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ESIPUHE

Nimenomaan poytatennispelaajille suunnattua fyysisen valmennuksen opasta ei Suomessa aiemmin ole
kirjoitettu. Koronavirus aiheutti meille pisimman kisa- ja harjoittelutauon sitten jatkosodan, mutta télle
hankkeelle se oli mahdollistaja ja kdynnistaja.

Esko Heikkinen ja Mika Rasdnen ovat vastanneet oppaan suoraan poytatennikseen liittyvista
kysymyksenasetteluista ja analyyseista. Mikko Levolan roolina on ollut kertoa fyysisten ominaisuuksien,
eritoten voiman ja nopeuden, perusteista seka niiden kehittamisestd. Tuomas Sallinen on muokannut
edellisten kasitykset lajiharrastajille sopiviksi kdytannon harjoitteiksi ja kirjoittanut myos valmennuksen
ohjelmoinnista. Pauliina Ranta puolestaan on ollut apuna oppaan venyttelyosiossa. Gunnar Malmberg on
kirjoittanut ranteen harjoittamisesta ja Toni Ruokanen maksimivoiman merkityksesta.

Todettakoon vield, ettd tama opas on suunnattu jo huipulle tahtaaville ja jo pitemmalle edenneille
poytdtennispelaajille. Aivan vasta-alkajille fyysisten ominaisuuksien kehittamiseksi riittavat perusliikunta ja
lajiharjoittelu. Toinen rajaus koskee lajiharjoittelua, johon tdma opas ei puutu lainkaan.

Suomen Poytatennisliiton puolesta esitdn kiitokset kaikille kirjoittajille. Oppaan lukijoille toivotan
nautinnollisia harjoituksia, joko valmentajan tai urheilijan roolissa.

Koskella Tl 3.5.2021

Esko Heikkinen



1. JOHDANTO

Poytatenniksen viime vuosikymmenien kotimaisessa valmennuskirjallisuudessa on ollut hiljaista.
Kirjoitettua tekstia on erityisesti fyysisen suorituskyvyn osalta erittdin vahan. Viimeinen ruotsalaisesta
materiaalista kddnnetty lajianalyysi on jo 1970-luvulta. Tuolloin painotus oli vahvasti kestavyydessa.

Pelkdstaan 2000-luvulla pelin luonne on muuttunut valtavasti. Kun ennen puhuttiin taitopelaajista, heidan
fyysiset valmiutensa saattoivat olla varsin vaatimattomat. Nykymaailman huiput ovat varmasti yhta
taitavia, mutta sen lisdksi heidan fyysinen suorituskykynsa on toista maata. Pelin fyysisyys on kasvanut,
mihin on monta syyta.

Merkittavin niista lienee, etta ylipaataan kaikessa urheilussa urheilijat ovat yha voimakkaampia,
nopeampia, kestdvampia ja taitavampia. Niin tulee olemaan myds tulevaisuudessa. Toinen syy on
materiaalien ja sddantojen kehityksessa. Suurempi pallo, lyhyemmat erat ja nopeammat mailat ovat kaikki
tekijoitd, jotka ovat vaikuttaneet siihen, ettd modernit poytatennispelaajat ovat edeltdjiddn monin tavoin
fyysisempia. Palloa lydd&dan paitsi nopeammin, myos kovempaa.

Vanhan sanonnan mukaan "nopeus on voimaa, jota taito hallitsee”. Modernissa poytatenniksessa
maaritelma on merkinnyt erityisesti voiman merkityksen korostumista. Tdman voi paljain silmin nahda
kiinalaisten huippupelaajien jaloista. Lihasten takana on paljon muutakin kuin vain pelinomaista
jalkatyoharjoittelua. Alla esimerkkina olympiavoittaja ja maailmanmestari Zhang Jike.




Oppaan painotus on nimenomaan huipulle tdhtdaavan tai siellad jo olevan pdytatennispelaajan fyysisten
ominaisuuksien kehittdmisessa ja edelld kuvatuista syistd nimenomaan voiman kehittamisessa. Se
tarkoittaa seka jalkojen, kdsien etta vartalolihasten voimatasoa. Nopeus harjoittuu samalla ja monissa
tapauksissa on seka hankalaa etta tarpeetonta arvioida, onko kyse voima- vai nopeusharjoittelusta.

My®s liikkuvuus, ketteryys ja kimmoisuus ovat tarkeita asioita. Niidenkin harjoittaminen liittyy usein voima-
ja nopeusharjoitteluun. Kestavyydestakin puhutaan, mutta hiukan vahemman. Vield vahemman sivutaan
itse lajiharjoittelua. Kummankaan merkitysta ei saa unohtaa, mutta perinteisesti ne ovat tutumpia pelaajille
ja valmentajille. Nyt puhumme asioista, jonka suhteen suomalainen poytatennisvalmennus on vuosikaudet
ollut heikoimmilla, ja joiden merkitys on samaan aikaan kasvanut huimasti.

Taman oppaan tarkein yksittdinen viesti on, etta urheilijat ovat yksil6ita. Joku tarvitsee lisaa kestavyytta,
toinen taas nopeampia jalkoja. Kolmas on liian jaykka. Puutteiden ja vahvuuksien analysointiin ja niista
kumpuaviin harjoitusohjelmiin tarvitaan erilaisia ammattilaisia, jotka osaavat tehda yksilollisesti
suunniteltuja harjoituksia ja harjoitusohjelmia. Oppaita lukemalla kukaan ei kasva valmentajaksi, mutta ne
voivat auttaa lukijaansa ndkemaan, milta osin modernissa poytatennisvalmennuksessa on syyta tarttua
ulkopuolisten ammattilaisten apuun.

2. POYTATENNIKSEN LYHYT LAJIANALYYSI

Poytatennis on taitolaji. Laji on ldahes jokaisen suomalaisen tuntema ja melkein kaikilla on myos
omakohtaisia poytatenniskokemuksia. Lajin aloituskynnys on matala, kevyiden ja edullisten pelivilineiden
hankkiminen ja kdyton aloittaminen on helppoa. Tason noustessa poytatennis on fyysisilta, teknisilta,
taktisilta ja psyykkisilta vaatimuksiltaan erittdin haastavaa. Tekniikka ja fyysinen suorituskyky kulkevat
monelta osin myos kasi kddessa, jolloin esimerkiksi voimatason nostaminen vaikuttaa myos
suoritustekniikkaan.

Kirjallisuuskatsaus poytatenniksen suomenkieliseen fysiikkavalmennuskirjallisuuteen on lyhyt. Tor Jungman
ja Jorma Keva suomensivat 1977 ruotsalaisesta Idrottsfysiologi-sarjasta teoksen ”Lajianalyysi
poytatenniksesta”. Teos on ajan hengen mukaisesti kestavyyspainotteinen puhuen paljon mm.
sykemittauksista. Liikkuvuudesta (notkeudesta), nopeudesta ja voimasta puhutaan vain viitteellisesti.
Voiman suhteen paadytaan siihen, ”"ettei pelissa esiinny erityisen suurta voimantarvetta”.

Esko Heikkinen kirjoitti ”Poytatenniksen B-lajiosan” 1983. Siina kasitellaan jonkin verran enemman myos
voimaa, nopeutta ja liikkuvuutta, mutta ajalle tyypillisesti varsin varovaisesti. Modernin ajan opit olivat
teoriatasolla tiedossa jo tuolloin, mutta tietoa sovellettiin heikosti. Nuoren pdytatennispelaajan
voimaharjoittelun suhteen oltiin neljakymmenta vuotta sitten viela lahes epaluuloisia.

Tanaan tieddmme, ettd huipputasolla peli on fyysisesti kuormittavaa erityisesti nopeiden ja repivien
liilkkeiden vuoksi. Peliasennosta johtuen suurimmat kuormitukset kohdistuvat jalkoihin ja alaselkdan, lyonti
puolestaan rasittaa erityisesti olkapdata. Rasitusvammojen ohella loukkaantumiset liittyvat useimmiten
nopeisiin suunnanmuutoksiin. Voimaharjoittelun ja ylipdataan hyvan fyysisen suorituskyvyn avulla niita
voidaan ehkaista tai ainakin vahentaa. Pelin aikana sykkeet vaihtelevat suuresti pelin rytmin ja temmon
mukaan.

Kilpapelaajan tulee osata paljon erilaisia lyonteja, syottoja, sydoténvastauksia ja pallon kierteen
lukemistaitoja. Liikkuminen on lyhyesta reagointiajasta johtuen teknisesti vaativaa. Pelin taktiset haasteet
liittyvat pelin ja vastustajan lukemiseen. Omaa pelid on pystyttavda muokkaamaan vastustajan mukaan.

Kuitenkin lajissa voi menestya urheilijoita, joiden ominaisuudet vaihtelevat paljonkin. Absoluuttisia arvoja
voima-, nopeus-, ja kestdvyysominaisuuksille on mahdoton maarittaa. Kyseessa on erittain kilpailtu laji, ja



vaatimukset huipputasolla ovat kaikilla suorituskyvyn osa-alueilla korkeat. Fyysisen suorituskyvyn osa-
alueella aasialaiset pelaajat ovat selkedsti muuta maailmaa edella.

Tiivistettyna poytatennis on

1)

2)
3)

Ennen kaikkea taitolaji. Riittavan taito- ja varmuustason voi saavuttaa vain lajiharjoittelulla eli
suurella toistojen maaralla.

Nopeuslaji niin kdden, jalkojen kuin vartalonkin osalta.

Yha enemman myos voimalaji, mikd ndakyy suoraan vertailtaessa nykyajan ja viime vuosituhannen
lopun huippupelaajien kuvia. Nopeus on voimaa ja se kehittyy voiman kautta, mika on yleinen
trendi urheilussa. Jalkojen voimaa tarvitaan oikeaan lydntiasentoon paasemiseen ja nopeaan
lilkkumiseen matalilla polvikulmilla. Vartalovoimia tarvitaan moderniin kovaan lyéntitekniikkaan,
jossa my0s lyOntisarjat ja lydntien nopea pysdyttdminen ovat tarkeitd. Kasivoimat takaavat kovan
vauhdin pienelldkin lyontiliikkeella.

Kestavyyslaji lahinna “taustamielessad”. Talla ominaisuudella haetaan kykya jaksaa harjoitella
kovatempoisesti pitkdan ja palautua harjoittelusta, seka toisaalta jaksamista ja palautumista
pitkissd, useamman paivan kestavissa turnauksissa.

Ma Longin jalat ovat koetuksella. PGytatennispelaajan painopiste voi kdyda yllattavan alhaalla

Koska kokonaisharjoittelun maaraa ei huipulla enaa voi lisata, tulevaisuuden harjoittelu painottuu
peliharjoittelun kustannuksella enemman fyysisiin ominaisuuksiin. Toinen mahdollisuus on tehda selvempi
ero peruskuntokauden ja kilpailukauden harjoittelun valilla. Se on kuitenkin hankalaa, silla kilpailukalenteri
alkaa olla ymparivuotinen. Varsinkin maajoukkuetason alapuolella oleville pelaajille kesa on kuitenkin
luonnollinen ajankohta kehittda fyysisia perusominaisuuksia.

Vammojen ennaltaehkaisy on merkittdava asia. POytatennis on vartalon kiertoa ajatellen yksipuolista
liilkuntaa. Jatkuvat samansuuntaiset toistot kehittdvat vartalon lihaksistoa epatasapainoisesti, ellei
huoltavaa harjoittelua ole riittavasti. Tavattoman monet entiset ja nykyiset poytatennispelaajat karsivat
erilaisista selkavaivoista.

Mita kovempaa lyddaan, sita kovemmalle keho joutuu. Tdma nakyy ja tuntuu myds olkavarren seudussa,
joka on monen poytatennispelaajan herkka kohta. Iso osa ongelmista voitaisiin estdaa huolehtimalla hyvin
seka tasapainoisista voimatasoista ettd olkapaan seudun liikkuvuudesta.



2.1. Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen lajin tai lajibarjoittelun kautta

Yleinen fyysinen suorituskyky muodostuu kolmesta perusominaisuudesta, eli voimasta, nopeudesta ja
kestavyydesta. Perusominaisuudet muokataan lajikohtaiseksi suorituskyvyksi taidon avulla. Lisdksi

urheilijan liikkuvuus, elastisuus, tekninen osaaminen ja henkiset ominaisuudet maarittavat urheilijan
lopullisen suoritustason.

PELAAJAN FYYSISET OMINAISUUDET

* oikea perustekniikka

+ yleiskoordinaatio * yksiléllinen tyyli
* kyky hyodyntid ominaisuuksia Volma
*yleisvoima
Nopeus

« erikoisvoima
* yleisnopeus

elisiitehoa suorituksiin
Kestivyys
* kyky harjoitella kovaa Liikkuvu * rentous
* palautuminen * vammat

Valmennusopissa kaikki fyysiseen suorituskykyyn vaikuttavat perusominaisuudet jaetaan edelleen moniin
harjoittelun kannalta valttamattomiin osa-alueisiin. Harjoittelun suunnittelu ja ohjelmointi perustuvat lajin
lajianalyysiin, pelaaja-analyysiin (yksilollinen harjoittelu) ja harjoiteanalyysiin. Jalkimmaisessa ratkaistaan,
mita harjoitteita kdytetdaan harjoitustavoitteiden saavuttamiseksi.

FYSIIKKAHARJOITTELUN YDINKOHDAT

[LAJANALYYSI |

/ \
PELAAJA-ANALYYS| | — |HARIOITEANALYYSI |

!

* YKSILOLLISYYS - VAATIMUKSET
* LEVON JA RASITUKSEN SUHDE
* ASENNE - MOTIVAATIO
* AIKARESURSSI

Puhdas lyontitekniikan opettelu ei ole kovin fyysista. Toistojen m&aran ja pelitempon noustessa fyysisyys
kasvaa.



Taitolajissa avainsana on toisto. Lyonteja toistetaan tuhansia ja taas tuhansia kertoja, jotta niille saadaan
riittdva varmuus ja kovuus. Samalla pidetdaan huoli lyontitekniikan monipuolisuudesta. Suuri toistojen
maara kuormittaa kehoa yksipuolisesti, mika on otettava huomioon fyysisessa harjoittelussa. On myds
huomattava, etta puhdas lyontitekniikka sdastaa kayttdjaansa vaaraa tekniikkaa todennakodisemmin rasitus-
ja muilta vammoilta.

Jalkatyoharjoittelusta saadaan sdaannollisissakin kuvioissa helposti aerobisia ja jopa anaerobisia
tempoharjoitteita, epasaannollisista kuvioista puhumattakaan. Harjoittelu monella pallolla tai
pallolaatikkoharjoittelu lisda rasittavuutta edelleen. Mutta onko viisasta harjoitella lajia niin raskaalla
tavalla, ettd se syntyy jo kestavyystyyppinen harjoitusvaste? Ei ainakaan, jos tempo laskee tasolle, joka ei
endaa ole lajinomaista.

On ylipaataan hyva kysymys, missd maarin poytatennispelaajan fyysisida ominaisuuksia voi tai kannattaa
yrittaa parantaa lajiharjoittelulla. Olisiko viisaampaa harjoittaa ominaisuuksia muilla tavoin ja pitaa
lajiharjoittelulla huolta siitd, etta kehittyneet fyysiset ominaisuudet pystytdaan kanavoimaan
pelisuoritukseen? Se ei aina ole itsestdadnselvyys.

3. VOIMA POYTATENNIKSEN PERUSPILARINA

Voiman kehittdminen voidaan aloittaa jo nuorena ja se vaikuttaa osaltaan ratkaisevasti pelaajan
suoritustason myohempaan kehittymiseen. Voimaharjoittelussa on kuitenkin huomioitava kasvavan
elimiston aiheuttamat erityisvaatimukset: lasten luut ovat pienet ja joustavammat kuin aikuisella ja niiden
paino ja taivutuslujuus on pieni. Harjoittelun tuki- ja liikkuntaelimist6lle aiheuttamien vaurioiden
valttamiseksi on valtettava liian aikaista erikoistumista ja siihen liittyvaa harjoittelun yksipuolisuutta.

Toisaalta "turvallisen ja ei-turvallisen" harjoittelun raja on hailyva. Liiallinen varovaisuus on helposti myos
iso este kehittymiselle. Tehokkaiden harjoitusmenetelmien ja korkeiden harjoitusmaarien kayttéonottoika
madaltuu jatkuvasti, koska nuorena/lapsena tehty oikeanlainen harjoittelu voi tarjota ratkaisevan edun
huippu-urheilun vaiheessa.

Voimaharjoittelusta saatava hyoty on huomattava, silla se:
- vahvistaa luita ja janteita
- lisda voiman ja tehon tuottoa
- parantaa motoristen taitojen kehittymista
- vahentaa loukkaantumisriskia itse lajisuorituksessa
- antaa perustan lajivoiman ja -nopeuden kehittamiselle.

3.1. Voimaharijoittelu ja voimaharjoitusmuodot

Voimaominaisuus jaetaan kolmeen eri osa-alueeseen, eli kestovoimaan, maksimivoimaan ja
nopeusvoimaan. Poytadtenniksen lajianalyysin perusteella tarkein voiman muoto on nopeusvoima-
alueeseen kuuluva radjahtava voima ja siita jalostettu laji- ja erikoisvoima. Tama on harjoittelun ytimena
voimaharjoittelun kokonaisuutta suunniteltaessa.

Nopeusvoiman kehittyessa sama voimataso kyetdan tuottamaan lyhyemmassa ajassa tai samassa ajassa
tuotetaan suurempi voima. Kun lihastydn teho kasvaa, edellytykset lajisuorituksille paranevat.



VOIMAN ERI OSA-ALUEET

* KESTOVOIMA:  [77777 77777~ g
— LIHASKESTAVYYS
— VOIMAKESTAVYYS

LAJI / ERIKOISVOIMA

> MAKSIMIVOIMA | N
— PERUSVOIMA
- MAKSIMIVOIMA

KONTRASTI_| |
VOIMA

* NOPEUSVOIMA
- PIKAVOIMA e .
~ RAJAHTAVAVOIMA

Voimaominaisuudet ovat edelleen jaettavissa kahteen osa-alueeseen ja niiden kautta jalostettuihin
kontrasti-, laji- ja erikoisvoimamalleihin.

Kestovoima jaetaan
1) Aerobiseen lihaskestavyyteen ja
2) Anaerobiseen voimakestavyyteen

Kestovoima tarkoittaa kykya yllapitaa lajinomaisia voimatasoja mahdollisimman kauan.
Kestovoimasuoritusta rajoittavat lihaksiston energiantuotolliset (aerobinen, anaerobinen) ominaisuudet.
Kestovoimaharjoitteilla parannetaan yleisia kestavyyden edellytyksia

Maksimivoima jaetaan
1) Lihasmassaa kasvattavaan perusvoimaan ja
2) Hermoston kautta voimaa lisddvaan, varsinaiseen maksimivoimaan

Maksimivoima tarkoittaa suurinta yksil6llistd voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma tuottaa tahdonalaisessa
kertasupistuksessa. Maksimaalisen voimatason saavuttamiseen kuluu aikaa 2-4 sekuntia. Maksimivoiman
kehittyessa lihaksistosta kyetdan tuottamaan aikaisempaa suurempi absoluuttinen voimamaara.

Nopeusvoima jaetaan
1) Nopeaa hermotusta ja elastisuutta kehittdvaan pikavoimaan ja
2) Reflektorista hermotusta parantavaan rdjahtavaan voimaan

Nopeusvoima tarkoittaa kykya tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri submaksimaalinen voimataso.
Toiminnallisesti nopea voimantuotto kuormittaa hermoston reflektorista kapasiteettia.

Kontrastivoima on harjoitus, joka sisaltda osioita maksimi- ja nopeusvoimasta. Harjoittelu toteutetaan 2-3
eri harjoitteen syklina periaatteella hitaasta rajahtavaan suoritukseen.

Laji- ja erikoisvoima

Erikoisvoimaharjoitteet ovat lahella lajin vaatimia kuormituksia. Ne kohdistetaan lajissa toimiviin lihaksiin
lajinomaisesti. Harjoitteen suoritusnopeus, tuotetun voiman taso seka suoritusaika vastaavat
mahdollisimman paljon lajin kilpailuliiketta. Esimerkkeja ovat lajinomaiset ponnistukset painoliivien kanssa,
lahtokiihdytykset tai lyontiliikkeen tapailut eri suuruisilla painoilla.

Lajivoimaharjoitteet ovat lahella varsinaista lajin kilpailusuoritusta. Harjoitus tehdaan lahella lajia olevilla
kuormitustasoilla, joko kevyilla lisdpainoilla tai helpottamalla itse lajisuoritusta (“ylinopeudella”).

Voimaarsykkeen suuntaamiseksi halutulle osa-alueelle tulee harjoitteen rakenteessa huomioida:
- kaytetty lisdkuorma (suhteessa lihasryhmakohtaiseen maksimiin)



- toistojen maara/liike/sarja

- toistojen laatu ja liikenopeus
- palautusten kesto

- kdytetty harjoitusmenetelma

7

Alla on esitetty “voimaominaisuustaulukko”.

Harjoitus- Kuormitus Toistot | Toisto Sarjojen maard Suoritustapa Harjoitusmenetelmét
vaikutus % liike palautus Iliike
B aerobinen kuntopiiri:
LIHASKESTAVYYS lihaskestavyys oma keho - 10 20-50 30s 3-5 rauhallinen -kiertoharjoitus
B anaerobinen lisGpainot:
VOIMAKESTAVYYS lihaskestavyys 10-50 10-20 20455 3-4 nopeaftauotta -paikkaharjoitus
konsent. voima lisapainot:
PERUSVOIMA lihasmassa 50 -85 6-12 2-3 3-8 hidasinopea -vakiopaino
-pyramidi
konsent. voima lisapainot:
MAKSIMIVOIMA hermotus 85-100 1-5 2-4 4-6 nopea -paikkah /kontrastimenet.
-Spassovilainen
nopea hermotus lisdpainot
PIKAVOIMA elastisuus 30-60 6-10 2-3 3-6 maks. nopea -paikkah /kontrastimenet.
<10s -hyppelytiloikat
o reflekt. hermotus lisdpainot
RAJAHTAVAVOIMA reaktiivisuus 20-80 1-5 2-4 3-5 maks. rdjahtava -paikkah /kontrastimenet.
Zyppelytioikal
jalostus lisdpainot
ERIKOISVOIMA oma keho-50 | 1-5-100 | 30"-2'-6 3-10 lajinomaisesti -paikkah jerikoisliikkeet
kuntohuipun kevyet lisdpainot
LAJIVOIMA virittaminen oma keho -10 1-5-100 | 30"-2-8& 3-10 ylifalinopeuksilla helpotetut/nopeutetut liikkeet

3.2. Maksimivoimareservi pohjaominaisuutena

Poytatennispelaajalla on oltava riittdva maksimivoimareservi lajin vaatimuksiin ndhden. Maksimivoima on
nopeus- ja kestovoimaominaisuuksien ”pohjaominaisuus”. Riittdva voimantuottokyky lajin kannalta
olennaisiin suuntiin on ldhtokohta my6s nopeuden kehittamiseen. Maksimivoimalla on suoran vaikutus
my0ds kestavyyteen ja liikkkumisen taloudellisuuteen. Jos testaamme esimerkiksi jalkakyykyn toistomaksimia
50 prosentin lisdpainolla omaan painoon, 150 kg kyykkaava urheilija voittaa testissa varmasti
samanpainoisen urheilijan, jonka kyykkyennatys on 80 kg.

Nopea liikkkuminen poydan aaressa ei ole mahdollista ilman jalkojen riittavdaa maksimivoimareservia.
Jalkojen voimatasojen noustessa oman kehon paino tuntuu kevyemmalta, jolloin liikkkuminen samalla
teholla on taloudellisempaa. Kun maksimivoimaharjoitteluun yhdistetdan myds nopeusvoimaharjoittelua ja
lajinomaista nopeusharjoittelua, voimaa pystytdaan tuottamaan enemman ja nopeammin kuin aiemmin.
Urheilijasta on tullut nopeampi.

Myds muiden lihasryhmien maksimivoimareservia lisdiamalla keho kuormittuu vahemman paivittaisessa
harjoittelussa. Talldéin myds vammariski pienenee.

3.3. Voimantuottosuuntien huomiointi fysiikkaharjoittelussa

Yleisimmat voimantuottosuunnat ovat eteen- ja ylospain tydontdminen, vaaka- ja pystysuunnassa
vetaminen, kyykistyminen ja lannesaranan taivutus. Eri suuntien ja niiden yhdistelmien huomioiminen
mahdollistaa voimatasojen kehittdmisen monipuolisesti.



Poytatennispelaajan on pystyttava liikkumaan mahdollisimman nopeasti poydan daressa monipuolisesti eri
suuntiin. Taten myos voimaharjoittelussa on tarkea huomioida esimerkiksi sivusuunnassa tapahtuvat
ponnistukset. Hyvia vaihtoehtoja tahan ovat esimerkiksi askelkyykyt sivulle, ponnistus sivulle kevyehko
paino sylissa ja vastuskuminauhojen hyddyntdminen sivuttaisliikkumisen lisdkuormana. Yleisesti kaikkien
voimantuottosuuntien huomiointi harjoittelussa helpottaa lihastasapainon sdilymista ja vammojen
ehkaisya.

3.4. Yleisvoimasta kohti lajivoimaa

Aluksi urheilijan on hankittava riittdva maksimivoimareservi monipuolisesti koko vartaloon. Hyvia liikkeita
tahan ovat esimerkiksi takakyykky, maastaveto, askelkyykyt sivuttain, rinnalleveto, penkkipunnerrus,
pystypunnerrus, leuanveto, alataljasoutu seka riittdvan raskaat liikkeet keskivartalon lihaksille.

Kun voimatasot on nostettu ylospdin, voidaan ottaa mukaan lajinomaisempia harjoitteita. Esimerkkeja tasta
ovat askelkyykyt sivusuunnassa ponnistaen pienelld lisakuormalla, takakyykky peliasennon nivelkulmilla ja
kuntopallojen heitot vartalon kierrolla. Lajinomaista suoritusta haettaessa on kiinnitettdva huomiota
voimantuottonopeuteen. Kun halutaan nopeita lajisuorituksia, sarjojen tulee olla lyhyita ja kuormien
kevyita. Viimeinen silaus kdytannon pelisuoritukseen hiotaan saattamalla tekniikka ja askelkuviot
mahdollisimman sulavaksi lajinomaiseksi liikkumiseksi.

Pallon lydmiseen aiempaa voimakkaammin tarvitaan erityista lajinomaista harjoittelua, jossa urheilija
keskittyy lydmaan palloa mahdollisimman kovaa annetussa ajassa ja sovitulla tekniikalla. Poytatennispallon
lydminen on niin hienomotorinen taito, etta siihen on hankala saada lisda voimaa suoraan punttisalilta.
Ajoitus, lyontia edeltava ja sen jalkeinen lihaksen nopea rentoutuminen ja oikea-aikainen supistuminen
vaativat runsasta taitoharjoittelua.

Vasenkateisen Aleksandra Titievskajan kdmmentapossa lyonti kiihtyy
oikealla hetkelld ja painonsiirto oikealle jalalle on esimerkillinen.

3.5. Rajahtavan voiman harjoittaminen

Kunkin lajin voimavaatimuksia tulee tarkastella lajin kannalta. Urheilulajit eroavat toisistaan lihastyon
keston, tehon ja laadun perusteella. Nama muuttujat maaritetdan lajianalyyseissa, joista kayvat ilmi myos
eri lajien voimaharjoitustarpeet ja harjoittelun painopisteet. Lahes kaikissa kilpaurheilumuodoissa
vaaditaan toisaalta suurta, hetkellistd hermolihasjarjestelman toimintatehoa (lajinopeus) ja toisaalta
jatkuvaa submaksimaalisten voimatasojen yllapitokykya (lajikestavyys).

Poytatenniksessa rajahtavan voiman ja sitd kautta lilkkenopeuden (lajinopeuden) maksimaalinen
kehittdminen on fyysisten ominaisuuksien tarkein painopiste. Oleellista on harjoittelun pitkdjanteinen ja
systemaattisen kehittdminen koko uran aikana. Mita parempi on nuorena rakennettu perusta, sita
suurempi hyoty ja irtiottokyky voidaan saavuttaa aikuisurheilijana.



VOIMAHARIJOITTELU POYTATENNIKSESSA
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Suurena periaatteena on, ettd etenemme perusvoiman kautta kohti rajahtavyytta. Voimakestavyys ei ole
poytatenniksessa oleellisessa roolissa, mutta lihaskestavyyttakin tarvitaan ja perusvoiman on oltava
kunnossa. Kun ne saadaan jo nuorella pelaajalla riittavalle tasolle, voidaan keskittya laji- ja pikavoimaan.

Maksimaaliseen lajinopeuteen voidaan paastd vasta sen jalkeen, kun perusasiat ovat kunnossa. Eniten
suorituskykya parannetaan perusasioiden harjoittamisella. Kun perusta on kunnossa, lajiharjoittelukin
kehittaa.

Kysymys painavamman vélineen kdytosta on mielenkiintoinen. Jos raskaamman mailan kdyttéon lahdetdan,
sen on tapahduttava pienina ja sadnnoéllisind annoksina ja pitkalla ajanjaksolla. Maksimitehoa tulee valttaa
ja téllaisen harjoittelun ajankohta tulee miettid huolella, ainakin alussa kauemmaksi tarkeimmista
kilpailuista.

Keihdanheittdjien suosiman painopallon kayttd on yksi lisapainomahdollisuus. Sekaan ei ole toisto- eika
maksimivoimalaji. Palloa on heitettdva saannollisesti ja maltilla, mutta samalla riittdvan tehokkaasti.

3.6. Eri voimaharjoitteet

Kaytanndn harjoittelussa voimaharjoitteet jaetaan varsinaisiin voimaharijoitteisiin (levytanko- ja
voimakoneharjoitteet) seka ilman lisakuormitusta tehtaviin loikka-/hyppelyharjoitteisiin, erilaisiin
heittoharjoitteisiin ja lajinomaisiin toiminnallisiin harjoitteisiin. Tassa kappaleessa kasitelladan tarkeimpien
voimaharjoitteiden suoritustapaa, suoritusnopeutta ja vaikutuksia. Oleellista on huomata, miten
harjoitteen suoritustapa muokkaa harjoitusvaikutusta.

Yleisvoima:

- kehitetaan perusominaisuuksia

- luodaan pohja lajikohtaiselle voimaharjoittelulle

- kehitetdan palautumiskykya ja harjoituskestavyytta

- harjoitteiden ohjelmoinnissa lahdetaan liikkeelle puhtaasti ominaisuuden kannalta

Video punttisaliharjoituksista (SPTL YouTube)

Erikoisvoima:

- kehitetdan lajivalmiuksia

- kaytetyt harjoitusliikkeet vastaavat ainakin joltakin osin kilpailusuoritusta

- kdytetyn harjoitusmuodon energiantuotto ja/tai hermotus vastaa kilpailusuoritusta

- harjoitteet rakennetaan osin ominaisuuden kehittdamisen osin lajin kehittdmisen pohjalta


https://youtu.be/-CJcdMZFx50

Lajivoima:

- kehitetdan lajiominaisuuksia

- on taysin kilpailusuorituksen mukaista harjoittelua

- voimaominaisuuksien siirtaminen kilpailunomaiseen lajisuoritukseen

- kdytannossa lajivoimaharjoitteet ovat lajisuorituksia tai sen osasuorituksia vahintaan lajinomaisella
tempolla suoritettuna

3.7. Kimmoisuusharjoittelu — elastisuudesta saatava hyoty

Termina kimmoisuus tarkoittaa tehokasta, nopeaa, rajahtavaa ja helppoa ponnistamista. Se voi myos
merkita nopeaa 1dhtoa, rajahtavaa liikkkumista eri suuntiin, suunnanvaihtoa, rytmitysta jne. Tavoitteena on
lisata suoritusten tehoa, nopeutta ja taloudellisuutta kimmoisuuden avulla.

Elastisuuden maaritelman mukaan ”aktiivisen lihaksen esivenytyksen aikana lihasten elastisiin osiin
varastoidaan energiaa (eksentrisessa tormaysvaiheessa), joka lisdd konsentrisen vaiheen (ponnistuksen)
voimantuottoa ja tehoa”.

Kun korkeushyppdadjan ponnistava jalka osuus maahan ja antaa hieman periksi, lihaksiin ja janteisiin
varastoituu elastisuutta. Se purkaantuu lisdenergiana (lisdsentteina) ylospain ponnistettaessa. Elastisuuden
toimintaperiaatetta voi kuvata myos jaykan jousen avulla. Mité jaykempi jousi venytetaan/ladataan, sita
suurempi maara voimaa ja energiaa siita vapautuu.

KIMMOISUUS

TEHOKAS PONNISTUS

ELASTISUUS ﬁ VOIMANTUOTTO

-esijannitys -hermotus mahdollisimman
-aktiivinen lihas VAATII MOLEMPIEN OSA1  nopeaa

-nopea ponnistus ALUEIDEN YHTAAIKAISTA|  _|ihaksen voimataso ja
-loikka- ja HARIOITTAMISTA rajahtavyys
hyppelyharjoitteet -rdjahtavavoima

-perus/max.voima

Kimmoisuus muodostuu rdjahtavasta voimantuotosta ja esivenytysvaiheessa lihaksiin ja janteisiin ladatusta
energiasta, elastisuudesta. Parhaiten kimmoisuus kehittyy perus-/maksimivoiman kautta jalostetun
rajahtavan voiman kehittamisesta yhdistettyna oikeanlaiseen hyppelyharjoitteluun, jossa huomioidaan
elastisuuden kehittamisen lainalaisuudet; esijannitetty lihas, nopea ja taitava ponnistus. Lajityypillisen
lilkkumisen muoto ja tehon tarve ratkaisee, mita harjoitteita kdytetaan lajin fyysisten ominaisuuksien
harjoittamisessa.

Poytatenniksessa tarkeintd on nopea lilkkkuminen pienellad alueella, eri polvikulmilla ja jatkuvasti eri suuntiin
tapahtuvina rajahtavina liikkeina. Kyseinen tapa liikkua vaatii hyvaa perusvoimatasoa, joka on jalostettu
rajahtavaksi suoritukseksi. Hyppely- ja loikkaharjoitteilla kehitetdan poytatenniksessa varsinkin suunnan
muutoksen nopeutta hyodyntamalla elastisuutta. Mitda nopeammin ja tehokkaammin pystyt
suunnanmuutokseen, sitd valmiimpi olet seuraavaan lyontiin.



4. NOPEUS POYTATENNIKSEN PERUSOMINASUUTENA

Pystyakseen tehokkaaseen nopeusvalmennukseen on valmentajan ymmarrettava, mistd nopeudessa on
kysymys. Nopeudesta on olemassa useita erilaisia maaritelmia, jotka useimmiten painottavat vain jotakin
tiettya nopeuden piirretta. Kokonaisvaltaisemman kuvan nopeudesta saa tarkastelemalla sitd useamman
nakodkulman kautta.

Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee

NOPEUS

VOIMA TAITO

ei yksin voimakas, ei yksin taitava...

On tarked ymmartaa, ettd nopeus ei ole perusominaisuus samassa mielessa kuin esimerkiksi voima tai
kestdvyys. Sen sijaan nopeus on ominaisuus, jonka taustalla vaikuttavat perusominaisuudet voima ja taito.
Taman vuoksi merkittdva osa nopeuden kehittdmisesta tapahtuu kehittdmalld voimaa ja lajitaitoa.
Taidollisesti vdhemman vaativissa lajeissa voimaharjoittelu on merkittavassa roolissa nopeutta
kehitettdessa Lajeissa, joissa lajitaidon oppiminen kestaa lapi urheilu-uran, taitoharjoittelulla voidaan
vaikuttaa lajinopeuteen merkittavasti.

Nopeus on lihassupistuksen ja —
rentoutuksen maksimaalisen nopeaa
vuorottelua

NOPEUS

VOIMA TAITO

Nopeudessa on yleensd kyse rytmisistd liikkeistd...

Nopeuden kehittamisessa kyse on hermolihasjarjestelman kehittamisesta. Valmennusopillisesti hermoston
kehittdamisen lainalaisuudet poikkeavat merkittavasti aineenvaihdunnan harjoittamisesta. Oleellisin ero on
harjoittelun tehopainotteisuus: nopeudessa tehot maaraavat harjoituksen tehokkuuden, ei maara.
Voimaharjoittelulla aikaansaatu entistd voimakkaampi lihassupistus ei yksin riitd nopeuden parantamiseksi.
Nopeudessa on yleensa kyse rytmisesta liikkeesta, jossa lihaksen on pystyttdva myos nopeasti
rentoutumaan. Rentous onkin tarkea osa nopeussuoritusta.



4.1. Nopeusharjoittelu

Nopeusharjoittelun tavoitteena on lajinopeuden kehittdminen. Nopeus on aina lajiin sidottu ja siksi sen
kehittdmisen on tapahduttava lajin Idhtékohdista. Lajin nopeusvaatimuksista on tehtava analyysi ja
keskityttava niihin nopeuden osa-alueisiin, jotka lajissa ovat tarkeimpia.

NOPEUSHARIJOITTELU POYTATENNIKSESSA
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Poytatennispelaajan nopeusharjoittelusta ei pidd tehda monimutkaista. Puhdas juoksunopeusharjoittelu on
hyva lahtokohta. Talloin puhumme 5-30 metrin lyhyista kiihdytysharjoituksista, jotka kehittavat
peruskoordinaatiota ja erityisesti nilkan toimintaa. 1-2 kertaa viikossa tata harjoittelua riittaa, kunhan se on
saannollista.

Nopeuskestavyytta kehitetdan myos 60-200 m vedoilla 60-70 % tehoilla ilman hurjia maitohappotasoja.
Kaytannossa tama tarkoittaa riittavia palautuksia. Palautussykkeen tulisi olla 110-120 ennen seuraavaa
vetoa.

Lajinomaisempaa nopeusharjoittelua ovat erilaiset ruutu- ja boxihyppelyt, joita voi tehda myos
sivusuunnissa. Sen sijaan rankat nopeuskestadvyysharjoitukset eivat kuulu poytdtennispelaajan
harjoittamiseen.

Kdden nopeutta voi kehittda heittdamalla kuntopalloa eri tavoin. Se kehittda samalla myds vartalon kiertoa.

4.2. Herkkyyskaudet ja nopeuden kehittdminen

Ihmisen kehittyminen lapsesta aikuiseksi tapahtuu tiettyjen kehitysvaiheiden kautta. Erot ravinnossa,
ilmastossa, kulttuurissa ja harjoittelussa saattavat aiheuttaa vaihtelua yksildiden vilille, mutta perusmalli ja
jarjestys pysyvat kaikilla yksil6illa samana. Kehitysvaiheita kutsutaan herkkyyskausiksi.

ELINJARJESTELMIEN LUONNOLLINEN
KYPSYMINEN

KYPSYMINEN % Murrosiki
| "

™

100%

e

50% 4 Sukuelimet

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

IKA ( VUOSIA) Kuva Harri Hakkarainen



Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajankohtaa, jossa tietyn taidon oppimiseen tai ominaisuuden kehittamiseen
tarvittavat fyysiset ja psyykkiset edellytykset ovat suurimmillaan. Jos liikunnan harrastamisessa ja
harjoittelussa koetetaan kiirehtia biologisen kehityksen edelle, yritykset voivat johtaa yksilon fyysisen ja
psyykkisen kehityksen hairiéihin.

Puhdasta nopeusharjoittelua ei tarvitse eika pida pelata nuorillakaan urheilijoilla, silla 8-12 vuotta on hyva
ikd nopeuden kehittdmiseen. Kovia kestavyysharjoituksia ei vastaavassa idssa sen sijaan pida tehda.

Voimaharjoittelun osalta on oleellista, ettd jo nuorena (12-16) opitaan oikeat voimaharjoittelun
suoritustekniikat.

Lajitekniikkaa ja palloon osumista voi harjoittaa jo hyvin nuorena, ainakin 2-vuotiaasta lahtien. Kannattaa
huomata, ettd ihmisen hermosto on 12-vuotiaana jo ldhes valmiiksi kehittynyt.

Ylipdatdaan nuorena on luotava harjoittelun edellytykset. Suoritustekniikat nousevat talléin merkittavaan
rooliin.

5. KESTAVYYS JA POYTATENNIS

Aina 1970-luvulle asti kestavyyden merkitysta korostettiin. Jokainen kilpapelaaja “kavi lenkilla”
saannollisesti ja varsinkin leireilld tehtiin my6s esimerkiksi intervalli- ja méakijuoksuharjoituksia. llmiota
selittda ainakin se, etta peli oli selvasti nykyista hidastempoisempaa. Toinen merkittdva asia lienee se, etta
voimaharjoittelua varottiin, koska sen pelattiin hidastavan liikenopeutta! Nyt tieddmme, ettd asia on juuri
painvastoin.

Kansainvilisella esimerkilld oli my6s oma vaikutuksensa. Japanilainen himoharjoittelija Ichiro Ogimura toi
Ruotsiin mallin, jossa pelaajat tapasivat aloittaa aamunsa 10 kilometrin juoksulenkilld. Osa ruotsalalaisista
huippupelaajista tiedettiin kovakuntoisiksi juoksijoiksi ja suomeksi kddnnetty ruotsalainen lajianalyysikin
keskittyi Iahinna hapenottokykyyn eli kestavyyden analysointiin. Hapenottotutkimukset (litraa per henkilo
tai millilitraa per painokilo) olivat tuohon aikaan muodissa ja niiden tuloksena syntyi selvia vertailtavissa
olevia numeroita.

Kun harjoittelu vahin erin siirtyi enemman muihin fyysisen kunnon elementteihin, kuten ketteryyteen,
lilkkuvuuteen, voimaan ja nopeuteen, kestavyysominaisuudet ovat jadneet liikaa taustalle. Edelleen on
selvaa, ettd poytatennispelaaja tarvitsee kestavyytta ainakin:

1) Kovan (anaerobisen) harjoittelun jaksamiseen ja siitd palautumiseen

2) Maksimaalisen tehon sdilyttamiseen kilpailutilanteessa pitkissakin palloissa
3) Kilpailupeleistd palautumiseen. Tama korostuu pitkdkestoisissa turnauksissa
4) Psyykkiseen kestdvyyteen, joka on yhteydessa fyysiseen vasymykseen.

Kritiikista huolimatta vanha Cooperin testi toimii poytatennispelaajien kestavyyden arvioinnissa hyvin.
Testissa juostaan maksimivauhtia 12 minuutin ajan ja juostu matka antaa kuvan henkilon
kestavyyskunnosta.

Cooperin testista on tarkkoja ika- ja sukupuolirajattuja taulukoita, joissa kestavyyskuntoa arvioidaan
asteikolla erinomaisesta huonoon. Nyrkkisdantona voidaan sanoa, etta tavoitteellisesti harjoittelevan
kilpaurheilevan nuoren miehen juoksutuloksen tulisi olla vahintaan 3 000 m ja naisen 2 500 m. Yksildiden
valilla voi olla isoja lahjakkuuseroja, mutta nuori urheilija kykenee saavuttamaan esitetyn tason muutaman
kuukauden harjoittelulla.



Silloin talloin kuvitellaan esimerkiksi kuntosaliharjoittelun kompensoivan kestavyysharjoittelua. Se ei ole
totta. Kestdvyyden kehittyessa anaerobinen kynnys nousee, eli urheilija pystyy tekemaan fyysisesti
vaativampia ja pitkdkestoisempia suorituksia menematta "hapoille”. Talla on merkitysta myos vaativien
lajiharjoitusten kannalta.

Ominaisuutena kestavyys tavataan jakaa seuraavasti:
Nopeuskestavyys
Maksimikestavyys
Anaerobinen kynnys
Vauhtikestavyysalue
Aerobinen kynnys
Peruskestavyysalue

Huippuluokan poytatennispelaaja tulee harjoitelleeksi nopeuskestavyytta ja ehka jossain maarin myos
maksimikestavyytta (85-100 % maksimisykkeestd) ainakin pallolaatikkoharjoituksissa. Talldin ylitetdan
anaerobinen kynnys, jolloin maitohappotaso alkaa nousta nopeasti kohti maksimia. Kova lajiharjoitus

liilkkuu tavallisesti vauhtikestavyysalueella (75-85 % maksimisykkeesta).

Palautumista ja pitkdkestoista kisajaksamista ajatellen on tarkeda harjoitella peruskestavyysalueella (60-75
%) maksimisykkeesta ja jopa sen alapuolella. Kuitenkin aerobisen kynnyksen (jossa maitohappotaso alkaa
nousta, mutta ei merkittavasti) alapuolella.

Urheilussa puhutaan steady state -tilasta, jossa syddmen sykenopeus pysyy rasituksen aikana tietylla
leposyketta melko selvasti (jopa 100 %) suuremmalla tasolla ilman, etta se lahtee kapuamaan nopeasti
kohti maksimisyketta. Jalkimmaisessa on kyse anaerobisen kynnyksen ylittymisesta. Kyseinen ominaisuus —
kyky tyoskennella tietyssd submaksimaalisessa rasitustilassa pitkddan — paranee harjoittelemalla.

Juoksu on poytatennispelaajalle sopiva ja helppo tapa kestavyyskunnon kehittamiseen, etenkin jos
jalkavaivat eivat sitd esta. Myos esimerkiksi pyoraily, uinti, murtomaahiihto ovat hyvia kestavyyskuntoa
kehittdvia lajeja. Periaatteessa mika tahansa rasitus parantaa kestavyytta, kunhan se vain kestaa
yhtajaksoisesti riittdvan pitkdan (mielelldan ainakin 30 minuuttia) ja nostaa syddamen sykkeen yli lepotason.

Jos holkkdadminen ja juokseminen ei ole tuttua, se kannattaa alkaa varovaisesti. Myds hyvat juoksujalkineet
ovat tarkeat mahdollisten rasitusvammojen valttamiseksi. Varovaisuus alussa tarkoittaa 2-3 noin 30-45
minuutin juoksuharjoitusta viikossa. Jos kunto on erittdin huono, harjoitus tuntuu aluksi vastenmieliselta tai
ainakin raskaalta. Sen myo6ta voi tulla myos lihaskipuja, jotka kuitenkin menevat itsestdan ohi. Selva
parannus kestavyyskunnossa edellyttaa yleensa 2-3 kuukauden saannoéllista harjoittelua.




Korostettakoon, etta poytatennispelaajan puolen tunnin holkka ei tarkoita "kieli vyon alla” vetamista,
jolloin lenkin paatteeksi ollaan darimmaisen vdsyneita. Sen sijaan tavoitteena on juosta koko matka, vaikka
samaa vauhtia. Lenkkia ei tarvitse juosta taysilla. Sen vuoksi esimerkiksi aamulla tehdyn juoksulenkin
jalkeen urheilija on hyvin nopeasti valmis vaativiinkin fyysisiin suorituksiin.

Toisaalta varsinkin hyva juoksija voi mielenvirkistykseksi ottaa lenkilla esimerkiksi ylamakivetoja tai muuta
intervallityyppista harjoitusta. Oleellista on kuitenkin suorituksen kokonaiskesto (yli 30 min) ja se, etta
tekeminen ei tunnu vastenmieliselta.

Holkkaamista voi harrastaa ympari vuoden. Otollisin aika poytatennispelaajan kestdvyysharjoittelulle on
kuitenkin kesa, jota ainakin kansallisen kilpailukalanterin nakdkulmasta voi pitda peruskuntokautena.
Lenkin juokseminen kolme kertaa viikossa kehittaa jokaisen kuntoa ja jo muutaman viikon harjoittelun
jalkeen juoksu tuntuu paljon aloituskertoja helpommalta.

Leireilla yhteislenkki voi olla mukava harjoitusmuoto, mutta tall6in tulee muistaa yksiléiden valiset erot. Jos
matkaa paatetdan tehda yhdessa, se on tehtava ryhman heikkokuntoisimman yksilon vauhtitoiveiden
mukaan. Ylipaataan yksilollisyys on tarkea asia kestavyydenkin kohdalla, silla jotkut ovat luonnostaan
kestdavampia kuin toiset. Jos kestdavyyden arvioidaan olevan riittdvalla tasolla, yllapitdava harjoittelu riittaa.

Ennen kauden tarkeimpia kilpailuja lenkkeilysta voi hyvin pitda 1-2 viikon tauon tai lenkkeja voi lyhentaa ja
keventaa. Kestdvyyskunto ei katoa parin viikon aikana, vaan suorituskyky saattaa jopa nousta. My6s muut
tehdyt harjoitukset vaikuttavat toki tahan.

Kestavyysharjoittelun ehka tyypillisin virhe liittyy edella mainittuun: tarkean kisan alla lahdetaan kuin
"varmuudeksi” lenkille. Seurauksena on kipeat lihakset ja tavallista heikompi suorituskyky. Viime hetken
harjoituksella ei voita mitdan (koska kunto ei hetkessa parane), mutta voi havita paljon (koska lihakset eivat
valttamatta ole palautuneet harjoituksesta). Eli kestavyysharjoittelua ei kannata aloittaa arvokisan aattona.

6. LIIKKUVUUS JA POYTATENNIS

Moderni urheiluvalmennus ei ole venyttelyn suhteen aivan yhta ehdotonta kuin takavuosina. Nykydan
puhumme riittavasta liikkkuvuudesta — olipa se sitten luonnonlahja tai sdannolliselld venyttely- tai
liilkkuvuusharjoittelulla saavutettu tila. Hyva liikkuvuus pienentaa loukkaantumisriskia ja parantaa
voimantuottoa. Ns. ylivenytysten ja erilaisten ”“pumppauksien” suhteen ollaan kriittisia.

Liikkuvuuden harjoittamisen tulee olla monipuolista ja yksil6llista. On syyta ottaa alan asiantuntija mukaan
arvioimaan kriittiset alueet ja luomaan tyokalut niiden kehittamiseksi. Seka dynaamisella etta staattisella
venyttelylla on omat kayttéalueensa. Dynaaminen harjoittelu on turvallisempaa ja sopii seka lammittelyn
yhteyteen avaamaan liikeratoja ettd jo olemassa olevan riittavan liikkuvuuden varmistamiseen. Staattinen
harjoittelu on paikallaan, kun kyse on erityisen jaykan lihasryhman venyttamisesta tai kehittymisesta
venyttamisessd. Mallioppilaan kuvissa ja videolla on Anna Kirichenko.

Venyttely (SPTL YouTube)

Mika on poytatennispelaajan kannalta kriittista liikkuvuudessa? Listaamme alle muutaman kohteen:

Ehka tarkein asia on hyva olkanivelen liikkuvuus, mika varsinkin rotaatioissa jaa usein saavuttamatta lajille
tyypillisen takakapselin kireyden vuoksi. Takakapselivenytyksessa, kylkimakuulla olkavarsi suoraan edessa ja
kyynarnivel 90 asteen kulmassa, sisdrotaation pitaa olla riittava, poytatennispelaajalla 60-80 astetta. Eli
kammen tulisi saada vietya hyvin ldhelle lattiaa tai jopa lattiaan asti.


https://youtu.be/9qHP6990u1s

Asetu kylkimakuulle venytettévén kéden olkapdéé kunnolla kehon ja lattian vilissd.
“Makaa olkapddn pddlld”.
Kyynéirpdd osoittaa suoraan eteen, kainalossa 90 asteen kulma.
Paina vapaalla kidellé alempaa kémmentd kohti lattiaa.

Toinen helppo mitattava testi on lapakaanto kepilla kdadet suorana. Keppi vieddan suorilla kasilla selka

suorana paan yli selan taakse ja sielta takaisin. Liikkeen tulisi olla symmetrinen ja sen tulisi onnistua noin 70
cm levedlla otteella, pelaajan pituudesta toki riippuen.

Ota keppi kdsiin lantiota leveémmiilld myétdotteella.
Vie keppi seldn taakse pakaroihin asti ja tuo takaisin eteen.
Pyri symmetriseen liikkeeseen.




Kolmantena testind on kdsien yhteen vienti selan takana toinen kasi ylakautta nostettuna, toinen alakautta
taivutettuna seldn taakse. Sormien tulisi tavoittaa toisensa molemmin pain.

Nosta toinen kdsi yldkautta ja tuo toinen alakautta seldn taakse. Yritd tarttua sormilla toisiinsa.
Tee lilke myés kéidet toisinpdin.

Ranteen normaali liikkkuvuus taaksetaivutukseen (koukistukseen) on 75 astetta ja ojennukseen 90 astetta.
Poytatennispelaajalla kokonaisliikkuvuuden on hyva olla vahintadn 160 astetta.

Ranteen koukistus
Pidd kyyndrvarsi suorana ja taivuta rannetta toisen kéden avulla alaspdéin.




Ranteen ojennus
Pidd kyyndrvarsi suorana ja taivuta rannetta toisen kéden avulla yléspdin itsedisi kohden.

Takareiden liikkuvuutta testataan selin makuulla toinen jalka suorana maassa. Toisen jalan olisi noustava
vahintddn 110 asteen kulmaan alaseldn asennon muuttumatta.

Asetu selinmakuulle.
Pidd toinen jalka suorana lattiassa ja nosta toinen jalka suorana ylGs reitté kohti keskikehoa.
Huomioi, ettd alaselkd ei pyéristy liikkeen mukana.




Etutaivutuksessa jalat suorana seisten sormien tulisi ylettya varpaisiin asti.

Taivuta yldkehoa jalat suorina kohti lattiaa.
Yritd koskettaa sormilla varpaita tai jalkaterid.

Olkanivelen ohella erittdin tarkea alue esimerkiksi lydntivoimaa ajatellen on lantion ja lonkkien liikkuvuus.
Aitajuoksijan asennossa molempien istuinkyhmyjen tulisi pysya lattiassa, kun reisiluut ovat toisiinsa ndhden
90 asteen kulmassa ristiselka suorana. Sen jalkeen voi harjoittaa kumartumista suoran jalan suuntaan
rintakehd edella.

Istuudu lattialle. Pidd toinen jalka suorana ja taita toinen koukkuun taakse aitajuoksijan asentoon.
Pyri pitdmddn molemmat istuinkyhmyt lattiassa kiinni ja saamaan jalat 90 asteen kulmaan toisiinsa
ndhden.




Liikkuvuuden kehittamisessa huolellinen lammittely on tarkea asia: lihasten ja nivelsiteiden tulee olla
valmisteltuja venyttelyyn vammojen valttamiseksi ja tehokkaamman tuloksen saavuttamiseksi.
Lammittelyn jalkeen tehdaan varsinaiset liikkuvuusharjoitukset, jotka ovat yksilollisisia. Tama vie aikaa
yhteensa ainakin 20-30 minuuttia.

Liikkuvuuden ollessa kunnossa riittda huolellinen lammittely ja liikkuvuutta yllapitava harjoittelu pari kertaa
viikossa. Jos liikkuvuudessa on puutteita, se vaatii saannollista useita kertoja viikossa tapahtuvaa
lilkkuvuusharjoittelua.

7. LAJISPESIFISIA ERITYISKYSYMYKSIA

Poytatennikselle tyypillisia erikoisvoimaharjoittelun kohteita ovat ainakin seuraavat:

Huippupelaajan peliasento on matala, reisikulma on rutiininomaisesti ldhelld 90 astetta ja kay
alempanakin. Se mahdollistaa tehokkaan lyontiasentoon hakeutumisen ja antaa tehoa itse lyontiin seka
kdammen- etta rystypuolella.

Hyvia harjoitteita tdhdn ovat vapaiden painojen liikkeet, jotka tehdaan teknisesti oikein, jolloin paatyo
tehdaan etureisilla. Erityisesti jalkakyykky riittavalta syvyydeltad tehtyna on tehokas keino kehittaa
matalassa peliasennossa pelaamista. Koko liikeradan riittava voima antaa mahdollisuuden kehittaa
tybalueen polvikulmiin suuren voimatason. Jalkakyykyssa riittavaksi syvyydeksi voidaan katsoa reiden
kdyminen selvasti vaakatason alapuolella.

Vetoliikkeet, rinnalleveto ja tempaus ja ndiden osaharjoitteet ovat myos kayttokelpoisia, mutta nadiden
osalta suoritustekniikat on syyta varmistaa ammattilaisten avulla. Ohjatulla tangolla ja jalkaprassilla
tehtdvat harjoitteet ovat joissain tapauksissa turvallisempia ja helpompia toteuttaa.

Olkapaan ja ulko- ja sisdkiertdjien voimatason on oltava riittdva ja tasapainoinen. Se takaa tarvittavan
lyontikovuuden ja toimii myos lajille tyypillisten olkavammojen ennaltaehkaisyssa.

Lyontikovuuden kehittdmiseksi voimaharjoittelussa kierrot molempiin suuntiin on huomioitava.
Kasipainoilla ja tangolla tehtavat liikkeet ovat tehokkaimpia, mutta myds taljoilla on mahdollista toteuttaa
lajin kannalta sopivien liikeratojen vahvistamista.

Olkavammojen ennaltaehkaisyssa tarkeinta on huomioida hyva olkapaan seudun lihastasapaino ja
liilkkuvuus oikealla ja riittavalla lammittelylla. Puutteiden ja epatasapainon korjaaminen vaatii asian
merkittdvaa huomioimista riittadvassa voimaharjoittelussa.

My@s rintalihasta on harjoitettava (rintaprassi tai penkki), kuten kasien takapuoltakin (vastapenkki ja
pystysoutu esimerkkeina).

Poytatennislydnnin “viimeinen silaus” tehdaan ranteella. Siksi ranteen voimatasosta on pidettava huolta
kaikkiin liikesuuntiin - sekd ojennus-/koukistussuunnassa ettd myos ulnaari- ja radiaalideviaatiossa. Ranteen
deviaatiot esiintyvat lahes jokaisessa poytatennislydnnissa. Tarkeimmat tilanteet, jossa deviaattorit ovat
aktiivisia, lienevat syotot, alakierrelyonnit, flipit ja varsinkin alakierteesta lyodyt spinnit.

Ranteen koukistus ja ojennus, seka sivunosto kasipainolla ovat yksinkertaisia, mutta lajin kannalta tarkeita
voimasuuntia, joita on hyva tottua tekemaan. Ne ovat myds hyvia huoltotoimenpiteitad kyynarpaanseudun
vammoja ajatellen.



Ranteen lihasten harjoitteet unohdetaan helposti. Ne ajatellaan joko turhiksi tai uskotaan, ettd muut
ylaraajan harjoitukset riittdvat myos ranteen lihaksille. Osa rannetta liikuttavien kasivarren lihaksista kulkee
kahden nivelen yli olkavarresta kyynarnivelen ja ranteen yli ranteen kdaden puoleisiin luihin. Nailla lihaksilla
on tarkea rooli, kun péytatennislydnnin kineettinen ketju siirtyy vartalosta ylaraajan kautta mailaan ja
palloon.

Kasivarren lihakset suorittavat ranteen koukistuksen (fleksio), ojennuksen (ekstensio), radiaalideviaation
(taivutus peukalon suuntaan) ja ulnaarideviaation (taivutus pikkurillin suuntaan) seka ranteen sisdkierron
(pronaatio) ja ulkokierron (supinaatio).

Benedek Olah kayttaa rystylyonnissa tehokkaasti kasivartta seka rannetta

Yksi kasivarren lihas voi olla mukana suorittamassa useampia ranteen liikkesuuntia muiden samankaltaisten
lihasten kanssa. Ranteen paaliikesuunnat, koukistus ja ojennus, on helppo harjoitella. Ylaraajan
kuntosaliharjoituksiin saadaan kuitenkin monipuolisuutta myota- ja vastaotetta vaihtelemalla. Samalla
kdsivarren rannetta liikuttelevat lihakset saavat erinomaista voimaharjoittelua. Kasipainoharjoittelussa (ja
taljaharjoituksissakin) voi jopa liikkeen aikana vaihtaa myota- ja vastaotteen valilla. Tallin liikerata pitenee,
minka myota lihasta harjoitetaan tehokkaasti.

Monet ranteen lihakset ovat rakenteeltaan tarkoitettuja tarttumaan esineisiin ja pitdmaan otetta pitkiakin
aikoja, joten lihakset tekevat pitkdjanteista tyota. Ranteen ja kdsivarren lihaksistoa voi harjoitella suurillakin
toistomaarilld, 12-20 toistoa/sarja, mutta suuria painoja ei vaadita. Ranteen lihaksia kannattaa harjoittaa
lammittelyn aikana tai heti harjoituskerran alussa. Kestovoiman hankintaan, jossa toistomaarat ovat
suurempia, voi hyvin sijoittaa harjoitteita, jotka vahvistavat ranteen/késivarren lihaksia.

8. HARJOITTELUN OHJELMOINTI

Harjoittelun ohjelmointi perustuu lajianalyysiin, yksilokohtaiseen urheilija-analyysiin ja sita kautta
oikeanlaisiin harjoitevalintoihin. Ndiden perusteella luodaan valmennusprosessi, jossa sdanndllisesti
testataan urheilijan fyysisisa ja lajiin liittyvia ominaisuuksia ja analysoidaan laaja-alaisesti pelaajan
vahvuuksia ja heikkouksia. Vain talla tavoin harjoittelun suunnittelu on luotettavalla pohjalla ja varmistaa
urheilijan vuosittaisen kehittymisen.



VALMENNUSPROSESSI VUOSITASOLLA

LAJIANALYYSI URHEILIJA-ANALYYSI [{HARJOITEANALYYSI
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| SUUNNITTELU |

|
| OHJELMOINT! |
|
| HARJOITTELU / KILPAILU |

| PALAUTE / ANALYYSI

Mita oikein tehty valmennusprosessi edellyttaa urheilijalta ja valmentajalta?

- ajantasaista tietoa lajin vaatimuksista

- jatkuvaa, paivittaista harjoittelun seurantaa

- harjoituspaivakirjan pitoa ja kuukausittaista yhteenvetoa

- otteluseurantaa, analysointia ja videotallenteita

- vuosisuunnitelmaa, josta rakennetaan paivakohtainen harjoitussuunnitelma kuukauden jaksoissa.

8.1. Fysiikkaharjoittelun yleisesta sisallosta ja rytmittamisesta

Lajiharjoittelun liséksi pelaajan viikkoharjoitteluun tulisi kuulua voimaharjoittelua, nopeusharjoittelua,
hyppelyharjoittelua, ketteryysharjoittelua ja liikkuvuusharjoittelua. Yhdistelma on vaativa, kun
lajiharjoittelun pitaa olla dominoivaa. Taitolajissa maarallisesti riittdava lajiharjoittelu on kehittymisen
kulmakivi.

Riittavan fysiikkaharjoittelun mahdollistuu vain, kun

- alkulammittelyt hyédynnetdan tehokkaasti

- laji- ja fysiikkaharjoittelua yhdistellaan

- fysiikkaharjoittelun sisdlla tehdaan eri asioita yhden harjoitusyksikon sisalla.

Onnistuakseen tama vaatii viikkokohtaisen suunnitelman siitd, mita tehdaan milloinkin ja missa vaiheessa
harjoitusta. Kaikkea ei voi saada yhdella kertaa, joten fysiikan kehittdmisen kannalta on tarkeata tehda
valintoja sen suhteen, mita halutaan kehittaa ja minka katsotaan olevan riittavalla tasolla. On oleellista
arvioida yksil6llisesti kunkin urheilijan tarpeet ja puutteet lajin nakékulmasta katsottuna.

Jos pelaajan voimatasot ovat kiistatta liian heikot, 1-2 kertaa viikossa toteutuva voimaharjoittelu ei riita
korjaamaan tilannetta. Tarvitaan vahintdan kolme voimaharjoituskertaa viikossa riittavan pitkan jakson
ajan. Vasta 2-3 kuukauden harjoittelun jalkeen havaitaan yleensa ensimmaisia selvia edistymisen merkkeja.

Voimaharjoittelun osalta tarkedtd on ymmartaa, etta jos se tehdaan aina lajiharjoittelun jalkeen
energiavarastot jo valmiiksi tyhjina, teho on heikko. On suositeltavaa tehda kehittava isojen lihasryhmien
voimaharjoittelu aina levanneena. Yksittaisia apuliikkeita ja tukiharjoitteita voi tehda vield lajiharjoituksen



jalkeenkin. Parempi teho tulee usein toistuvista lyhyista mutta tehokkaista voimaharjoituksista, pitkien ja
harvoin toistuvien harjoituksien sijasta.

Liikkuvuuden puutteita korjaa parhaiten “usein mutta paljon” -kdytanto. Huomio kehittamiskohteisiin
kohdistuu ennen lajiharjoittelua, ennen fysiikkaharjoittelua ja my6s vapaa-ajalla. Jos lapakadanto on liian
huono, sita voi harjoitella 1-2 minuuttia kerrallaan vaikka kymmenen kertaa paivassa ja se paranee
varmasti.

Levon merkitysta ei pida aliarvioida. Viikko-ohjelmassa sille on annettava riittavasti tilaa. Kovallakin
harjoitusjaksolla lepoa on syyta viikossa olla aina vahintdan 1-2 paivaa. Harjoittelumaaria voi lisata
useampiin harjoituskertoihin paivassa, kun siihen on mahdollisuus.

Myos pitkadn jatkuneen tiukan harjoittelujakson jalkeiset lepojaksot ovat tarkeita. Lepojaksolla harjoittelun
sisaltoa pitaa keventaa, samalla kun myos sen maara kevenee jopa puoleen normaalista. Sopiva lepojakso
on teholajeissa yleensa noin viikon mittainen.

Mikali kilpailukausi on ympadrivuotinen, kuten nykyadan monilla ammattipelaajilla on, on syyta tottua siihen,
etta fysiikkaharjoittelua on viikoittain kilpailemisesta huolimatta. Jatkuva herkistely johtaa vaistamatta
fysiikan heikkenemiseen. Rytmityksen helpottamiseksi kilpailuja voidaan jakaa tarkeampiin ja vahemman
tarkeisiin, kilpailumatkoja ja pelipdivia voidaan hyddyntaa fysiikkaharjoituksiin ja viikkorytmia voidaan
vaihdella kilpailemisesta huolimatta.

8.2. Voima- ja hyppelyharjoittelun ohjelmointi urheilijan uran aikana

Eri ominaisuuksia kuormitetaan harjoitusvuoden aikana eri tavoin, monesta syysta. Valintoihin vaikuttavat
mm. urheilijan ikd, hdanen yksilolliset ominaisuutensa ja suunnitellut harjoituskaudelliset painopisteet.
Voimaharjoittelussa yleisella tasolla:

- peruskuntokaudella painotetaan yleisvoiman kehittamista

- kilpailuun valmistavalla kaudella erikoisvoimaharjoittelua ja

- kilpailuun valmistavan kauden lopussa ja kilpailukaudella harjoittelussa painotetaan lajivoimaa

Voimaharjoittelun ohjelmoinnissa tarkein periaate on harjoittelun nousujohteisuus:

- kilpailukautta lahestyttdessa harjoittelussa siirrytdaan asteittain kdyttdmaan lajinomaisempia
voimaharjoitteita

- tietyn harjoitusmuodon sisalla harjoituskuormitusta lisataan vahitellen, kun elimisto on tottunut
edelliseen kuormitustasoon

- voimaharjoittelun kuormitushuippu ajoittuu ennen lajiharjoittelun kuormitushuippua - kilpailukaudella
voimaharjoittelu on luonteeltaan yllapitavaa

- lajisuorituksen luonteesta ja lajin voimavaatimuksista riippuu, millaisista voimaharjoitteista kukin osa-alue
lopullisesti rakentuu.



JUNIORIURHEILUA 10-12v.

|

|voimaHArIOTELY | | NOPEUSHARIOITTELY

| HYPPELYHARJOITTELU |

* pelit ja leikit

* gsana muuta
harjoitusta

* rytmiradat

» porrasjuoksut

# liikerytmi ja tempo
vaihtelee

» koordinaatioharjoitteet
= reaktioharjoitteet

* oman kehon paino
» kuntopiirit

* keppijumppa

= kuntopallot

+ nostotekniikat

* oma kehon paino

» oikeat suoritustekniikat, taidon
herkkyyskautta

+ kehon paino optimaalinen, kuormitus
voi olla yllattavan “raskasta”

= eri loikkavariaatiot, tasahypyt.
* mukana myés “pudotushyppyja”

PUBERTEETTI 13-15 w. l

[ NoPEusHARIOITTELL |

VOIMAHARJOITTELU
I - | | HYPPELYHARJOITTELU | [+ ¥oordinaatiot
E H * rytmitaju
: :  liiketiheys
* gma kehon paino ja tanko : - relakt'loharjoitreet
* elastisuus

* kuntopiirit + voimakoneet
* keppijumppa + liilkkuvuus
* kuntopallot

* oma kehon paino + “pehmed” alusta
* oikean suoritustekniikan yll3pitoa
* kuormitus maltillista ja kevytta

* nopeusharjoittelu
* ajinomainen nopeus

* nostotekniikat - pitkat sarjat * eri loikkavariaatiot, tasahypyt jne.

» painotus suorituksen keveyteen,
taitoon ja nopeuteen
» konsentrisissd pompuissa padpaino

NUORI URHEILIJA 16 - 18 v.

|

[Vomaramomte | | NOPEUSHARJOITTELY

| HYPPELYHARIOITTELU |

* aikuismainen
nopeusharjoittelu
* lajinomainen

= yoiman kasvun huippukausi

* vapaat painot

* keppijumppa + lilkkuvuus
* perus- ja pikavoima

* nostotekniikat

* voiman kautta tehoa hyppelyihin

* painotus nopeassa hermotuksessa -
mutta madra pieni

* kevyet hyppelyt - sidekudosharjoittelua

= painotus edelleen suorituksen keveyteen,
taitoon ja nopeuteen

* iskutus selkedsti nyt mukana,
mydhemmin esim. kehon paino esteena

nopeusharjoittelu
» taito/rentous
liikkeisiin

* nopeusvoima




NUORI HUIPPU 19 - 23 v.

| NOPEUSHARIOITTELU |

[ voimaHARIOITTELL |

* rdjdhtavivoima

| HYPPELYHARIOITTELU |  lajinomainen nopeus

+ pelaajan pelitavan
mukainen nopeus

» maksimitasojen saavuttaminen
* yoiman ja taidon suhde 7?

* |ajivoiman osuus kasvaa

* perus/max.- ja rj.voima

* lajivoima

» lajin vaatimusten mukaan
ohjelmointi

* tukee voima- ja lajiharioitttelun
yhdistamista

» teho ja rakentavan
hyppelyharjoittelun tasapaino

9. ESIMERKKEJA HARJOITTELUN TOTEUTUKSISTA

9.1. Ldmmittely ennen lajiharjoitusta

Jokainen harjoitus tulee aloittaa riittavan pitkalla ja laadukkaalla lammittelylla. Poytatennis kuuluu lajeihin,
joiden harjoittaminen on kiusallisen helppo aloittaa kylmiltdan ja lammitellen samalla lajinomaisesti. Tama
johtaa ennen pitkda ongelmiin seka tehon tuoton ettd vammojen ennaltaehkdisyn kannalta.

Lammittelyn sisdltda voi muokata kunkin mieltymysten mukaiseksi, mutta muutamia perussaantoéja ei ole
syyta ohittaa. Kesto on yksi niist3, silla erityisesti jannealueiden lampidaminen ja niiden verenkierron
vilkastuminen vaatii aikaa. Sopiva lammittelyn kesto on 20-30 minuuttia. Toinen tarkea osa on
lajinomaisten liikeratojen avaaminen dynaamisilla liikkeilld kayttaen samalla lajiliikkuvuutta suurempia
liikeratoja ja my0s vastaliikkeitd, jolloin varmistetaan riittava liikkkuvuus. Kolmas tdrkead asia on yksildllinen
venyttely, jota ei saa milloinkaan ohittaa.

Hyva l[ammittelyvaline aktiivisiin liikkeisiin on vastuskuminauha, jota esimerkiksi kiinalaiset nykyadan laajalti
kayttavat. Lammittelyvaiheessa on hyva varmistaa, ettad vastuskuminauhalla tehtdva harjoittelu tapahtuu
sopivan matalalla teholla ja lajinomaisilla liikkeradoilla siten, ettei lihaksia vasyteta liilkaa ennen
lajisuorituksia, mutta toisaalta oikeat lihasryhmat lampidvat.

Urheilija lammittelee ennen jokaista harjoitusta ja jos harjoitusyksikoita viikossa on esimerkiksi kymmenen,
niiden yhteydessa on myds kymmenen tilaisuutta tehda jotakin kehittavaa. Lammittelyn yhteydessa
helposti kehitettavia asioita ovat kestavyys, lihastasapainon korjaaminen seka liikkuvuus. Tama on
huomioitava jokaisen urheilijan kohdalla yksil6llisesti tarpeiden ja puutteiden pohjalta.

Peruslammittelyjumpan sisalto, esimerkki:

- peruslammittely juosten/kuntopyoralld 5-10 minuuttia

- vartalon kiertoja aktiivisesti rangan liiketta lisaten

- kumarrus polvin seisonnasta, myos jalka sivulla

- vatsat perus/yl3/ala / kierto - rauhallisesti vatsat hyydyttden

- lantion nostot kahdella ja yhdella jalalla yhteensa 40 krt

- pakara, lahentajat kyljin makuulla

- suoran jalan nostot selinmakuulla

- tyhjat kyykyt, tempausvalat

- vatsapidot, eri asennoissa

- etunojapunnerrukset / eri kisileveyksilld / seldn asento kunnossa

- kuminauhajumppa, erityisesti olkapdaahan keskittyen

- keppijumppa, lapakaanto, hyvaa huomenta, rangan kierrot seisten, eteen kumartaen
Liikkeita ”sopiva” maara, sopiva valikoima, kaikkia liikkeita ei tarvitse tehda joka kerta — lammittelyn
yhteydessa 10-15 min



Venyttelyosio / 15 — 30 sekuntia venytyksia / liike = tehokkaasti ja aktiivisesti lilkkeesta toiseen kuitenkaan
hosumatta — toista kireat liilkesuunnat - 10 minuuttia aktiivista venyttelya. Jumppailua ja venyttelya voi
tehda myos vuorottelemalla venytyksia jumpan valiin sijoittelemalla.

- takareidet

- aitajuoksijan istunta

- takakapselin venytys 3 x 30 sekuntia / kési

- pakarat

- alaselka kiertdaen — polvet lattiaan hartiaseisonnasta

- [ahentajat

- lonkan koukistajat, etureidet, ulkoreisi

- pohkeet, hartiat, niskat

Yhteiskesto noin 25 — 35 minuuttia

Alkuldmmittelyvideo (SPTL YouTube)
Vastuskuminauhajumppa (SPTL YouTube)

9.2. Tehokkaita voimaharjoituksia

Perinteinen jalkakyykky seka myos jalkaprassi ovat hyvid perinteisia jalkojen ja keskivaralonkin harjoituksia.
Ylavartalossa kdytetdaan penkkipunnerrusta ja myos vastapenkkia.

Penkkipunnerrus.


https://youtu.be/jT-kcu9q424
https://youtu.be/5tZgy45qcM4

Myds rinnalleveto on hyva harjoitus. Se on kuitenkin opeteltava huolella, mielelldan kolmivaiheisena eli
maasta irrotus - korkea veto - kdanto reisille.

Rinnallevedon alkuasento, vetovaihe ja loppuasento.

Ylipaataan vapaiden painojen kanssa harjoiteltaessa nostotekniikat on opeteltava mahdollisimman hyvin.
Jos vapaita painoja ei kayteta, keskivartalon harjoittamiseen on panostettava enemman.

Painopallon heitto (sopiva paino 600 gr) on hyva olkanivelen liikkuvuuden ja yleisvoimatason kannalta.

Kontrastivoima on harjoitus, joka sisaltda osioita maksimi- ja nopeusvoimasta. Harjoittelu toteutetaan 2-3
eri harjoitteen syklina periaatteella hitaasta rajahtavaan suoritukseen.

Esimerkkina punttiharjoitteita, jossa samaan lihasryhmaan tehddan maksimi- ja pikavoimasarja
perakkain/vuorotellen
* maksimisarjat 3 x 3-4 x 90 % / pikavoima 3 x 4 - 8 x 40-70 %
* 2-3 kontrastiparia/harjoitus:
jalkakyykky/kyykkyhyppely
jalkakyykky/aitahyppely, rinnalleveto/kuulan heitto taakse
pakidllenousu/pohjehyppely, penkillenousu/kinkkaus.

9.3. Poytatennispelaajan hyppely- ja loikkaharjoitteet

Erilaisten hyppyharjoitusten vaativuutta ja tehoa voi havainnollistaa alla olevalla kuvalla.

onnistukset




Poytatennis ei ole iskutuslaji, joten ensisijaisia hyppy-/loikkaharjoituksia ovat vauhdittomat tasatassut,
luisteluloikat seka pysaytysloikat. Jos niista halutaan olevan hyotya, harjoituksia on tehtdva saannollisesti.

Myos erilaiset "boxihypyt” ovat hyvia, voiman ohella myos ketteryyden ndakokulmasta. Pudotushyppyja on
monia erilaisia, mutta niiden suhteen on varsinkin aluksi toimittava erittdin varovaisesti. Samaten loikat
ovat “kuluttavia” ja teknisesti vaativia harjoituksia, joihin syyta totutella pienin annoksin. Niidenkin
kdytdssa sdannollisyys on avainasemassa.

9.4. Viikko-ohjelma

Alla on esimerkki Anna Kirichenkon kesakauden 2020 harjoitusohjelmasta viikkotasolla. On huomattava,
ettd tavoitteena on fyysisten ominaisuuksien parantaminen ja kehittaminen. Se selittaa lajiharjoittelun
melko vahdisen osuuden. Kannattaa myds huomioida vaihtelun merkitys: viikot eivat ole samanlaisia.
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10. HARJOITTELUN SEURANTA JA VOIMA-NOPEUSTESTAUS

IIman systemaattista harjoittelun seurantaa ja testausta on vaikea tehda oikeita johtopaatoksia urheilijan
tulevaa harjoitusohjelmaa ajatellen. Harjoittelun ohjelmoinnissa tulee ottaa huomioon, milloin testataan ja
mita testataan. Valmentajan ja urheilijan on myods osattava tulkita oikein mitattuja testituloksia.

Miksi harjoittelun seurantaa ja testausta tulee tehda saannollisesti?
- Urheilijan heikkouksien ja vahvuuksien selvittdminen

- Ominaisuuksien kehittyminen

- Harjoittelun onnistuminen eri kausilla

- Lahjakkuuksien kartoitus

Tarkeinta on henkilokohtainen suorituskyvyn seuranta! On ymmarrettava, kuinka tulokset muuttuvat
harjoittelun myota vuosien kuluessa, ja minkalainen vaikutus fyysisten ominaisuuksien kehittymiselld on
ollut lajisuoritukseen.

Testausmenetelmat voidaan jakaa laboratoriotesteihin ja kenttatesteihin. Kenttatestit voidaan toteuttaa
helposti paivittdisen harjoittelun yhteydessa. Testausasemilla tehdyt laboratoriotestit antavat laajemman ja
tarkemman kuvan urheilijan ominaisuuksista ja testien tulkinnan tekee alan ammattialinen.

Alla malliesimerkki poytatennispelaajan testilomakkeesta, joka on tehty urheiluopiston testausasemalla.
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Kestavyysominaisuutta voidaan testata joko tasotestilla valojaniksen avulla tai kenttdolosuhteissa Cooperin
testilla.

Tasotestin avulla urheilija saa tarkemmat ohjeet peruskestavyysharjoittelua varten. Testin perusteella
maéritelldan urheilijalle oikea matkavauhti (km/h) sekd milla syketasolla kyseista vauhtia tulisi juosta. Syke
ja vauhti ohjaavat urheilijaa pysymaan aerobisella juoksuvauhtitasolla ja estavat hanta tekemasta turhan

kovia kestavyysharjoituksia.

11. LIIKEKUVASTO JA ESIMERKKIVIDEOITA

11.1 Oheisliikkeita olkapaille kasipainojen kanssa
1. Etuvipu, ldhté- ja alkuasento




3. Sivuvipu konttausasennossa, ldhté- ja loppuasento

11.2 Ranne

Yksinkertaisin ranteen harjoitus on harjoitella istuen siten, etta kasivarsi nojaa vapaasti reitta vasten ja kasi
(kadet), ote kasipainossa tai levytangossa, ulottuvat polvien ulkopuolelle. Vastaotteella voi harjoitella
ranteen koukistajia. Pida kasipaino tai tanko hieman koukistunein rantein. Paasta sitten paino “putoamaan”
alaspdin ja anna tangon rullata niin pitkalle sormenpaihin, kuin pystyt pitimaan otteen hallinnassa. Taivuta
tasta loppuasennosta sormet ja ranteen ylos alkuasentoon.




Myotadotteella voit harjoitella ranteen ojennusta. Kayta samaa alkuasento kuin ylla, mutta ote tangosta on
rystyset ylospain. Taivuta ranteet alaspain niin pitkalle kuin pystyt ja ojenna sitten ranteet ylos
alkuasentoon.

Ranteen kiertoliikkeita voit harjoitella yhdistamalla ylla mainitut liikkeet: kayta kadsipainoa ja mielelldan vain
yhta rannetta kerrallaan. Alkuasennossa valitset vastaotteen ja koukistat sitten rannetta alaspain, samalla
kun kierrat rannetta myo6taotteeksi. Nosta taas paino ylos alkuasentoon kiertamalla ranne vastaotteeksi.

Moniin liikkeisiin, joissa harjoitellaan hauista tai ojentajaa kasipainolla, voi yhdistda ranteen kiertoliikkeen.
Silloin liikerata pitenee ja harjoituksesta tulee monipuolisempi. Monipuoliset kuntosaliliikkeet ovat
poytatennispelaajalle hyodyksi lilkkkuvuuden kannalta ja nopeuden sailyttamiseksi hankalissa pelitilanteissa
ja -asennoissa, joista kuitenkin on pystyttava lydmaan laadukas palautuslyonti.

Tavallinen hauiskadanto kasipainolla voidaan suorittaa ranteen kiertoliikkeelld. Seisten tehtyna hauisliike
kasipainolla voidaan tehda siten, ettd seisot kasipainot suorilla kasilld ranteet kddnnettyna sisdan pain
(myotaote). Koukista kyynarpaita yhtaaikaa tai vuorotellen ja tee hauiskdannos kiertden niin, etta
loppuasennossa vaihdat vastaotteeksi ja sormet osuvat olkapdahan tai leukaan (voi tehda vain yhdella
kadella kerrallaan). Tata voi tehda myo6s nojaten taaksepain vinopenkilld, jolloin saat paremman venytyksen
hauiksen janteisiin alkuasennossa.

Toki hauiskddannon voi suorittaa myotaotteella koko ajan. Se on erinomainen liike levytangolla tai
kasipainolla. Silloin ranteen lihakset eivat lepaa yhta paljon liikkeen yldasennossa vastaotteella tehtyna.
Ranteen ojentajia harjoitetaan nain tehokkaasti, kunhan muistaa ojentaa ranteen suoraksi yldasennossa.
N&in tehtyna useat kyynarpaan koukistajat saavat hyvaa harjoitusta, itse hauista kuitenkin lukuun
ottamatta. Se ei aktivoidu kovin tehokkaasti hauiskaanndssa myotdotteella. Myétaotteella tehty
hauiskaanto harjoittaa kuitenkin tehokkaasti brachioradialis-lihasta, joka osallistuu kyynarpaan
koukistukseen ja tehokkaaseen ranteen kiertoliikkeeseen.

Hauiskaantoa vastaotteella tehdessa voi myos vaihdella liiketta siten, etta ala-asennossa tangon annetaan
rullata niin pitkalle ulos sormenpaihin asti kuin liike sallii. Vastaotteella tama on varsin tehokas liike
kasivarren koukistajalihaksille.

Ojentajalihasharjoituksiinkin voi yhdistda ranteen kiertoliikkeita. Rystylydnnissa ojentajat suorittavat
suuren osan lyonnistd, mutta ojentajapuolen lihaksisto osallistuu muidenkin lyontien tehokkuuteen ja
tarkkuuteen seka vie ylaraajan uuden lydnnin lahtéasentoon. Vaihtele olkavarren ojentajalihasten
harjoittelua kasipainolla siten, ettd kun kasi koskettaa olkapaata (pystyasennossa, istuen tai seisten
olkavarren ylésojennuksessa), ote on vastaote, ja kun ojennat olkavartta, kierrdt rannetta myotadotteeksi.

Paan ylivedossa makuulla, lattialla tai penkilla voi pitdaa tangosta joko myota- tai vastaotteella. Vastaotteella
harjoitus kohdistuu tehokkaammin ranteen ojentajiin, olkavarren ojentajien lisaksi. Lisda kontrollia
harjoitukseen pitamalla lantio kiinni alustassa koko ajan. Penkilla tehden liike on laaja-alaisempi.
Kulmatangolla tehdyt eri ylaraajan liikkeet vaikuttavat myos eri tavalla ranteen ja kasivarren lihaksistoon.



11.3 Videoita:
Alkulammittely (SPTL YouTube)

Vastuskuminauhajumppa (SPTL YouTube)

Video punttisaliharjoituksista (SPTL YouTube)

Venyttely (SPTL YouTube)



https://youtu.be/jT-kcu9q424
https://youtu.be/5tZgy45qcM4
https://youtu.be/-CJcdMZFx50
https://youtu.be/9qHP6990u1s

