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JOUKKUEIDEN TUKITOIMINTA KIHU

* Pelianalyysit ja videokoosteet
— Miehet mj 1998-2005, 2014-2017, 2022-2023
— Naiset mj 2004-2006

 Valmennus
— 2017, 2022-2023

« Kuormituksen seurantaa

— TaikaVolley
— Vert



TEKNIS-TAKTISEN LAJIANALYYSIN

PAIVITYS

Miehet

1999, 2008, 2017. 2023, 2026

MIESLENTOPALLON NYKYTILA LAJIANA-
LYYSIN KANNALTA 1999

Mikks Hayrinen, Timo Hoivala ja Pekka Lubtanen.
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Lentopallon fyysinen
lajianalyysi

Mikko Hayrinen, Joukkueurheilun asiantuntija
Lentopallo VAT, Kuortane 3.10.2022

KIHU

SUOMEN
LENTOPALLO

LENTOPALLON TEKNIS-
TAKTISTA LAJIANALYYSIA

Mikko Hayrinen
Joukkueurheilun asiantuntija, KIHU
27.8.2026

KIHU

Naiset

2011 ja 2017

NAISTEN LENTOPALLON VASTAANOTTOHYOKKAVSVATHEEN TEKNIS-

TAKTINEN LAJIANALYYST

NAISTEN  LENTOPALLON TEKNIS-TAKTINEN LAJ
ANALYYSI - VERTAILU NELJAN TASON VALILLA

Virpi Inkinen

Valmennus- ja estussopin pro gradu
0m

Jyvisicylsn yliopisto
Tyt ohjasjat: Mikko Hayrinen ja

Vesa Limamo

Susanna Koponen

Valmennus- ja testausoppi
Kandidastintutkielua

Liiluntabiclogia

Liikuntatieteellinen tiedekunta

Iyvaskylan yliopiste

Kevat 2019

Tyénobjaajat- Antti Mero & Mikko Hayrinen



KEHITYS- JA TUTKIMUSHANKKEET KIHU

Kuormittuminen ja Hyppysyo6ton Syoton nopeuden TaikaVolley —harjoit-
palautuminen biomekaaninen vaikutus telunseuranta-
analyysi tehokkuuteen jarjestelmai




MATERIAALITUOTANTOA KIHU

Tekniikkaopas, 2001 Tekniikkaopas, 2013 Lajilinjaukset, 2023

(Kirja) (Kirja ja videomateriaali) (Esitys- ja videomateriaali)
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LENTOPALLON TEKNIIKKAOPAS




URHEILUTUTKIMUSTA KIHU

« URHEILUPEDAGOGIIKKAA
— Urheilijan kognitiiviset taidot
— Valmentajan osaamisen kehittyminen
— Valmentaja-kysely
— Huippupelaajan kehitys

« URHEILUPSYKOLOGIAA
— Pitkajannitteisen harjoittelun psykologia
— Nuori urheilija —projekti
— Urheileva lapsi ja LIITU—projekti
— Nuorisotutkimus

« URHEILUSOSIOLOGIAA
— Urheilijan uran kehittyminen
— Drop-Out
— Urheilun rahoitus
— Ammattimaistuva urheilu



TERVEYDEN HUOLTO, KIHU
VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

» KIHUN laakari maajoukkueiden laakarina 2024-

 Urheilijoiden terveydenhuollon kehittaminen

* VOLLEY32

LENTOPALLOMAAJOUKKUEIDEN SEURANTATUTKIMUS
2026-2032
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Tarina Jyu-SLEL-Kihu yhteistyosta:



Ongelmia ja ratkaisuja KIHU

YHTEISTYOLLA RESURSSIA, TIETOA JA PAREMPAA ARKEA PELAAJILLE

) LAHTOTILANNE KIPINA | TOIMEEN TARTUTTIIN LAAJENNUS

* PIENET RESURSSIT * HUOLI ENERGIANSAANNISTA * LISARESURSSIA TERVEYSTYOHD * KIHU:N LAAKARI MUKAAN
* REAKTIIVINEN MALLI » NoRed-S-TUTKIMUSIDEA * DXA, VERIKOKEET + KUSTANNUSTEHOKAS

* E TOIMIVAA » VAITGSKIRJAPROJEKTI * RUOKAPAIVAKIRJAT, KYSEL * FOKUS VAMMOJEN
KOKONAISUUTTA ENNALTAEHKAISYYN

ISOIN ANTI
4 .
; HEMI:E; ?L;;::EE :ﬂ:ﬂu >) & "WIN-WIN": TUTKIMUS HYOTYY URHEILUSTA,
. PAREMPI PRATOKSENTEKO | | - TIETO INTEGROITUU ARKEEN URHEILU HYOTYY TUTKIMUKSESTA"

& TIETO JALKAUTETTU KOULUTUKSEN KAUTTA



Hyppaajan po

lven perinteinen kaava

KIHU

Polvi on kipea.
En sano valmentajalle,
etten meneta peliaikaa.
Sanon vasta kun on
tosi kipea.

Pystytko nyt kuitenkin
pelaamaan, kysy fyssarilta
reenin jalkeen.

Voisitko vahan keventaa
fysiikkaharjoittelua?

Etureidet varmaan jumissa,
hierotaan illalla / muut

shock wave,

passiiviset hoidot, sahkd, ultra,

Ala valita, ongelma on
voiman puutetta. Treenataan
joukkueen

ohjelmalla.

liikuntakielto ja buranaa,
2-4vko jalkeen lajiin
kokeilemaan.

eka tuntuu hyvidlta...

ja kohta ongelma palaa
uudestaan entista
pahempana -

kierre on valmis. j




Patellajanteen tendinopatia (PT) KIHU

5_ )

Urheiluun paluu ei onnistu 33 %

urheilijoista 6 kk aikana
(Cook ym. BJSM 1997)

Noin 50 % urheilijoista joutuu
lopettamaan urheilun
polviongelman vuoksi
(Kettunen ym. AJSM 2002)

Urheilijat jatkavat usein
pelaamista lievista tai
kohtalaisista oireista huolimatta,
jolloin janteen kuormitus jatkuu.
Tama voi ajan myota pahentaa
vaivaa, johtaen janteen
osarepeamiin, pidempaan
toipumisaikaan ja suorituskyvun

Lian ym. AJSM 2005 heikentymiseen.
(Golman ym. AJSM 2023)

Prevalenssi huippu-

urheilijoilla 18.3 %
(Nutarelli ym. Orthop J Sports Med
2023)




Miten kudos
parantuu?
Edistavat tekijat

Haluan tulla
kuntoon, pystya

KIRY

Miten pelaaja voi
osallistua lajiin ja
joukkueen
toimintaan

Paava]mentaja kuntoutuksen e
- . aikana? Urheilija

pelaamaan ja
edet3 uralla

P | 4 Miten Laakari
Riskina suorituskykya
erilaiset voi kehittaa /
yllapitaa; Mita voidaan Miten edistetidan

parantumista?

nakemykset Miten mitata j
ja intressit Ezﬂz‘;‘:;ii’; miten Mika on ongelman
_ - - seurataan aiheuttaja, mita
kehitysta? pitaa vahvistaa/

valttaa?

Fysioterapeutti

Fysiikkavalmentaja
Liikuntatietelija

Pelaajan kuntoutus: Vuonna

2023
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> Am J Sports M 03635465241284648.
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Akillinen kuormituksen nousu
lisaa vammariskia

- etenkin, jos ”suojaavat”
ominaisuudet el kunnossa increased injury risk in elite cricket fast bowlers

2 Brl Sports Med. 2014 Apr48(8):708-12. doi: 10.1136/bjsports-2013-092524. Epub 2013 Aug 20.

Spikes in acute workload are associated with

Billy T Hulin 1, Tim J Gabbett, Peter Blanch, Paul Chapman, David Bailey, John W Crchard

* Br) Sports Med, 20117 Feb;51(4):231-237. doi: 10.1136/bjsports-2016-096927, Epub 2017 Jan 19,

Handball load and shoulder injury rate: a 31-week
cohort study of 679 elite youth handball players

247 —e— Sisdinen: session RPE
@ Ulkoinen: heittomaara

s Maller 7, R O Mielsen 1, ) Attermann 2, M Wedderkopp 3 MLind 4, Hserensen ', G Myklebust 5 _ 20 1 SESSiCII"I
E 16 1
Kasipalloilijat, joilla ER:IR >0.75 5 12
sietaa korkeampaa kuormaa 2 |
4 4

Vamman todennakoisyys (%)

<49%, 5010 99% 100 1o 149% 150 w0 199% >200%

Size of acute workload in relation to chronic workload

Kuormitussuhde: Edeltava 1 vko vs 4 vko
Riskiraja 150% (1.5x)?
KIHU




Ongelman ratkaisijoita?
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3¢./0080.

nilateral Jump
gll=ball Players With

Krista Tapaninaho 2
Miika



SUORITUSKYKYTESTIT

* Kvennys- ja pudotushypyt

* Hexbar pull

* Kestavyystesti:
Nousevatehoinen
juoksumattotest
subjektiiviseen maksimiin

TERVEYS

* Terveystarkastukset (vammahistoria)

* Veriarvot (Mehilainen)

* Kehonkoostumus

* Antropometria

* Patellajanteen ultraaani (doppler + UTC)

* Kyselyita (nilkka, rasitusvammat,
lyontikaden terveys)

e Seuranta maajoukkuekauden ajan

KIHU

OMINAISUUSTESTIT

* Y1a- ja alaraajojen liikkuvuus
lajinomaisissa liikesuunnissa

* Y1a- ja alaraajojen isometrinen
maksimivoima lajinomaisissa
lijkesuunnissa

* Dynaaminen tasapaino




Lentismaajoukkuepelaajien KIHU
testaus KIHUlla

« Kaikki miesten ja naisten maajoukkuiden
pelaajat testeihin KIHUIle, 20 miesta ja 19
naista

« Seurakauden loputtua suhteellisen pikaisesti
testeihin ennen maajoukkuekauden alkua -
pelaajat mahdollisimman hyvassa kunnossa
ensimmaiselleleirille

» Palaute pelaajille keskeinen osa
testauspaivaa (KIHUnN asiantuntijat)

* Integraatio mj ohjelmaan




Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4
Pallon 3x30s / jalka 3%35s [ jalka 3x30s (+paino] | 3x35s (+paino)
painaminen Jjalka / jalka
seinda vasten
Tahtilankku 3x6 / puoli 3x8 / puoli 3x6 (++paino) / | 3x8 (++paino] /
lisdpainolla jalat puoli puoli
korokkeella
Yhden jalan 3=6 / puoli 3=8 [ puoli 3x6 (+paino) / | 3=8 (+paino) /
istumaannousu puoli puoli
(GHD)
Copenhagen 3x30s / jalka 3x35s [ jalka 3x30s 3x35s
pito (++paino) / [++paino) /
(lisdpainolla) jalka jalka

TIISTAIN PATELLAJANNE ISOMETRIAT (vain osalle pelaajista)

Viikko 2

Viikko 3

Viikko 4

Patellajanne
isometriat

Viikko 1
3x4x3s [ jalka

3x5x=0s [ jalka

4x4x3s [ jalka

4x5x5s [ jalka

TORSTAIN HARJOITTEIDEN PROGRESSIO - OLKAPAA JA HARTIARENGAS

painmakuulla

Shoulder car 3x6 / kasi 3=8 [ kasi 3x6 (++paino) / | 3x8 (++paino) /
lisdpainolla kasi kasi

Olkapdan 3=8 / kasi 3=10 / kasi 3=8 (+paine) / | 3x10 (+paino) /
exentrinen kasi kasi

ulkokierto

Y-nosto 3x=10 / kasi 3=12 [ kasi 3x10 (+paino) / | 3x12 (+paino) /

kasi

kasi

KIHY
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