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Lentopallo on monipuolinen laji ja vaatii pelaajalta hyvaa kehonhallintaa, laajaa
likemallivarastoa, rajahtavyytta seka tasapainoa. Kokonaisvaltaiseen harjoitteluun ja
lajinomaisten vammojen ennaltaehkaisyyn tulisi keskittya jo nuoresta lahtien, jotta
pelaamisen jatkumiseen vanhempana olisi parhaat mahdolliset lahtokohdat. Nuorten
monipuolisella harjoittelulla kehitetdéan myds ianmukaisia motorisia taitoja ja

kehonhallintaa.

Opinnaytetydn tavoite oli luoda oheisharjoitteluopas 11-14-vuotiaille lentopalloilijoille,
jotta monipuolinen harjoittelu ja lajinomaisten taitojen kehitys jatkuu harjoitusten lisaksi
myds kotona. Saanndllisesti kaytettynad oppaan avulla pyritddn ennaltaehkdisemaan
urheiluvammojen syntyd. Tuotos perustuu laajaan tiedonhakuun, jossa kaytetty
monipuolisesti kirjallisuutta, tutkimustietoa ja tieteellisia artikkeleita useista lahteista.
Oppaan tavoite on olla selked, helposti kaytettavissa oleva, sisalléltdéadn monipuolinen

seka tarpeeksi haastava kaikki ikdluokat huomioiden.

Teoria keskittyy harjoittelun tarkeimpiin osa-alueisiin, jotta opas keskittyy
progressiiviseen harjoitteluun ja lyhyeen, mutta tehokkaaseen harjoitteluohjelmaan.
Motivaation merkitys ja lentopallo lajina kaydaan lapi, jotta kokonaisuus lentopallon
harrastamisen ymparilla on selkea. Opas sisaltaa fysiikka-, seka lajiharjoitteluun
sopivan alkulammittelyn ja liikkuvuus-, voima- seka kestavyysharjoitteita, joita nuori
pystyy suorittamaan itsenéisesti. Teoriatiedon ja k&ytdnndn havaintojen pohjalta opasta
muokattiin viimeiseen muotoonsa, joka menee Raision Loimu Juniorit Ry:n k&ytt6on
pdf-versiona. Toimeksiantajalta tullut positiivinen palaute osoittaa, etta tarve taman
tyyliselle oppaalle on ollut olemassa.
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Additional training in home environment for 11-14 -years
old volleyball players

Volleyball is a versatile sport and it requires good body control, extensive movement
bank, explosiveness and balance from its players. Comprehensive training and sport-
specific injury prevention should be a main point of interest already from a young age
to ensure that the ability to play continues once aging. The versatile training for the
young players also improves the normal development of motoric skills and body

control.

The goal of this bachelor’s thesis is to create a comprehensive additional training guide
for 11-14-years old volleyball players, so that the improvement of versatile training and
sport-specific skills will continue in home environment in addition to volleyball practices.
Regularly performed the guide also aims to prevent injuries. The output is based on
extensive literature, research data and scientific articles. The goal of the guide is to be

clear, easily accessible, versatile in content and challenging enough for every age

group.

The theory base concentrates to the main points of training, which furthers the ability of
concentrating to the progressive training and the ability to create short yet effective
training program. The meaning of motivation in hobbies and sport-specifics of volleyball
were presented to make sure that the entirety around volleyball as a hobby is clear.
The guide consists of warm up drills which are suitable for physical and sport-specific
training and also mobility-, strength- and aerobic drills that the players are able to do
independently. Based on the theory base and observations the guide was modified to
its last version and will be sent to Raision Loimu Juniorit as a pdf-version.

The positive feedback from the principal indicates that the need for a guide such as this
exists.
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Volleyball, children and young people, physical training, additional training program



Siséalto

1 Johdanto
2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite
3 Lentopallon lajianalyysi

4 Nuoren lentopalloilijan oheisharjoittelu

4.1 Liikkuvuusharijoittelu

4.2 Tasapaino, kehonhallinta ja koordinaatio

4.3 Kehonpainoharjoittelu

4.4 Kestavyysharijoittelu

4.5 Nuoren lentopalloilijan psyykkinen ja fyysinen palautuminen

5 Motivaation vaikutus lentopallon harrastamiseen
6 Lajia tukevien lihasvoimaliikkeiden kartoitus

7 Opinnaytetydn toteutus

7.1 Oppaan liikkeiden valinta
7.2 Oppaan pilotointi ryhmalle 1
7.3 Oppaan pilotointi ryhmalle 2
7.4 Oppaan viimeistely

8 Oppaan kuvaus
9 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus
10 Pohdinta

Lahteet

Liitteet

Liite 1. Oheisharjoitteluopas

10

12
13
14
15
15
17

19

21

24
26
26
27
28

29

31

33

35



Kuviot

Kuvio 1 Spiraalimalli (Toikko & Rantanen 2009: 67) .........cccccvvveeeeeeeeeee e 8
Kuvio 2 Motorisen kehityksen vaiheet (Kauranen 2014: 350—355). .......cccceee.. 11
Kuvio 3 Opinnaytetyon kehittdminen spiraalimallin avulla (mukaillen Toikko &

RaNtaANEN 2009: 66-67).......eeieeiiiiiiieeiiiiiit ettt 24



1 Johdanto

Lentopallossa olisi tarkeda keskittya kokonaisvaltaiseen fysiikkaharjoitteluun ja
lajinomaisten vammojen ennaltaehkaisyyn jo nuoresta lahtien, jotta pelaamisen
jatkumiseen vanhempana on parhaat mahdolliset Iahtokohdat (Urheilijan polku
2012). LIITU —tutkimuksen mukaan urheiluvammojen maara nuorilla on
lisdantynyt seurantavuosien 2014—-2018 valilla. Tutkimuksen mukaan 56 %
tutkimukseen osallistuneista nuorista on loukkaantunut vahintdan kerran

viimeisen vuoden aikana. (Valtion Liikuntaneuvosto 2019.)

Opinnaytety6n aiheena oli selvittd& nuoren lentopalloilijan oheisharjoittelulle
tarkeimmat osa-alueet ja tdhan pohjautuen tehda kokonaisvaltainen lihasvoima-
ja liikkkuvuusharjoitteluopas nuorille lentopalloilijoille kotiymparistdéssa tehtavaksi.
Opas soveltuu myds 11-14-vuotiaiden lentopalloilijoiden valmennuksen tueksi
lajiharjoituksissa kaytettavaksi. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Raision
Loimu Juniorit ja opinnaytetydn kohderyhmané on Raision Loimun

lentopallojuniorit.

Keskustelussa opinnaytetyon toimeksiantajan kanssa nousi ilmi, etta talla
hetkella alle 15-vuotiaiden nuorten lentopalloilijoiden oheisharjoittelu on ainakin
Raision Loimun juniorijoukkueilla todella vahaista, eivatka kaikki valmentajat ole
koulutettuja ohjaamaan lihasvoima- ja liikkuvuusharijoitteita lajiharjoittelun
ohella. Osa lentopallonuorista ei harjoittele omien treeniensé ohella, koska
kohdennettua oheisharjoitteluohjelmaa tai tietoa harjoittelusta ei ole luotu, jolloin

harjoittelukerrat jadvat ainoastaan lajinomaisiksi.

Etenkin nuorille on tarkeaa, ettéa oheisharjoittelun pystyy tekemaan kotona, silla
useiden kuntosalien ik&raja on 15 vuotta. Lajinomaisten vammojen
ennaltaehkaisyn liséksi kotiharjoittelulla ehkaistéan myoés vammoja, joita
kuntosaliharjoittelu voi aiheuttaa, jos harjoittelu ei ole valvottua ja tekniikka

painojen kanssa tehtdessa ei ole varmaa. (Terveurheilija 2023 B.)



Lentopallo vaatii pelaajalta mm. kehonhallintaa ja tasapainoa, liikkkuvuutta seka
rajahtavaa lihasvoimaa ja kestavyyskuntoa (Hakkarainen ym 2009, 413).
Harjoittelun lisdksi on tarkedd huomioida nuoren lentopalloilijan fyysinen ja
psyykkinen palautuminen (Terve koululainen n.d.) sekd motivaatio lajia ja
harjoittelua kohtaan (Karila 2018).

Opinnaytety6n pohjalta luodun oppaan siséltalueisiin kuuluvat
voimaharjoitteet, kehonhuolto- ja liikkuvuusharjoitteet seké aerobisen kunnon
harjoitteet, naiden ohjeet seka tarkoitusperd. Oppaassa keskitytdan vahvasti
selkeaan ohjeistukseen seka liikkeiden suoritustekniikkaan, paaajatuksena

vammojen ennaltaehkaisy.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytety6 on kehittamistyo, joka toteutetaan spiraalimallin (Kuvio 1) avulla.
Sen tavoitteena on ennaltaehkaisté lentopalloa harrastavien nuorten
urheiluvammoja seka edistdd heidan fyysistd kuntoaan, joka mahdollistaa
paremman suorituskyvyn lajiharjoitteluun. Taman opinnaytetyon tarkoituksena
on kerata ja esittaa tietoa nuorten lentopalloilijoiden optimaalisesta
fysiikkaharjoittelusta ja moniin siihen linkittyvista aiheista, kuten esimerkiksi

palautumisen ja motivaation tarkeydesta.

Tiedonhakuun kaytettiin mm. PubMed sek& Google Scholar tietokantoja. Naissa
hakusanoina kaytettiin esim. volleyball, strength training, body weight training,

physical training, jne.

Suunnittelu

Toiminta
Reflektointi T

Havainnointi

v

Suunnittelu

Toiminta

Reflektointi

Havainnointi

Kuvio 1 Spiraalimalli (Toikko & Rantanen 2009: 67)

Opinnaytety6n pohjalta luodaan alle 15-vuotiaille lentopalloilijoille selkeé
harjoitteluopas, johon he voivat tukeutua harjoitellessaan ja joka valmistelee

valmiin harjoituspohjan nuorten oheisharjoitteluun myos kotona. Opas



jalkautetaan kaytantoon Raision Loimun juniorijoukkueille sek& valmennuksen

kaytettavaksi.
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3 Lentopallon lajianalyysi

Lentopallo eroaa monista lajeista sekd ominaisuusvaatimusten, ettd saantdjen
perusteella ja nama asiat on hyvé ottaa huomioon myds lajin harjoittelussa seka
tavoitteissa (Hakkarainen ym. 2009, 413). Lentopallossa pelivalinetta on
hallittava ilmassa mm. iskulyénnin, torjunnan, hyppypassin seka
hyppyaloituksen aikana; jalat maassa mm. vastaanoton, passipelin,
puolustustilanteiden seké aloitussyoton aikana ja viela lattian pinnassa esim.

kenttapuolustustekniikoissa (Hakkarainen ym 2009, 413).

Laji vaatii pelaajalta monipuolisesti kehonhallintaa, laajaa liikemallivarastoa
seka pitkgjanteisyytta lajitekniikoiden harjoittelussa. Lentopallo on
energiantuotoltaan anaerobinen maitohapoton laji. (Hakkarainen ym 2009, 413.)
Naiden liséksi lajissa esiintyy muutaman askeleen rajahtavia juoksuja, nopeita
sivuttaisliikkeita ja suunnanmuutoksia. Dynaaminen tasapaino on myaos lajin
kannalta tarke&aa, koska suurin osa pallo kosketuksista tapahtuu liikkeessa,
usein hankalissa asennoissa, jolloin vartalon hallinnan merkitys korostuu. (Black
1995, 53-55.)

Pelaajan antropometriset ominaisuudet kuten pituus, ketteryys ja
nopeusvoimaominaisuudet ilman liiallista lihasmassaa ovat lajissa tarkeassa
roolissa, silla pallo pyritdan toimittamaan verkon yli mahdollisimman korkealta
(Hakkarainen ym 2009, 413).

Muista pallopeleista poiketen pelivalinetta ei saa vangita, eli pallo on siirrettava
pelikaverille tai vastustajan kenttédpuolelle kosketuksien avulla, jotka ovat
saanndissa maaritelty. Joukkueiden vélissa on verkko, joka estaa pelaajien
kontaktit. Jokainen pelattu pallo tuo pisteen jommallekummalle joukkueelle,
jonka jalkeen alkaa uusi pallo. Pelin aikana jokaisella pallolla on siis merkitysta
ja jokaiseen uuteen palloon tulee pystya keskittymaéan aina yha uudelleen. Peli

pelataan intervallimaisesti, jossa esiintyy tyon ja tauon rytmitys; pelattu pallo ja
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sita seuraava pallo. Pelin aikana tama toistuu keskiarvoisesti jopa 180 kertaa.
(Hakkarainen ym 2009, 413.)

Lentopallon harjoittelussa hyvana ohjenuorana Hakkaraisen ym. (2009) mukaan
onkin ajatus "Ensin urheilijaksi, sitten lentopalloilijaksi”. Lentopallo vaatii
pelaajalta monipuolista liikemallivarastoa, joten on erittain tarkeaa, etta taidon
herkkyyskaudella ennen kasvupyrahdysta harjoittelu olisi monipuolista
nopeuspainotteista liikuntaa. Kun liikkumisen perustaito-ominaisuudet on
hankittu ennen murrosikéda, voidaan murrosikavaiheessa keskittya niiden
ominaisuuksien vakiinnuttamiseen. Murrosian jalkeen voidaan keskittya
lajinomaiseen voimaharjoitteluun ja lajin vaatimien voimaominaisuuksien
kehittamiseen. (Hakkarainen ym 2009, 413 & Kuvio 2.)

Erityis-

" taidot

10-13v. Lajitaidot

Yleiset motoriset taidot
6-10v.

2.6V Perusliikemuodot

Alkeistaidot

v Refleksit

Kuvio 2 Motorisen kehityksen vaiheet (Kauranen 2014: 350-355).

Vasta 15-16-vuotiaana voidaan siirtaa harjoittelun painopiste enemman
joukkuepelaamisen kehittamiseen ja pelipaikkakohtaiseen erikoistumiseen,
muttei yksiloharjoittelua tule talldinkdan unohtaa. Lapsuus ja nuoruusian ajalle
suositeltava viikoittainen harjoittelutuntimaara on 15-20 tuntia. (Hakkarainen ym
2009, 414.)
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4 Nuoren lentopalloilijan oheisharjoittelu

Oheisharjoittelun avulla pystytdan lisaéamaan nuoren suorituskykya seka
lajitaitoa, joka mahdollistaa paremman suoriutumisen harjoituksissa ja peleissa.
Lisaksi etenkin 12—-15-vuotiaiden nuorten urheiluharrastuksen yksi
paatavoitteista on kasvattaa seuratoimintaan osallistuvia urheilijanalkuja seka
opettaa nuorille urheilullinen ja liikkunnallinen elaméantapa. (Seppéanen ym 2010,
44.) Lisdksi UKK:n liikuntasuosituksen mukaan lasten ja nuorten tulisi viikon
aikana harrastaa syketta nostattavaa lajia kolme kertaa viikossa, lihaksia ja
luustoa vahvistavaa harjoittelua notkeus, tasapaino ja ketteryys huomioon
ottaen kolme kertaa viikossa. Lisaksi on tarke&aa suosia hyotyliikuntaa seka

tauottaa istumista ja paikallaan oloa aina, kun se on mahdollista. (UKK 2021.)

On tutkittua tietoa siita, etté lasten ja nuorten liikunnassa aiheutuvien vammaojen
maaréa ja vakavuutta voidaan tehokkaasti ehkaista. Lapsille ja nuorille
monipuolinen ja riittdva liikkuminen on hyva keino ehkaista erilaisten vammojen
syntya ja néin ollen erittéin tarkeda asia, johon tulisi aina kiinnittad huomiota.

(Leppénen ym 2021.)

Lasten ja nuorten vammoja ennaltaehk&isevaan harjoitteluun tulisi sisaltya
saanndllisesti harjoiteltuna kehonhallintaa, tasapainoharjoituksia,
voimaharjoittelua seka koordinaatio- ja ketteryystaitoja. Harjoittelu tulisi aina
aloittaa monipuolisella ja aktivoivalla lammittelylld, joka olisi tarke&aa ottaa jo

nuoresta iasta alkaen sdanndlliseksi osaksi harjoittelua. (Lepp&nen ym 2021.)

Kasvavassa iassé olevan urheilijan tuki- ja liikuntaelimisto on altis toistuville ja
koville ulkoisille voimille. Kasvuun liittyy usein paljon rasitusvammoja ja yhteys
suureen harjoittelum&araan on monesti selked. Vammariskia lisaavat erityisesti
yksipuoliset ja toistuvat rajut liikkeet, kuten hyppiminen, heittaminen ja
juokseminen. Naissé kuormitus on usein liilan iso nuoren tuki- ja
liikuntaelimistdlle, silla levon maara ei ole riittdva toistojen valilla. Vammojen

ennaltaehkaisyssa korostuu siis myds hyva kuormituksen hallinta, sekd sen
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lisdksi myos riittava lepo ja unen méaara. Ravinnon merkitysta tulisi myos

painottaa kasvavassa idssa oleville nuorille urheilijoille. (Leppanen ym 2021.)

4.1 Liikkuvuusharijoittelu

Liikkuvuus on oleellinen osa ihmisen fyysista toimintakykya. Liikkuvuus kehittyy
sukupuolesta riippumatta hyvin yksilollisesti ja suuriakin eroja voidaan havaita
ihmisten valilla. (Kalaja 2015, 258.)

Luontainen notkeus ja liikkuvuus ovat tavallisesti parhaimmillaan noin
seitseman vuoden idssa, mutta taman jalkeen kyseiset ominaisuudet alkavat
mahdollisesti heikentya kasvun seurauksena, jos niitd ei harjoiteta. Liikkuvuus
kehittyy myos edelleen murrosian alkaessa, ja tassa ikaluokassa olisi erittain

tarkedd, etta liilkkuvuutta muistettaisiin harjoittaa. (Kalaja & Kalaja 2022, 213.)

Murrosiassa tapahtuva kehitys ja kasvu vaikuttavat tuki- ja liikuntaelimistoon,
minka seurauksena luut kasvavat pituutta, seka lihasmassa ja voima
lisdantyvat. Naiden seurauksena liikkkuvuus- seka koordinaatiokyky voivat
heikentya. Oikeanlaisen liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan kuitenkin yllapitaa
hyvaa liikehallintaa ja liikelaajuuksia. Hyva liikkeiden hallinta ja likelaajuudet
ovat tarked osa urheilevien lasten ja nuorten hyvinvointia my6s ennaltaehkaisyn
kannalta, silla ne ehkaisevat erilaisten vammojen syntya. (Terve koululainen
2022.)

On tutkittu, etté systemaattisella likkuvuusharjoittelulla on positiivisia
vaikutuksia etenkin tasapainoon ja kehonhallintaan. Taman liséksi
systemaattisella liikkuvuusharjoittelulla on todettu olevan positiivista hyotya
suoritustekniikoihin. (Svartstrém. 2018, 23.)
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4.2 Tasapaino, kehonhallinta ja koordinaatio

Kehonhallinta on monipuolista motorista taitavuutta, joka luo suotuisat
edellytykset uusien taitojen oppimiselle. Kehonhallinta kattaa myos
koordinaation ja tasapainon. Koordinaatio on lihasten kyky toimia yhdessa
jouhevasti ja sulavasti, kun taas hyva tasapaino mahdollistaa vartalon asennon
hallinnan, sek& kyvyn neutralisoida ulkoisia voimia esimerkiksi painovoimaa ja

muita tasapainoa horjuttavia tekijoita. (Seppanen ym 2010, 69.)

Kasvupyréhdyksen seurauksena lahes jokaisella murrosiassa olevalla nuorella
tapahtuu hetkellisesti kehonhallinnan taantuma tai jopa kehonhallinnan
heikentyminen. Tutkimuksien mukaan etenkin pojilla murrosiassa tapahtuu
huomattavaa liikkuvuuden heikentymista, mikali likkuvuusharjoituksiin ei
kiinniteta riittavasti huomiota. Heikentynyt koordinaatio ja likkuvuus voivat
yhdessa aiheuttaa vaaristyneita liikkemalleja seka tiettyjen taitojen oppimisen
ongelmia. Siksi onkin tarke&aé etenkin murrosikaisten harjoittelussa kiinnittaa
huomiota oikein tehtyihin liikkuvuus ja koordinaatioharjoitteisiin. (Seppanen ym.
2010: 75))

Tasapainoharjoittelulla on mahdollista saavuttaa pitk&aikaisiakin tuloksia myos
lentopallon lajispesifiin harjoitteluun. Lyhyen tasapainoharjoittelun
sisallyttdminen ennen laji- tai voimaharjoittelua aktivoi neuromuskulaarista
hermostoa paremmin kuin voimaharjoittelun loppuun tehtava

tasapainoharjoittelu. (Hammami 2021)

Samaisen tutkimuksen tulokset osoittivat myds etta tasapaino- ja
voimaharjoittelun yhdistely kehittda huomattavasti hyppyominaisuuksia
(Hammami 2021). Tasapaino, kehonhallinta ja koordinaatio on tarkeassa
roolissa lentopallossa, koska lajissa pallokosketukset tapahtuvat usein
liikkeessd, ilmassa tai hankalissa asennoissa, jolloin etenkin dynaamisen
tasapainon merkitys korostuu. Yhdessa hyva kehonhallinta ja tasapaino

mahdollistavat turvallisen ja tehokkaan peliasennon ja mahdollistaa pallon
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pelaamisen hankalastakin paikasta tai asennosta. (Hakkarainen ym. 2009,
413.)

4.3 Kehonpainoharjoittelu

Kehonpainoharjoittelulla tarkoitetaan lihaskuntoharjoitteita, joissa oma
kehonpaino toimii vastuksena. Kehonpainoharjoittelun avulla voidaan kehittaa
fyysista terveyttd, lihasmassaa, voimaa seka liikkkuvuutta. Kehonpainoharjoittelu
on hyvaa oheisharjoittelua lajinomaisten harjoitteiden liséksi, silla se kehittaa
edella mainittujen liséksi myds kehonhallintaa, tasapainoa ja koordinaatiota.
(Hulmi 2014, Kehonpainoharjoittelu 2017.)

Erityisesti nuorille monipuoliset kehonpainoharjoitukset ovat hyvia lihasten
vahvistamiseen, silla jokaisessa liikkeessé kehittyy kehonhallinnan lisaksi myo6s
keskivartalon kontrolli. Erilaiset voimaharjoitteluliikkeet kehittavat lihasvoiman
lisaksi myos lihaskestavyyttad seka suorituskykyda, jotka ovat kaikki keskeisia

asioita urheilussa. (Terveurheilija 2022.)

Lasten ja nuorten voimaharjoittelua tulisi aina seurata tarkasti ja se pitaisi tehda
aina valvotusti. Kasvavassa idssa olevat nuoret ja lapset ovat herkempia
loukkaantumisille ja erilaisia vammoja syntyy useimmiten, kun kokemattomat
nuoret ovat yrittdneet suorittaa itselle liian vaikeita liikkeité ilman valvontaa tai
kunnollista ohjausta. Jotta valtytaan turhilta loukkaantumisilta, tarkka ohjeistus
ja oikeat suoritustekniikat ovat erittain tarkeita ja oleellisia ennen harjoittelun
aloittamista. (Terveurheilija 2022.) Lasten ja nuorten voimaharjoittelun on my6s
todettu oikein suunniteltuna ehkaisevan murtumia seka lihasten ja nivelten
vammoja (UKK 2023).

4.4 Kestavyysharijoittelu

Nuoren kestavyys harjoittelussa on tarkeaa, etta harjoittelu on mahdollisimman

monipuolista ja kuormittaa koko kehoa tasapuolisesti. 12—15-vuotiaan
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lentopalloilevan nuoren tulisi harjoittaa kestavyyskuntoa 15-25 %
kokonaisharjoitteluméaarasta. Suurin osa tasta maarasta tehdaankin jo

lajiharjoituksien lomassa. (Seppéanen ym 2010, 77-79.)

Hyva aerobinen kunto vaikuttaa positiivisesti rasva- aineenvaihduntaan,
alveolien eli keuhkorakkuloiden ja mitokondrioiden maaraan. Lisaksi se
tehostaa sydan- ja hengityslihasten seka hiussuoniverkoston toimintaa. Hyva
aerobinen kunto on myds vakaa pohja muulle harjoittelulle, koska se lisaa
anaerobista kapasiteettia ja nopeuttaa palautumista. Aerobinen harjoittelu on
hidastempoista, joka aktivoi paéasiassa hitaita lihassoluja, siksi olisikin tarkeaa
sisallyttaa aerobiseen harjoitteluun my6s nopeita 10 sekunnin vetoja, jotta myds
nopeat lihassolut saavat arsykettd. On tarkeaa aloittaa aerobinen harjoittelu jo
nuorena, jotta rakenteellisia muutoksia voidaan hyédyntaa mahdollisimman

tehokkaasti aikuisena. (Seppanen ym 2010, 77.)

Anaerobinen kunto on elimiston kyky sietdd suuria maitohappokuormia seka
kyky puskuroida tehokkaasti maitohappoa. Anaerobinen harjoittelu aktivoi
hermoston toimintaa, koska elimistd joutuu kamppailemaan maksimaalisen
tydtehon rajoilla. Jotta anaerobista kuntoa voidaan harjoittaa tehokkaasti, tulee
peruskestavyyden olla hyvalla tasolla. Etenkin nuorilla anaerobinen harjoittelu
kannattaa jattaa pelitilanteisiin ja keskittya harjoituksissa tekemé&an aerobista

harjoittelua. (Seppé&nen ym 2010, 77-78.)

Kestavyysharjoittelun voi jakaa kolmeen eri osa-alueeseen; perus-, vauhti ja
nopeuskestavyys. Perus- ja nopeuskestavyys ovat isoimmassa roolissa nuorten
kestavyysharjoittelussa, koska alle murrosikaisen tai murrosian kynnyksella
olevan lapsen kyky tuottaa ja sietd&d maitohappoa on huomattavasti heikompi

kuin jo murrosian ylittdneella nuorella. (Seppanen ym 2010, 79-80.)

Peruskestavyysharjoittelu kehittd&a aerobista aineenvaihduntaa, rasva-aineen
vaihduntaa seka liséda aerobisten entsyymien ja mitokondrioiden maaraa seka

hiusverisuoniston tilavuutta. Peruskestavyysharjoittelu parantaa aerobista
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kuntoa, joka mahdollistaa paremman harjoitusvireyden. (Seppanen ym 2010,
79-80.)

Nopeuskestavyysharjoittelu voidaan jakaa alaktiseen eli maitohapottomaan ja
laktiseen eli maitohapolliseen harjoitteluun. Alaktisessa harjoittelussa vedot ovat
yleensa lyhyita ja intensiteetiltdén korkeita. Harjoitteet ovat yleensa lajinomaisia
intervalliharjoituksia, jotka kestavat noin 6-10 sekuntia ja palautuksen kesto on
2—8 minuuttia. Alussa vetojen maara voi olla hyvinkin matala, mutta maaraa

tulisi lisdté nousujohteisesti. (Seppanen ym 2010, 79-80.)

4.5 Nuoren lentopalloilijan psyykkinen ja fyysinen palautuminen

Palautuminen on kehittymisen kulmakivi. Harjoituksen / kuormituksen jalkeinen
palautuminen ja kehittyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana.
Vaikka lepo onkin tarkea osa urheilijan arkea, sille varataan usein liilan vahan
aikaa tai se on vaikeata sovittaa arkeen opiskelun ja harjoituksien lomaan. Liian
vahainen lepo altistaa tapaturmille, vammoille ja ylikuormitukselle /
alipalautumiselle. Arkena nuorelle saattaa kasaantua paljon stressia, jolloin uni
ja lepo saattaa jaada vahaiseksi. Nuoren 6-13-vuotiaan tulisikin nukkua yon
aikana 9-11 tuntia. (Partonen 2020.)

Kun viikonloppuisin voisi olla aikaa levata ja palautua, on usein erilaisia
turnauksia tai peleja, jotka kuormittavat nuorta lisaa. Usein myos viikonloppuisin
valvotaan pidempaan, jolloin univajetta kertyy lisaa ja palautuminen karsii.
Tastéa johtuen urheilevan nuoren tulisi noudattaa mahdollisimman saanndllista
vuorokausirytmia niin unen kuin myds ravinnonkin suhteen, jotta palautuminen
olisi mahdollisimman optimaalista. (Terve koululainen n.d.) Terveelliset
elamantavat, kuten riittava uni, monipuolinen ja riittdva ravinto seka lepo ovatkin

palautumisen kulmakivia (Toubekis ym 2008).

Palautuminen voi olla aktiivista palauttavien harjoitusten avulla tai passiivista

kuten lepaamista, fysioterapiaa esim. manuaalista fysioterapiaa tai kylma- /
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kuumakasittelyja. Nama vaikuttavat aineenvaihduntaan ja edistavat lihaksen
palautumista. Aktiivisella palautumisella tarkoitetaan esimerkiksi alhaisella
teholla tapahtuvaa lihasty6téa tai kehonhuoltoa, jossa sykkeet pysyvat 100-130

lyénnissé/min. (Toubekis ym 2008.)

On tarkeaa kiinnittdd myods huomiota nuoren urheilijan psyykkiseen
palautumiseen, jottei nuorelle kertyisi likaa stressia ja psyykkista kuormitusta.
Tama voi johtaa ylivireystilaan ja pitkittyesséan ylivireystila voi johtaa
pahimmillaan uupumukseen, joka vaikuttaa suoraan nuoren liikkuntasuorituksiin

seka koulunkayntiin. (Virtanen 2021.)

Parasympaattisen hermoston aktivoituminen on tarkeéassa roolissa
psyykkisessa palautumisessa. Kun hermosto alkaa toimimaan stressille
vastakkaisella tavalla, mieli alkaa rauhoittumaan. Tallgin elimistd alkaa
varastoimaan energiaa, jolloin palautuminen on optimaalisinta. (Virtanen 2021.)
Parasympaattinen hermosto aktivoituu usein itselle mieluisan tekemisen avulla.
(Virtanen 2021.)

Rentoutumisen apuna voidaan kayttaa myos erilaisia hengitys- ja
kehotietoisuusharjoituksia, rentoutusharjoituksia tai pehmytkudoskasittelya
(PSYFY n.d.).
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5 Motivaation vaikutus lentopallon harrastamiseen

Nuorten urheiluharrastuksessa merkittavassa roolissa on nuoren urheilijan
motivaatio lajia ja urheilua kohtaan. Nuoren motivaatio ja halu harrastaa
urheilua maarittdd melko pitkalle sen, kuinka paljon nuori on valmis tekemaan

lajin eteen ja kuinka pitkalle nuori tdhtaa lajissa. (Karila 2018.)

Nuoresta itsestaan lahteva sisdinen motivaatio on suurin vaikuttaja yleisesti
motivaatioon. Jos nuori haluaa harrastaa lajia siksi, koska harjoittelu ja
kilpaileminen on nuoren mielesta hauskaa ja tuottaa mielihyvaa, talléin
motivaatio lajia kohtaan on korkealla ja halu kehitty& lajissa on suuri. Tall6in
kehittymisen halusta muodostuu itseisarvo nuorelle, mika saa automaattisesti

nuoren harjoittelemaan. (Karila 2018.)

Motivaatio voi myos olla ulkoista motivaatiota, joka voi nuorella olla jokin asia,
jota han haluaa esim. yhteis66n kuulumisen tunne, kaverien saaminen,
identiteetti, imago tai hyvaksynnan tarve. Nama eivat sindnsa ole niinkdan lajiin
liittyvia asioita tai ole itse lajin syvinta tekemist&, mutta voivat silti tuottaa

nuorelle paljon motivaatiota jatkaa lajin parissa. (Karila 2018.)

Nuoren motivaatio lajia kohtaan voikin olla sekoitus niin sisaista kuin ulkoistakin
motivaatiota. Usein kuitenkin alkuun nuorilla halu harrastaa syntyy sisdisestéa
motivaatiosta. “Rakkaudesta lajiin” -tyyppisella ajatusmaailmalla nuori kasvaa ja
oppii liikkumaan ja menestymaan. Kun nuori kasvaa voimakkaan motivaation
ympardimana, kovakaan harjoittelu ei tunnu erityisen vaativalta tai raskaalta
vaan on enemmankin osa nuoren arkea ja kuuluu elamaan. Kuitenkin kun ik&a
ja harjoitteluvuosien maaraa kertyy, nuoren motivaatio muuttuu enemman
siséisestd motivaatiosta ulkoiseen motivaatioon, jossa maaraa tekevia asioita

ovat esimerkiksi maine ja asema yhteiskunnassa. (Karila 2018.)

Nuoren motivaation kannalta suuressa merkityksessa on myos nuoren perhe

seka valmentaja ja naiden mukanaan tuoma tuki, joka auttaa motivaation
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yllapysymisessa. (Karila 2018.) My0s valintavaihe on kriittista aikaa lajin jatkon
kannalta. Talléin nuori usein paattaa, jatkaako vai lopettaako lajin
harrastamisen. Valintavaihe osuu usein 13-19 ik&vuosiin jolloin usein
harjoittelumaara kasvaa seka lajin vaatimustaso nousee. Harrastus muuttuu
tietylla tapaa suuremmaksi osaksi elamaa kuin pelkéksi harrastukseksi.
Samaan aikaan nuorilla on menossa murrosika, joka vaikuttaa paljon nuoren
paatoksiin ja valintoihin lajin suhteen. Talldin motivaatiota voi l0ytyd enemman
kaikkeen muuhun kuin itse lajin harrastamiseen. Voi my6s olla, etta talléin
nuorella on paljon enemman motivaatiota lajia kohtaan kuin aiemmin ja halu

menestya on suurempi kuin aiemmin. (Kallela 2020, 16-22.)

Vuonna 2017 ulkomailla tehdyn tutkimuksen mukaan pelaajien motivaatiota
lisda myds vaikuttamismahdollisuus, seka itsendinen vastuunottaminen
suhteessa harjoitteluun. Jos pelaaja oppii ymmartdméaan harjoittelun olevan
kehittavaa, tekee han sita mielekkadmmin kuin ennen. Tahan peilautuen myaos
tiedon, sekd uuden oppimisen lisaaminen pelaajien keskuudessa motivoi

pelaajaa harjoittelemaan mielekkaammin. (Claver ym 2017.)
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6 Lajia tukevien lihasvoimaliikkeiden kartoitus

Oppaan liikkeiden haluttiin olevan tehokkaita, seka lentopalloilijan lajiharjoittelua

tukevia ja valitsimme liikkeet naita maaritelmia hyddyntaen.

Kuten jo luvussa 3 "Lajianalyysi” kerrottiin, laji vaatii pelaajalta monipuolisesti
kehonhallintaa, laajaa liikkemallivarastoa. (Hakkarainen ym 2009, 413.)

Lajissa esiintyy muutaman askeleen rgjahtavia juoksuja, nopeita
sivuttaisliikkeitd ja suunnanmuutoksia. Dynaaminen tasapaino on myos lajin
kannalta tarke&aa, koska suurin osa pallo kosketuksista tapahtuu liikkkeessa,
usein hankalissa asennoissa, jolloin vartalon hallinnan merkitys korostuu. (Black
1995, 53-55.)

Lentopallossa erityisesti voimaa, likehallintaa ja liikkuvuutta tarvitsevat

kehonosat ovat:

- Nilkan stabilaattorit, joita tarvitaan nopeissa suunnanmuutoksissa,
lateraalisuuntaisissa liikkeissa seka hypyissa ja niista laskeutumisessa.
(Karageanes 2005, 602) Nilkkanivelen stabilointiin ja voimaan ligamenttien
liséksi osallistuu mm. m. gastrocnemius, m. soleus, m. tibialis anterior,

m.peroneus longus ja brevis. (Manganaro 2023.)

- Olkapéaan lihakset, erityisesti rotator cuff, joka on tarkeassa roolissa syotossa
ja iskulydnnissa. (Karageanes 2005, 602) Rotator cuff lihaksiin kuuluu m.
subscapularis, m. infraspinatus, m. teres minor ja m. supraspinatus. (Maruvada
ym. 2023.)

- Qjentajalihas m.triceps brachii seka rintalihas m. pectoralis major, jotka

vastaavat sormilyonnista. (Karageanes 2005, 602.)

- Levea selkalihas m. latissimus dorsi, jonka tehtavana on yllapitaa torjunta-
asento torjuttaessa vastustajan puolelta tulevaa iskulyontia. (Karageanes 2005,
602.)
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- Alaraajojen lihakset, johon kuuluu m. quadriceps, m. hamstrings, mm. gluteus
maximus. (Karageanes 2005, 602 & Pereira ym. 2008.) jotka vastaavat hypyista
ja ponnistuksista.

- Keskivartalon lihakset johon kuuluu thoracolumabar fascia, seka nelja
keskivartalon paalihasryhnmaa; m. transversus abdominis, m. rectus
ambdominis, m. external ja internal oblique. (Karageanes 2005, 602 & Flynn
ym. 2023.)

Keskivartalon lihasten tehtava on yllapitaa kokonaisvaltaista suoritustasoa ja
kestavyyttd. Myds useat krooniset olkapaavaivat voivat olla yhdistettyna
heikkoon keskivartaloon silla syottdessa ja iskulydbnnissa myos keskivartalon
lihakset tytskentelevat ekstensio-fleksio suunnassa. Tama ekstensio-fleksio
liike tuottaa suuren osan myos iskulyontia lydvan kaden voimasta. (Karageanes
2005, 602.)

Taman lihasanalyysin myo6ta pystyttiin kartoittamaan liikkeet yllamainittujen

lihasten vahvistamiseen.

Nugroho ym. (2019) kirjoittaman tutkimuksen mukaan erilaisilla pakianousu-
harjoittelulla on tutkittu positiivinen vaikutus alaraajalihasten voimantuottoon.
Pakianousussa tyodskentelvat paasaantoisesti m. gastrocnemius seka m. soleus
lihakset.

Kyykky harjoitteena on yksi yleisimmista harjoitteista alaraajojen lihaksien
vahvistamiseen. Kyykyn on myds tutkitusti naytetty kehittdvan ponnistusvoimaa
ja hyppykorkeutta (vertical jump). Tutkimukset osoittavat myds, etta yli 90-
asteen polvikulmaan tehtavat kyykyt oikeaoppisella tekniikalla kehittavat
ponnistusvoimaa enemman kuin alle 90-asteen polvikulmaan jaavat kyykyt.
(Kotani ym. 2017.) Kyykky liikkeena vaatii myds alaraajojen liikkuvuutta,

taspainoa, asennonhallintaa seké keskivartalon hallintaa. (Kim ym. 2015.)

Keskivartalon harjoittamiseen kaikista tehokkain liike on linkkuveitsi (eng. V-
Up), silla liike harjoittaa suurinta osaa ylla luetelluista lentopallossa kaytetyista
keskivartalon lihaksista. (Twu 2022.)
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Kontralateraalisella kierrolla ja kaden ylosviennilla luodaan myds iskulydnnin
omainen liikerata silla iskulydntiin mennessa pyritaan kasilla tekemaan
jousipyssy-asentoa mukaileva lilke (bow and arrow), jolloin toinen kasi tuodaan
vartalon eteen ja lyontikasi viedaan tayteen olkapaan fleksioon, jonka jalkeen

ké&si vapautetaan lyontiin. (Strength and power for Volleyball n.d.)

Dennis Jacksonin julkaiseman "The Big Six” 2007 lentopalloilijan
voimaharjoittelu harjoiteoppaan mukaan punnerrus on kokonasivaltainen
moninivel-liike ja se onkin ylavartalon voimantuoton kehittamisen lisaksi hyvaksi

my®os rotator cuff lihaksille. (Jackson 2007.)

Pakaralihasten voimantuoton kehittyminen kehittdd myos hyppykorkeutta
ollessa yksi isoimmista alaraajojen ekstensorilihaksista (Gallego-lzquierdo ym.
2020). Etenkin yhden jalan lantionnostolla pystytdén kuormittamaan
pakaralihaksia seka takareiden lihaksia kaikista parhaiten ilman ulkoista
kuormitusta. (Lehecka ym. 2017.)
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7 Opinnaytety6n toteutus

Opinnaytety6 on tarkoitettu sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille ja lentopallon
parissa tyoskenteleville; mm. valmentajille, seurojen paattgjille ja lentopalloa

harrastaville junioreille.

Oppaan luomisessa hyddynnettiin spiraalimallia (Kuvio 3.), joka on yksi
kehittamistyon tutkimusmalleista. Kehittamistyon eteneminen spiraalina voidaan
nahda jatkuvana syklin, jossa suunnittelu, toiminta, havainnointi ja reflektointi
muodostavat kierroksen. Yhden kierroksen suorittamisen jalkeen prosessi
jatkuu uusilla kierroksilla suunnittelun, toiminnan, havainnoinnin ja reflektoinnin
parissa. Nain ollen spiraalimalli kasittdd useita perakkaisia kierroksia. N&in ollen
kehitystoiminta muodostaa jatkuvan prosessin. Spiraalimalli sisaltda rakentavia
tehtavia (suunnittelu ja toiminta) seka rekunstroivia tehtavia (havainnointi ja
reflektio). Kyseiset tehtévéat vuorottelevat oppaan edetessé. Reflektiovaihe on

keskeinen vaihe, jossa kasvua tapahtuu. (Toikko & Rantanen 2009, 66—67.)

‘ Oppaan suunnittelu/luominen \

‘ Palautteen keruu & ‘ Oppaan pilotointi joukkueisiin

havaintojen lapikdyminen

Oppaan sisallon
muuttaminen/
tarkentaminen

Oppaan pilotointi
joukkueisiin

Palautteen keruu &
havaintojen lapikdyminen

l Havainnointi

Kuvio 3 Opinnaytetyon kehittdminen spiraalimallin avulla (mukaillen Toikko &
Rantanen 2009: 66-67)
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Opas on luotu eri lahteisiin ja jo olemassa oleviin tutkimuksiin perustuen.
Tietolahteina kaytettiin mm. PubMedia, National Library of Medicinea, UKK:ta,
Duodecimid yms. Avainsanoina kaytettin monipuolisesti eri sanoja ja niiden
yhdistelmia suomeksi sekd englanniksi mm. volleyball, volleyball strength
training, strenght training, voimaharjoittelu, oheisharjoittelu, youth resistance

training.

Ensin oppaan liikkeet valittiin, jonka jalkeen opas lahetettiin etukateen
valmentajille l&pikaytavaksi. Opas pilotoitiin kaksissa eri harjoituksissa siten,
ettd havainnoimme, kun valmentajat ohjasivat oppaan sisalloén junioreille ja
tarvittaessa autoimme liikkeiden ohjaamisessa, kuitenkin siten, etta vain toinen

havainnoijista auttoi ohjaamisessa.

Verbaalisen- ja visuaalisen ohjauksen aikana havainnoimme oppaan
toimivuutta kaytannossa, sekad kerasimme osallistuneiden joukkueiden
valmentajilta palautetta harjoitteista. Saadun palautteen perusteella opasta

kehitettiin jokaisen pilotoinnin valissa.

Opas pilotoitiin kahteen eri joukkueeseen, jotta opas palvelisi mahdollisimman
monipuolisesti suurempaa joukkoa nuoria lentopalloilijoita. Taman liséksi
naimme, seka testasimme ensimmaisen pilotointikerran jalkeen tehtyjen
muutoksien toimivuuden seuraavassa pilotoinnissa. Naiden kayntien pohjalta
Raision Loimun juniorijoukkueet saavat valmiin oppaan oheisharjoittelunsa

tueksi.

Havainnointi on tehokas arviointimenetelma, koska sen avulla saadaan valitonta
informaatiota ryhmén toiminnasta sille luonnollisessa ymparistossa.
Havainnoinnissa saatuun tulokseen voi kuitenkin vaikuttaa havainnoijien
lasndolo, joka saattaa esimerkiksi parantaa suoritustulosta tai heikentaa sita.
(Hirsjarvi ym 2004, 202—-203.)



26

Haastattelun avulla saadaan kerattya ryhmalaisten subjektiivinen kokemus
harjoitteista seka kartoitettua mahdolliset kehittamisideat. Haastattelussa tulee
kuitenkin muistaa se, ettd kokemukset ovat subjektiivisia ja etta haastateltavan
ja haastattelijan valinen vuorovaikutus saattaa vaikuttaa saatuihin vastauksiin.
(Hirsjarvi & Hurme 2001, 34, 42.)

7.1 Oppaan liikkeiden valinta

Ennen oppaan pilotointia selvitimme, mitka lihasryhmat ovat oleelliset
lentopallon kannalta ja valitsimme oppaaseen liikkeet, jotka harjoittavat naita
lihasryhmid. Ensimmaisessa oppaan versiossa liikkeita oli paljon, joten
vahensimme liikkeiden mé&araa ja keskityimme enemman liikkeiden
progressiivisuuteen ja erilaisiin variaatioihin. Liikkeiden valintoihin liittyvat

kriteerit |10ytyvat luvusta 6.

Taman jalkeen huomio kiinnittyi liikkkeiden ohjaukseen ja siihen, etta liikkeiden
kriittiset kohdat tulisi olla selkedasti esilla. Koska nuori suorittaa oppaan liikkeita
itsenaisesti, on tarkeaa, etta liikkeiden ohjeistus on selkea ja kertoo mihin
liikkeen aikana kuuluu erityisesti kiinnittdd huomiota, jotta valtyttaisiin erinaisilta

loukkaantumisilta.

7.2 Oppaan pilotointi ryhmalle 1

Ensimmaiseen pilotointiin osallistui 11 junioria ja kaksi valmentajaa.

Oppaan ensimmaisessa pilotoinnissa esiin nousi, etta junioreilla oli kiire tehda
liikkeet. Joten liikkeiden rauhallisen ja hallitun tekemisen ohjeistus tuli saada
selkedmmin oppaassa ilmi. Joidenkin liikkeiden ohjeistus oli valmentajallekin
epaselva, joten naiden liikkeiden ohjeistusta selkeytettiin pilotoinnin aikana ja
kirjattiin ylos toista pilotointia varten. Lisaksi junioreiden suorittaessa liikkeitéa
esiin nousi lisda liikkeiden haastavia ja kriittisia kohtia, joita tulee ohjeistuksessa

painottaa enemman.
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Joukkueen valmentaja koki oppaan selkedna ja toimivana ja piti oppaan liikkeita
sopivan tasoisina junioreille. Nuoret kertoivat, etta liikkeet vaikuttivat hyvilta ja
kertoivat, ettd heidan tulisi tehtya kyseinen fysiikkaharjoitus, jos sopiva aika
loytyisi. Naiden lisaksi herasi keskustelua, tulisiko opas tehda aina
ensimmaisen kerran joukkueen valmentajan kanssa ja vasta sitten antaa opas

junioreille kotona itsendisesti tehtavaksi.

7.3 Oppaan pilotointi ryhméalle 2

Toiseen pilotointiin osallistui kuusi junioria ja kolme valmentajaa.

Oppaan toisessa pilotoinnissa esiin nousi liikkeiden ohjeistukseen liittyvia
asioita. Joidenkin liikkeiden ohjeistusta tarkennettiin, kuten askelkyykyn
ohjeistukseen lisattiin, etta liikettd tehdessa, edessa olevan alaraajan kantapaa
el saisi nousta lattiasta. Liséksi lisattiin yhden jalan maastavetoon seka
punnerrukseen peilin hyddyntaminen liikkeita tehdessa, jotta nuori nédkee, miten
han suorittaa liikkeen. Kyykkya tehdessa esiin nousi, etta nuorien nilkat
hakeutuivat herkasti pronaatioon, joten tdman huomion kirjasimme

ohjeistukseen.

Ohjeistukseen liittyvien huomioiden lisdksi huomasimme, ettd nuoret halusivat
paastd mahdollisimman nopeasta tekemaan pallollisia harjoituksia, jolloin
liikkeiden tekemiseen ei jaksettu keskittya. Lisdsimme oppaaseen erityisen
painotuksen siitd, mita hyotyja oheisharjoittelu tuo myos lajiharjoitteluun ja

pelitilanteisiin.

Joukkueen valmentajat kokivat oppaan todella toimivana ja halusivat ottaa
oppaan kayttoon mahdollisimman pian. He olivat innoissaan, etta paasevat

hyodyntamaan opasta jo kesan fysiikkaharjoituksiin.
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7.4 Oppaan viimeistely

Oppaan viimeistelyssa korjattiin kaikki ylla mainitut muutokset, seka siirrettiin
opas siistimpaan, selkedmpaan ja toimivampaan ulkoasuun. Oppaan lopullista
versiota voi kayttaa mobiiliversiona tai oppaan voi myés halutessaan tulostaa

paperiversiona.
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8 Oppaan kuvaus

Opas (Liite 1) sisaltéda seka fysiikka- etté lajitreeneihin sopivan alkulammittelyn,
joka valmistaa ja herattelee kehon ja mielen tulevaan suoritukseen
(Terveurheilija 2023. A). Taman lisaksi oppaassa on liikkuvuus-, voima- seké
kestavyysharjoitteita (Honkanen & Lonnqvist 2012), joita nuori voi suorittaa
itsendisesti tai harjoitteet voidaan sisallyttaa lajitreeneihin. Nama kaikki osa-
alueet yhdessa ennaltaehkaisevat urheiluvammojen syntya seka parantavat

lajisuoritusta (Leppanen & Pasanen 2023).

Kestavyysharjoittelu kehittad hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka
edistaa verisuonten, keuhkojen ja sydamen kuntoa (UKK 2020). Oppaassa
kestavyysharjoitteluna toimii erilaiset intervalli harjoitteet, joita voi oman
kuntotason mukaan valita. Intervalli harjoittelu tukee lentopallolle lajinomaista
rasitusta, jossa tasaisin valiajoin, esiintyy raskaampia osuuksia ja kevyempia
osuuksia. (Hakkarainen ym 2009, 413.)

Voimaharjoittelu taas vahvistaa lihaksia seka luustoa (Sundell 2021). Oppaan
liikkeilla harjoitetaan kestovoimaa, koska kaikki oppaan liikkeet suoritetaan
kehonpainolla. Liikkeiden toistomaarat ovat kestovoima harjoittelulle tyypilliset
15-25 toistoa, 2—3 sarjaa ja palautusaika on yksi minuutti. (Ahtiainen &
Héakkinen 2018. & Naclerio & Moody 2016.)

Liikkeille on erilaisia variaatiota kevyemmasta haastavampaan, joista nuori voi
valita itselleen sopivimman. Erilaisten variaatioiden ja liikkeiden toistomaaran
muuttelun avulla oppaan liikkeisiin saadaan tuotua progressiivisuutta.
Progressiivisuus tarkoittaa harjoittelun vaatimustason asteittaista tai jatkuvaa
kasvattamista, joka mahdollistaa lihaskunnon ja voiman jatkuvan positiivisen
kehityksen. Progressiivisuus on yksi voimaharjoittelun perusperiaatteista.
(Rieger ym. 2016, 81, 173 & 178.)
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Liikkuvuuden avulla lihasjaykkyys sek& vammariski lihaksissa ja janteissa
vahenevat (UKK-instituutti. 2022). Oppaassa liikkuvuusharjoitteet on yhdistetty
alkulammittelyyn. Venyttelyssa toistoméaarat vaihtelevat tavoitteen mukaan,

mutta alkulammittelyssa toistoja on useampia. (Mdennena 2017, 54.)

Opas sisaltaa valmiit harjoitteet kuvineen auki selitettying, jolloin nuoren on
helppo seurata harjoitteita itsenéisesti. Opas on tarkoitus kdyda aina ensin
valmentaja lahtdisesti yhdessa lapi, jonka jalkeen nuoret saavat oppaan
itsendista harjoittelua varten. Taman avulla nuoret suorittavat liikkeet
paremmalla todennékdisyydella oikealla tekniikalla myds kotona. Liikkeiden
lapikdyminen ja opettaminen nuorille vaatii sen, etta valmentaja kdy oppaan lapi
ajatuksella ja kokeilee itse myds harjoitteiden tekemista. Lisaksi on tarkeaa

lukea opas sanasta sanaan ohjatessaan, jotta liikkeiden laatu sailyy.
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9 Opinnaytetytn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6 tehtiin hyvan tieteellisen kaytanndén mukaisesti, huolellisesti,
tarkasti ja objektiivisesti prosessin jokaisessa vaiheessa. Opinnaytety6ta varten
ei keréatty nuorilta urheilijoilta minkaanlaisia henkildtietoja, vaan kaikki henkilt
pysyivat anonyymeind, kun harjoitusohjelmaa pilotoitiin Raision Loimu
Junioreiden harjoituksissa. Joukkueet valittiin satunnaisesti 11-15-vuotiaista

juniorijoukkueista.

Ennen harjoitusohjelman pilotointia, ilmoitettiin kyseisten joukkueiden pelaajille,
valmennukselle seka pelaajien vanhemmille, etté harjoituksissa pilotoidaan
kyseistd opasta ja saatuja tuloksia kaytetddn opinnaytetydn ja oppaan
kehittamiseen siten, etta osallistuneiden anonymiteetti sailyy. Osallistujille ja
heiddan vanhemmilleen kerrottiin, ettd osallistujilla on mahdollisuus kieltaytya
osallistumasta kyseiseen kehittamistydhon seka keskeyttad osallistuminen
missa vaiheessa tahansa. Taman liséksi Raision Loimu Juniori Ry:n
toiminnanjohtajalta kysyttiin tutkimuslupa pilotointien tekemista varten. (TENK
2023).

Opinnaytety6n luotettavuutta lisdé se, etta opinnaytetyota tyostaa ja
suunnittelee kolme henkiléa, jolloin jo tydstd- ja suunnitelmavaiheessa on
useamman henkilén reflektio opinnaytetytn luotettavuudesta seka laadusta.
Lisaksi valitusta aiheesta on jo valmiiksi tietoa, mika lisda opinnaytetyon
luotettavuutta. Opinnaytetydssa pyritaan kayttamaan mahdollisimman uutta ja
paivitettya seka luotettavaa lahdeperustaa, kuten Duodecim, PubMed,
Kaypahoito ja erilaiset tutkimukset; LIITU (Liikuntaneuvosto) seka Urheilijan
polku (KIHU).

Oppaan siséltd ja oppaan pilotointi venyi alkuperaisesta aikataulusta, minka
johdosta oppaan pilotointeihin osallistui vain kaksi havainnoijaa kolmen sijasta,
joka saattaa vaikuttaa havainnoinnin laatuun. Lisaksi tutkittavien ryhmien koko

saattoi vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen, koska ensimmaisessa
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pilotoinnissa ryhma oli melko iso, jota oli vaikea ajoittain havainnoida. Toisen
pilotoinnin pienempi ryhma koko taas saattaa vaikuttaa luotettavuuteen siten,
ettad tutkittavan ryhman otanta on pienempi. Naiden lisdksi ensimmaisen
pilotointi kerran luotettavuuteen vaikutti se, ettd valmentaja ei saanut opasta
ajoissa lapikaytavéksi, jolloin ohjaustilanteessa opas oli hanelle myds taysin

vieras.
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10 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata ja esittaa tietoa nuorten
lentopalloilijoiden optimaalisesta fysiikkaharjoittelusta ja moniin siihen
linkittyvista aiheista. Opinnaytety0 kasittelee nuoren lentopalloilijan voima-,
liikkuvuus- ja kestavyysharjoittelua, palautumista ja motivaatiota omaa lajia

kohtaan. Naiden pohjalta syntyy oheisharjoitteluopas.

Ajattelimme ensin, etta opinnaytetydn aihepiireista I6ytyisi paljon erilaista tietoa,
mutta lopulta aiheeseen liitettavaa ja opinnaytetydssa kaytettdvaa materiaalia
oli yllattavan vahan. Tama teki artikkeleiden ja tutkimusmateriaalien

l6ytamisesta hankalaa ja ajoittain hidasta.

Kehittamistyon aikana havaittiin, etta tarve itsendiselle oheisharjoitteluoppaalle
on suuri. Tarve oppaalle on myds lajiharjoitusten fysiikkaosuuksille esimerkiksi

alkulammittelyn tueksi.

Naiden lisaksi huomattiin, ettd joukkueiden sisélla voi olla suuriakin tasoeroja,
jolloin erilaisten variaatioiden sisallyttdminen oppaaseen on erityisen tarkeaa,
jotta kaikille joukkueessa oleville saataisiin omaan tasoon sopiva harjoite.
Nuorten on myos vaikea keskittya tekeméaan fysiikkaharjoittelua, koska palo

lajiharjoitteiden pariin on kova.

Motivaation herattamisen tarkeys fysiikkaharjoittelua kohtaan korostui oppaan
pilotoinneissa, joka oli tirke&d saada myds oppaaseen mukaan etenkin
oppimista korostamalla. Oppaasta pyrittiin tekemaan selkea lukuinen ja

innostava, jotta nuoret jaksaisivat kayttaa aikaa sen lukemiseen.

Tyota tekevien lihasten yhdistaminen lentopallossa kaytettaviin liikkeisiin pyrkii
opettamaan lihasten sijaintia seka oman kehon hahmottamista. Talla pyrittiin

kasvattamaan myo6s nuorten tietotaitoa kayttamistaan liikemalleista ja lihaksista.
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Opinnaytety6ta voisi jatkossa kehittaa mm. lisddmalla tietoa lentopallolle
tyypillisistd vammoista ja niiden hoidosta ja kuntoutuksesta. Tyypillisimmat
vammat lentopallossa ovat polvi- ja sormivammat, nilkan nyrjahdykset, sekéa
jotkin rasitusvammat kuten selan rasitusvammat ja olkapaan rasitusvammat
(Walker 2014,199.). Taman lisdksi oppaassa voisi spesifimmin keskittya

kestavyysharjoitteluun.

Lentopallo vaatii pelaajalta rajahtavia hyppyja seka rajahtavia
juoksuaskeleita/pyrahdyksia (Black 1995: 53-55.), joten opinnaytetyon ja
oppaan kehittamisen kannalta naita tulisi tuoda esiin selvemmin seka tuoda

oppaaseen harjoitteita, jotka harjoittavat myos rajahtavyytta.

Opinnaytetyon aikataulussa pysyttiin syksyn ja talven osalta 2023 hyvin, mutta
kevaalla 2024 aikataulusta jaatiin jalkeen meidan aikataulujen ristinmenon
takia, sekéa toimeksiantajan kanssa ajoittaisen aktiivisen kommunikaation
puutteen johdosta. Teoriaosuus oli kuitenkin osittain kokonaan valmis ajallaan,

mutta oppaan sisaltd ja oppaan pilotointi venyi aikataulusta.

Alkuperaisen suunnitelman mukaan me olisimme itse osallistuneet valmiin
oppaan jalkauttamiseen joukkueille kaytantoon, mutta aikataulun

myo6hastymisen takia tama ei onnistunut. Valmiin oppaan vienti kaytantéon
joukkueille on siis Raision Loimu junioreiden toimeksiantajan, sek& seuran

valmentajien vastuulla.

Oppaan ulkomuodon ollessa kuitenkin jo valmentajille entuudestaan tuttu ja
sisalloltaan selked, emme koe, ettd oppaan laatu heikentyisi siitd, etta emme
paasseet opasta fyysisesti jalkauttamaan harjoituksiin. Oppaan opettamisen
vastuun siirtyessa valmentajille ja sita kautta nuorille itselleen voidaan samalla
palata mahdolliseen nuorten motivaation kasvattamiseen kuten Claverin (2017)

tutkimuksessa kaytiin lapi.
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Liikkeen tarkeimmat kohdat on korostettu w
Naihin kohtiin tulee erityisesti kiinnittaa huomiota, jotta liike

suoritetaan oikein. Luethan jokaisen liikkeen ohjeistuksen
huolellisesti ennen liikkeen suorittamista ja ota mallia liikkkeiden
opaskuvista. Jos lilke on uusi, voit kayttaa peilia hyddyksi, jotta ndet
miltd oma suorituksesi nayttaa.
Jokaisen liikkeen kohdalla vaativuustaso on esitetty mustilla palloilla.

Yksi pallo on liikkeen kevyin versio . 9000
Jja viisi palloa liikkeen haastavin versio. ...“
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Sivukyykky

Kokonaisvaltainen lammittelyliike, jolla pystytaan helposti aktivoimaan alaraajojen
lihaksisto voimaharjoittelua varten. Samalla kehitetaan lentopallon pelaamiselle
oleellista asennonhallintaa, seka alaraajojen liikkkuvuutta nilkkanivelen, lonkkanivelen
seka lonkan lahentdjien osalta.

e Seiso noin lantionlevyisessa haara-asennossa

Astu toisella jalalla sivulle ja laskeudu noin 90 asteiseen kyykkyyn

Siirra paino toiselle alaraajalle koko ajan alhaalla pysyen, ala siis nouse valissa

takaisin ylos.

« Muista koko liikkeen ajan hyva keskivartalontuki. Pyri pitamaan selka neuraalissa
suorassa asennossa, kuten kuvassakin.

« Toista 5-10 x per puoli
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Yhden jalan maastaveto

Hyva lammittelyliike alaraajojen seka keskivartalon lihaksistolle. Liikkeessa aktivoidaan
pakaralihakset, joita tarvitaan hypyissa, keskivartalon lihakset jotka tukevat mm.
peliasentoa ja lisaksi liike kehittaa reiden takaosan lihaksiston aktiivista liikkuvuutta seka
nilkan alueen hallintaa.

Tiestik6? Nilkan alueen kontrolli sekd tasapainon kehittdminen on tdrkedssd roolissa
hypyistd laskeutumisessa, sekd nopeissa suunnanmuutoksissa kentdlld!

Seiso noin lantionlevyisessa haara-asennossa

Kumarru eteen selka suorana. Ajattele, etta kurotat kohti lattiaa, koukistaen hieman
tukijalkaasi. Kumarru 5 i, kun saat pidettya asentosi hyvana
Toinen jalka ojentuu samaan aikaan suorana takaviistoon

Palaa takaisin ylos ja ojenna lantion taysin suoraksi ylhaalla

Muista hyva keskivartalon tuki koko liikkeen ajan.

Toista 10 x per puoli

Liike on haastava, joten ole tarkka, ettei selka ala pyoristya tai vartalo kiertya. Voit kayttaa
apunasi peilia. Sinun ei tarvitse koskettaa kasilla lattiaa, vaan pienikin liike riittaa, kunhan
asentosi pysyy koko liikkeen ajan hyvana.
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Liikkeen tarkeimmmat kohdat on korostettuw.
Naihin kohtiin tulee erityisesti kiinnittaa huomiota, jotta liike

suoritetaan oikein. Luethan jokaisen liikkeen ohjeistuksen
huolellisesti ennen liilkkeen suorittamista ja ota mallia liikkeiden
opaskuvista. Jos liilke on uusi, voit kayttaa peilia hyddyksi, jotta naet
milta oma suorituksesi nayttaa.
Jokaisen liikkeen kohdalla vaativuustaso on esitetty mustilla palloilla.

Yksi pallo on liikkeen kevyin versio .OOOO
ja viisi palloa liikkeen haastavin versio. “.“
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Jos ala-asennosta suoraan takaisin
Iadhtéasentoon palaaminen tuntuu vaikealta,
voit punnertaessa laskeutua hitaasti
jarruttaen lattialle asti ja tadltd uutena
suorituksena nostaa itsesi takaisin
Iahtéasentoon.
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Voit kokeilla leventdd tai kaventaa kdsien
asentoa hyvdd asentoa etsiessdsi.

Mita kapeampi asento, sitd suurempaa
liikerataa tehdddn. Talléin kuormitus menee
myds enemmdn ojentajalihakselle
rintalihaksen sijaan.
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Tamda on liikkeend todella haastava,
joten voit tehdd suorituksen siten, ettd
teet ensin mahdollisimman monta
punnerrusta tdssd asennossa, jonka
jdlkeen teet loput toistot kevyemmalla
variaatiolla.
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Tiesitk6?

Korotetulla tukijalalla liike on
suurempi kuin lattialla
Jja ndin ollen kuormittaa
lihasta enemmdn.
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Jos koroketta ei ole saatavilla voi
harjoitteen tehdd myds esim.
Portaalla niin, ettd Idhtéasennossa
paino on jo varpailla ja tadltd
lasketaan kantapddt rauhallisesti niin
alas kuin mahdollista, josta noustaan
takaisin yldasentoon ja toistetaan.
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Jos tdmd versio tuntuu
kokonaisuudessaan vield liian
haastavalta voit tehdd ensin niin monta
toistoa kuin pystyt ndin, ja tehdd loput
toistot ilman koroketta tai kahden

jalan versiona.
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