Taulukko 1 Sclibandytutkimuksessa kadytetyn lGdmmittelyohjelman sisGlté (Pasanen ym. 2008)

I Juoksulammittelyt 5-7 min

Juoksuldmmittelyissa keskitytddn juoksuasennon ja tekniikan kehittédmiseen: huomion kohteena ryhti, lonkan-polven-jalkaterdn
linjaus ja aktiivinen nilkan tyéskentely. Harjoituksia tehd&ddn sekd normaalissa juoksuasennossa ettd lajinomaisessa matalassa
peliasennossa. Askelkontaktia harjoitellaan niin kantap&d kuin pdkid edelld. Lammittely alkaa Idmmittelyhdlkalld (harjoitus 1),
jonka jalkeen tehd&dan 3-4 juoksutekniikkaharjoitusta kahdeksasta erilaisesta vaihtoehdosta (harjoitukset 2-9). Juoksuldmmittely
pd&attyy reippaisiin eteenpdin juoksuihin (harjoitus 10).

1. Lammittelyholkka 20 m edestakaisin holkdten
2. Ristiaskeljuoksu 20 m x 2 (holkkapalautus)
3. Sivulaukka 3-rytmilla 20 m x 2 (holkkdpalautus)
4. Sik-sak juoksu eteen (erilaisin suunnanmuutoksin) 20 m x 2 (holkkdpalautus)
5. Sik-sak juoksu taakse (erilaisin askelluksin) 20 m x 2 (holkkdpalautus)
6. Pikkuvuorohyppely 20 m x 2 (holkkapalautus)
7. Menninkdiskdvely 4-8 askelta + eteenpdinjuoksu 20 m x 2 (holkkdpalautus)
8. Kevyt vuoroloikka 20 m x 2 (holkkdpalautus)
9. Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20 m x 2 (holkkdpalautus)
10. Reipas eteenpdin juoksu 20 m x 2 (kdvelypalautus)
Il Kehon hallinnan harjoitteet 5-7 min

Juoksuldmmittelyd seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi toteuttaa lattialla, tasapainolaudalla tai tasapainotyynylld
kahdella tai yhdelld jalalla seisoen. Lisdvdlineind voi kayttdd kuntopalloja, salibandymailoja ja palloja. Harjoituksissa
keskitytddn seldn, lantion, polven ja nilkan oikeisin asentoihin. Ohjelmassa on kuusi erilaista kehon hallintaharjoitusta eri
variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden I&Gmmittelykerran aikana tehd&an 1-2.

1. Kyykky 10-15 toistoa x2-3

2. Yhden jalan kyykky 8-10 + 8-10 toistoa x 2-3

3. Kuntopallon kiinniotto pddn yldpuolelta + palautusheitto polven alta 4-6 + 4-6 heittoa x 2-3

4. Kuntopallon kiinniotto sivulta + palautusheitto vartaloa kiertden 4-6 + 4-6 heittoa x 2-3

5. Tasapainolautaharjoitus kahdella jalalla 20-30 sekuntia x 2-3

6. Tasapainolautaharjoitus yhdelld jalalla 20-30 + 20-30 sekuntia x 2-3
lll Hyppelyt 5-7 min

Seuraavaksi IGmmittelyssd  siirytddn lajinomaisessa  liikkumisessa  tarvittavaa kimmoisuutta ja nopeaa voimantuottoa
heratteleviin hyppelyharjoitteisiin. Hyppelyissd harjoitellaan pehmedd ja joustavaa alastulo- ja jarrutustekniikkaa sekd lonkan-
polven-jalkaterén oikeita linjauksia, joten suoritukset tulee tehdd rauhallisesti ja hallitusti. Alastulon kontaktia harjoitellaan sekd
kantapdd ettd pdkid edelld. Ohjelmassa on yhdeksdn erilaista hyppelyharjoitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista
yhden Idmmittelykerran aikana tehdadn 1-2.

1. Tasahyppy eteen 3-5 toistoa x 2-3
2. Yhden jalan hyppy eteen 3-5 + 3-5 toistoa x 2-3
3. Luisteluloikat paikallaan 8-12 toistoa x 2-3
4. Saksihypyt paikallaan 8-12 toistoa x 2-3
5. Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5 + 3-5 toistoa x 2-3
6. Tasahypyt mailan yli (eri suuntiin) 8-12 toistoa x 2-3
7. Yhden jalan hypyt mailan yli (eri suuntiin) 4-8 + 4-8 toistoa x 2-3
8. Tasahypyt tasapainotyynylle (eri suuntiin) 4-8 toistoa x 2-3
9. Yhden jalan hypyt tasapainotyynylle (eri suuntiin) 4-8 + 4-8 toistoa x 2-3
IV Aktivoivat lihaskuntoliikkeet 5-7 min

Viimeisend ovat vuorossa lihaskuntolikkeet, joiden tarkoituksena on akfivoida alaragjojen asennon hallintaan osallistuvia
lihaksia. Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden [Gmmittelykerran aikana
tehdddn vahintadn yksi alaraajaharjoitus (harjoitus 1, 2 tai 3) ja yksi keskivartaloharjoitus (harjoitus 4 tai 5).

1. Kyykky pari reppuselassa 8-12 toistoa x 2-3

2. Yhden jalan kyykky parin avustuksella 4-8 + 4-8 toistoa x 2-3

3. Takareiden eksentrinen harjoitus parin avustuksella 4-8 toistoa x 2-3

4. Vartalon staattinen pito (kylkinoja + etunoja + kylkinoja) 10-30 + 10-30 + 10-30 sekuntia  x 2-3

5. Vinot vatsalihakset 10-20 + 10-20 toistoa x2-3
+ Liikkuvuusharjoitteet (tarvittaessa) 5 min

Staattiset venyttelyharjoitteet niille peladiille, joilla on vaikeuksia selén ja lantion hallinnan kanssa. Tutkimuksessa
likkuvuusharjoitteet ohjattiin kyseisille pelaaijille kahden ensimmdisen harjoitusviikon aikana, tdmdan jalkeen pelaajia kehotettiin
tekemdadn harjoitteita omatoimisesti.

1. Alaseldn asennonhallinta penkilla istuen 20 sekuntia x2
2. Takareiden venytys 20 + 20 sekuntia x2
3. Lonkan koukistajien venytys 20 + 20 sekuntia X2




