KUNTOTESTAUS
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Pitaako palloilijoiden
kayda lenkilla?

Kuva: GORILLA/ADAM BURN




Hyva aerobinen kunto nopeuttaa palautumista pelien

aikana ja mah

Pelinopeus on
vuosikymmen

dollisesti my0ds peleista toiseen.

selvasti kasvanut viime
ten aikana, mika puolestaan lisaa

pelaajien kovatehoisen liikkumiseen maaraa.

Kestavyysomi

naisuuksien merkitys ei siksi tule

tulevaisuudessa ainakaan vahenemaan.

Kokonaiskuormituksen hallinta on tarkeaa.

Kestavyysharj

oittelua on siksi perusteltua tehda

riittdvan matalilla tehoilla. Harjoitustavan valinnalla
pystytaan myos vahentdmaan usein kovassa
kuormituksessa olevien alaraajojen lihasten iskutusta.

oukkuelajien valmentajilla on erilaisia nake-

myksia siita, kuinka tarkea ominaisuus kes-

tavyys on joukkuelajien urheilijoille ja miten

sita pitéisi harjoitella. Tiedetaan, ettd joukku-
een pelisuoritus koostuu useista eri tekijoista, joista
fyysiset ominaisuudet mukaan lukien kestavyys ovat
yksi osa.

Pelaajan fyysinen suoritus — muun muassa peli-
ajan, litkkkumisen maaran ja tehon suhteen — voi
erota paljon eri joukkuelajeissa ja myos lajin sisalla
pelaajan roolista ja pelipaikasta riippuen. Esimerkik-
si jalkapallo-ottelun aikana liikutaan noin 8-12 km,
kun taas lentopallossa litkkuminen on huomattavas-
ti vahaisempaa, fyysisten vaatimusten kohdistuessa
rajahtaviin suorituksiin, kuten hyppyihin.

Lajien fyysiset vaatimukset muun muassa kesta-
vyysominaisuuksien suhteen poikkeavat toisistaan
(Taulukko 1). Suurimmista joukkuelajeista eniten
aerobisia kestdvyysominaisuuksia vaatii jalkapallo.
Ottelun aikana litkutaan paljon matalalla teholla, jol-
loin aerobisella energia-aineenvaihdunnalla on suuri

merkitys. Pelin aikana suoritetaan usein kymmenia
lyhyita juoksupyrahdyksid ja suunnanmuutoksia
tehon ollessa maksimitasolla.

Nopeuden lisaksi vaatimuksia asettuu myos kes-
tavyysominaisuuksille. Maksimihapenoton suhteen
vaatimukset ovat joukkuelajeissa luonnollisesti
pienemmat kuin kestavyysurheilijoilla, mutta nor-
maalivdestoon verrattuna hapenottokyvyn tulee olla
parempi.

Koripallossa pelaajien painoon suhteutettu hapen-
ottokyky on hieman matalampi johtuen pelaajien
suuremmasta koosta. Lisaksi lyhyempien pelisuo-
ritusten (esimerkiksi hyokkays) takia anaerobinen
energia-aineenvaihdunta on suuremmassa roolissa
pienentien aerobisen energia-aineenvaihdunnan
osuutta. Myos jadkiekossa suurempikokoisilla NHL-
puolustajilla maksimihapenottokyvyn on todettu ole-
van noin 10 ml/kg/min matalampi kuin hyokkaajilla.

Miksi kestavyysominaisuuksista
on hyotya palloilulajeissa?

Tutkimuksissa on havaittu, ettd korkeammalla sar-
jatasolla jalkapalloa pelaavat omaavat paremmat
kestavyysominaisuudet (Wisloff ym. 1998). Lisaksi
tiedetain, ettd sekda maksimaalinen kestivyyssuori-
tuskyky etta hapenottokyky ovat yhteydessa aktiivi-
suuteen koripallopelin aikana (Nazaraki ym. 2009).
My6s perus- ja vauhtikestdvyysominaisuuksien on
todettu olevan yhteydessé kovatehoisen litkkumisen
madraan niin jadkiekossa kuin jalkapallossa (Lignell
ym. 2018). Tami liittynee siihen, ettd paremmat
kestavyysominaisuudet omaavat pelaajat vasyvat
vihemman ja palautuvat nopeammin toistuvissa
sprinttivedoissa, jotka ovat tyypillisia monille palloi-
lulajeille (Gharbi ym. 2015). Tamé puolestaan tuo
etua taktiselle ja tekniselle puolelle, silld vasyminen
heikentaa teknista suorittamista ja voi rajoittaa pe-
litaktiikan toteuttamista (Haugen & Seiler 2015).

TAULUKKO 1. Pelaajien fyysinen suoritus ja kestavyysominaisuusvaatimukset eri joukkuelajeissa.

Jalkapallo Koripallo Jaakiekko Salibandy

Kesto 90 min (2 x 45 min) 40/48 min (4 x 10/12 min) | 60 min (3x20 min) 60 min (3x20 min)

Peliaika (noin.) n. 56 min pallo pelissa | 15-35 min 15-30 min 15-30 min
Vaihdot 20-30x 30-80s | Vaihdot 12-27x20-120s
/4-5min

Matka (m) ~9000 (8000-12000) ~5000 (4000-7500) ~4600 (2000-7000) ~2000-2500

Teho (% peliajasta)

Kovatehoinen 8-12% 6-20% 44%

Kohtalainen teho 20-30% 17-43% 14%

Matalatehoinen 65-75% 50-72% 42%

Teho (ka)

% Max. sykkeesta 80-90% 85-90% 85% (85-90%) 70% (90-95%)

Laktaatti 3-9 mmol/l 6-8 mmol/l 4-14 mmol/I 4-13 mmol/l

Max.hapenottokyky N: 50-65 N: 44-54 52-63 (NHL-91) N:50-55 (SWE)

VO2max (ml/kg/min) M: 60-75 M: 45-60 60 (NHL-18) M:60-65 (SWE)

Gocentas ym. 2005, Haugen & Seiler, 2015, Hokka 2001, Lignell ym. 2018, McMillan ym. 2005, Montgomery ym. 2010, Nazaraki ym. 2009, Scanlan ym. 2011,
Svenska Innebandyférbundet 2012 Fysiologiska riktlinjer fér innebandyspelare, Vieira ym. 2018.
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Hyvien kestavyysominaisuuksien myota on myos
mahdollista vihent4aa vammoja. On esimerkiksi osoi-
tettu, etta jalkapallossa puoliaikojen loppupuolella
riski loukkaantua on vasymyksen mydta suurempi.
(Ekstrand ym. 2011, Watson ym. 2017).

Hyva aerobinen kunto nopeuttaa palautumista
peleista ja harjoituksista (Tomlin & Wenger 2001).
Tamé korostuu etenkin turnauksissa tai jos otte-
lutahti on muuten tiivis. Hyva kestavyyskunto tuo
etua myos harjoitteluun, silla esimerkiksi paremman
aerobisen kunnon omaavat koripalloilijat pystyvit
toteuttamaan lajinomaiset harjoitukset tehokkaam-
min ja laadukkaammin (Gocentas ym. 2004).

Yleisesti voidaan todeta, ettd joukkuelajeissa
kestidvyys on perusominaisuus, joka mahdollistaa
muiden ominaisuuksien (voima, nopeus, taito,
nopeuskestavyys) paremman hyddyntdmisen ja sita
kautta paremman pelisuorituksen. Se ei kuitenkaan
ole pelisuoritusta maaradva ominaisuus, vaan kun
kestévyys on riittdvalla tasolla, se ei aiheuta esteita
pelisuoritukselle.

Pelaajan yleinen urheilullisuus heijastuu kesta-
vyysominaisuuksiin, sithen kuinka han tekee oma-
toimiharjoittelua, aamu-/iltalenkkeja ja verryttelyja
seka kuinka motivoinut hin on kehittdméan fyysisia
ominaisuuksiaan pyrkiessadn paremmaksi pelaajaksi.

Pelinopeus on selvasti kasvanut viime vuosikym-
menten aikana, mikd puolestaan lisdaa pelaajien
kovatehoisen liikkumiseen maarai. Kestavyysomi-
naisuuksien merkitys ei siksi tule tulevaisuudessa
ainakaan vdheneméan.

Joukkuelajien kestavyysharjoittelun periaatteita

Perinteisesti joukkuelajien harjoittelussa pyritaan
harjoittelemaan lajivaatimusten mukaisesti voimaa,
nopeutta, kestdvyyttd, ketteryytta seka lajitaitoja.
Kaytdnnossa tdmé tarkoittaa sita, ettd usein yksit-
taisen ominaisuuden kehittamisessid joudutaan
tekemédan kompromisseja. Usein fyysisten ominai-
suuksien kehittdminen korostuu harjoituskaudella
ja taktis-teknistentaitojen kilpailukaudella, mika
saattaa aiheuttaa fyysisten ominaisuuksien (myos
kestavyyden) heikkenemisen kilpailukaudella (mm.
Krustrup ym. 2003, Stone & Kilding 2009).
Joukkuepalloilulajien kestavyysharjoittelu on
usein jaoteltu yleiseen ja lajinomaiseen kestavyys-
harjoitteluun. Yleinen kestavyysharjoittelu sisaltaa
muun muassa intervallityyppisen hapenottoa kehit-
tavan harjoittelun ja matalatehoisen peruskesta-
vyysharjoittelun. Yleinen kestavyysharjoittelu sisal-
taa tyypillisesti vahan suunnanmuutoksia eiki siina
ole lainkaan lajinomaista taitoelementtia. Lajinomai-
nen kestavyysharjoittelu taas sisaltad edelld mainitut

elementit. Lajinomainen kestavyysharjoittelu toteu-
tetaan usein erilaisilla (pien)peleilla ja lajinomaisilla
harjoitteilla. (Stone & Kilding 2009)

Kovatehoisempaa...

Intervallityyppisellda harjoittelulla (8 vk, 2 x vii-
kossa, juosten 4 x 4min 90-95% maksimisykkeesta)
on saatu hyvii tuloksia hyvatasoisten nuorten jalka-
palloilijoiden maksimihapenoton ja pelin aikaisen
aktiivisuuden kehittdmisessa (Helgerud ym. 2001).
Yleisesti painotettu maksimaalisen hapenottokyvyn
harjoitusjakso voi olla lyhyempikin (esimerkiksi
4-6 vk, 2 harjoitusta viikossa, 3-6 x 4-8 min/2-4
min aktiivisella palautuksella). Naissa harjoituksis-
sa on kuitenkin muistettava, ettd niitd ei saa tehda
liian kovilla tehoilla. Sykkeen pitaisi olla steady-state
vaiheessa anaerobisen kynnyksen ylapuolella, mut-
ta vetojen teho (vauhti, syke, hapenkulutus) ei saisi
laskea harjoituksen aikana — ei vetojen sisilla eika
vedoista toiseen. Taman periaatteen opettaminen ja
kontrollointi on tarkeai harjoittelun alkuvaiheessa.

"Juoksupeleissd” juoksu on optimaalisin harjoi-
tustapa, jolloin my6s hermo-lihasjarjestelma saa
tarkoituksen mukaista stimulusta. On kuitenkin
huomioitava, etta keskeisverenkiertoa voi harjoit-
taa my6s muilla tavoilla (polkupyora- ja soutuergo,
hiihto, rullaluistelu, sauvajuoksu/kéavely vaihtelevas-
sa maastossa, uinti). Oleellista on, ettd harjoituksen
aikana isot lihasryhmat ovat kaytossa. Erityisesti
jalkaongelmien kanssa painiville voi suositella
”pehmeimpia” harjoitustapoja, jolloin vihennetaan
iskutusten maaraa ja sita kautta jalkojen mekaanista
kuormaa.

Pienpeleja (small-sided games) kaytetaan lahes
kaikissa joukkuepalloilulajeissa. Pienpelit ovat pe-
linomaisia harjoitteita, joissa harjoituksen tehoa ja
tapahtumien (syotto/heitto/potku/harhautus/ suun-
nanmuutos/taklaus) miaria seka spurttien kestoa voi
saadella usealla eri tavalla. Kentan koko, pelaajien
maiara ja roolitus, "lisasaannot” (esimerkiksi pallo/
kiekkokosketusten/pomputusten maéran rajoittami-
nen), pelin kesto ja pelien valiset palautusajat vaikut-
tavat pienpelien kuormittavuuteen. Nyrkkisadntona
voidaan pitad, etta mita isompi kenttd ja vahemman
pelaajia, sita kovempitehoisempi pienpeli on.

Pienpeleissa harjoitetaan fysiologian lisaksi myds
muita pelin elementteja (havainnointi, paatoksente-
ko, lajitaidot). Naissa harjoitteissa kuormitus vaih-
telee yksiloittdin, osittain motivaation, roolituksen
ja kuntotason mukaan ja kuormituksen vaihtelu on
suurempaa kuin perinteisessa intervalliharjoittelus-
sa. Pelaajien vilista kuormituksen vaihtelua pysty-
taan kuitenkin tasoittamaan valmentajan kontrollilla

Joukkuelajeissa kestavyys on perusominaisuus, joka mahdollistaa muiden
ominaisuuksien (voima, nopeus, taito, nopeuskestavyys) paremman
hyodyntamisen ja sita kautta paremman pelisuorituksen.
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Kovatehoista harjoittelua tulee paljon jo pelkastaan lajiharjoittelun
ja pienpelien kautta. Suuri osa muusta kestavyysharjoittelusta
on siksi syyta tehda matalatehoisena.

(harjoituksen aikainen jatkuva ohjeistus ja kannus-
tus oleellista) seka vahentamalld pelaajien maaraa.

Tutkimusten mukaan (Hammami 2017, Halouani
ym. 2014, Hill-Haas ym. 2011) pienpelit kehittavat
lajissa vaadittavia kunto-ominaisuuksia paasaantoi-
sesti yhta tehokkaasti kuin perinteisempi ominai-
suusharjoittelu. Pienpelien selviana etuna on se, etta
kunto-ominaisuuksien lisaksi ne kehittavat myos
lajitaitoja.

Harjoitusvaikutuksen maarain vaikuttavat samat
tekijat kuin harjoittelussa yleisestikin: harjoitusteho
ja -tiheys, yksittaisten harjoitusten kesto ja harjoitus-
jakson pituus. Myos harjoitettavan urheilijajoukon
taso vaikuttaa harjoitteluvasteisiin. On muun muassa
pohdittu, riittaako pienpelien stimulus kehittamaan
erittdiin hyvakuntoisten pelaajien maksimaalisia
kestavyysominaisuuksia ja sydamen iskutilavuutta.
Pienpeleissi tulee viistdmatta "kevyempid” jaksoja,
jolloin sydamen kierrattama minuuttitilavuus piene-
nee ja taten riittdvaa stimulusta "pumpun” kehitta-
miselle ei valttamaéttd saada (Hoff & Helgerud 2004).
Toisaalta valmennuksellisesti on syytd miettia mika
on fyysisesti huippukuntoisilla pelaajilla se tekija,
joka tuloksellista pelaamista rajoittaa — kannattaako
kestavyyteen ylipaatadn enia panostaa, vai riittaako
naissa tapauksissa kestavyyskunnon yllapito.

Yleisesti on kuitenkin huomattava, ettd paasaan-
toisesti pienpelit ovat kohtuullisen kovatehoisia —
syke usein yli 80 % max (70-95%) ja La yli 3 mmol/l
(2.2-9.4 mmol/l) (HammamiOl7, Halouani em.
2014, Hill-Haas ym. 2011). Nain ollen kestévyys-
valmennuksen nakokulmasta pienpelit ovat kaytan-
nossa lahes aina yli aerobisen kynnyksen ylapuolella
tapahtuvaa harjoittelua.

...Vai peruskestavyytta?

Joukkuelajien urheilijoiden harjoittelussa viikko-
tasolla toistuvat usein korkeatehoiset pienpelit,
intervallit, erilaiset nopeus- ja voimaharjoitukset
seka varsinaiset pelit. Tama aiheuttaa kokonaisuu-
dessaan helposti kovan kokonaiskuormituksen
hermo-lihasjarjestelmalle seka ruokkii anaerobista
aineenvaihduntaa, jos matalatehoinen aerobinen
harjoittelu viela samanaikaisesti laiminlyodaan. Yli-
paatadan joukkuepalloilulajien harjoittelukokonai-
suus on haastava kokonaiskuormituksen osalta, joka
puolestaan helposti aiheuttaa palautumisongelmia ja
lisaa loukkaantumisriskia.

Ei-lajinomaista kestidvyysharjoittelua kannattai-
sikin toteuttaa padosin matalatehoisena peruskes-
tavyysharjoitteluna (PK). PK-harjoittelu toimisi
kontrastina kovempitehoiselle laji- ja kestavyyshar-
joittelulle. Tutkimusten mukaan (Laursen 2010)
PK-harjoittelun arsyke tuleekin lihakselle molekyy-

litasolla eri reittia kuin kovatehoisemmassa harjoit-
telussa, mika vahentanee ylikuormituksen riskia.

Todennakoisesti jo pelkka PK-harjoittelu kehittai
heikkokuntoisempien pelaajien kaikkia kestavyyso-
minaisuuksia. Lisaksi on havaittu, ettd matalatehoi-
nen kestavyysharjoittelu (~PK) ei kuormita autono-
mista hermostoa niin paljon kuin kovempitehoiset
intervallit (Seiler ym. 2007), mutta antaa yllapitavaa
tai jopa kehittdvaa harjoitusvastetta kestdvyysomi-
naisuuksien suuntaan.

Myos tama puoltaa PK-harjoittelun kiyttod jouk-
kuepalloilulajeissa kuormituksen hallinnan nako-
kulmasta. Monien kovatehoistenkin kestavyyslajien
urheilijat harjoittelevat edellda mainitun takia niin
sanotun polarisoidun mallin mukaan (Kuva 1, Seiler
& Kjerland 2006).

Sovellettuna tima polarisoitu malli sopii joukkue-
palloilulajien urheilijoiden kestavyyden kehittami-
seen. On huomattava, etta kovatehoista harjoittelua
tulee paljon jo pelkastaan lajiharjoittelun ja pienpeli-
en kautta. TAmi johtaa siihen, etti suuri osa muusta
kestévyysharjoittelusta on suositeltavaa tehd4 mata-
latehoisena.

Yleisestikin suuri ongelma palloilijoiden harjoitte-
lussa on se, etté kaikki kestavyysharjoittelu tehd4aan
samalla ja hieman liian kovalla teholla. Kun tdhan
lisatadn voima- ja nopeusharjoittelu seki suuri peli-
méiara niin harjoittelun kokonaiskuormitus voi
kasvaa liian kovaksi seka hermo-lihasjarjestelman
(paljon iskutusta ja lihasvaurioita) ettd aineen-
vaihdunnallisen (paljon anaerobista tekemistd)

VT, VT,
LT, LT,
MLSS

Training Frequency

v

v

Polarized
Training
Model

Training Intensity (% VO, max)

KUVA 1. Polarisoitu kestavyyden harjoitusmalli jossa korostuu

matalatehoisen aerobisen harjoittelun maara ja toisaalta kova-
tehoisten intervallien harjoittelu kun “valimallin” harjoittelu on

véhaisempaa (Seiler & Kjerland 2006).
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kuorman suhteen. Siksi riittdvan matalatehoinen
peruskestivyysharjoittelu on perusteltua. Toisaal-
ta kestavyysharjoittelun toteutuksessa kannattaa
myos miettid vahemman iskuttavaa, "pehmeampaa”
harjoitustapaa. Usein on myds pohdittava, onko PK-
harjoittelu ylip4datdan mahdollista tehda juoksemal-
la, jos kuntotaso on heikko ja maasto vaihteleva.

Pelaajan eri ominaisuuksien kehittamisessa on
muistettava, ettd suuri kestdvyysharjoittelumaira
saattaa vaimentaa voima- ja nopeusominaisuuksien
kehittymisti, joskus jopa heikentia niita. Tass pitaa
tietysti tehdd kompromisseja pelaajan ominaisuuk-
sien ja kehitystarpeiden seka lajin vaatimusten mu-
kaan.

Kokonaiskuormituksen hallinnalla on kuitenkin
suurin merkitys ominaisuuksien optimaaliselle
kehittymiselle. Usein jarkevalla kestavyysharjoitte-
lun annostelulla ja erityisesti kokonaiskuormituksen
hallinnalla pystytadn minimoimaan ongelmat voima-
ja nopeusominaisuuksien kehittymisessa.
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Suurimpana ongelmana voikin olla se, ettd kovaa
lihastason kuormitusta (voima- ja nopeusharjoit-
telu, kovat pienpelit ja intervallit) tulee litkaa — ei
niinkaan se, ettd matalatehoista kestavyysharjoitte-
lua tehtiisiin liikaa. Lisdksi on muistettava, etta jos
kestavyydessa ja maksimaalisessa hapenotossa on
selkeita puutteita ja tima selkedasti rajoittaa pelaajan
"pelisuorituskykya” otteluissa, kestavyysharjoittelua
on naissi tapauksissa uskallettava painottaa — samal-
la tavalla kuin voimaa tai nopeuttakin, jos tarve on.
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Tasotestit tyokaluksi harjoittelun

optimointiin
estdvyysominaisuuksien testaamista voi-
daan suositella siita lahtien, kun harjoit-
telusta tulee ominaisuuksien suhteen ta-
voitteellista. Palloilulajien urheilijoiden

kestavyyden testaamisessa (ehka lentopalloa lukuun

ottamatta) voidaan suositella tasotesteja, joissa kes-
tavyyssuorituskyvyn lisaksi eri kynnystasot mia-

ritetadn laktaatin avulla. Nain saadaan tyokalu eri
kestavyysominaisuuksien seurantaan, niiden tason
arviointiin (kynnystasot suhteessa maksimiin) ja
harjoittelun onnistumiseen. Lisaksi saadaan ohjeel-
liset sykealueet eri kestavyysalueiden harjoitteluun.
Testauksen suuntaa pitiisi yleisesti kdantaa jokapai-
vaisen harjoittelun seurantaan ja kontrollointiin, jot-
ta ongelmiin reagointi olisi nopeaa.

Vinkkeja ja muistilistaa peruskestavyysharjoittelun (PK) toteutukseen joukkuepalloilulajeissa

Painotus tarvittaessa peruskuntokaudella, mutta yllapitavana & “huoltavana” lapi harjoitusvuoden

huoltavat + mahdolliset aamu-/iltalenkit

Harjoitusmaara: 1-2 paaharjoitusta viikossa (jos painotus niin 2-3) + verryttelyjen yhteydessa + lyhyet

roolituksesta

Harjoituskerrat/-maarat riippuvat urheilijan tasosta ja tarpeesta (ammattilaiset vs. nuoret vs. “heikko-
kuntoiset” ) ja lajista (esim jalkapallo vs. lentopallo) ja jossain tapauksessa lajin sisalla jopa pelipaikasta/

Aerobisia osuuksia alku- ja loppuverryttelyihin!

Peruspilarina PK-harjoitukset, 30min-2 h

Harjoitusteho: yksil6llinen, syke paasaantoisesti alle aerobisen kynnyssykkeen

Harjoitustapa: Juoksu, juoksu/kavely, sauvakavely, polkupyora- ja soutuergo, hiihto, rullaluistelu....

lihakselle erilainen

Huomioi harjoitustavan valinnassa juoksua “pehmeammat” harjoitustavat — mekaaninen kuormitus

alaraajojen iskutuksella

Pitemmat harjoitukset yhdistelmaharjoitteena (esim., soutuergo+pp-ergo+lyhyt juoksu) pienemmalla

Keskeisverenkiertoa ja “pumppua” voi harjoittaa monella tapaa — kunhan isot lihasryhmat ovat kaytéssa

Suuri ongelma palloilijoiden harjoittelussa on se, etta kaikki

kestavyysharjoittelu tehdadan samalla ja hieman liian kovalla

teholla. Kun tahan lisataan voima- ja nopeusharjoittelu

seka suuri pelimaara harjoittelun kokonaiskuormitus

voi kasvaa liian kovaksi.
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