valmistava kausi

Tavoite: Saanndllinen harjoittelu ja nopeusvoimaharjoittelun lisddminen.

Harjoitus 1: Nopeusvoimaharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. 6-8 toistoa/liike, jokainen
patteristo toistetaan 4-6 kertaa. Kuorma 30-80% maksimista. Nopea ja rajahtava lihaksen
tyovaihe. Esim. hitaasti kyykkyyn, nopeasti ylos.

Askelkyykkyhyppy lisdpainolla
Mittarimato
Vipunosto (levitykset) selinmakuulla (vino)penkissa

Vartalon kierto seisten vastuskuminauhalla (lyontiliike)
Valakyykky — keppi / vastuskuminauha
Selkalihakset painmakuulla, keppi / vastuskuminauha ojennetaan suorille kasille

Leuanveto tason mukaan avustettuna

Sivulankku kyynarnojassa

Takareidet — lantion nosto asento, jalat pallon paalld, pallon liu’utus eteen ja
taakse

Harjoitus 2: Kestovoima

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 3-4 kertaa, 12 toistoa / liike

Sivukyykky
Puolilinkkari
Olkapéaan sisakierto - vastuskuminauha / kasipaino

Pohkeet - varpaille nousu seindlla istuen
Takalankku, selin lankutus
Punnerrus

Lantion nosto yhdella / kahdella jalalla
Painijan vatsat, selinmakuulla kosketus nilkkoihin sivukautta vuorokasin.

Dippi
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HUHTIKUU - Kilpailuihin valmistava kausi

Tavoite: Saanndllinen harjoittelu. Nopeus- ja perusvoimaharjoittelun liséaminen.

Harjoitus 1: Voima- ja nopeusharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 4-5 kertaa, 12 toistoa / liike. Hypyt ja loikat 80 % maksimista.

Luisteluloikka 6-8 toistoa, 80% maksimista
Punnerrus

Juoksija vatsat

Hyppy penkille. 6-8 toistoa, 80% maksimista
Dippi
Lankku ylakropan kierrolla

Yhden jalan askellus penkille, pysaytys yl6s. 6-8 toistoa, 80% maksimista
Pystypunnerrus alaspain katsovassa koirassa

Yhden jalan maastaveto

Harjoitus 2: Perusvoimaharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 3-4 kertaa, 8-10 toistoa / liike.

Askelkyykky eteen ja taakse
Soutu

Takareidet, jalkojen liu’utus pallon paalld, lantion nosto asento - jumppapallo

Burbee punnerruksella
Dead bug

Lankku asennossa jalan tuonti eteen k&den viereen vuoro jaloin.

Takaolkapaa istuma asennossa - vastuskuminauha / kasipaino
Sein&a vasten yhden jalan kyykky

Lonkankoukistajat selin makuulla - vastuskuminauha
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TOUKOKUU - Kilpailukausi

Tavoite: Saanndllinen, yllapitava ja kehittava harjoittelu kilpailuiden vélisséa. Nopeus- ja
perusvoimaharjoittelun. Vammojen ennaltaehkaisy.

Harjoitus 1: Voima- ja liikkuvuusharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liikettd. Jokainen patteristo tois-
tetaan 3-5 kertaa, 8-10 toistoa / liike.

Yhden jalan hyppy korokkeelle, 80% teholla
Takalankku 30-60 sekuntia

Lydntiliike vastuskuminauha / landmile kierrot tangolla

Hyppy varpasillaan, 80% tehoilla
Hauis - vastuskuminauha / késipaino

Kyykky, kuminauha jalkojen alta kasiin. Kadet sivulle tai ylos.

Kirppuhyppy (askelkyykky asennosta loikka eteen)
Syvéakyykky — lankku -yhdistelma liikkuvuusharjoitus

Pystysoutu — pystypunnerrus -yhdistelma - vastuskuminauha / k&sipaino / tanko

Harjoitus 2: Voima- ja liikkuvuusharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 3-5 kertaa, 8-10 toistoa / liike.

Askelkyykkyhyppy 80%
Kyykky, kuminauha jalkojen alta kasiin. Kadet sivulle tai ylos

Olkap&éan sisékierto - vastuskuminauha / kasipaino

Hyppy penkille, 80%
Sisareisi penkilla kylkimakuulta - vastuskuminauha
Selan ojennus - Vatsamakuulla, ylatalja liike, vastuskuminauha / keppi niskan

taakse

Tuplahyppy pysaytykselld, hyppy — pysaytys varpailleen - hyppy 80%
Etureisi laitteessa tai vastuskuminauhalla
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Ojentaja — vatsarutistus yhdistelma. Istuen ojentajat niskan takaa, josta liike jatkuu

vatsarutistuksella - vastuskuminauha / kasipaino

KESAKUU - Kilpailukausi

Tavoite: Saanndllinen, yllapitava ja kehittava harjoittelu kilpailuiden vélisséa. Nopeus- ja
perusvoimaharjoittelun. Vammojen ennaltaehkaisy.

Harjoitus 1: Voima- ja liikkuvuusharjoitus

Toteutus kiertoharjoitteluna: 40-60 sekuntia tyota ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seu-
raavalle pisteelle). 4-6 kierrosta ja kierrosten valissa 2 minuuttia lepoa.

Askelkyykky — penkille nousu — yhdistelma lisépainolla
Olkapaéan ulkokierto - vastuskuminauha / késipaino
Syvéakyykky — punnerrus — yhdistelma

Olkapaéan sisakierto - vastuskuminauha / kasipaino
Sivukyykky

Hauis — pystypunnerrus yhdistelma - vastuskuminauha / kasipaino

Harjoitus 2: Nopeusvoima- ja liikkuvuusharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 4-6 kertaa, 6-8 toistoa / liike. Tehot 50-80% maksimista

Luisteluloikka
Punnerrus

Vinot vatsat

Askelkyykky hyppy — telemark
Dippi
Kyljet, vartalon taivutus sivulle tai painijan vatsat - vastuskuminauha / kasipaino

Varpaille nousut lisdpainolla rajahtavasti
Soutu

Selan ojennus - Vatsamakuulla, ylatalja vastuskuminauha / keppi niskan taakse
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HEINAKUU — SYYSKUU - Kilpailukausi

Tavoite: Saannoéllinen, yllapitava harjoittelu kilpailuiden vélissd. Vammojen ennaltaeh-

kaisy. Vaihdellen kolmen erilaisen harjoituksen valilla. 2-3 lihaskuntoharjoitusta viikossa.

Harjoitus 1: Kestovoimaharjoitus

Toteutus kiertoharjoitteluna: 40-60 sekuntia tyota ja 15 sekuntia lepoa (siirtyminen seu-
raavalle pisteelle). 4-6 kierrosta ja kierrosten vélissé 2 minuuttia lepoa.

Askelkyykky — lisapainolla

Olkapaéan ulkokierto - vastuskuminauha / kasipaino
Syvéakyykky — punnerrus — yhdistelma

Olkapaan sisakierto - vastuskuminauha / kasipaino
Sivukyykky pystypunnerrus yhdistelma - kasipaino

Ojentaja — vatsarutistus yhdistelmé - vastuskuminauha / k&sipaino

Harjoitus 2: Perusvoimaharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-
tetaan 4-6 kertaa, 6-8 toistoa / liike. Lisapaino / kuminauha.

Yhden jalan maastaveto - vastuskuminauha / kdsipaino
Soutu

Vinot vatsat — lyontiliike / landmile kierrot - vastuskuminauha

Lantion nosto yhdella jalalla
Hauis - vastuskuminauha / k&sipaino

Suorat vatsat — istumaan nousu

Varpaille nousu yhdella jalalla
Punnerrus

Selan ojennus painmakuulla
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Harjoitus 3: Nopeusvoimaharjoitus

Toteutus: Kolme liikepatteria, joissa kussakin kolme liiketta. Jokainen patteristo tois-

tetaan 4-6 kertaa, 6-8 toistoa / liike. Lis&paino / kuminauha.

e Luisteluloikka
e Leuanveto

e Vinot vatsat

o Askelkyykky hyppy — telemark

e Dippi
e Kyljet, vartalon taivutus sivulle tai painijan vatsat - vastuskuminauha / kasipaino

e Varpaille nousut lisdpainolla rajahtavasti
e Soutu — olkapaan ulkokierto yhdistelma — vastuskuminauha / kasipaino

e Selan ojennus vatsamakuulla, ylatalja vastuskuminauha / keppi niskan taakse



SYYSKUU

Harjoitus 1: Rentoa tekemista
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Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA

KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta
sykettd ja
hengdsty
joka pdiva

Kuormita
lihaksia
3 krt/vk

Liiku
aina kun
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