IBF:N

TIETEELLINEN KONFERENSS\»’

7.-10.9.1988 SUOMESSA .

JYVASKYLA

® VIFRUMAKI
HELSINKI

SUOMEN JAAPALLOLIITTO R.Y.
FINNISH BANDY FEDERATION




_5-

Jadpalloilijan suorituskyvynmuutokset kilpailukauden aikana

Keijo Hakkinen
Aiheesta tehnyt tiivistelmd&n P. Sinneméki

Jédadpallossa sarjakausi on sddolosuhteiden vuoksi suhteellisen
lyhyt. Siksd ottelurytmi on suhteellisen tiivis, eik&d pelien
vdlissad ole kovin usein aikaa fyysiseen harjoitteluun. Tutkimuk-
sen tarkoituksena oli selvittaa, mikd on KK:N aikaisen harjoit-

telun ja pelaamisen vaikutus fyysiseen surotuskykyyn.
Menetelméat

Yhdeksédn JPS:n pelaajan fyysinen suorituskyky testattiin labo-

ratorio-olosuhteissa ennen ja jadlkeen sarjakauden.

Aerobinen kestdvyys médaritettiin kuntopydra-testilld, jossa
pp-ergon vastusta lisattiin 2 minuutin védlein. Koehenkilot
polkivat pp-ergometrid tdydelliseen uupumukseen asti. Suorituk-
sestd madritettiin maksimaalinen hapenottokyky (maks.V02) ja

anaerobinen kynnys.

Anaerobinen kestadvyys madritettiin 1 minuutin maksimaalisella
kuntopyt6ratestilla. Aerobinen teho laskettiin my6s jokaisesta
15 sekunnin periodia kohden (0 - 15s, 15 - 30s, 30 - 45s ja
45 - 60s).

Jalkojen ojennusvoima mitattiin dynamometrill&. Suorituksesta
madritettiin maksimi voima sek& voimantuottonopeus eli rajah-

tava voima.
JPS:n HARJOITTELUN KUVAUS KX

Jaapallon sarjakausi kesti 14 viikkoa (6.12. - 10.3.) sisdltden
kolmen viikon sarjatauon. KK:n aikana JPS:114 oli 44 joukkuhar-
joitusta, joiden lisadksi pelattiin 18 sarjaottelua. Viikottaiset
harjoituskerrat vaihtelivat 2-6 valilla keskima&drdisen harjoitus-
madaran ollessa n. 4 h 20 min. viikossa. Otteluita oli 1-3 vii-
kossa (kts kuva 7.).



KK:n harjoittelu sisdlsi 88% jddharjoituksia ja 12% kuivahar-
joituksia. Kuivaharjoitukset olivat fyysistd suorituskykya -
ldhinna kestdvyyttd kehittdvid- ja ne ajoittuivat pddosin sar-
jatauolle. Jadharjoitukset olivat pelinomaisia tekniikka- ja
taktiikkaharjoitteita.

KK:ta edeltavdalla KVK:11la (7vko) harjoitusmadrd oli keskimaa-
rin 5h 40 min. viikossa (kts. kuva 6.). Lisdksi pelattiin kes-
kimddrin 2 harjoitusottelua viikossa. Kuivaharjoittelun osuus
KVK:1la oli 31% ja jddharjoittelun 69%.
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Kuva 1. JPS:n harjéitusmééré viikkoa kohti sekd harjoitustyyp-
pi KVK:1la ja KK:1la (keskiarvot)

Koeryhmédan kuuluvien henkildiden osallistumisprosentti JPS:n
harjoituksiin oli KVK:1la 82,7% ja KK:1la 80,5%.

Tulosten tarkastelua
Aerobinen kestavyys

Keskimdardinen maks. VO2 oli ennen sarjakautta 63,2 ml/kg/min

ja sen jalkeen 60.8 ml/kg/min. Yleisesti ottaen voisi sanoa

ettd maks. VO2 laski pelaajilla, joilla 1dhtd arvo oli yli 60 ml/
kg/min. Sen sijaan pelaajilla, joilla lahtdétaso olil huono (alle
60 mk/kg/min, maks VO2 nousi. Ruotsalaiset tutkijat havaitsivat
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jo v. 72, ettd 60 ml/kg/min on vdhimmadis arvo, jotta peli-
suoritus ei siita karsisi.

Anaerobinen kestdvyys

Keskimddrdinen anaerobinen teho laski hieman (7.3 -- 7.2W/kg/
min) sarjakauden aikana. Huononemista tapahtui ennenkaikkea

0 - 45 sekunnin aikana. Paranemista tapahtui sen sijaan suori-
tuksen lopussa (45 - 60s), mik&d johtuu lisdantyneestd maito-
haponsietokyvystd. Niin ik&4n anaerobisessa kestdvyydessa ha-
vaittiin pelaajien tasocerojen tasoittumista. Sarjakauden aikai-
nen kuormitus ei riittédnyt pitédm&adn ylla anaerobista kesté-
vyyttd pelaajilla joilla oli hyva lahtétaso, kun taas liian huo-
non anaerobisen suorituskyvyn omaavilla pelaajilla se parani

sar jakauden aikana.
Jalkojen voimantuotto-ominaisuudet

Maksimi voima laski hieman (keskim&drin 3233 N -- 3185 N) sarja-
kauden aikana, mik& johtunee voimaharjoittelun loppumiseéta
KVK:1la. My6s nopeusvoima- ominaisuuksissa tapahtui yllattavéan
suurta heikkenemistd. Jddpallon luistelu ei ilmeisesti kohdistu
riittavasti nopeisiin lihassoluihin, ellei tehdd maksimaalisia
luisteluharjoitteita. Toisaalta pitkdaikaisen kestdvyysharjoit-
telun on todettu estdvdn maks. -ja nopeusvoiman kehittymista,
koska sen oletetaan muuttavan erditd lihassoluja hidastyyppisik-
si. Jaapalloilijoiden maks. -ja nopeusvoimaominaisuudet pysyne-
vat pitkalla tahtdimelld ennallaan. Nain ollen luistelunopeuden
kehittdminen ei my6sk&didn onnistune.

JOHTOPAATOKSET

Em. l6ydoékset osoittavat, ettd fyysisen suorituskyvyn harjoitta-
miseen tulee kiinnittdd huomiota myds sarjakauden aikana, koska
sen heikkeneminen saattaa rajoittaa pelisuorituskykyd huomatta-
vasti. Tarkasteltaessa yksil6llisid arvoja havaittiin fyysisen
suorituskyvyn tasoittumista, mikd johtuu joukkgehgrjo%tqsten
yhtenaisyydestd. Jddpallossakin tulisi pyrkia yksilalli-

seen harjoittelun ohjelmointiin, mikd edellytt&si fyysisen
suorituskyvyn testaamista ja seurantaa. Taman tutkimuksen
testausmenetelmédt osoittautuvat jadpalloilijoille sopiviksi.
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