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1. JOHDANTO
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Salibandyliiton tavoitteet

Tavoitteet ”iso kuva”

1. Tavoitteena luoda toimintamalli, missa alueen keskeisten seurojen huippupelaajien
kehittymista tuetaan Salibandyliiton, Tampereen Urheiluakatemian ja Varalan
Valmennuskeskuksen resursoimalla asiantuntijatoiminnalla.

2. Tavoitteena edesauttaa alueen aikuisten maajoukkuepelaajien edelleen kehittymista ja
U23-maajoukkuepelaajien kehitysharppausta kohti aikuisten maajoukkuetta.

3. Tavoitteena kehittaa valmennusosaamista salibandyssa vastaamaan valinta- ja
huippuvaiheen haasteisiin.

Tavoitteet kausi 2020-2021

1. Tavoitteena havainnoida ja selvittaa mista haasteet fyysisten ominaisuuksien
kehittamiselle tai yllapidolle pelikauden aikana johtuvat.

2. Tavoitteena tukea Pirkanmaan alueen huippupelaajien kehittymista ja joukkueiden
menestymista. -
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2. MENETELMAT



Pelaajat

Pirkanmaan huippupelaajat
TOP-pelaajat/aikuisten maajoukkue 1kd 26.5 *+ 1.5 vuotta (24-28 v)

N=3 lka 17.6 vuotta
TOP-pelaajat/U23-U19 maajoukkue 1kd 22.1 + 1.1 vuotta (19-24 v) N=1
N=9

(e SALIBANDY

PY INd I/ N §
(4 Love the way you play.
/



Kokonaisvaltainen harjoittelun seurantamalli

KUORMITUSSEURANTA (ULKOINEN KUORMA) KUORMITUSSEURANTA (SISAINEN KUORMA)

f7\ Ulkoisen kuorman monitorointi (Polar Team Pro) W Sisdisen kuorman objektiivinen seuranta (Polar Team Pro)
*  Edetty kokonaismatka Sykemonitorointi
*  Edetty matka eri nopeusalueilla *  vietetty aika eri sykealueilla
*  Nopeussuoritusten maara e TRIMP (Training Impulse)

KONTROLLOITU ALKUVERRYTTELY @ Sisdisen kuorman subjektiivinen seuranta
HARJOITTELUN (Athlete Monitoring —sovellus)

El,j Suppea testipatteristo 2-4 viikon valein osana arkivalmennusta E FORANTA - Kuormitustuntemus (sRPE) jokaisen
Submax piip-testi sykeseurannalla (joka kerta) harjoituksen ja pelin jalkeen
*  Kevennyshyppy voimalevylla (joka kerta) +  Hyvinvointikysely aamuisin
*  Kevennyshyppy lisdkuormilla 25+50 % BW (joka 3. kerta) «  unen maara ja unenlaatu
* Lineaarinen nopeus 5/10/20 m (joka 3. kerta)

i ] . e vdsymys
*  Ketteryys ja suunnanmuutosnopeus ilman palloa ja pallon e mieliala
kanssa (joka 3. kerta) * urheilun ulkopuolinen stressi
* lihasarkuudet
KEHITTYMISEN SEURANTA TERVEYSSEURANTA
_z'u Laaja testipatteristo 2 kertaa vuodessa (Eerikkild) Terveysseuranta (Athlete Monitoring —sovellus)
*  Kevennyshyppy lisdkuormilla ja ilman 0+25+50 % BW » Terveyskysely kerran viikossa maanantaisin
* Lineaarinen nopeus 5/10/20 m * Harjoituksista ja peleistd poissaoloja aiheuttaneet
e  Ketteryys terveysongelmat ja poissaolon kesto
*  Suunnanmuutosnopeus ilman palloa ja pallon kanssa * Terveysongelmien vaikutus suorituskykyyn

*  Maksimaalinen piip-testi * Terveysongelmien laajuus ja oirekuvaus



Harjoittelun seurannan hyodyntaminen osana
joukkueiden ja pelaajien valmennusprosessia

Kuormitusseurannan tapahtumat 2-4 viikon valein ("kontrolloitu alkuverryttely”)
Jatkuva seuranta

* Kuormitusseuranta / ulkoinen kuorma (liiketieto harjoituksista ja peleista paivittdin)

* Kuormitusseuranta / sisdinen kuorma (subjektiivinen kuormitustuntemus + objektiivinen sykemonitorointi paivittain)
* Hyvinvointiseuranta (pdivittdinen vastaaminen aamuisin)
* Terveysseuranta (viikoittainen vastaaminen maanantaisin)

L Pelaaja

/ Joukkueen vastuuhenkilot \
padvalmentaja
valmentaja

T

Tampereen urheiluakatemian ja Varalan
valmennuskeskuksen asiantuntijat

Yksilollinen seuranta &
toimenpiteet osana
arkivalmennusta

fysiikkavalmentaja
fysioterapeutti

< 4

Joukkueiden valmennustiimien jatkuva
sparritoiminta (Teams-tapaamiset 2-4 viikon vélein)

Yhteenvetoraportti pelaajien
kuormitustilanteessa joukkueen
valmennustiimille
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3. TULOKSET




Lineaarinen nopeus
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12.5.2020

Ketteryys ja suunnanmuutosnopeus

KETTERYYS JA SUUNNANMUUTOSNOPEUS
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Nopeus- ja maksimivoima

NOPEUS- JA MAKSIMIVOIMA (kevennyshyppy ja lisakuormahypyt)
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VOIMANTUOTTO (kevennyshyppy)
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Kestavyys

KESTAVYYS (submaksimaalinen piip-testi)
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4. POHDINTA




Johtopaatokset

* Fyysisten ominaisuuksien yllapitaminen tai kehittaminen pitkan pelikauden aikana on haastavaa
joukkuepeleissa:

* Haaste erityisesti hermolihasjarjestelman suorituskykyyn liittyvissa ominaisuuksissa (nopeus, nopeusvoima, maksimivoima).
* Aerobisen peruskestavyyden ylldapitaminen helpompaa (maksimikestavyys VO,..?).

* Taustalla olevia syita:

* Kuormitus-palautumistilan tasapaino: pelien ja harjoitusten aiheuttama kuormitus nakyy erityisesti hermolihasjarjestelman
suorituskyvyssa.

* Hermolihasjdrjestelmadn vasymystila (ja/tai mahdollinen maksimivoimaominaisuuksien heikentyminen) saattaa heijastua
enemman kiihdytysnopeuden ja tiukan suunnanmuutoksen heikentymiseen kuin maksiminopeuteen ja loivempaan
suunnanmuutokseen, jotka nayttaisivat pysyvan paremmin ylla.

* Selittavana tekijana todennakoisesti mieluumminkin hermolihasjarjestelman tilapdinen ylikuormitus, mutta voima-
nopeusominaisuuksien pidempiaikaisen heikentymisen mahdollisuus myds otettava huomioon.

e Seurauksia:

* Lajin suorituskyky saattaa heikentya tilapdisesti ylikuormituksen aiheuttamasta hermolihasjarjestelman vasymyksesta tai
voima-nopeusominaisuuksien heikentymisesta johtuen (osittain hyvaksyttavaa lyhyella aikavalilld).

* Terveysriskien lisddantyminen (rasitusvammat, sairastumiset, ylikuormitustilat). HUOM! Tiukat suunnanmuutokset.

* Ratkaisumalleja:

* Valmennustiimin tiivis yhteisty6 lajivalmennuksen, fysiikkavalmennuksen ja urheiluakatemian asiantuntijatoiminnan suhteen
(suunnittelu — toteutus — seura ntas.

* Lajiharjoittelun ja fysiikkaharjoittelun aiheuttaman fysiologisen kuormituksen huomioiminen kokonaiskuormituksessa.

* Harjoittelun rytmittaminen pelikauden aikana pitkalla ja lyhyella aikavalilla kuormituksen hallinnan keinoi(. 2 q
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Pelikauden aikainen harjoittelu

MA Tl KE TO PE LA SU
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Esimerkkiviikko [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")] [Laji ("kevyt")]
"yhden pelin |(IP. Lepo IP. Nopeus IP. Voima IP. Lihashuolto IP. Nopeusvoima IP. Palauttava aerobi;
viikko" Laji ("keskikova") Laji ("kova") ("iskutusvapaa") Laji ("valmistava") Lihaskestavyys
Liikkuvuus
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Laji ("keskiraskas")

("iskutusvapaa")

Nopeus
Laji ("valmistava")

Lihaskestavyys
Liikkuvuus




From Sience to Practice

1. Peliviikon sisdinen paivarytmitys

Pelin jdlkeen
* 1-2 palauttavaa paivaa pelin jalkeen

* Lepo/lihashuolto + palauttava/yllapitava aerobinen
peruskestavyys, lihaskestavyys, liikkuvuus

Pelien valissa

* 1-2 kuormittavaa harjoituspaivaa pelien valissa, mikali
pelien valilla vahintdan 4 vuorokautta

*  Aineenvaihdunnan kuormittaminen (aerobinen / anaerobinen — laji /
yleinen)

*  Hermolihasjarjestelman kuormittaminen (laji / yleinen)

* Pelin jalkeisen aikaikkunan hyédyntaminen (esim.
maksimivoima, aineenvaihdunnallinen kuormitus
erityisesta vahan peliaikaa saanneille)

Pelia ennen
e 1-2 valmistavaa paivaa ennen pelia

* Lepo/lihashuolto + valmistava/yllapitava nopeus,
nopeusvoima, nopeustyyppinen laji

Fyysisten ominaisuuksien ylldpito (harjoitustiheyden minimiperiaate)

Lineaarinen nopeus

* Erillinen harjoitus 1x/vko (4-6 toistoa) tai “mikroannostelu” lyhyt osio ennen lajia tai pelia
2x/vko (2-3 toistoa)

Nopeusvoima (sis. rdjahtava voima, pikavoima, kimmoisuus)

* Erillinen harjoitus 1x/vko (4-6 harjoitetta) tai “mikroannostelu” lyhyt osio ennen lajia tai pelia
2x/vko (2-3 harjoitetta)

* Ala- jaylavartalon jakaminen kahteen eri harjoitukseen mahdollisuus
Maksimivoima

* Erillinen harjoitus 1x/2vko tai “mikroannostelu” lyhyt osio ennen tai jalkeen harjoituksen tai
pelin 1-2x/vko

* Ala- jaylavartalon jakaminen kahteen eri harjoitukseen mahdollisuus
*  Maksimi- ja kontrastivoiman vaihtelu vuoroviikoin mahdollisuus

* Pelipdivan aamun voimaharjoituksen (nopeusvoima / maksimivoima / kontrastivoima)
mahdollinen hy6ty illan peliin (“post activation potentiation” —ilmi6) = yksil6llisyys

* Pelin jalkeisen aikaikkunan hyédyntaminen = yksil6llisyys
Aerobinen peruskestavyys, lihaskestavyys, liikkuvuus

* Erillinen palauttava/yllapitava harjoitus pelin jalkeisena tai sitd seuraavana paivana 1x/vko ja
”mikroannostelu” 30 min/pv osana alku- ja loppuverryttelyja

Anaerobinen kestavyys (ns. maitohapoton nopeuskestavyys)

* Osana lajiharjoittelua ja peleja 2 (-3)x/vko



Keep it Simple!

Harjoittelu

(monipuolisuus, rytmitys)

(riittdva uni, saannollinen elamanrytmi)
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