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1 JOHDANTO

Valitsimme opinndytetydmme aiheeksi lajinomaisen harjoitteluoppaan tekemisen agi-
lity-ohjaajille. 1dea aiheeseemme tuli koiraharrastusseura KooKoo 99:in edustajalta,
joka ehdotti meille harjoitteluoppaan tekemistd. Suomen Agilityliiton (SAGI) pééasi-
allisena tarkoituksena on edistdd ja kehittdd agilityurheilua, -liikkuntaa ja -
harrastetoimintaa tavoitteenaan ihmisten fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kehitta-
minen. Ajattelimme, ettd voisimme tyollamme edistdd SAGIn tavoitetta ja ehdotimme
yhteisty6td asian tiimoilta. SAGI hyvéksyi ehdotuksemme ja sovimme, ettd teke-

mamme harjoitteluopas tullaan julkaisemaan SAGIn internetsivuilla.

Aihevalintaa perustelemme sillg, ettd agility on kasvava laji eika sitd ole ainakaan
Suomessa tutkittu paljon. Haluamme olla mukana kehittdmdssé agilitya urheilulajina
ja antaa lajin harrastajille syvempéa ymmarrysta siita, mita fyysisida ominaisuuksia ja
motorisia taitoja laji koiran ohjaajalta vaatii. Haluamme myds korostaa sitd, ettd agili-
ty on fyysisesti vaativa urheilulaji, joka vaatii koiran ohjaajalta paljon. Opinndyte-
tyémme avulla pyrimme lisdédmaan tietoa oikeaoppisesta harjoittelusta, jonka kautta
myds vammojen saamisen riski pienenee. Uskomme, ettd pystyisimme opinnéyte-
tyémme avulla tuomaan agilityn lajinomaiseen harjoitteluun uutta ndkékulmaa fy-
sioterapian alan kautta. Kallion (2004) mukaan fysioterapeutti osallistuu urheiluvam-
mojen hoitoon ja kuntoutukseen ja lisaksi hén voi suunnitella harjoitteita ja osallistua
varsinaiseen valmennukseen. Kuormitusfysiologian ja biomekaniikan perusteiden
ymmartdminen antaa fysioterapeuteille valmiuksia osallistua lajinomaisen harjoittelun
suunnitteluun ja toteutukseen. Fysioterapeuttien tulee osata laatia asiakkailleen sovel-
tuvia yksilollisia liikkuntaohjelmia, joiden siséltd, kuormittavuus ja toteutus ovat perus-
teltuja (Talvitie & V&&nanen 2001, 9 - 13). Tydmme antaa fysioterapeuteille uutta
tietoa agilitysta urheilulajina, lajin vammoista ja harjoittelumuodoista. Tdman tiedon
avulla fysioterapeutilla on paremmat valmiudet vastaanottaa ja palvella lajin parista

tulevaa asiakasta.

Tyon keskeinen tavoite on tuottaa agilityn lajinomaisen harjoittelun opas, johon kuu-
luu erilaisia harjoitteita sisaltdvd osio sek& teoriatietoa késittelevd luentomateriaali.
Harjoitteet on tarkoitettu yli 18-vuotiaille harrastajille. T&mé& sen vuoksi, etta tata nuo-
remmilla voi olla viel& kasvuvaihe kesken, jolloin harjoittelun tulee olla hieman eri-

laista. Harjoitteita sisaltdvan osio tulee olemaan kaikkien harrastajien saatavilla SA-
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GIn internetsivuilta. Luentomateriaali tulee olemaan seurojen tilattavissa SAGIn kaut-
ta. Nain seurat saavat halutessaan kéayttéonséa valmiin materiaalin, jonka avulla asian-
tuntija, esimerkiksi fysioterapeutti voi perustella ja auttaa harrastajia ymmartamaan,

miten ja miksi agilityn lajinomaisia harjoitteita tulisi tehda.

2 AGILITY

2.1 Agility lajina

Agility on ihmisen ja koiran yhteistydhon perustuva liikuntamuoto ja urheilulaji, joka
sopii kaikenikaisille ihmisille. Nimitys agility on perdisin englannin kielestd, ja se
tarkoittaa ketteryyttd, notkeutta ja terava-alyisyytta. (Mité agility on? 2006.) Suomes-
sa agilitya on harrastettu vuodesta 1986, virallinen kilpailulaji siit4 tuli vuonna 1989.
Agilityssa koira suorittaa ohjaajansa kéaskytyksesta esteradan mahdollisimman nope-
asti ja virheettomasti. Radan suorittamiseen on méaritelty ihanneaika, joka pyritaan
alittamaan. Radan suorittaminen kestaa yleensé vajaan minuutin. Ohjaaja ohjaa koiraa
sithen koskematta, kdyttden ainoastaan sanoja, kasimerkkeja ja kehon liikkeita. (Vi-
lander & Nykénen 2007, 16 - 18.)

Agilityssa kilpaileminen ja paasaantoisesti myos harrastaminen tapahtuu koko- ja tai-
toluokissa. Kokoluokat perustuvat koirien sédkakorkeuteen ja niitd on kolme. Myds
taitotasoja on kolme, kilpaileminen aloitetaan 1-luokasta, josta osaamisen kehittyessé
edetdan 2-luokan kautta 3-luokkaan. Kilpailuissa rata-alue on 20 x 40 m tai 800 m2.
Radan pituus on 100 - 200 m ja siihen siséltyy 12 - 20 estettd. Perakkain suoritettavien
esteiden vélimatkan on 5 - 7 m. Onnistuneen radan suorittamiseen kuluu aikaa vain
noin 40 - 50 sekuntia. Suorituksen tulos lasketaan radalla tehdyista virheista ja tuoma-

rin maérittdman ihanneajan ylityksesta. (Agility.)

2.2 Agilityn asettamat vaatimukset ohjaajalle

Sen liséksi, ettd agility vaatii koiralta hyvéa kuntoa ja liikkuvuutta, on laji myds oh-
jaajalle fyysisesti vaativa. Ohjaajan on kyettava nopeisiin suorituksiin; suunnan muu-
tokset, kiihdytykset ja hidastukset pienessa tilassa luovat haasteita ohjaajan fysiikalle.

Myos tilan ja oman kehon hahmottamisesta on hyotya erityisesti vammojen valttadmi-
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seksi. (Vilander & Nykénen 2007, 163) Harrastuksena agility sopii eri-ikdaisille ja —
kuntoisille ihmisille. Tosissaan harrastaville ja kilpaileville agility on hyvaa kuntoa

vaativaa urheilua. (Agility.)

Agilityn nopean tempon, suorituspaikan suhteellisen ahtaan tilan seka suorituksen
lyhyen keston vuoksi laji vaatii ohjaajalta erityisesti ketteryyttd, tasapainoa, koordi-
naatiota, voimaa, nopeutta ja kestavyyttd. Kehon asennon nopeat ja tarkat muutokset
edellyttavat koiran ohjaajalta ketteryyttd. Nopeat suunnan muutokset ja liikkuminen
pienessa tilassa esteiden keskelld vaativat hyvad dynaamista tasapainoa. Agilitysuori-
tus on lyhyt ja ohjaajan on kyettdva reagoimaan koiran liikkeisiin, mika vaatii ohjaa-
jalta hyvia nopeusominaisuuksia. Etenkin reaktionopeus ja rajahtavanopeus ovat rat-
kaisevia tekijoita agilityssa. Gallahuen ja Ozmunin (1997, 286) mukaan koordinaatio
on kytkoksissa muihin motoriikan osa-alueisiin kuten tasapainoon, nopeuteen ja kette-
ryyteen. Mikéli vaaditaan tarkkojen liikkeiden suorittamista nopeasti ja tasmallisesti,
tulee toiminnan olla hyvin koordinoitua (Gallahue & Ozmun 1997, 286). Taman mu-
kaan koordinaation voidaan katsoa olevan erittdin oleellinen osa agilityohjaajan liik-
kumista. Voiman merkitys urheilussa on huomattava (Hakkinen 2004, 251). Voiman
alalajeista nopeusvoima on agilityn kannalta merkittavin, agilitystartti edellyttaa ra-
jahtavaa voimaa ja itse suoritus pikavoimaa. Nummelan ym. (2004, 333) mukaan kes-
tavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittda kaksi minuuttia tai
toistuu pitemman ajan kuluessa useita lyhyitd ja tehokkaita tydjaksoja. Nopeuskesta-
vyys on kestavyyden alalaji, jonka merkitys on suurimmillaan lajeissa, joissa suori-
tuksen kesto on 10 - 90 sekuntia. (Nummela 2004, 315). Agilityssa suorituksen kesto
on yleensa noin 40 - 60 sekuntia, tdman vuoksi nimenomaan nopeuskestévyys on agi-

lityn kannalta merkittavin nopeuden alalaji.

Agilityn vaatimien fyysisten ominaisuuksien lisaksi kehon- ja tilanhahmottamisella on
suuri merkitys agility-suoritukselle. Ohjaajan on liikkumisestaan huolimatta kyettava
nopeasti hahmottamaan ympérilla olevien esteiden sijainti ja ohjaamansa koira ja sen
liilkkuminen. Koiran tarkka ohjaaminen ja ohjaajan oma liikkuminen edellyttavat hy-
véaé kehonhallintaa. Opinndytetydssaimme emme kuitenkaan kiinnitd huomiota néiden

ominaisuuksien harjoittamiseen.



3 AGILITYN VAATIMAT FYYSISET OMINAISUUDET JA
LAJINOMAINEN HARJOITTELU

3.1 Agilityn lajinomainen harjoittelu

Lajinomainen harjoittelu pyrkii matkimaan itse lajisuoritusta muun muassa nopeuden,
ajan ja liikeratojen suhteen. Se ei kuitenkaan ole puhtaasti lajisuoritusta. (Valtakoski
2007, 169).

Kaiken harjoittelun ldhtékohtana on lajianalyysi. Tdma tarkoittaa sitd, ettd on tunnet-
tava harjoitettavan lajin ominaispiirteet ja vaatimukset. Ndiden perusteella voidaan
maarittdd myos harjoittelun tavoite. Valmentautumisessa on Kiinnitettdva huomiota
my06s motivaation yllapitoon ja parantamiseen fyysisen puolen lisdksi. (Mero 1997,
148 - 150.) Lajianalyysi ja sitd kautta myds lajinomainen harjoittelu ovat tarkeitd, silla
huomioimalla lajissa tarvittavat fyysiset ja koordinatiiviset ominaisuudet voidaan har-
joittelua suunnata enemman urheiluvammoja ennaltaehkaisevaksi niin kunto- Kkuin
kilpaurheilunkin parissa (Koistinen 1994, 19). Fysioterapeuteille hyva lajianalyysi on

avuksi harjoittelun suunnittelussa ja urheiluvammaojen hoidossa (Kallio 2004).

Koska agility-suorituksessa aika ratkaisee, on ohjaajan fyysinen suorituskyky usein
kilpailusuoritusta rajoittava tekija. Kuntoa nostamalla sek& fyysisid ominaisuuksia ja
motorisia taitoja kehittdmalla ohjaaja mahdollistaa suorituksen paranemisen. (Valta-
koski 2007, 163.) Lisaksi lajinomaisella harjoittelulla pystytd&dn vahentdamaan vamma-

riskia.

3.2 Motoriset taidot

Taito on ihmisen kykya omaksua erilaisia liikemalleja ja pystya kayttdmaan jo opittuja
lilkemalleja yh& uusien oppimiseen. Taidossa on kyse myds siitd, ettd henkil6 pystyy
kehittdmaan mahdollisimman korkeatasoisen suoritustekniikan ja osaa soveltaa opit-
tua suoritustekniikkaa muuttuviin ja poikkeuksellisiin olosuhteisiin. (Hietaharju 1985,
7.) Liikunnan osalta taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen.
Yleistaitavuus on kykya oppia ja hallita liikuntataitojen liséksi erilaisten liikunnan
ulkopuolisten suoritusten taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajin tek-

niikan tarkoituksenmukaista hyvaksikayttod tilanteiden mukaan, kykya korjata tek-
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niikkavirheitd ja uuden tekniikan nopeaa oppimiskykyé. (Mero 2004, 241.) Taito il-
menee yksilon jatkuvana toimintana hénen pdivittaisessa elamdasséan. Taidossa on
kyse ihmisen kyvyista kasitell4 jokapaivaisessé eldmassa eteen tulevia asioita ja on-
gelmia. Tavoitteet voivat olla esimerkiksi motorisia ongelmia, jotka saadaan selvitet-

tya suorittamalla tarkoituksenmukainen liike. (Higgins 1991, 50,125.)

Taidon taso on riippuvainen liikkeitd sadtelevédn sensomotoriikan kehittyneisyydesta.
Tama tarkoittaa sita, ettd aistit, jotka liittyvat liikkeiden saételyyn ovat hyvéssa kun-
nossa ja lihas-hermokoordinaatio  toimii  moitteettomasti.  Jotta  lihas-
hermokoordinaation toiminta olisi moitteetonta, tulee voimatason olla riittdva ja nivel-
ten liikkuvuuden suhteen pitédé olla edellytykset tehda tavoitteen mukaisia liikkeita.
Liséksi psyykkiset tekijat ovat merkittavia taidon tason kannalta. (Helin ym. 1982,
29.) Taitotaso on sita parempi, mitad paremmin henkild pystyy analysoimaan ongelmi-
aan ja kayttdmaan voimavarojaan seka tarkoituksenmukaista liiketta ongelmanratkai-
suun (Higgins 1991, 50,125).

Motorinen taito on kehon ja liikkeiden hallintaa ihmisen kaikissa toimissa, kuten tyds-
sd ja harrastuksissa. Kun liikesuoritus vaikeutuu ja muuttuu monimutkaisemmaksi,
motorisen taidon tarve kasvaa. Motorisessa taidossa on aina kyse sensoristen ja moto-
risten toimintojen yhdistdmisestd keskushermostotasolla. Taméan vuoksi motorinen
taito edellyttadkin aina keskus- ja &areishermoston, lihaksiston sek& aistien sujuvaa
yhteisty6td. (Punakallio 2001, 96,103.)

Suorituksen taitavuudesta kertoo se, etta tehtava pystytaan suorittamaan hallitusti seka
vakio-olosuhteissa etta tilanteen muuttuessa akillisesti. Harjaantumisella ja oppimisel-
la on suuri vaikutus kehon taloudelliseen kéayttéon eri liikesuorituksissa. Harjaantumi-
nen auttaa sdilyttdmaan kehon ja liikkeiden hallinnan myos keskelld hairioité ja vai-
keissa tilanteissa. Motorisesti taitava ja harjaantunut henkild tarvitsee vdhemmaén
energiaa ja ponnisteluja suorituksessa, vaikka tapahtuisikin jotain yllattdvas. Tama
vahentdd myos loukkaantumisen riskid. (Punakallio 2001, 96.) Koska agilitysuoritus
pitad sisalladn paljon vaihtelevia tilanteita, ovat motoriset taidot tarkeitd agilityn kan-

nalta.

Motorisesti taitava liikesuoritus vaatii liikehallintakykyja, joista tarkeimpia ovat reak-

tiokyky ja liikenopeus, tasapaino, koordinaatio seka kinesteettisen aistin erottelukyky.



6
Liikehallintakyvyt saatelevat ja ohjaavat liikuntasuorituksia; ne siis toimivat henkilén
valineina liikesuorituksen hallinnassa. Liikehallintakyvyt ovat oppimisen ohella teki-
ja, joka maaréd miten taitavasti tehtdvasta on mahdollista suoriutua. Turvalliseen ja
taitavaan suorituksen tarvitaan myos lihasvoimaa- ja kestavyyttd seké tarpeeksi hyva
verenkiertoelimiston kunto. Lisaksi suuri merkitys on riittavalla nivelten liikkuvuudel-

la, lihasten joustavuudella sekd motivaatiolla. (Punakallio 2001, 96, 97.)

Motorisen taidon osatekijoihin, erityisesti reaktionopeuteen vaikuttavat Punakallion
(2001, 103) mukaan suuresti esimerkiksi vuorokaudenajan vaihtelu, vasymys, stressi
ja kofeiini. Punakallio kertookin, ettd juuri vasymyksen vuoksi motorista taitoa harjoi-
tettaessa on térkedd huomioida se, ettd motorisen taidon harjoitteet tehdaén ennen li-

hasvoiman- ja lihaskestavyyden harjoittamista.

3.2.1 Tasapaino

Tasapaino on kyky sailyttdd kehon tasapainotila eri asentojen aikana. Tasapaino on
kaiken liikkumisen perusta. Nykyisen kasityksen mukaan tasapaino on taito, jonka
hermojarjestelma oppii kayttdmalla hyvakseen keskushermostoa, aistijarjestelmid,
lihaksia ja biomekaanisia tekijoitd, joita ovat esimerkiksi tukipinnan laajuus ja kehon
painopisteen sijoittuminen suhteessa tukipintaan. (Gallahue & Ozmun 1997, 288; Tal-
vitie 2006, 229.)

Tasapainon kehitys on yhteydessé nako- ja tasapainoaistien, lihas- ja janneaistin seké
pikkuaivojen hermostolliseen kehitykseen (Numminen 1996, 37). Juuri ndma4 aistijar-
jestelmét; visuaalinen aistijérjestelméd, sensomotorinen jarjestelma ja vestibulaarijér-
jestelmé osallistuvat asennonhallintaan ja tasapainon saatelyyn. Ne valittavat impuls-
seja ja tarkeitd tietoja, jotka auttavat tasapainon hallinnassa. (Talvitie 2006, 230.) Vi-
suaalisella, taktillis-kinesteettisell& seka vestibulaarisella stimuluksella on tarkea rooli
tasapainon sailyttamisessa. On havaittu, ettd taktillis-Kinesteettiset taidot kehittyvét
i1dn mukana ja vaikuttavat tasapainoon enemman aikuisilla kuin lapsilla, kun taas lap-
silla visuaalinen palaute vaikuttaa tasapainoon enemman kuin aikuisilla. Myos tasa-
painoelimistd vaikuttaa syvasti tasapainoon. Tasapainoelimet aistivat painovoiman ja
kehon liikkeet, minkd ansiosta ihminen on jatkuvasti tietoinen kehon staattisista ja

dynaamisista asennon muutoksista sek& kehon kiihtyvyydesta. Tasapainoelimiston
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taytyy toimia yhteistydssa visuaalisten ja taktillis-kinesteettisten systeemien kanssa
tasapainon hallitsemiseksi. (Gallahue & Ozmun 1997, 288 - 289.)

Tasapaino jaetaan usein staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisella tasapai-
nolla tarkoitetaan kykya sailyttaa tasapaino paikoillaan pysyttaessa. Talléin painopis-
teen mukauttaminen tapahtuu paikoillaan olevaan tukeen nahden. Dynaamisesta tasa-
painosta puhutaan, kun vaaditaan tasapainon sailyttdmista liikuttaessa pisteesta pistee-
seen. Dynaamisessa tasapainossa painopisteen mukauttaminen tapahtuu liikkuen pis-
teestéd toiseen tai liikkuvaan tukeen ndhden. (Gallahue & Ozmun 1997, 288 - 289;
Numminen 1996, 24, 27.)

Koska tasapainon yllapito perustuu pitkalti opittuihin reaktioihin, voidaan tasapainoa
parantaa harjoittelemalla. N&0n, tunnon ja tasapainoelinjarjestelman toimintaa tasa-
painon saatelyssa voidaan vahvistaa aistiharjoittelulla, jossa héiritadn yhta tai kahta
osa-aluetta. Aistiharjoittelun periaatteiden mukaan nakopalautetta voidaan vahvistaa
hairitsemélla tiedon saantia tunnon avulla. Pehmeét matot, tasapainolaudat ja tyynyt
estavat selkedn kontaktin alustaan ja hairitsevat tuntopalautteen saamista jalkojen
kautta, jolloin nd6n avulla saatu palaute korostuu ja vahvistuu. Tuntopalautetta voi-
daan vahvistaa hairitseméll4 tai estaméall& tiedonsaantia naon avulla. Harjoittelu silmat
suljettuina tai pimeéssa estad nakdpalautteen saannin. Nakdpalautetta voi hairita myos
vélineen avulla, jolloin katse seuraa valinettd. Talléin liikkumiseen ja asennon hallin-
taan tarvitaan enemman tuntopalautetta. Tasapainoelimen toimintaa voidaan vahvistaa
hairitsemall& sek& tunto- ettd nakopalautteen saantia. Silmét suljettuina mattojen péal-
Ia kédvellessd héiritadn tuntopalautetta ja estetddn nakdpalautteen saaminen. Tallin
tasapainoelimen avulla saatu palaute korostuu ja harjaantuu. (Karvinen ym. 2006, 37 -
40.)

Vaikka opinnaytetyémme ei sisélla erillisia tasapainoharjoitteita, on tasapaino agility-
suorituksen kannalta merkittavé taito. Se lisaa suorituksen sujuvuutta, nopeutta ja tur-
vallisuutta sekd pienentdd vammariskid. Tasapaino-ominaisuudet kehittyvat tehok-

kaasti koordinaatio- ja ketteryysharjoitteiden kautta.



3.2.2 Ketteryys

Ketteryys on kyky saddelld tasapainoa ja muuttaa kehon suuntaa. Ketteryyden avulla
henkil6 voi muuttaa kehon asentoa liikkeen aikana nopeasti ja tarkasti. Tama edellyt-
taa liikenopeuden ja liikelaajuuden tarkoituksenmukaista kayttoa lihasvoiman ja ajoi-
tuksen saatelyn avulla. Ketteryyden kehittyminen tapahtuu toistojen myo6té kun her-
mostolliset yhteydet jarjestyvat. Taman kautta ketteryyttd vaativat suoritukset nopeu-
tuvat. (Gallahue & Ozmun 1997, 291; Numminen 1996, 41.)

Tietyissa lajeissa tarvitaan niin sanottua erikoisketteryytté. Sitd voidaan kehittdd muun
muassa lajia muistuttavilla ketteryysharjoitteilla. Ndma harjoitteet ovat yleensé tavan-
omaisia suorituksia, jotka toteutetaan kuitenkin oudoissa olosuhteissa. Nailla harjoit-
teilla pyritdan esimerkiksi varautumaan kilpailussa mahdollisesti sattuviin pieniin epa-
tavallisuuksiin. Ketteryyttd voidaan kehittdd suoritusnopeuden ja siind tarvittavien
voiman muutosten valilla esimerkiksi painoliivien avulla tai tuuliolosuhteita hyédyn-
taen. Ketteryysharjoittelun padpaino on yleensé peruskuntokaudella, sill& kilpailukau-
della ei usein jaa aikaa ketteryysharjoituksille. Ketteryys kehittyy kylla myos lajihar-
joittelun myota. (Bauersfeld & Schroter 1989, 64 - 65.)

Jo lajin nimestd, agility (suom. ketteryys), voi paéatella, ettd agility vaatii ketteryytta.
Vaikka ohjaaja ei koiran tavoin ylitdkaan esteitd, on ohjaajan liikuttava radalla kette-
rasti, jotta suorituksesta tulisi mahdollisimman virheeton ja nopea. Ohjaajan on kyet-
tdva nopeisiin suunnan muutoksiin, liikkkumaan sulavasti eri suuntiin ja tarvittaessa
my06s muuttamaan askelpituuttaan. K&annokset esteiden keskelld sek& tarkat ohjaus-
liikkeet vartalolla ja kasilla vaativat agilityohjaajalta tasapainon saatelya ja kykya
muuttaa kehon asentoa. Liséksi erilaiset alustat, esimerkiksi pehmeda hiekka tai epata-

sainen nurmikenttd, asettavat omat vaatimuksensa ohjaajan ketteryydelle.

3.2.3 Koordinaatio

Koordinaatio on kykyd muodostaa tehokkaita liikemalleja yhdistamalla yksittdisia
motorisia jarjestelmid vaihtelevien sensoristen viestien kanssa. Mitd monimutkaisem-
masta liikkeestd on kyse, sitd suurempi méaara koordinaatiota vaaditaan tehokkaan
liikkeen tuottamiseksi. Koordinaatio on kytkoksissa muihin motoriikan osa-alueisiin

kuten tasapainoon, nopeuteen ja ketteryyteen, mutta ei niin laheisesti voimaan ja kes-
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tavyyteen. Koordinoitu toiminta vaatii tarkkojen liikkeiden suorittamista nopeasti ja
tasmallisesti. Hyvin koordinoidussa motorisessa taidossa liikkeilla on tietty synkronia,
rytmi ja jarjestys. Tama edellyttadd aistitoimintojen yhdentymisté liikkeen aikaansaa-
viin yksikoihin, motoneuroneihin. Aistitoimintojen yhdentyminen kehittyy, kun liik-
keitd toistetaan useasti, kerta toisensa jalkeen. (Gallahue & Ozmun 1997, 286; Num-
minen 1996, 41.)

Silmé-kasi-koordinaatiota ja silma-jalka-koordinaatiota on luonnehdittu visuaalisen
tiedon yhdistamiseksi raajojen liikkeisiin. Liikkeiden tulee olla visuaalisesti kontrol-
loituja ja tasmallisid, jotta esimerkiksi kohteiden tavoittelu ja koskettaminen olisi
mahdollista. Tarttuminen, heittdminen ja potkaiseminen vaativat huomattavan maarén
visuaalisen palautteen ja motorisen toiminnan yhteistoimintaa, jotta aikaan saataisiin
koordinoituja liikkeitd. (Gallahue & Ozmun 1997, 286.)

Koordinaation osatekijoitd ovat muun muassa sopeutumiskyky, reaktiokyky, yhdiste-
lykyky, tasapaino, ketteryys ja taitavuus. Kun halutaan harjoittaa koordinaatiota, tulee
harjoittaa toisaalta ndiden osatekijéiden muodostamaa kokonaisuutta, toisaalta tarpeen
mukaan my0s yksittéisia osatekijoitd. Nain voidaan kehittdd koordinaatiokykya par-
haalla mahdollisella tavalla. Onkin siis tarke&& kehittd4 koordinaatiokyvyn osatekijoi-

td yhta maaratietoisesti kuin fyysisia ominaisuuksia. (Weineck 1984, 157.)

Eraan mallin mukaan uutta, koordinaatiota vaativaa taitoa harjoitettaessa ei varsinai-
sesti harjoitella mitd&n uutta, vaan kehitetddn uusi koordinoitu liikekaava aikaisemmin
opitun kaavan tilalle. Tdman teorian mukaan koordinaation harjoittaminen voidaan
ajatella siirtymisend alkuperdisestd koordinaatiokaavasta toimintatavan kehittdmisen
kautta uuteen toimintamalliin. Taidon oppiminen etenee kahden vaiheen, koordinaa-
tio- ja kontrollivaiheen kautta taitovaiheeseen. Koordinaatiovaiheessa yritetddn omak-
sua koordinoitu liikekaava luomalla yhteyksid motoristen komponenttien valille, jotta
saavutettaisiin tarkoituksenmukaisia liikkeitd. Tallgin jaykkia ja kompeloita liikkeita
vield esiintyy. Kun tarkoituksenmukainen raajojen koordinoitu toimintamalli on
omaksuttu, opetellaan tdhén jo opittuun lisdédmaan tilannekohtaisia ominaisuuksia,
jotka mahdollistavat koordinaatiota vaativan tehtavan suorittamisen erilaisissa tilan-
teissa. Koordinaatioharjoittelulla perustetaan vahvoja yhteyksid kehon segmenttien
liikkeiden vélille. Toisen vaiheen aikana koordinaatiota vaativa suoritus muuttuu te-

hokkaammaksi ja suorituksesta tulee taloudellisempi. Taitovaiheessa pystytdan tuot-
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tamaan vaivattomia ja sulavia liikkeitd sek& optimoimaan kaytettavissé olevan energi-
ankayttd. (Chow ym. 464; Magill 1997, 135,144.) Koordinaatioharjoittelulla pyritaan-
kin siihen, ettd liikkeet ja liikesarjat voitaisiin suorittaa paremmalla tekniikalla, mika

tarkoittaa liikkeen suorittamista taloudellisemmin ja varmemmin. (Hedman 1979, 93.)

Koordinaatioharjoittelua tulee edeltdd monipuolinen perusharjoittelu, silld monet tai-
dot vaativat onnistuakseen tiettyd voimaa, notkeutta ynna muuta (Hedman 1979, 93).
Koordinaatiokyky onkin suorassa ja tiiviissa yhteydessa fyysisiin ominaisuuksiin, silla
ilman niitd ja niiden monimutkaista vuorovaikutusta liikkeissa, ei koordinaatiokykya
yksinkertaisesti voi olla. Toisaalta myds koordinaatiokyky on vélttdmatonta fyysisten
ominaisuuksien kehittymiselle. (Weineck 1984, 159.) Jos saman harjoituskerran aika-
na harjoitetaan seka koordinaatiota ettd voimaa, taytyy koordinaatioharjoittelun tapah-
tua ensin, silla voimaharjoittelu aiheuttaa lihasvasymysté. Lihasvdsymys huonontaa
kaytettyjen lihasten koordinaatiota ja lisaksi koordinaatioharjoittelu ei ole vasyneena
yhtd tehokasta kuin muuten. (Hedman 1979, 94.)

Koordinaatioharjoittelussa on hyva ottaa huomioon ympériston vaikutus suoritukseen.
Erityisesti kilpailevien urheilijoiden, mutta kaikkien muidenkin, on hyva harjoitella
koordinaatiota erilaisissa ymparistoissa, silla hairitsevilla tekijoilla (melu, yleiso, 1am-
potila) voi olla vaikutusta suoritukseen. Kilpailut ovat siis urheilijoille myos tarkeita
harjoittelun paikkoja. (Hedman 1979, 94.) Analyysikyvyll& on tarke& rooli koordinaa-
tioharjoittelussa, silld mitd paremmin ihminen pystyy analysoimaan omaa liikettaan ja
ymparistossa vallitsevaa tilannetta, sitd paremmin han pystyy mukautumaan tilanteen
muuttumiseen ja reagoimaan siihen omien motoristen mahdollisuuksien pohjalta
(Weineck 1984, 160 - 161). Myos liikevaraston eli litkekokemusten merkitys on suuri
koordinaatiokyvyn kehitykselle. Kaikki liikkeet tehddan aiemmin muodostuneiden
koordinaatioyhteyksien perusteella. Mitd enemman liikevarastossa on opittuja reflek-
sejé ja niiden vastausmalleja, sitd vahemman kuormitus kohdistuu keskushermostoon
ja liikkeet tapahtuvat automatisoituneiden mallien mukaan. Liikekokemusten avulla
kyetdan kokoamaan liikkeiden osia yhdeksi kokonaisuudeksi ja valitsemaan mahdolli-

simman nopeasti ja tehokkaasti oikeat ja tarvittavat liikeosat. (Weineck 1984, 161.)

Uusien, monipuolisten liikevalmiuksien ja niiden osatekijoiden hallitsemiseksi kayte-
tdan harjoittelussa erilaisia menetelmia ja harjoitteita. Harjoitusmenetelmét jaetaan

yleisiin ja lajinomaisiin, jotka kuitenkin menevat osin my0ds padllekkain ja eroavat
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lajista riippuen hieman toisistaan. (Weineck 1984, 163.) Yleisilla harjoitusmenetelmil-
I pyritdan koordinaatiokyvyn yleistason parantamiseen. Yleiskoordinaatiosta riippuu
my0s se, kuinka paljon ja tehokkaasti koordinaatiokyky voi vaikuttaa taitavuuden pa-
ranemiseen. Yleisia harjoitusmenetelmid ovat muun muassa pelit pienennetyilla ken-
till4, kaksinkamppailut sekd voimistelu, trampoliininypyt ja uimahypyt. (Weineck
1984, 163 - 165.) Lajinomaiset harjoitusmenetelmat puolestaan kehittdvat koordinaa-
tiokyvyn lajinomaisia osatekijoita seka lajille tyypillista analyysikykya. Lajinomaisten
harjoitusmenetelmien kaytto edellyttaa jo kehittynytté lajin hallintaa ja erikoisharjoit-
teiden tasmallista hallintaa. Harjoitteet maaraytyvét tietysti jokaisen oman lajin mu-
kaisesti. Koska kysymyksessa ovat tdsmalliset ohjaustapahtumat, on hyvé valita eri-
koisharjoitteita, jotka muuttavat normaalia liikerataa ja vaativat sen vuoksi korjausta.
Erikoisharjoitteissa tulee kayttaa niitd koordinaatiokyvyn yhdistelmid, jotka kehittavét

oman lajin taitoa ja siind tarvittavia analysaattoreita. (Weineck 1984, 163,165.)

Koordinaatiovaatimusten kohottamiseksi kdytetdan harjoitteiden vaihtelun ja yhdiste-
lyn menetelmad. Téméan menetelmén osa-alueita ovat lahtdasennon vaihteleminen,
harjoitussuorituksen muuntelu, liikedynamiikan muuntelu, liikkeen avaruudellisen
rakenteen muuntelu, ulkoisten olosuhteiden muuntelu, tiedon vastaanoton muuntelu,
liikevalmiuksien yhdistely ja harjoitusten tekeminen ennalta maaratyssa ajassa. (Wei-
neck 1984, 164.)

Agility vaatii ohjaajalta nopeita ja tarkkoja, toisin sanoen koordinoituja liikkeitd. K&-
sien ja jalkojen tarkat yhtdaikaiset, mutta erisuuntaiset liikkeet, suunnanmuutokset ja
monipuolinen litkkuminen vaihtelevalla nopeudella asettavat vaatimukset koordinaa-
tiolle. (Valtakoski 2007, 163.) Jotta koordinaatiota voidaan kehittada parhaalla mahdol

lisella tavalla, tulee harjoittaa kaikkia koordinaation osatekijoité; tasapainoa, kette-
ryyttd, taitavuutta, sopeutumis-, reaktio- ja yhdistelykykya. Koordinaatiokykyé on
tarkedd kehittadd yhtd maaratietoisesti kuin fyysisid ominaisuuksiakin. (Weineck 1984,
157.) Koordinaatiossa on hyva muunnella harjoitussuoritusta, jotta harjoitteista tulisi
mahdollisimman monipuolisia ja koordinaatiovaatimuksia voitaisiin kohottaa (Wei-
neck 1984, 164). Agilityssa tdmé tarkoittaa esimerkiksi ké&sien asentojen muuttamista

harjoitteita tehtdessé.
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3.3 Fyysiset perusominaisuudet

Ihmisen fyysiset perusominaisuudet voidaan jakaa kolmeen alueeseen, jotka ovat voi-

ma, nopeus ja kestavyys.

3.3.1 Voima

Lihasvoiman merkitys urheilussa on huomattava, l&dhes kaikissa lajeissa voiman li-
sdé@minen on johtanut tulostason nousuun. Voimaharjoittelun ymmartamiseksi on tar-
kedd oivaltaa voiman eri lajit. Voima jaetaan kolmeen eri alalajiin: nopeusvoima,

maksimivoima ja kestovoima. (Hakkinen 2004, 251.)

Nopeusvoima tarkoittaa kykyé tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri submak-
simaalinen (alle maksimin) voimataso, ja se voidaan jakaa pikavoimaan ja réjahtavaan
voimaan. Toiminnallisesti nopea voimantuotto kuormittaa hermoston reflektorista
osaa. Nopeusvoiman kehittyessd sama voimataso kyetddn tuottamaan lyhyemmassa
ajassa tai samassa ajassa tuotetaan suurempi voima. Nopeusvoimaa harjoitettaessa
pikavoima sisaltdd nopeatempoiset, sykliset toistosarjat, kun taas rajahtava voima pi-
taa sisallaén yksittaisiin rajuihin voimanpurkauksiin kulminoituvat harjoitteet. (Hirvo-
nen & Aura 1989, 222.) Nopeusvoimassa voimantuotto voi olla asyklistd ja voiman
tuottaminen voi kestdd noin 0,1 sekunnista muutamaan sekuntiin. Kuitenkin useissa
urheilusuorituksissa, esimerkiksi pikajuoksussa, nopeusvoimaa tuotetaan toistuvina
suorituksina eli syklisesti askelluksen aikana noin 10 sekuntiin asti (Hakkinen ym.
2004, 251.)

Urheilijan kehon liiketilan muutoksen aikaansaamiseen tarvitaan voimaa. Nopeus-
voimaa vaativissa lajeissa ei enndtetd saavuttaa maksimaalisia voimatasoja, koska
voiman tuottamiseen on tallaisissa lajeissa varsin vahan aikaa. Keskeistd onkin kyky
saavuttaa lyhyessa ajassa suuria submaksimaalisia eli alle maksimin voimatasoja. Se-
k& kaytannon valmennuksessa ettd Viitasalon ym. (1981) tutkimuksessa on havaittu,
ettd voimantuottonopeuden tehokas harjoittuminen edellyttdd hyvaa perusvoimatasoa.
(Viitasalo 1987, 115.)

Nopeusvoimaharjoittelu toteutetaan padperiaatteiltaan samalla tavalla kuin maksimi-

voimaharjoittelukin. Ainoa keskeinen ero on se, ettd nopeusvoimaharjoittelussa kay-
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tettdvat kuormat ovat pienempid, mutta liikenopeudet suurempia kuin tyypillisessa
maksimivoimaharjoittelussa. (Hakkinen 1990, 213.) Nopeusvoimaharjoittelussa yksit-
taisessa toistossa lihaksiston supistumisnopeus ja/tai yksittaisen liikesuorituksen no-
peus on yleensd maksimaalinen. Talldin lihaksiston supistumisaika kussakin toistossa
on erittdin lyhyt. Lihaksiston hetkellisen hermostollisen panoksen on oltava yksittdi-

sessa liikkeessé/toistossa hyvin suuri tai maksimaalinen. (Hakkinen 1990, 87.)

Nopeusvoimaharjoittelu toteutetaan nopeusvoimaperiaatteella, jolloin pitdd huomioida

seuraavat asiat:

1. Maksimaalinen yritys

Maksimaalisessa yrityksessa urheilijan pitéa tavoitteeseen paasemiseksi kayt-
taa koko tahdonvoimansa ja jopa siséinen aggressiivisuutensa. Y leisesti tavoit-
teena pidetddn 100 — 103 %, miké& tarkoittaa voimakasta pyrkimysta uudelle
tasolle suorituskyvyssa. Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, etta jokaisella suori-
tuskerralla pyritddn omaan enndtykseen. Se, ettd ennétykseen pééseminen ei
ole aina mahdollista, johtuu ldhinna palautumistilanteesta, silla se ei voi aina
olla maksimaalisen hyva nopeusvoimaa ajatellen. Taman periaatteen noudat-
taminen varmistaa sen, etta harjoitusvaikutus siirtyy “nopealle” hermoston ja
lihassolukon osalle. (Mero 1997, 151.)

2. Lajinomaisuus
Lajinomaisuus tarkoittaa sita, ettd harjoituksen on vastattava lajisuorituksen
vaatimuksia esimerkiksi vaadittavan voiman, voimantuottoajan, nivelkulmien,
lihassupistustavan osalta. Esimerkiksi juoksussa asetetaan jalkojen ojentajali-
haksille suuria nopeusvaatimuksia ja lajinomaiset harjoitteet ovat tassa tapauk-
sessa muun muassa pikajuoksu eri muunnelmineen ja useat hyppytyyppiset

nopeusvoimaharjoitteet. (Mero 1997, 152.)

3. Kuorman valinta
Nopeusvoimaharjoitteen kuorma on yleensa valilla 0 — 85 % maksimivoimas-
ta. Valintaan vaikuttavat esimerkiksi urheilijan laji, lisdvoiman tarve ja harjoi-
tuskausi. Haluttaessa kehittdd nopeutta on hyodyllista kéyttdd pienida kuormia
ja tehda harjoitteet mahdollisimman suurella nopeudella. Kun taas halutaan li-

satd voimaa, harjoitteet tehdadn pienemmall& nopeudella, mutta suurempien li-
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sdkuormien kanssa. Harjoituskaudella kaytetadan yleensd 40 — 60 % kuormia
korkean mekaanisen tehon varmistamiseksi. Kilpailukauden kuormat ovat alu-
eella 0 — 40 % maksimivoimasta, mutta maksimivoiman sailymiseksi kéyte-

tdan myos suurempia kuormia. (Mero 1997, 152.)

Sarjan kesto

Sarjan kesto tulisi olla 1-10 sekuntia vélittdmien energianlahteiden (ATP ja
KP) kayttamiseksi. Tamé estdd myds maitohapon tuoton nousemista liian suu-
reksi. Usein tehtdessa yhta suoritusta yli 10 sekuntia lihakset vasyvat, koska
maitohappoa kertyy lihaksiin paljon ja lihasten supistuskoneiston toiminta héi-
riintyy. Puhtaassa nopeusvoimaharjoituksessa pyritaankin lyhyisiin suori-
tusaikoihin voimakkaan harjoitusvaikutuksen saamiseksi seka lihaksen supis-

tuvalle etté elastiselle komponentille. (Mero 1997, 152.)

Palautus

Nopeusvoimaharjoitusten sarjojen valilla pitd4 olla 3-5 minuutin palautukset.
Tana aikana vélittoméat energianlahteet padsevat palautumaan ja psyykkinen
puoli voidaan ”ladata” seuraavaan maksimaaliseen yritykseen. (Mero 1997,
152.)

Arsykkeen vaihtelu

Ohjelmoinnin monipuolisella vaihtelulla (kuorman, harjoitteiden, supistusta-
pojen, harjoituspaikan ynna muiden vaihtelu) saadaan aikaan vaihtelua &rsyk-
keille, joita keho saa. Arsykkeiden muutoksia olisi hyva tehda harjoitusohjel-
maan 4-10 viikon vélein, jolloin hermolihasjérjestelmén vastaanottavuus har-

joituksille séilyy ja voima kehittyy. (Mero 1997, 152.)

Harjoitusmaaran nousujohteisuus

Haluttaessa lisatd nopeusvoimaharjoittelun kokonaiskuormitusta, lisataan har-
joittelun maaraa, silla korkeasta intensiteetistd (maksimaalinen yritys) ei voida
luopua. Esimerkiksi junioriurheilijan viikko-ohjelmassa tulee harjoituskaudella
olla vahintaan 2-3 harjoitusta, joissa tehdadn voimaa lisaavié harjoitteita. (Me-
ro 1997, 152.)
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Kun nopeusvoimaharjoittelussa noudatetaan edelld esiteltyj& periaatteita, saadaan ai-
kaan paljon positiivisia harjoitusvaikutuksia elimistossa. Hermoston osalta periaattei-
den noudattaminen edist44 nopeiden motoristen yksikdiden rekrytoitumista ja jo rek-
rytoitujen yksikdiden syttymisfrekvenssin lisdéamistd. Lihassolukon harjoitusvaikutuk-
sia ovat nopeiden solujen rekrytoituminen, valittdmien energianldhteiden kaytto, ent-
syymikoneiston arsyttdminen ja vain pienten maitohappomadarien tuottaminen. Oike-
anlainen nopeusvoimaharjoittelu kuormittaa janteitd, solun sisdisia elastisia osia ja
lihaksen elastisia kudoskerroksia sopivalla tavalla. Liséksi se aktivoi elimiston her-

mostollisen- ja hormonaalisen jarjestelman. (Mero, 1997, 153.)

Nopeusvoimaharjoittelussa kdytetadn paljon erilaisia harjoitteita, joissa lihastyttapa
on useimmiten joko konsentrinen ja/tai eksentris-konsentrinen (Hékkinen 1990, 213 —
214). Niemen (2005, 53 — 54) mukaan konsentrisessa lihastyossé lihas lyhenee supis-
tuessaan ja aiheuttaa ulkoisen kuorman liikettd, kun taas eksentrisessa lihastyossa li-
hasta kdytetaan liikkeen jarruttamiseen vastavaikuttajalinaksen tai ulkoisen kuorman
venyttéessa supistuvaa lihasta. Yksittaisen harjoittelukerran kuorman suuruuden valin-
taan vaikuttaa kyseisen harjoituskerran spesifi tavoite. Jos tavoitteena on esimerkiksi
kehittdd tehoa, kuorman suuruus tulee olla noin 30 % maksimista. Jos taas tarkoituk-
sena on lisatd voimaa, tulee kéytettdvén kuorman olla huomattavasti korkeampi. Kui-
tenkin keskeista nopeusvoimaharjoittelussa on se, ettd kullakin kuormalla pyritdan
mahdollisimman suureen supistumisnopeuteen tehokkaiden hermostollisten harjoi-
tusarsykkeiden saamiseksi. (Hakkinen 1990, 213 - 214.)

Toistomaara yksittdisessd sarjassa vaihtelee kdytanndssa 1-10, mutta useimmiten va-
lillda 5-10. Toistojen maara riippuu muun muassa kaytettavasta harjoitteesta sekéd har-
joitteiden lukumaaréstd yhdessa harjoituksessa. Harjoitteiden lukumaaraan vaikuttavat
kuntoilijan taso sekd harjoitus- ja kilpailukauden spesifi tavoite. Harjoitusméaéra voi
siis vaihdella suurestikin eri yksildiden vélilld. Nopeusvoimaa voidaan harjoittaa eri-
laisilla, esimerkiksi levytankopainoilla, voimalaitteilla ja taljoilla tehtavilla spesifeilla
harjoitteilla, tai kevyilla lisdpainoilla toteutetuilla hyppelyharjoituksilla. Erilaisia hyp-
pelyharjoituksia on suuri maard (esimerkiksi erilaiset kyykkyhyppelyt, pudotuskyy-
kyt, aitahyppelyt, pudotushypyt, vauhdittomat ja vauhdilliset hypyt seké tasa- ja vuo-
roloikat vertikaalisesti ja horisontaalisesti) ja niilld voidaan kuormittaa tehokkaasti

seka hermostoa etta lihaksiston supistuvia ja elastisia osia, mikéli suoritus on riittdvan
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nopea ja tehokas. Harjoitteet valitaan henkilon tavoitteiden ja rajoitusten perusteella.
(Hakkinen 1990, 214 - 216.)

Agilityssa vaaditaan erityisesti jalkojen osalta lihasvoimaa, nopeutta sekd hyvaa kiih-
dytyskykya, silla suorituksen aikana tulee paljon jarrutuksia ja kiihdytyksié. Jos har-
rastaja haluaa kehittyd lajissa ja menestyé kilpailussa, olisikin siis oleellista kehittad

jalkojen lihasvoimaa seka nopeutta. (Valtakoski 2007, 163.)

Erityisen merkittavassd asemassa agilityn kannalta on nopeusvoima. Nopeusvoimaa
kehitettdessa lihastydn teho kasvaa ja edellytykset lajisuoritukselle paranevat (Hirvo-
nen & Aura 1989, 222). Kuten jo sanottu, lajinomaisuus on tarkedssa roolissa nopeus-
voimaharjoittelussa, joten harjoitteet ja kuormat tulee siis valita harrastajan tavoitteen
mukaan. Nopeusvoimaharjoittelussa korostuvat suorituksen nopeus ja tehokkuus.
(H&kkinen 1990, 214 - 216; Mero 1997, 152.)

3.3.2 Nopeus

Nopeus on tarked ominaisuus useissa lajeissa ja se jaetaan usein kolmeen osaan, reak-

tionopeus, rajahtava nopeus ja lilkkumisnopeus.

Nopeuden harjoittelu on kéytanndssé lajinomaista harjoittelua, jolloin lajin tekninen
suoritus, voimantuotto ja rentous paranevat. Ndma kaikki ominaisuudet voivat kehit-
tya harjoittelulla, mutta perimé vaikuttaa nopeiden lihassolujen voimantuottoon ja
madrittelee lopulta miten hyvaksi nopeus voi kehittyd. (Mero ym. 2004, 296.) Nope-
ussuoritus on taitosuoritus, joka on hioutunut monesta osasta. Hermoston ja lihaksis-
ton yhteistoiminnalla on keskeinen merkitys nopeussuorituksessa, ja erityisesti voi-
man osuus on monissa nopeuslajeissa ratkaiseva. Nopeusharjoittelun osuus vaihtelee
eri lajeissa. Puhtaissa nopeuslajeissa harjoitetaan maksimaalista suoritusnopeutta péi-
vittain korostuneen lajinomaisin menetelmin. Kestavyyslajeissa taas puhdasta nopeus-
harjoittelua tulee hyvin véh&n. Nopeusominaisuuden lisédminen on hyvin vaikeaa
verrattuna voiman ja kestavyyden kehittdmiseen. Tamé johtuu perimén voimakkaasta
vaikutuksesta. Nopeus on kuitenkin lopputuloksen kannalta ratkaiseva tekijé useissa
urheilulajeissa. (Mero 1989, 256 - 257.)
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Nopeuden harjoittaminen tapahtuu nopeusperiaatteen mukaisesti. Nain harjoitusvaiku-
tukset kohdistuvat niille hermolihasjarjestelméan osille, jotka vastaavat kilpailusuori-
tuksesta nopeuslajeissa. Nopeusharjoituksia tulee olla 2-4 pdivana viikossa riippuen
harjoitus- tai kilpailukauden vaiheesta. Méaarallista nopeusharjoittelua (96 — 99 %:n
nopeus) tehdaan runsaasti harjoituskaudella. Sen loppuosassa ja kilpailukaudella teh-
daédn myods maksimaalista ja supramaksimaalista nopeusharjoittelua. Nopeusesteen
valttdmiseksi tai poistamiseksi on tehtdva arsykkeeltaan vaihtelevaa harjoittelua, jossa
supramaksimaalisen harjoittelun osuus on huomattava. (Mero 1989, 272.) Nopeuses-

teell tarkoitetaan liikenopeuden vakiintumista tietylle tasolle (Mero 1989, 271).

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti johonkin &drsykkeeseen ja sitd mitataan
yleensa reaktioajan avulla. Reaktioaika tarkoittaa aikaa, joka kuluu arsykkeesta toi-
minnan alkamiseen. Sit4 voidaan mitata myds toimintareaktiona kuulo-, ndko- tai tun-
todrsykkeeseen reaktiotilanteessa. (Mero ym. 2004, 293.) Reaktioaika voidaan vieléd
jakaa kahteen osaan, esimotoriseen ja motoriseen. Esimotorinen reaktio tarkoittaa ai-
kaa, joka kuluu arsykkeesta séhkdisen lihasaktiivisuuden (EMG) alkuun. Motorinen
aika taas tarkoittaa aikaa, joka kuluu lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton alkuun.
(Mero ym. 1987, 17 - 18.) Reaktioaika voi olla joko yksinkertainen (esimerkiksi pika-
juoksu, jossa voidaan reagoida vain yhdelld tavalla) tai valintareaktio (palloilulajit,
joissa toimintamalleja voi olla useita) (Mero ym. 1987, 18). Lahes kaikissa palloilula-
jeissa ja monissa muissa urheilulajeissa tarvitaan reaktionopeutta tehtéessa ratkaisuja
suorituksen eri tilanteissa (Mero ym. 2004, 293 - 294).

Reaktionopeutta on harjoiteltava lajinomaisin menetelmin séannollisesti 2-4 kertaa
viikossa (Mero 1989, 270). Reagointiharjoitteita voidaan suorittaa kosketus-, kuulo- ja
nakoarsykkeista (Aalto 1981, 112). Arsykkeiden tyyppia ja voimakkuutta on vaihdel-
tava reaktioajan parantamiseksi (Mero 1989, 270). Reaktionopeutta voidaan harjoitte-
lun avulla kehittda hyvin rajoitetusti, mutta jatkuva reaktioharjoittelu on joissakin la-
jeissa (muun muassa pikajuoksu) tarked reaktionopeuden tason vakiinnuttamiseksi ja
séilyttamiseksi korkealla tasolla (Aalto 1981, 112).

Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista, yksittdista ja mahdollisimman no-
peaa liikesuoritusta. Se on ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta. Hyva lajikoor-
dinaatio mahdollistaa tehokkaan rajahtavan nopeuden hyvaksikayton. (Mero ym.

1987, 18.) Mita parempi koordinaatio suorituksessa on, sitd tehokkaammin réjahtavaa
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nopeutta voidaan kayttad hyvaksi. Rajahtavissa nopeusliikkeissa on loukkaantumis-
vaara, jos koordinaatio on huono. (Helin ym. 1982, 78.) Hyvia esimerkkeja suorituk-
sista, joissa rajéhtdvaa nopeutta tarvitaan, ovat muun muassa lyonnit, heitot, potkut ja

hyppyjen ponnistukset (Mero ym. 2004, 293 - 294).

Rajahtavan nopeuden harjoittelussa nopeusvoimalla ja maksimivoimalla on ratkaiseva
merkitys. R3jahtavad nopeutta tarvitaan useimmiten asyklisissé lajeissa, mutta my0ds
syklisissé lajeissa rajahtavélla nopeudella ja sen harjoittamisella on merkitysta. Voi-
man ohella myds tekniikan ja taitavuuden harjoittaminen vaikuttavat rgjahtavaan no-
peuteen. Rajahtavad nopeutta on harjoitettava 2-4 kertaa viikossa lajisuorituksena.
Suurin painotus nailla harjoituksilla on kilpailuihin valmistautumiskauden ja kilpailu-
kauden harjoittelussa. (Mero 1989, 270.)

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymistd paikasta toiseen ja se voidaan
jakaa maksimaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Liikkumisnopeus voi tarkoit-
taa nopeutta kiihdytysvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa tai nopeuden vahenemisen
vaiheessa. (Mero ym. 2004, 293 - 294.) Liikkumisnopeus on osana agility-suoritusta,

mutta emme Kkuitenkaan kasittele sen harjoittamista téssa tydssa.

Agility on nopea laji: yksi suoritus kestdd noin 40 - 45 sekuntia ja se pitaa sisallaan
paljon pyrahdyksia ja kiihdytyksid, joten nopeusharjoittelulla on merkittava rooli la-
jissa kehittymisessé (Valtakoski 2007, 163).

Tarkedd nopeusharjoittelussa on erityisesti kiihdytysnopeuden harjoittaminen, miké
on vahvasti kytkoksissdé my6s nopeusvoiman harjoittamiseen. Nopeuden harjoittami-
sessa olisi hyva keskittya juoksun rentouden ja helppouden kehittdmiseen, jotta valtyt-

taisiin véakindiselta juoksulta suorituksessa. (VValtakoski 2007, 172, 174.)

Nopeusharjoitteet tulee aina tehda levénneend, jotta ne olisivat mahdollisimman te-
hokkaita nopeuden kehittdmisen kannalta. Kehittavéat nopeusharjoitteet kannattaa teh-
da ennen laji- tai loikkaharjoituksia, juuri vasymyksen vaikutuksen takia. Hyvié nope-
utta kehittavia harjoitteita ovat esimerkiksi maksimaaliset tai lahes maksimaaliset 10 -
15 metrin spurtit.(Valtakoski 2007, 178.)
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3.3.3 Kestavyys

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittad kaksi minuut-
tia tai toistuu pitemman ajan kuluessa useita lyhyitd ja tehokkaita tydjaksoja. Kesta-
vyys voidaan jakaa neljaén eri osa-alueeseen suoritustehon mukaan, néité alueita ovat
aerobinen peruskestavyys, vauhtikestdvyys, maksimikestdvyys ja nopeuskestavyys.
(Nummela ym. 2004, 333.)

Nopeuskestavyys on kestdvyyden alalaji, jonka merkitys on suurimmillaan lajeissa,
joissa suorituksen kesto on 10 - 90 sekuntia. Energiantuotollisesti nopeuskestavyys
perustuu pééasiassa anaerobiseen energiantuottoon. Energiantuoton ja suoritustehon
mukaan nopeuskestévyys voidaan jakaa eri lajeihin seuraavasti:

- Anaerobinen peruskestavyys

- Maitohapollinen nopeuskestavyys

e maksimaalinen nopeuskestavyys
e submaksimaalinen nopeuskestavyys

- Maitohapoton nopeuskestavyys
Nopeuskestévyys ei ole kuitenkaan samanlainen perusominaisuus kuin voima ja kes-
tavyys, vaan nopeuskestavyys rakentuu nopeuden, kestavyyden, voiman ja lajiteknii-
kan varaan. Sen vuoksi nopeuskestavyytta ei voida kasitella irrallisena ominaisuutena,
vaan nopeuskestavyysharjoittelun suunnittelussa pitdéd ottaa huomioon edeltavé har-
joittelu ja eri ominaisuuksien taso. Urheilijan parantunut lajinopeus tai kehittyneet
lajinomaiset voimaominaisuudet antavat mahdollisuuden nopeuskestavyyden kehitta-
miselle. Toisaalta lajinomaisen kestavyyden kehittyminen parantaa myds nopeuskes-
tavyyden kehittymisen edellytyksid. Nopeuskestavyyttd voidaan siis l&hestyd seké
nopeuden ettd kestdvyyden kautta. Harjoittelun ohjelmoinnin ongelmana on, etté naita
kahta nopeuskestdvyyden taustaominaisuutta ei voida kehittdd samanaikaisesti, vaan
nopeuden kehittyessé kestavyys yleenséd heikkenee ja painvastoin. (Nummela 2004,
315))

Nopeuskestdvyys on aina lajisidonnainen ominaisuus eli sitd on harjoitettava la-
jinomaisesti, jolloin harjoitusvaikutukset kohdistuvat lajissa kaytettaviin lihaksiin
(Nummela 2004, 315). Nopeuskestavyyssuorituksen maksimointi vaatii paljon harjoit-

telua. Nopeuden osuus harjoittelussa on tarked, koska se ratkaisee lopullisen tulosta-
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son. Nopeuskestavyysharjoittelun ydin on saada harjoitusvaikutuksia paljon nopeille
lihassoluille, jolloin kaytetyt nopeudet ovat enimmékseen 90 — 100 % harjoitteen
maksiminopeudesta. (Mero ym. 1987, 104 - 105.)

Nopeuskestavyys on lyhin kestavyyden laji, jossa sekd nopeudella ettd kestavyydella
on oma merkityksensa lopputuloksen kannalta. Nopeuskestavyys jaetaan maksimaali-
seen ja submaksimaaliseen alalajiin. Maksimaalisessa maitohapottomassa nopeuskes-
tavyysharjoittelussa suoritusnopeus on suuri (keskimaarin 90 — 95 % maksimista),
suorituksen kesto lyhyt ja maitohapon muodostuminen lihaksissa on vahaisté. Tavoit-
teena on elimiston mukauttaminen suureen suoritusnopeuteen osittain vasyneessa ti-
lassa, jolloin tarke& harjoitusvaikutus kohdistuu kreatiinifosfaattivarastojen harjoitta-
miseen. Maksimaalisessa lyhytkestoisessa maitohapollisessa nopeuskestavyysharjoit-
telussa suorituksen nopeutta (90 — 100 %) ja kestoa (keskimé&é&rin 16 - 25 sekuntia)
lisatadn verrattuna maitohapottomaan nopeuskestavyysharjoitteluun. Tavoitteena on
ensisijaisesti elimistén mukauttaminen suureen suoritusnopeuteen vasyneessa tilassa,
jolloin maitohapon tuottonopeudelle ja kreatiinifosfaattivarastojen harjoittamiselle
nopeissa lihassoluissa asetetaan suuria vaatimuksia. Kyseinen harjoitusmuoto mahdol-
listaa nopean tuloskunnon nousun, jos muut harjoitusyksikét minimoidaan harjoitus-
syklissa. Pitkakestoisessa nopeuskestévyysharjoittelussa on tavoitteena elimiston mu-
kauttaminen tydskentelemaén pitkan aikaa korkeassa happamuustilassa. Suoritusno-
peus on pidemmaén suorituskeston vuoksi pienempi verrattuna edellisiin harjoitusmuo-
toihin. Vetomatkan maksiminopeudesta laskettuna nopeus on kuitenkin suuri (sub-
maksimaalinen nopeuskestavyys 90 — 95 % ja maksimaalinen 96 — 100 %). Tama har-
joitusmuoto perustuu hyvalle aerobiselle kunnolle ja hyvin harjoitetulle KP-
systeemille. Pitk&kestoinen nopeuskestavyysharjoittelu on erityisen tarked lajeissa,
joissa kilpailusuoritus kestaa 40 - 60 sekuntia. Aerobinen kestavyys (peruskestavyys)
on térked nopeuskestéavyyden tukiominaisuus, jota tarvitaan jonkin verran kilpailusuo-
rituksessa, mutta enemman raskaan harjoittelun lapiviemisessd. Kestavyysharjoittelu
toteutetaan yleisesti tunnettuja kestévyysharjoittelumenetelmia kéyttaen ja tavoitteena
on maksimaalisen hapenottokyvyn ja suorituksen taloudellisuuden kehittaminen. Kiel-
teisend vaikutuksena liian suuresta kestdvyysharjoittelusta nopeus- ja nopeuskesta-
vyyslajeissa voi olla tottuminen hitaaseen voimantuottoon, jolloin kaytetadan ensisijai-
sesti hitaita lihassoluja. T&ma johtaa nopeustason laskuun tai estdd nopeuden kehitty-
misen. (Mero ym. 1987, 106.)
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Tarkead agilityharrastajan kilpailusuorituksen paranemiseksi on voiman ja nopeuden
lisdksi maitohapollisen kestavyyden kehittdminen. Suorituksen pituuden ja kovan te-
hon vuoksi jalkoihin kertyy maitohappoa. Maitohapon sietokyky on lajikohtaista, jo-
ten paras tapa harjoitella tdtd ominaisuutta on lajiharjoittelu ja lajinomainen harjoitte-
lu. Tata niin sanottua kilpailukestavyytta tarvitaan erityisesti kilpailupéivina, jolloin
lahtoja voi olla jopa 4-6 paivén aikana ja maitohapon sietokyky ja sen poistuminen
lihaksistosta on tarkeaa. (Valtakoski 2007, 163.)

Kilpailukestavyysharjoitteita tulisi tehda 2-4 kertaa viikossa muistaen kuitenkin, ett4
myos itse kilpailut ovat kovia kestavyysharjoitteita. Tarkedna pohjana Kilpailukesta-
vyydelle ja kaikelle harjoittelulle on peruskuntokaudella harjoitettava peruskestavyys,
joka on pitkakestoista ja matalatehoista harjoittelua, esimerkiksi lenkkeilya, rullaluis-
telua tai hiihtoa. (Valtakoski 2007, 169,171.)

Kestavyysharjoitteet tulisi tehd& aina harjoituskerran lopuksi tai kokonaan erillisena

harjoituksena, jotta muiden ominaisuuksien harjoittaminen ei héiriintyisi.

3.4 Agilitya tukevat lajit

Agilityn harjoittelua voi tukea harrastamalla lajeja, joiden lajianalyysissé on yhtaldi-
syyksia agilityn kanssa. Tallaisia lajeja ovat muun muassa salibandy, koripallo seké
jalkapallo. Néissa lajeissa vaaditaan samankaltaisia motorisia taitoja ja fyysisia omi-

naisuuksia kun agilityssakin, ja siksi lajit tukevat agilityn lajinomaista harjoittelua.

Etenkin salibandyn ja agilityn vélilla on selke& yhteys suoritusten pituuksissa. Sali-
bandyssa yksi vaihto kest&& suurin piirtein saman verran kuin agilityssa yksi suoritus
radalla, 20 — 120 sekuntia. Salibandyssa yksi pelaaja liikkuu vaihtoa kohden noin 100
metrid, kun matka agilityssa vaihtelee 100 ja 250 metrin valilla. (Hokka 2001, 14 -
15.) Jalkapallossa ja koripallossa vaihdot ovat pidempid, mutta kummassakin lajissa
on kyettdvé juoksemaan hetkittain kovaa ja ottamaan spurtteja. Jalkapalloilija juoksee
yhden ottelun aikana kovaa keskimaérin 6,3 minuuttia ja ottaa spurtteja 4 minuuttia
(Miettinen 1997, 546).

Agilityn tavoin salibandypeli koostuu padasiallisesti maitohapottomista nopeuskesta-

vyysintervalleista sisaltden my0ds nopeita suunnanvaihdoksia ja pyrahdyksia kentalla.
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Samoin kuin agilityssa, my0s sité tukevissa lajeissa harrastajan liikkumista ohjaavat
lukuisat suunnanmuutokset. Salibandyssa ja agilityssa suunnanmuutosten runsaaseen
kokonaismaaraan vaikuttaa muun muassa kentén suhteellisen pieni koko, mik& aiheut-
taa sen, etta liikkuminen seké agility- ettd salibandykentalla koostuu k&&nnoksista,
nopeista lahdoista, kiihdytyksisté ja pysahdyksista. (Hokka 2001, 14 - 15.)

Myos liikkuminen eri suuntiin tuo selkeitd yhtaldisyyksia agilityn ja sen harjoittelua
tukevien lajien vélille. Salibandypelaaja liikkuu peliajastaan eteenpdin suoraan tai
kaartaen noin 70 — 80 %, 10 — 15 % liikkeesta on sivuttaisliikettd ja 5 — 10 % takape-
rin tapahtuvaa liikettd. (Hokka 2001, 14 - 15). Agilityn kokonaissuorituksessa liiketta
suoraan eteenpéin on tavallisesti hieman salibandyd véhemman, ja takaperin ja sivu-

suunnassa tapahtuvaa liiketta suhteessa hieman enemman.

Hokan (2001) analyysi osoittaa, ettd agilityn tavoin liikkumisen tehokkuus saliban-
dyssé perustuu lihashermojérjestelman nopeaan voimantuottoon, eli nopeusvoimaan,
seka nopeuskestavyyteen, nopeuteen, ketteryyteen ja koordinaatioon. Kaiken tdman
perusteella sekd agilityd ettd salibandya voidaan kutsua nopeustaitavuuslajeiksi.
(Hokka 2001, 14 - 15). Myos jalkapallossa seka koripallossa rajahtavad voimaa, anae-
robinen kestavyys, koordinaatiokyky, nopeus seka tasapaino ovat tarkeédssa roolissa.
(Matsson & Keurulainen 1994, 478; Siukonen 2000, 246.)

3.5 Harjoittelu eri harjoittelukausilla

Koko kauden harjoittelu ja kausijako tulisi suunnitella etukéteen aina vuodeksi kerral-
laan niin, ettd suunnittelun ldhtékohtana ovat vuoden tarkeimmaét kilpailut ja niille
asetetut tavoitteet. Suunnittelu toteutetaan niin, ett vuosi jaetaan peruskuntokauteen,
kilpailuun valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja lepokauteen. Agilityssa tdma tar-
koittaa karkeasti jaettuna sitd, ettd marraskuussa on lepokausi, joulu-helmikuu on pe-
ruskuntokautta, maalis-toukokuu on kilpailuun valmistavaa kautta ja kesédkuusta loka-
kuuhun on kilpailukausi. (Valtakoski 2007, 166.)

3.5.1 Peruskuntokauden harjoittelu

Peruskuntokaudella tehtdvan harjoittelun tavoitteena on luoda pohja kovemmalle har-

joittelulle. Talldin harjoittelun tulisi painottua erityisesti maarédan ja monipuolisuu-
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teen. Peruskuntokaudella harjoituksia tulisi tehdd 3-6 kertaa viikossa riippuen harjoit-

telijan kuntotaustasta ja asettamista tavoitteista. (Valtakoski 2007, 171.)

Peruskuntokaudella kestavyysharjoittelun tavoitteena on parantaa peruskestavyytta,
jota tarvitaan kovempia harjoituksia tehdessa. Kestévyysharjoittelun tulisi olla matala-
tehoista ja pitkékestoista ja harjoituksia tulisi tehdd 2-4 kertaa viikossa, kestona 30 -
90 minuuttia harjoittelijan kuntotasosta riippuen. Hyvié lajeja téllaiseen harjoitteluun

ovat esimerkiksi kavely, holkka, pyoréily ja uinti. (Valtakoski 2007, 171.)

Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena peruskuntokaudella on lihasten kestovoiman paran-
taminen. Tdma tarkoittaa kaytdnndssa paljon toistoja pienelld lisdkuormalla. Yhta lii-
kettd tehddédn 2-4 sarjaa ja yhdessé sarjassa tehdaén 12 - 30 toistoa. Palautusaika sarjo-
jen vélilla on 30 - 60 sekuntia. Harjoituksia tulisi tehda 1-3 kertaa viikossa. Hyvéna
esimerkkind tdman tyyppisestd harjoittelusta on kuntosaliharjoittelu. (\Valtakoski
2007, 172.)

Edell&d mainitun harjoittelun ohella kannattaa harrastaa monipuolisesti muuta liikuntaa
noin kerran viikossa. Hyvié agilitya tukevia lajeja ovat muun muassa salibandy, jalka-

pallo ja koripallo.

3.5.2 Kilpailuun valmistavan kauden harjoittelu

Kilpailuun valmistavan kauden tavoitteena on saattaa peruskuntokaudella hankittu
pohjakunto l1&hemméksi lajissa vaadittavia ominaisuuksia. Nyt harjoitteita tulisi tehda

3-6 kertaa viikossa ja niiden tehoa tulisi hieman kasvattaa. (Valtakoski 2007, 173.)

Kestdvyysharjoittelun tavoitteena kilpailuun valmistavalla kaudella on parantaa ha-
penottokykyé vauhtikestavyysharjoittelun avulla, sek& luoda pohjaa kovempitehoisel-
le lajiharjoittelulle kilpailukestavyysharjoittelun avulla. Vauhtikestavyysharjoittelu on
kéytannossé samanlaista kuin peruskestavyysharjoittelukin, mutta harjoituksien kesto
on lyhyempi ja teho kovempi. Yhden harjoituskerran kesto on 20 - 60 minuuttia ja
néita harjoituksia tulisi tehdd 1-2 kertaa viikossa. Kilpailukestavyysharjoittelu paran-
taa maitohapon sietokykyé ja sen poistumista lihaksista ja tallaista harjoittelua tulisi-
kin tehda lajiharjoitteluna 1-3 kertaa viikossa. Yhden suorituksen keston tulisi olla 50

- 60 sekuntia ja suorituksen jalkeen on pidettdvd muutaman minuutin aktiivinen lepo,
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jotta pystytdan tekemdan seuraava suoritus yhtd kovalla teholla kuin edellinenkin.
Néité suorituksia voi tehda 3-10 yhden harjoituksen aikana harjoittelijan kuntotasosta
riippuen. (Valtakoski 2007, 173.)

Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena kilpailuun valmistavalla kaudella on lihasten voi-
matason nostaminen perusvoimaharjoittelulla. Talla pyritdédn lisddmaéan aktiivisen
lihaskudoksen mé&araé. Harjoituksia tulisi olla 1-3 kertaa viikossa. Perusvoimaharjoit-
telu eroaa kestovoimaharjoittelusta pienemmilla toistomaarilla ja suuremmilla painoil-
la. Yhté liikettd tehdddn 2-4 sarjaa ja toistoja yhdessé sarjassa on 6-12. Kéytettavien
lisdpainojen tulisikin olla sen verran raskaita, ettd viimeiset toistot jaksaa juuri ja juuri
viela tehdé. (Valtakoski 2007, 174.)

Nopeusharjoittelu aloitetaan kilpailuun valmistavalla kaudella kevyesti totutellen.
Kovempi harjoittelu ajoittuu vasta Kilpailuun valmistavan kauden loppupuolelle. No-
peusharjoitteita voi tehdd 1-3 kertaa viikossa, lisdten méaréa kauden loppua kohti.
(\Valtakoski 2007, 175.)

3.5.3 Kilpailukauden harjoittelu

Kilpailukaudella harjoittelun tavoitteena on viimeistelld lajikunto ja varmistaa, ettd
kunto on parhaimmillaan kauden tarkeimmissa kilpailuissa. Harjoitusten tehon nousun
myotd on syyté kiinnittdd erityistd huomiota palautumiseen ja lihashuoltoon. Kovia
harjoituksia ei tulisi tehda 2-3 kertaa enempaa viikossa. Sen sijaan ohjelmassa kannat-
taa olla myos niin sanottua palauttavaa harjoittelua, kuten kevyttd holkkaa ja venytte-
lyd. My0s itse kisat ovat kovia lajiharjoituksia, joten ainakin 1-2 péivaa ennen ja jal-

keen kisojen tulisi olla palauttavia ja kevyita harjoituksia. (Valtakoski 2007, 176.)

Kilpailukauden kestavyysharjoittelussa jatketaan edelleen kilpailukestavyysharjoitte-
lua, jota lajissa tarvittava maitohapon sietokyky kehittyisi. Kaytannodssa kestavyyshar-
joittelu on suurimmaksi osaksi lajiharjoittelua. Kilpailukauden aluksi néita harjoitteita
voi tehdéd hieman matalammalla teholla ja siit4 nostaa hiljalleen kilpailujen vaatimalle
tasolle. N&it4 harjoitteita tulisi tehda 2-4 kertaa viikossa, kilpailut mukaan lukien. T&-
man lisaksi palauttavana harjoitteluna on syytd olla mukana kevyitd peruskesté-

vyysharjoituksia peruskunnon yllapitdmiseksi. (Valtakoski 2007, 177.)
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Nopeaa voimantuottoa voidaan kilpailukaudella parantaa myds lihaskuntoharjoittelul-
la niin, ettd lihaskuntoharjoitus tehddén hieman pienemmilla kuormilla ja reippaalla
tekniikan sallimalla nopeudella. T&llaisessa nopeusvoimaharjoittelussa painojen tulisi
olla niin kevyet, ettd viimeisetkin toistot on mahdollista suorittaa reippaasti. Kilpailu-
kaudella lihaskuntoharjoituksia tulisi tehdd 0-2 kertaa viikossa. (Valtakoski 2007,
179.)

Nopeusharjoittelua suositellaan tehtavéksi erityisesti Kilpailukauden alkupuolella.
Néiden harjoitusten tehon tulisi olla korkea, koska tavoitteena on nopeuden ja erityi-
sesti kiihdytysnopeuden kehittyminen ja ne tulisi ajoittaa niin, etta elimista on levan-
nyt ja pystyy maksimaaliseen suoritukseen. Nopeusharjoituksia voi tehdé kilpailukau-
della 0-3 kertaa viikossa. (Valtakoski 2007, 178.)

Kilpailukaudella ohjelmassa voi olla edelleen myds muuta harjoittelua, esimerkiksi
uinti voi toimia hyvana palauttavana harjoitteluna. Muu harjoittelu ei kuitenkaan saisi
héairita itse lajiharjoittelua. (Valtakoski 2007, 180.)

3.5.4 Lepokauden harjoittelu

Lepokaudella harjoittelun tavoitteena on levété pitkan kauden jalkeen ja keratd voimia
seuraavaa varten. Lepokauden harjoittelun kannattaa olla normaalista harjoittelusta
poikkeavaa, ja niin sanottua palauttavaa harjoittelua. Lepopéivia tulisi viikossa olla
useampia. (Valtakoski 2007, 181.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinndyteyomme tarkoituksena oli tuottaa agilityn lajinomaisen harjoittelun opas,
johon kuuluu erilaisia harjoitteita siséltdva osio seka teoriatietoa késitteleva luentoma-
teriaali. Harjoitteluopas on suunnattu kaikentasoisille, yli 18-vuotiaille harrastajille.
Harjoitteita siséltava opas tulee kaikkien harrastajien saataville SAGIn internetsivuil-

ta. Luentomateriaali on seurojen tilattavissa SAGIn kautta.
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5 TYON TOTEUTUS

Opinnédytetydmme eteni teoriatiedon kerddmisen ja kirjaamisen kautta harjoitteiden
laatimiseen. Seuraavaksi valitsimme kymmenen harrastajaa KooKoo99 Ry:sté kokei-
lemaan harjoitteet ja niiden ohjeiden toimivuuden kéytdnndssd. Taéman jalkeen kyse-
limme osallistujien mielipiteitd ja kokemuksia harjoitteista. Heiltd saamamme palaut-
teen avulla teimme harjoitteisiin ja niiden ohjeisiin tarvittavat muutokset. Lopuksi
kokosimme harjoitepaketin (Liite 1) ja luentomateriaalin (Liite 2) valmiista harjoit-
teista ja teoriatiedosta. Luentomateriaalin tueksi teimme PowerPoint-esityksen (Liite
3).
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5.1 Aikataulu

e Sahkdpostien lahettdminen KooKoo99 Ry:n yli 18-vuotilaille agilityharrasta-
jille noin kaksi kuukautta ennen testausta (maalis-huhtikuu -08) - osallistuji-
en valinta

e Harjoitteiden kokeileminen osallistujilla toukokuu -08 — kesakuu -08

e Loppukeskustelut mahdollisimman pian testaamisen jalkeen (kesékuu -08)

e Ty0n viimeistely ja kokoaminen heinédkuu -08 - marraskuu -08

5.2 Tiedonhankinta

Haimme tietoa opinndytetybhomme seuraavista tietokannoista: Arto, EBSCO,
JYKDOK, Linda, Mikki, Nelli ja PEDro seka Mikkelin kaupunginkirjaston aineisto-
hausta. Kaytimme haussamme seuraavia suomenkielisid sanoja ja niiden yhdistelmié:
"agility”, "fysioterapia”, fyysinen kunto”, "fyysiset perusominaisuudet”, "harjoitte-
lu”, "huippu-urheilu”, ~kestavyys”, “ketteryys”, “kilpaurheilu”, ”koordinaatio”, “la-
jinomaisuus”, ”liikuntafysiologia”, ”liikuntalddketiede”, ”liikuntatiede”, “motorinen
taito”, “nopeus”, “nopeuskestavyys”, “nopeusvoima”, “suorituskyky”, “tasapaino”,
”voima”. Liséksi kaytimme hakusanoina seuraavia englanninkielisid sanoja ja niiden
yhdistelmia: “agility”, “balance”, “coordination”, “coordination skills”, “endurance”,
”gross motor coordination”, ”motor coordination”, ”motor learning”, "motor skills”,
“training”. Hakutuloksista valitsimme l&hteiksi teokset, jotka koskettivat laheisesti
opinndytetydomme aihetta. Kaikkia haluamiamme teoksia emme kuitenkaan saaneet

kayttoomme, silla niit4 ei saanut kaukolainaan tai ne eivat olleet muuten saatavilla.

5.3 Osallistujat

Osallistujat valittiin KooKoo99 Ry:n yli 18-vuotiaista harrastajista. Harrastajille lahe-
tettiin s&hkopostit (Liite 4), joissa esiteltiin opinnédytetydn tarkoitus ja harjoitushenki-
I6iden tarpeen syy. Sahkdpostin liitteend oli kyselylomake (Liite 5), jonka harjoittei-
den kokeilusta kiinnostuneet tayttivat ja palauttivat meille sahkopostitse. Osallistujien
tuli olla perusterveita harjoittelun mahdollisten terveydellisten riskien minimoimisek-

Si.
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Kyselylomakkeella keréttiin seuraavat tiedot:
e Perustiedot (ik&, sukupuoli yms.)
e Harrastukset (tdméan hetkiset ja aiemmat)
e Sairaudet ja tapaturmat
e Tavoitteet ja toiveet lajin suhteen
e Onko aiemmin harjoitellut lajinomaista harjoittelua? Miten?

e Kuinka kauan on ollut lajin parissa? Milla tasolla on?

Harjoitteita kokeilemaan ilmoittautui kuusi KooKoo99 Ry:n agilityharrastajaa, viisi
naista ja yksi mies. Henkil6t olivat idltdédn 23-61-vuotiaita. Osallistujia oli kaiken-
tasoisia, aloittelijoista useamman vuoden kilpailleisiin. Kahdella osallistujista oli fyy-

sinen haitta, joka esti tysipainoisen harjoitteiden kokeiluun osallistumisen.

Kenellakaan osallistujista ei ollut aikaisempaa kokemusta nimenomaan agilityn la-
jinomaisesta harjoittelusta. Kahdella heista oli jo kuitenkin aiempaa tietoa ja koke-

musta fyysisesta harjoittelusta.

5.4 Harjoittelukerrat

Suunnitellun neljén sijaan harjoituskertoja oli ainoastaan kolme, silla sateen vuoksi
ketteryysharjoitteet piti siirtdd viimeisen harjoituskerran yhteyteen. Harjoituskerrat
pidettiin Mikkelin Rantakylassa suurella hiekkakentélld kahden viikon aikana. Tarvit-
tavat valineet lainasimme Mikkelin ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan

kampukselta.

Ensimmainen harjoituskerta oli 3.6.2008 ja silloin aiheena olivat nopeusvoima ja
koordinaatio. Paikalla oli viisi osallistujaa, yksi ei paassyt paikalle. Aluksi esittelimme
itsemme ja harjoitteiden kokeilun tarkoituksen, jotta osallistujilla olisi selkeampi kuva
siitd mihin he osallistuvat. Taméan jalkeen jokainen osallistuja taytti lomakkeen, jolla
he suostuivat siihen, ettd osallistuvat harjoitteiden kokeiluun omalla vastuulla (Liite
6). Alkulammittelyna oli hippaa eri litkkumistekniikoilla. Harjoitteiden kokeilun jal-

keen pidettiin lyhyet venyttelyt ja keskusteltiin hieman osallistujien ajatuksista.
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Osallistujien mielestd nopeusvoimaharjoitteet olivat hyvid ja helposti suoritettavia.
Joidenkin harjoitteiden ohjeistus oli kuitenkin puutteellinen suoritustekniikan ja lisa-
painojen méaran osalta. Myds koordinaatioharjoitteet toimivat kokonaisuutena hyvin,
eikd osallistujille noussut harjoitteista erityisida ongelmia tai huomioita muutamaa
poikkeusta lukuun ottamatta. Esimerkiksi kuopaisukavelyn ohjeistus oli osalle ihmi-
sista vaikeasti ymmarrettava, joten paattelimme, ettd se vaatii kuvan tuekseen. En-
simmadinen harjoittelukerta sujui hyvin ja saimme osallistujilta hyodyllista palautetta

harjoitteiden muokkaamista varten.

Toinen harjoituskerta pidettiin 5.6.2008 ja aiheena olivat ketteryys ja nopeuskesta-
vyys. Paikalla olivat kaikki kuusi osallistujaa. 1lma oli erittdin lammin, joten kaikkia
nopeuskestévyysharjoitteita ei kokeiltu. Alkulammittelynd oli viesteja kertauksena

edelliskerran koordinaatioharjoitteista.

Seka ketteryys- ettd nopeuskestavyysharjoitteet toimivat osallistujien mielestd koko-
naisuudessaan hyvin. Harjoitteiden ohjeiden ymmartamista helpottaisi kuitenkin sel-
keampi viittaus Kirjallisen ohjeen ja siihen liittyvan kuvan valilla. Lisaksi ohjeissa
olisi tarkedd korostaa harjoitteiden suoritusnopeutta. Nopeuskestavyysharjoittelun
osalta osallistujat pohtivat 1&hinna suorituksen sopivaa pituutta ja kestoa lajisuorituk-

sen kannalta.

Varsinaisen kolmannen harjoituskerran jouduimme jattdmaan véliin saan vuoksi, joten

harjoituskertoja tuli ainoastaan kolme.

Viimeinen harjoituskerta oli 17.6.2008 ja silloin kavimme lapi kahden viimeisen
harjoituskerran aiheet ja haastattelimme osallistujat. VViimeisen kerran aiheita olivat
rajahtava voima, rajahtava nopeus seka reaktionopeus. Valitettavasti viimeiselle ker-
ralle paasi osallistumaan vain nelj& ihmistd. Yksi osallistujista oli sairaana ja toinen
unohti tulla paikalle. Naiden kahden henkilon mielipiteiden kartoitus tapahtui tdmén
vuoksi sahkopostin vélityksella. T&ll& harjoituskerralla alkulammittelyn oli polttopal-

loa, jonka jélkeen osallistujat kokeilivat harjoitteita omaan tahtiinsa.

Reaktionopeudesta ei noussut esiin suurempia ongelmia. Osallistujien mielesta har-
joitteet olivat hyvid ja mukavia. Ainoa “ongelma” néissa harjoitteissa on se, ettei niita

voi suorittaa yksin vaan niihin tarvitsee parin.



31

Lopuksi haastattelimme neljd& mukana ollutta osallistujaa. Yleisesti ottaen jai tunne,
ettd osallistujat pitivat harjoitteista ja niiden kokeilusta, ja kaikki olisivat innostuneita

jatkamaan vastaavanlaista harjoittelua.

Y hteenveto

Jo opinndytety6ta aloittaessamme mietimme, ettd tekemamme harjoitteet olisi hyvé
kokeilla k&ytdnndssé. Taéman kautta ndkisimme toimivatko ne niin kuin olemme aja-
telleet ja onko niissa jotain muutettavaa. Tarkoituksenamme oli alusta saakka vain
kokeiluttaa harjoitteet agilitya harrastavilla henkil6illa, ei suorittaa varsinaista testaus-
ta. Harjoitteiden kokeiluttaminen ulkopuolisilla toimi apuna meille, jotta saisimme

harjoitteista mahdollisimman hyvat.

Harjoitteiden kokeiluttaminen ulkopuolisilla henkil6illd toimi hyvin, silla saimme
paljon vinkkeja mahdollisista puutteista ja ongelmista harjoitteissa ja niiden ohjeistuk-
sissa. Huomasimme konkreettisesti jos ohjeet olivat vaikeasti ymmaérrettavia tai har-
joite vaati kuvan tuekseen, silla téallaisissa tapauksissa ldhes kaikilla osallistujilla oli
ongelmia ohjeiden ymmartamisessa. Lisaksi saimme tietoa paikasta, jossa lisapainoja
kannattaa harjoitteita tehtaessa pitaé seka lisdpainojen sopivasta maarasta. Esimerkiksi
nopeusvoimaharjoitteissa lisdpainojen maard herétti kysymyksid. Teorian pohjalta
laatimissamme harjoitteissa lisapainojen maaré vaihteli 10 — 35 % (maksimivoimas-
ta’/kehon painosta) valill4. Harjoitteiden kokeilemisen jalkeen laskimme lisdpainojen
maarad, silld huomasimme, ettd harjoitteet eivét vastanneet tarkoitustaan liian isoilla

painoilla tehtynd, koska silloin suorituksen nopeus Karsi.

5.5 Osallistujien mielipiteiden ja kokemusten kartoittaminen

Harjoittelukertojen jalkeen osallistujien mielipiteet ja kokemukset kartoitettiin haas-
tattelemalla heitd. Keskustelujen tarkoituksena oli saada selville osallistujien mielipi-
teitd ja kokemuksia harjoitteista. Naiden tietojen avulla pystyimme muokkaamaan
harjoitteet paremmiksi. Keskustelut nauhoitettiin sanelukoneella muistimme tueksi,
jotta harjoitteiden mahdollinen muokkaaminen ja kirjallisen tyon tekeminen oli hel-
pompaa. Nauhoittamisella varmistimme sen, ettemme tahattomasti véaaristelleet osal-
listujien kertomia asioita. Osallistujat haastateltiin yksitellen alla olevia kysymyksia

kayttaen.
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o Kokiko hyotyvansa harjoittelusta? Miten?

e Uskooko, ettd vastaavasta harjoittelusta olisi hyotya pidemmalla aikavalilla?
e Mitd olisi voinut tehda toisin/ jattaa pois?

e Mitd olisi kaivannut lisda?

e Olisiko valmis jatkamaan harjoittelua itsendisesti/seuran jarjestdimana?

e Kokeeko tarvitsevansa teoriatietoa lajinomaisesta harjoittelusta?

e Edistdisiko lajinomainen harjoittelu agilitya urheilulajina?

Harjoittelijat kokivat hyotyvéansa harjoittelusta ja olivat sitda mieltd, ettd saannollisesti
tehtyna siita olisi hyotyé etenkin pidemmaélla aikavalilla. Lajinomaisen harjoittelun
hyviksi puoliksi koettiin muun muassa oman kunnon paraneminen ja sen myota koiran
ohjaamisen helpottuminen. Osallistujien mielesta harjoitteissa oli otettu hyvin huomi-
oon eri lihasryhmat seké lajin vaatimukset ala- ja ylaraajojen yhtéaikaisesta toimin-
nasta. Osallistujien mielesta harjoittelusta hyotyisi myos siten, ettd ymmartéisi, mita

ominaisuuksia voisi harjoitella ja miten.

Osallistujat eivat kokeneet harjoitteissa olevan mitaan turhaa, vaan olivat sitd mielt,
ettd kaikki lapik&ydyt harjoitteet olisivat lajin kannalta oleellisia. Voimaharjoitteiden
merkitysta lajille ei kuitenkaan taysin ymmarretty. Haastatteluissa tuli ilmi monipuo-

listen lammittely- ja venyttelyohjeiden tarpeellisuus.

Kaikki osallistujat olisivat valmiita ja halukkaita jatkamaan lajinomaista harjoittelua
jatkossakin. Jotta harjoittelusta tulisi sdé&nndllistd, osallistujien mielesta siihen vaadit-
taisiin kuitenkin ohjattu, esimerkiksi seuran jarjestdma harjoitteluryhma. Muutama
osallistuja oli sitd mieltd, ettd voisi tehdéd osaa harjoitteita myds itsenaisesti esimerkik-

si lenkillg k&ydessééan.

Mielipiteet teoriatiedon tarpeellisuudesta jakaantuivat riippuen siité, oliko osallistujal-
la aiempaa tietopohjaa harjoittelusta. Henkil6t, joilla ei ollut aiempaa tietoa fyysisesta
harjoittelusta, eivat kokeneet perusteellista teoriatietoa tarpeelliseksi. Pohjatietoa jo
valmiiksi omaavat kokivat, etta teoriatieto olisi erittain hyddyllista, jotta tietdisi, miten

ja miksi tiettyja osa-alueita tulisi harjoittaa.
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Osallistujat uskovat, ettd lajinomainen harjoittelu edistéisi agilitya urheilulajina. Osa
uskoi, ettd suuremmissa seuroissa lajinomaiseen harjoitteluun on jo kiinnitetty huo-

miota, mika nakyy tuloksista.

6 HARJOITUSOPPAAN KOOSTAMINEN JA TUOTEKUVAUS

Tuottamamme harjoitusopas koostuu kaikkien harrastajien kdyttoon tarkoitetuista har-

joitteista seka luentomateriaalista ja siihen liittyvasta PowerPoint-esityksesta.

Harjoitteiden koostamisen aloitimme tutustumalla mahdollisiin harjoitteisiin, joita
opas Vvoisi pita4 sisallaén. Jokaiselta harjoitettavalta osa-alueelta on olemassa todella
paljon hyvid, agilitya palvelevia harjoitteita, joten jouduimme tekeméaan tiukkaa kar-
sintaa, jottei harjoitteita tulisi liikaa. Vaikka tasapaino-ominaisuudet ovat ratkaiseva
osa agility-suoritusta, paatimme, ettemme tee erillisia tasapainoharjoituksia. Erilliset
tasapainoharjoitukset eivat ole vélttdméattomia, silla agilityn vaatimia tasapaino-

ominaisuuksia tulee harjoitettua muiden osa-alueiden harjoittamisen yhteydessa.

Harjoitteiden laatiminen ja kokoaminen tapahtui tutkitun tiedon pohjalta. Harjoittei-
den tuli olla "yleispétevia”, silla kyseessa ei ollut varsinainen harjoitusohjelma. Ko-
kosimme jokaiselta harjoitettavalta osa-alueelta mielestdamme optimaalisen maarédn
harjoitteita, ja laadimme jokaiselle harjoitteelle kirjalliset ohjeet. Jokainen harjoite
otsikoitiin erikseen. Harjoitteiden oheen liitimme johdannoksi erittain pelkistetyn,
vain valttaméattoméat perustiedot sisaltdvén teoreettisen pohjatiedon kyseisen osa-
alueen harjoittamisesta. Taman teoriaosuuden pyrimme liittdamé&an konkreettisesti agi-
lityyn, jotta harrastaja pystyisi luomaan mahdollisimman selkean yhteyden teorian ja

kaytannon vilille.

Kokeilutimme laatimamme harjoitteet ohjeineen vapaaehtoisilla agilityharrastajilla.
Heiltd saamamme palautteen ja harjoituskerroilla esille tulleiden puutteiden perusteel-
la teimme harjoitteisiin ja ohjeisiin muutoksia. Muutimme ohjeiden kirjoitusasua al-
kuperdisia ohjeita yksinkertaisemmiksi, jotta lukeminen ja sit4 kautta myds ohjeiden
ymmartaminen helpottuisivat. Alkuperdisten pitkien lauseiden sijaan muutimme oh-
jeet lyhyiksi, luettelomaisiksi kokonaisuuksiksi. Muutimme myds ohjeet kdskymuo-

toon, jotta oleelliset asiat menisivat paremmin perille. Lihavoimalla merkittavia sano-
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ja, korostimme esimerkiksi suorituksen turvallisuuden kannalta oleellisia asioita. Yksi
merkittdvimmista muutoksista oli joitakin ohjeita tukemaan lisatyt valokuvat. Harjoi-
tuskerroilla kéavi ilmi, ettd joidenkin harjoitteiden ymmartamisté helpottaisi, jos har-
joitteen eri vaiheista 16ytyisi Kirjallisten ohjeiden ohessa kuvat. Kuvasimme harjoit-
teista tarvittavat vaiheet ja liitimme kuvat vérillisind ohjeiden oheen. Varikuvista saa
mustavalkokuvia selkedmman kasityksen suorituksen kannalta oleellisista asioista,
kuten polvien ja jalkaterien asennoista. Kirjoitusasun muutokset selkeyttivat myods
harjoitteiden ulkoasua. Muutosten jalkeen harjoitteet olivat riittdvan yksinkertaiset,
selkeasti ohjeistetut kuvineen ja kirjallisine ohjeineen seka harjoitteiden ulkoasu oli

tarpeeksi pelkistetty.

Valmiit harjoitteet muotoutuivat 14 sivua kasittdvaksi kokonaisuudeksi, jossa kette-
ryydelld, koordinaatiolla, nopeudella, nopeusvoimalla, nopeuskestavyydell& sek& re-
aktionopeudella oli omat johdannon ja harjoitteiden muodostamat osuutensa. Harjoit-
teita ei kuitenkaan ole tarkoitus tehda kaikkia kerralla tai siind jarjestyksessa kuin ne
tydssamme ovat. Harjoittelija voi valita harjoitteista kyseiselle kerralle sopivimmat ja
tehda vain ne. Harjoitteet muutimme PDF-muotoon, jollaisina ne toimitettiin tydmme

toimeksiantajalle.

Luentomateriaalin tarkoituksena on palvella agilityn lajinomaisesta harjoittelusta lu-
ennoivia ammattilaisia, esimerkiksi urheilufysioterapeutteja. Seurojen on mahdollista
hankkia luentomateriaali kéyttéonsd Suomen agilityliiton kautta, jotta lajinomaiseen
harjoitteluun perehtynyt ammattilainen voi pitad seurojen harrastajille luennon harjoit-
telusta. Asiantuntijan pitdmalla luennolla harrastajat saavat harjoittelua tukevan teo-
riatiedon sek& perustelun sille, mitd ja miksi tulisi harjoitella. Luentomateriaalin ko-
kosimme Kkirjoittamamme teoriatiedon pohjalta. Kirjallinen luentomateriaali sisaltaa
teoriatietoa agilityn lajinomaisesta harjoittelusta, harjoitettavista ominaisuuksista seké
perusteluja sille, miksi valittujen osa-alueiden harjoittaminen on agility-suorituksen
kannalta tarked4. Luentomateriaaliin on liitetty myo6s harjoittelun kannalta olennainen
tieto siitd, miten eri harjoittelukausilla tulisi harjoitella. Liséksi luentomateriaalista
I6ytyy tietoa lajinomaista harjoittelua tukevista lajeista. Lopullinen luentomateriaali
sisaltad kansilehden, sisallysluettelon seké& 17-sivuisen teoriaosuuden. Néiden liséksi
luentomateriaaliin on liitetty myos lahdeluettelo. Harjoitteiden lisaksi my6s luentoma-

teriaali toimitettiin toimeksiantajalle PDF-muodossa.
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Kirjallisen luentomateriaalin tueksi kokosimme PowerPoint-diaesityksen. Esityksen
avulla luennon pitajan on helpompi esitelld aihe harrastajille. Valmis esitys kasattiin
luentomateriaalissa késiteltavien aiheiden pohjalta. Dioissa on esitetty luentomateriaa-
lissa kasiteltavat aihealueet tiivistetysti ja yksinkertaistetusti. Diat pyrimme pitaméén
mahdollisimman selkeind ja helppolukuisina. Esityksen taustakuvaksi valitsimme la-
jiin liittyvéan kuvan, jonka muokkasimme riittdvan neutraaliksi, jottei se hairitsisi teks-
tin lukemista. Valmis diaesitys koostuu 61:sta, ulkoasultaan mahdollisimman yksin-

kertaisesta diasta.

7 POHDINTA

Opinnaytetydmme aiheen valinta lahti liikkeelle agilityseura KooKoo99 Ry:n eréalta
jaseneltd, joka on ammatiltaan fysioterapeutti. Han heitti ilmoille ajatuksen, ettd joku
perehtyisi agilityssa vaadittavien ominaisuuksien harjoittamiseen. Opinnaytetydryh-
mamme kaksi jasentd harrastavat itsekin aktiivisesti agilitya ja ndin saimme yhdistaa
kaksi mielenkiinnon kohdettamme, agilityn ja fysioterapian. Opinnaytetydn idean
saatuamme meille syntyi halu kehittdd agilitya lajina seka tuoda fysioterapeuteille
tietoa kyseisen lajin harjoittelusta, jotta lajin parista tulevien asiakkaiden ohjaaminen
olisi helpompaa. Ensimmaéinen suuri haaste oli perustella, miten tyémme liittyisi fy-
sioterapia-alaan. Mielipiteet aihevalintamme tarkeydestd jakautuivat kahtia, osa ym-
marsi heti mistd oli kysymys, kun taas joillekin asiaa sai selittdd perusteellisesti. Agili-
tyharrastajien parissa aihe herétti mielenkiintoa ja harrastajat olivat sita mieltd, ettd
tyomme tulisi olemaan térked. Fysioterapeuttien keskuudessa aiheemme jakoi mielipi-
teitd, mutta perusteltuamme tydmme merkitystd, aiheemme sai vankkaa kannatusta.
Aiheenrajaukseen vaikutti se, ettei aihettamme oltu tutkittu aikaisemmin. Aiheemme
rajautui pelkastadan harjoitteluun niin, ettei lajissa syntyvia urheiluvammoja tai nuoria,
alle 18-vuotiaita harrastajia voitu ottaa huomioon. Jos olisimme liittdneet tyohomme

myo6s ndma alueet, olisi tyéstamme tullut liian laaja.

Tiedonhankinta oli opinndytetydmme yksi aikaa vievimmistd ja haastavimmista vai-
heista. Aiheenvalinnan perustelemisen jalkeen tiedonhaku oli seuraava vaihe, jossa
todella tuntui ettd hakkaamme paatdamme seinaan, saamatta mitaan aikaiseksi. Joitakin
tietoja etsiessamme pelkastaan oikeiden hakusanojen 16ytyminen tuntui varsin haas-

teelliselta. Aiheestamme teki erityisen haastavan se, ettei sitd oltu tutkittu aikaisem-
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min. Aikaisemman tutkimus- ja teoriatiedon vahyyden vuoksi jouduimme monien
lahteiden kohdalla tyytymaén niihin mitka olivat satavilla. Useiden hakujen tuloksena
tuntui 16ytyneen hyva lahde tai jopa useampi, mutta lahteet eivat syysté tai toisesta
olleetkaan saatavilla. Yllattavaa oli, miten paljon 16ytyi sellaisia teoksia, joita ei saa-
nut kaukolainaan. Monet I&hteistdmme olivat varsin vanhoja, mink& vuoksi joidenkin
tietojen kohdalla jouduimme soveltamaan kirjatietoa omaan opittuun tietoon. Naissé
tapauksissa lahteiden ik& vaikutti myds hieman niiden luotettavuuteen, silla lahteen
ikd on yksi lahdemateriaalin arviointikriteereita (Hirsjarvi ym. 2004, 102). Taméan
vuoksi jouduimme tarkasti pohtimaan, mité tietoja ndiden teosten osalta voimme kéyt-
taa. Varsinaisia tutkimuksia aiheeseemme liittyen ei 16ytynyt lainkaan. Koska agility
on urheilulajina uusi, eika sita ole viel& juurikaan tutkittu, sovelsimme muista lajeista,
kuten jalkapallosta 16ytyvaa tietoa opinnaytetydhomme. Englanninkielisten lahteiden
kohdalla suurin ongelma olivat useat kasitteet, joille oli vaikea 16ytdd suomenkielista
vastinetta. Jos emme olleet aivan varmoja siitd, ettd suomen- ja englanninkieliset ka-
sitteet vastasivat toisiaan, emme uskaltaneet luottaa lukemaamme. Kieliongelmista
huolimatta englanninkielisten lahteiden lukeminen helpottui ja lahdekritiikki kaikkea
lukemaamme kohtaan vahvistui. Kuten Hirsjarvi ym. (2004, 102) sanovat, tarvitaan
lahteitd valitessa harkintaa ja Kriittisyytta, ja koska jouduimme todella syventyméén
tdhan asiaan, opimme paljon uutta. Tiedonhakuvaiheessa haimme useaan otteeseen

tukea ohjaavalta opettajalta.

Haasteellisen ja joissakin tilanteissa turhauttavankin tiedonhankintavaiheen jalkeen
teoriatiedon kirjaaminen alkoi sujua. Jaoimme aihealueita tydoryhmé&mme jasenten
kesken niin, ettd jokainen perehtyi kerralla yhteen aiheeseen tarkemmin. Tama tyds-
kentelytapa sopi meille hyvin. Talla tavalla tunnuimme saavan enemman aikaiseksi.
Ryhmana tyoskennellessimme teimme teksteihimme tarvittavat asiasiséltd- ja ulko-
asumuutokset seka kokosimme jokaisen tahollaan valmiiksi Kirjoittamat materiaalit
yhteen. Huonoksi puoleksi tassa tyoskentelytavassa koimme sen, ettd ne aihealueet,
joista itse ei kirjoittanut, jaivat omia aiheita vieraammiksi. Pitk&n ja monivaiheisen
kirjaamisvaiheen jalkeen saimme koottua mielestimme hyvén teoriapohjan, jonka

avulla pystyimme helposti luomaan luentomateriaalin ja harjoitteiden teorian.

Harjoitteiden laatiminen tapahtui samojen aihealuejakojen perusteella kuin teoriatie-
don kirjaaminenkin. Téllainen toimi hyvin ja oli jarkevaékin, silla jokaisella oli jo

valmiiksi pohjatietoa omista alueistaan, jolloin harjoitteiden laatiminen oli helpompaa.
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Pohdimme ja muokkasimme harjoitteita tietysti yhdessa, jotta saimme niisté kaikkien
mielestd hyvéat. Mielestdimme ratkaisu jattaa varsinaiset tasapainoharjoitteet tekematta
oli jarkeva, silla koimme, ettd erilliset tasapainoharjoitteet eivat vastaa agilityn tarpei-
ta. Mielestimme agilityn kannalta ei ole tarkoituksenmukaista esimerkiksi kavella
lankulla tai seisoa yhdelld jalalla, vaan tasapainon tarve tulee esille esimerkiksi no-
peissa kadnnoksissa ja suunnanmuutoksissa, joita harjoitetaan muiden osa-alueiden

yhteydessa.

Harjoitteiden mééra oli mielestdamme ajan ja resurssit huomioon ottaen sopiva. Har-
joitteita olisi ollut mahdollisuus tehda todella paljon, mutta meidén taytyi suorittaa
rajaus ja tehdd jokaiseen osa-alueeseen sopiva maara harjoitteita. Mielestdmme lopul-
listen harjoitteiden mééara antaa hyvén ja tarpeeksi monipuolisen pohjan lajinomaiselle
harjoittelulle. Jalkeenpdin ajateltuna olisimme voineet kiinnittd4 harjoitteissa enem-
man huomiota eri harjoittelukausien vaikutukseen. Nyt harjoitteemme sopivat lahinna

kilpailu- ja siihen valmistavalle kaudelle.

Harjoitteita muokatessamme jouduimme tekem&d&n muutoksia teoriatiedosta saa-
miimme lisakuormiin ja maariin. Mielestamme ratkaisumme soveltaa ja muokata har-
joituksia oli kuitenkin oikea, silla sitd kautta niista saatiin enemman lajin tarpeita vas-
taavat. Uskomme, ettd tekemiemme parannusten jalkeen saimme aikaan selkeét ja
lajin tarpeita vastaavat harjoitteet. Harjoitteiden muokkaamista auttoi suuresti se, etta
meilla oli ulkopuoliset henkil6t, jotka esitestasivat harjoitteet ja niiden ohjeet. Mieles-
tdmme harjoitteiden kokeilu oli jalkeenpéinkin ajateltuna hyva ratkaisu, silla saimme
osallistujilta paljon hyvia vinkkeja harjoitteiden muokkaamiseen. Harjoitteita tehdessa
ei osannut ottaa huomioon kaikkea mahdollista ja sen suhteen kokeilu auttoi suuresti.
Osallistujien mielipiteiden ja vinkkien pohjalta saimme mielestdmme muokattua har-

joitteet paremmiksi ja lajin tarpeita vastaaviksi.

Harjoitteiden kokeiluun osallistuvat henkil6t olivat siis KooKoo99 Ry:n jasenid. Osal-
listuja meidan oli tarkoitus saada alun perin kymmenen, ja olimmekin jo etukateen
miettineet perusteet heidén karsinalleen, jos heitd ilmoittautuisi paljon enemman. Yl-
latykseksemme ilmoittautuneita oli vain kuusi, vaikka oletimme asian kiinnostavan
useampia. Luulemme kuitenkin, ettd ajankohta ja harjoituskertojen tiheys karsivat
osallistujia. Lisaksi osallistuminen oli sitovaa, joten voi olla, ettd osa ihmisista ei Siksi

uskaltanut I&hted mukaan. Mielestdimme se, etté osallistuja oli véhemman kuin alun



38
perin oli suunniteltu, ei haitannut, koska kysymyksessa ei ollut virallinen testaus. Vi-
rallisessa testauksessa osallistujien maaré olisi vaikuttanut testin reliabiliteettiin ja
validiteettiin. Hirsjarven ym. (2004, 216) mukaan reliabiliteetti ja validiteetti ovat
merkittavia asioita virheiden valttamiseksi. Tietysti olisimme saaneet monipuolisem-

pia ja ehké viel erilaisia mielipiteitd harjoitteista, jos osallistujia olisi ollut enemman.

Jalkeenpdin ajateltuna kaikki kysymykset osallistujille laatimassamme kyselylomak-
keessa eivét olisi olleet valttaméattdmia, mutta ei niistd mydskaan ollut haittaa. Kysy-
mysten kautta saimme etukateen kuvan osallistujista. Osan osallistujista tunsimme
tosin etukateen, joten kyselylomake ei heidan tapauksessaan olisi ollut valttamaton.
Alussa emme kuitenkaan voineet tietdd ketka ilmoittautuvat mukaan, joten kyselylo-

make oli mielestamme hyva ratkaisu.

Harjoituskertoja oli tarkoitus olla alun perin nelja, mutta saan vuoksi yksi jatettiin
valistd ja sen kerran harjoitteet siirrettiin toisen yhteyteen. Mielestdmme ratkaisu jat-
taa yksi kerta valista sateen takia oli oikea, silla harjoittelu méralla ja liukkaalla ken-
talla olisi lisdnnyt tapaturmien riskid. Harjoituskerrat olivat kahden viikon siséll&, mi-
ké oli tyon etenemisen kannalta paras ratkaisu. Emme voineet venyttéa harjoitteiden
kokeilua kovin pitkélle aikavalille. Liséksi yhteisten vapaiden aikojen I6ytaminen oli
yllattavan hankalaa. Osallistujat olivat eri agilityryhmistd, joten heidan harjoituksensa
olivat eri iltoina. Osa osallistujista pystyi onneksi jattdmaan harjoituksensa valiin,
minka ansioista onnistuimme I0ytdmaén yhteiset ajat harjoitteiden kokeilemiselle.
Koska kyseessa oli ainoastaan harjoitteiden kokeilu, ei kertojen méaralla tai tiheydella
ollut niin suurta merkitysta kuin virallisessa testauksessa. Mielestdamme harjoitusker-

tojen rakenne (alkulammittely, toiminta, keskustelu) toimi hyvin.

Viimeiselld harjoituskerralla tetkemdmme haastattelut olivat hyvin vapaamuotoisia ja
rentoja, vaikka ne suoritettiinkin tiettyjen kysymysten pohjalta. Tdman ansioista
saimme mahdollisimman paljon irti osallistujien mielipiteisté ja kokemuksista. Ky-
seessd ei kuitenkaan ollut mik&an Hirsjarven ym. (2004, 197 — 198) mainitsemista
tutkimushaastattelun muodoista. Haastattelujen lopputulos oli kaikilta osin hyvé, silla
kaikki osallistujat kokivat lajinomaisen harjoittelun hyddylliseksi ja harjoitteet lajin
tarpeita vastaaviksi. Yllattdvana asiana nousi esille koettu teoriatiedon tarve. Osallis-
tujat, joilla ei ollut aiempaa kokemusta tai tietoa harjoittelusta eivat kokeneet perus-

teellista teoriatietoa tarpeellisiksi, kun taas aiempaa tietoa omaavien mielesta teoria-
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tieto olisi erittain hyodyllistd. Olisimme etukéteen olettaneet, ettd erityisesti henkilot,
joilla ei ole aiempaa kokemusta tuntisivat tiedon harjoitteiden perusteista ja taustasta
tarpeellisiksi. Ajattelimme, etta niilla harrastajilla, jotka eivat kokeneet teoriatietoa
tarpeelliseksi, ei luultavasti ole edes kasitysta siitd, mita teoriatieto voisi heille tarjota.
Tiiviin ja yksinkertaisen teoriatiedon avulla heille saattaisi syntyd ymmarrys esimer-
kiksi siitd, miksi jonkin ominaisuuden harjoittaminen on agility-suorituksen onnistu-
misen kannalta tarkeda tai minka osa-alueiden kehittamisesta voisi olla hy6tyd oman
suorituksen paranemisen kannalta. Harrastajat, joilla oli aikaisempaa teoriatietoa fyy-
sisen harjoitteluun liittyen, haluaisivat ehk& tasmallisempéd, juuri agilityyn kohden-

nettua tietoa eri ominaisuuksien harjoittamisesta.

Luentomateriaalista saimme koottua tiiviin ja aloitteleviakin harrastajia palvelevan
kokonaisuuden. Haasteena materiaalin kokoamisessa oli erottaa se, mitka asiat ovat
oleellisia olla mukana ja mitka taas voi jattaa pois. Mielestdamme onnistuimme sisél-
lyttdméan luentomateriaaliin kaiken harrastajille tarpeellisen tiedon ja perustelut har-
joitteille. Nain aloittelijankin on helpompi lahted harjoittelemaan, kun hanella on pe-
rustieto lajista ja sen vaatimuksista ja perustelut sille, miksi juuri naita valitsemiamme
ominaisuuksia tulisi harjoittaa. Luentomateriaalin tueksi oli hyvé ratkaisu tehdé Po-
werPoint -diaesitys, joka helpottaa luennoitsijan ty6ta. Diaesitykseen olemme tyyty-
vaisia seka sisallollisesti, ettd sen ulkoasun puolesta. Mielestimme saimme kaiken
kaikkiaan aikaiseksi toimivan valmiin paketin, jonka avulla luennon pitdjan on helppo

ldhted pitdmaan esitysta.

Uskomme, ettd opinnaytetydstamme hyotyvat fysioterapeutit, erityisesti urheilufy-
sioterapeutit. Tydomme avulla heilld on tietoa ohjata lajin harrastajille oikeanlaisia
harjoitteita, ja ttd kautta ennaltaehkéista vammautumisen riskia. Lisaksi uskomme
opinndytetydomme edistavén agilitya urheilulajina. Opinnédytetytprosessimme aikana
on jo moni ihminen havahtunut siihen, etta agility on myds ihmisen eika pelkéstaéan
koiran urheilulaji, ja vaatii ohjaajalta erittain hyvaa fyysista kuntoa sek& motorista
taitoa. Olemme mielestdmme onnistuneet luomaan toimivan vélineen tuloksien saa-
vuttamiseen ja toivomme luentomateriaalista ja harjoitteista olevan hyotya agilityseu-

roille ja —harrastajille.

Opinnaytetydprosessin ollessa jo loppupuolella olemme huomanneet asioita, jotka nyt

tekisimme ehka toisin. Heti ty6té aloittaessamme olisimme kaivanneet enemman tie-
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toa siitd, miten opinndytetydprosessi etenee alusta loppuun. Téman takia joitakin asi-
oita on saanut tehdé useaan otteeseen, koska ohjeistus ei ole ollut selvé heti tyon aloit-

tamisesta lahtien.

Koska agilitya lajina, erityisesti ohjaajan kannalta, on tutkittu erittdin v&han, on
tyémme mielestdamme hyva pohja jatkotutkimuksille. Opinnaytetydmme pohjalta voisi
lahted tekemadn tutkimusta siitd, onko lajinomaisesta harjoittelusta juuri meidén te-
kemillamme ohjeilla hy6tyd. Tdmén voisi toteuttaa esimerkiksi seuraamalla kahta eri-
lailla harjoittelevaa ryhmé&é ja vertaamalla harjoittelulla saatuja tuloksia. Toisena jat-
kotutkimusaiheena mielenkiintoista olisi seurata sitd, ehkdiseekd tdmén tyyppinen

harjoittelu lajissa sattuvia vammoja.

Opinndytetyoprosessin loppuvaiheessa toimeksiantajaltamme tuli pyynto tehda tiivis,
muutaman sivun artikkeli opinnaytetydstamme. Artikkeli tulee Suomen Agilityliiton
koulutusohjaajien jatkokurssin koulutusmateriaaliin. Toimeksiantaja toivoi meidan
kertovan artikkelin alussa itsestdimme ja siitd, miksi teimme opinnaytetyon téasta ai-
heesta. Tdman lisaksi he halusivat artikkelin sisaltavan tietoa agilityn lajinomaisesta
harjoittelusta ja siitd, miksi ja miten sité tulisi tehdd. Aluksi saamamme ehdotus ham-
mensi meitd, mutta olimme kuitenkin iloisia siitd, ettd tuottamamme materiaali tulisi

alkuperaista tarkoitusta laajempaan kéyttéon.
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LIITE 1. (1) Harjoitteet

KETTERYYSHARJOITTEET

Jotta agilityohjaajan suoritus olisi mahdollisimman sulava, virheetdn ja nopea, on oh-

jaajan liikuttava radalla ketterasti. Suoritus vaatii ohjaajalta suunnan muutoksia, nope-

aa litkkumista eri suuntiin seka liikkumista eri askelpituuksilla. Ohjaajan on kyettava

toimimaan ketterasti myaos erilaisilla alustoilla.

Ketteryyden kehittyminen edellyttdd monia toistoja, ja siksi ketteryytta onkin harjoi-

tettava mahdollisimman usein. Harjoittelun myota ketteryyttad vaativat suoritukset no-

peutuvat. Ketteryysharjoitteet onkin tarkoitus suorittaa maksimaalisella tempolla.

"TIKAPUUASKELLUKSET” / VANTEISIIN HYPPELY (ks. kuvat)

“tikapuut” / vanteet esim. maahan piirretty

OIKEA / VASEN KYLKI EDELLA

ruutuja / vanteita 10 kpl, toistot 5 — 10x, toistojen valilla palauttelu kavellen

- Aloita harjoite askeltamalla oikea kylki edell&.

- Astu jokaiseen ruutuun, niin etta astut ensin oikealla jalalla ja tuot va-
semman viereen.

- Péaéstyasi loppuun, palaa takaisin askeltamalla vasen kylki edell&.

- Astut siis ensin vasemmalla jalalla ja tuot oikean viereen.

- Aloita harjoite rauhalliseen tahtiin, lis44 tempoa harjoitteen helpottues-
sa.

- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.

- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paalla ristissa.

- Ks. kuval

Kuva 1->

V+0O

V+0O

V+0O

V+0

V+0O

V+0O

V+0O

V+0O




LIITE 1. (2) Harjoitteet

ETUPERIN; askellus jokaiseen ruutuun / vanteeseen

ruutuja / vanteita 10 kpl / jalka, toistot 5- 10x, toistojen valilla palauttelu kévellen

- Aloita harjoite askeltamalla etuperin jokaiseen ruutuun vuo-
rojaloin.

- Aloita oikealla jalalla.

- Astu oikea jalka oikeaan ruutuun ja vasen vasempaan.

- Aloita rauhallisesti, nopeuta tahtia harjoitteen helpottuessa.

- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paall& ristissa.

- Toista sama harjoite niin, ettd aloitat askeltamisen vasem-

malla jalalla.

< <] < <| <l <] <<

O| Ol O O| ©f 0] O ©

TAKAPERIN; askellus jokaiseen ruutuun / vanteeseen
ruutuja / vanteita 10 kpl perdkkain kahdessa rivissa, toistot 5- 10x, toistojen valilla

palauttelu kavellen

- Aloita harjoite askeltamalla takaperin jokaiseen ruutuun vuorojaloin.
- Aloita askeltaminen oikealla jalalla.

- Astu oikea jalka oikeaan ruutuun ja vasen vasempaan.

- Aloita rauhallisesti, nopeuta tahtia harjoitteen helpottuessa.

- Pida kadet mukana liikkeesséa tasapainottamassa.

- Toista harjoite k&det sivuilla, lanteilla, rinnan p&&lla ristissa.

- Toista harjoite niin, etta aloitat askeltamisen vasemmalla jalalla.

- Ks. kuva 2.




LIITE 1. (3) Harjoitteet

ETUPERIN; askellus joka toiseen ruutuun / vanteeseen
ruutuja / vanteita 10kpl perékkain kahdessa rivissa, toistot 5- 10x, toistojen valilla

palauttelu kavellen

Y
- Aloita harjoite askeltamalla etuperin joka toiseen ruutuun.
- Aloita askeltaminen oikealla jalalla. v
- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paalla ristissa.
- Toista harjoite niin, ettd aloitat askeltamisen vasemmalla ja- \Y

lalla.
- Ks. kuva 3.
Y
Kuva 3 >

TAKAPERIN; askellus joka toiseen ruutuun
ruutuja / vanteita 10kpl perakkain kahdessa rivissa, toistot 5- 10x, toistojen valilla

palauttelu kavellen

Y,
- Aloita harjoite askeltamalla takaperin joka toiseen ruutuun.
- Aloita askeltaminen oikealla jalalla. v
- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paalla ristissa.
- Toista harjoite niin, etta aloitat askeltamisen vasemmalla Y,

jalalla.

- Ks. kuva3

Kuva 3 =2 v




LIITE 1. (4) Harjoitteet

HYPYT YHDELLA JALALLA

ruutuja / vanteita 10 kpl perdakkain, toistot 5 — 10kpl, toistojen valilla palauttelu kavel-

len
- Hypi ruutuihin/vanteisiin yhdella jalalla.
- Aloita oikealla jalalla.
- Pid4 ensin kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa. v o
- Toista harjoite k&det sivuilla, lanteilla, rinnan paalla v o)
ristissa. V; 0
- Toista harjoite vasemmalla jalalla.
- Pida kadet mukana liikkeesséa tasapainottamassa. v ©
- Toista harjoite k&det sivuilla, lanteilla, rinnan paalla \Y O
ristissa. vV 0
- Ks. kuvat4jas y S
Kuvat 4 ja5-> v 5
HYPYT TASAJALKAA

ruutuja / vanteita 10 kpl perakkain kahdessa rivissa, toistot 5 — 10kpl, toistojen valilla

palauttelu kavellen

- Hypi ruutuihin/vanteisiin tasajalkaa.

- Hyppaa ensimmaiseen vasemmanpuoleiseen ruutuun. V+0

- Hyppéa sitten vinottain oikealla olevaan ruutuun. V+0

- Ja?ka !oppuun hyppéaamalla néin, vuoroin vasempaan ja vuo- V10
roin oikeaan ruutuun.

- Aloita harjoite rauhallisesti, nopeuta tahtia harjoitteen helpot- V+0

tuessa. V+0O

- Pida kédet mukana liikkeessa tasapainottamassa. vV+0
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paalla ristissa.

- Ks. kuva 6 V+0

Kuva 6> V+0




LIITE 1. (5) Harjoitteet

ruutuja / vanteita 10 kpl perakkain, toistot 5 — 10kpl, toistojen valilla palauttelu kavel-

len

V+0
V+0
- Toista edellinen harjoite hyppaamaélla tasajalkaa perakkaisiin ruu- V+0
tuihin. 710

- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paalla ristissa. V+0
- Ks. kuva7. V+0
Kuva 7-> V+0
V+0

HYPYT ETUPERIN; hypyt erilaisina sarjoina
ruutuja / vanteita 12 kpl perakkain kahdessa rivissa, toistot 5 — 10x, toistojen valilla

palauttelu kavellen

¢}
- Hypi ruutuihin / vanteisiin etuperin.
- Hyppééa ensin vasemmalla jalalla kahteen perdkkaiseen ruu- v
tuun/vanteeseen. e}
- Sitten oikealla yhteen, vasemmalla kahteen jne. v
- Aloita rauhallisesti, nopeuta tahtia harjoitteen helpottuessa.
- Pida kadet mukana liikkeesséa tasapainottamassa. v
- Toista harjoite k&det sivuilla, lanteilla, rinnan p&&lla ristissa. o
- Ks. kuva 8. V]
Kuva 8-> v




LIITE 1. (6) Harjoitteet

ruutuja / vanteita 12 kpl perakkain kahdessa rivissa, toistot 5 — 10x, toisotjen valilla

palauttelu kavellen

- Toista edellinen harjoite aloittamalla oikealla jalalla.

- Hyppé&é ensin oikealla jalalla kahteen perékkéiseen ruutuun /
vanteeseen.

- Sitten vasemmalla yhteen, oikealla kahteen jne.
- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.

- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paall& ristissa.

- Ks. kuva 9.

Kuva 9>

HYPYT TAKAPERIN; hypyt erilaisina sarjoina
ruutuja / vanteita 12 kpl perakkain kahdessa rivissa, toistot 5 — 10x, toistojen valilla

palauttelu k&vellen

- Hypi ruutuihin / vanteisiin takaperin. v

- Hyppaa ensin vasemmalla jalalla kahteen perékkaiseen ruu- V

tuun / vanteeseen.
- Sitten oikealla yhteen, vasemmalla kahteen jne.

- Aloita rauhallisesti, nopeuta tahtia harjoitteen helpottuessa. v
- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa. V
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paall& ristissa.

- Ks. kuva 8. v

Kuva 8-> Vv




LIITE 1. (7) Harjoitteet

ruutuja / vanteita 12 kpl perakkain kahdessa rivissa, toistot 5 — 10x, toistojen valilla

palauttelu k&vellen

v
- Toista edellinen harjoite aloittamalla oikealla jalalla. o
- Hyppaa ensin oikealla jalalla kahteen perakkéiseen ruutuun. 0
- Sitten vasemmalla yhteen, oikealla kahteen jne.. y
- Pida kadet mukana liikkeessa tasapainottamassa.
- Toista harjoite kadet sivuilla, lanteilla, rinnan paalla ristissa. o
- Ks. kuva 9
Y
¢}
Kuva 9> ¢}

JUOKSU KARTIOITA VAISTELLEN (PUJOTTELU)
matka noin 10m, toistot 3 x 10m, kartioiden vali 2 — 0,5m, toistojen vélill& palauttelu

kavellen

ETU- JA TAKAPERIN

- Juokse eteenpadin kartioita tms. pujotellen.
- Ohita kartiot mahdollisimman laheltd, kuitenkin koskematta niihin.
- Palaa takaisin pujottelemalla kartioita juosten takaperin.

SIVURISTIJUOKSU

- Pujottele kartioita juosten sivuristi-askelin.

- Aloita juoksemalla oikea kylki edella.

- Etene astumalla ristiin vasen jalka vuoroin oikean taakse ja vuoroin eteen.

- Palaa takaisin vasen kylki edelld.

- Tallgin etene astumalla ristiin oikea jalka vuoroin vasemman taakse ja vuoroin
eteen.

- Ohita kartiot mahdollisimman laheltd, kuitenkin koskematta niihin.



LIITE 1. (8) Harjoitteet

VIIVAJUOKSU

viivojen véli noin 3 — 5m, viivoja esim. 6 kpl

- Aloita harjoite tdysistunnasta.

- Juokse ensimméiselle viivalle, mene taysistuntaan.
- Nouse yl6s ja juokse takaisin lahtoviivalle.

- Kay téysistunnassa.

- Juokse toiselle viivalle, kdy taysistunnassa.

- Nouse ylosjuokse takaisin lahtoviivalle.

- Jne. kunnes ole kaynyt jokaisella viivalla.

- Tee harjoite mahdollisimman nopeasti.

- Toista harjoite ldhtdasentona kyykky selkd menosuuntaan.

- Juokse ensimmadiselle viivalle, kdy kyykkyyn selka lahtGviivaa kohti.
- Nouse yl6s, juokse takaisin lahtoviivalle.

- Kay kyykkyyn selké kohti viivoja.

- Juokse seuraavalle viivalle, kdy kyykkyyn selk& kohti 1&htoviivaa.

- Palaa laht6viivalle, jatka kunnes olet kdynyt jokaisella viivalla.

- Tee harjoite mahdollisimman nopeasti.



LIITE 1. (9) Harjoitteet

KOORDINAATIOHARJOITTEET

Agility vaatii ohjaajalta nopeita ja tarkkoja, toisin sanoen koordinoituja liikkeitd. Ka-
sien ja jalkojen tarkat, yhtaaikaiset, mutta erisuuntaiset liikkeet, suunnanmuutokset ja
monipuolinen liikkuminen vaihtelevalla nopeudella asettavat vaatimukset koordinaa-

tiolle.

Koordinaatioharjoittelu tulee suorittaa levanneeng, sill4 vasymys heikentdd koordinaa-
tioharjoittelun tehokkuutta. Lihasvasymys huonontaa kéytettyjen lihasten koordinaa-
tiota, joten jos samalla harjoituskerralla harjoitetaan sekd koordinaatiota ettd voimaa,

on koordinaatioharjoittelu suoritettava ensin.

Kun harjoitetaan uutta liikettd, sitd on toistettava yhd uudelleen ja on huomioitava,
ettd alusta alkaen harjoitettava liikerata on oikea. Koordinaatioharjoittelulla pyritdan
siihen, etté liikkeet ja liikesarjat voitaisiin suorittaa paremmalla tekniikalla, mika tar-
koittaa liikkeen suorittamista taloudellisemmin ja varmemmin. Suoritusten valiset

palautukset aktiivisia, esimerkiksi ké&vellen.

POLVENNOSTOKAVELY/ -JUOKSU

3 x 15m, etu- ja takaperin, sarjojen vélilla palautelu kéavellen

- Kavele pakidillasi eteenpain, pida selka suorana.

- Nosta jokaisella askeleella polvesi mahdollisimman korkealle.

- Aloita hitaasti, etene vahitellen nopeammin.

- Pida katse eteenpéin, pyri siihen, ettet katso jalkoihisi.

- Pida ensin kadet liikkeessa mukana, sitten alhaalla, sivuilla, ylhaalla, selén ta-
kana.

- Toista sama harjoite juosten.

- Kavele pakioillasi taaksepain, pida selké suorana.

- Nosta jokaisella askeleella polvesi mahdollisimman korkealle.

- Pida katse eteenpdin, pyri siihen, ettet katso jalkoihisi.

- Pida ensin kadet liikkeessa mukana, sitten alhaalla, sivuilla, ylhaalla, selén ta-
kana.

- Toista sama harjoite juosten.



LIITE 1. (10) Harjoitteet

PAKARAJUOKSU

3 x 15m, etu- ja takaperin, sarjojen vélilla palauttelu kévellen

- Juokse suoraan eteenpain.

- Veda jokaisella askeleella kantapaa teravasti pakaran alle, pyri koskettamaan
kantapaallasi pakaraan.

- Pida katse eteenpéin, pyri siihen, ettet katso jalkoihisi.

- Pidd ensin kadet liikkeessa kadet mukana, sitten alhaalla, sivuilla, ylhaalla, se-
lan takana.

- Juokse suoraan taaksepain.

- Veda jokaisella askeleella kantapaa teravasti pakaran alle, pyri koskettamaan
kantapaallasi pakaraan.

- Pida katse eteenpéin, pyri siihen, ettet katso jalkoihisi.

- Pida ensin kadet mukana liikkeessd, sitten alhaalla, sivuilla, ylhaalla, selén ta-
kana.

POLVENNOSTO + PAKARAKOSKETUS

3 x 15m, sarjojen valilla palauttelu kavellen

- Kaévele eteenpain.

- Aloita nostamalla vasen polvesi mahdollisimman korkealle (polvennostokave-
ly) ja kosketa oikealla kantapaallasi pakaraasi (pakarakavely).
-> vasen jalkasi tekee polvennostokévelyd, oikea pakarakéavelya

- Pidd ensin kadet mukana liikkeessd, sitten alhaalla, sivuilla, ylhaalla, selén ta-
kana.

- Pida katse eteenpain, ala katso jalkoihisi.

- Tee sama harjoite, mutta vaihda niin, etté oikea jalka tekee polvennostokave-
lya ja vasen pakarakavelya.

- Kavele taaksepain.

- Aloita nostamalla vasen polvesi mahdollisimman korkealle (polvennostokave-
ly) ja kosketa oikealla kantapaallasi pakaraasi (pakarakavely).
-> vasen jalkasi tekee polvennostokévelya, oikea pakarakévelyé

- Pida ensin kadet mukana liikkeessd, sitten alhaalla, sivuilla, ylhaalla, selén ta-
kana.

- Pida katse eteenpdin, ala katso jalkoihisi.

- Tee sama harjoite, mutta vaihda niin, ett4 oikea jalka tekee polvennostokéve-
lyd ja vasen pakarakavelyé.



LIITE 1. (11) Harjoitteet

KYYKKYKAVELY

5m —> k&annos + takaisin, sarjojen vélilla palauttelu ké&vellen

- Kay kyykkyyn.

- Lahde "kdvelem&an” eteenpain mahdollisimman alhaalla.

- Kaéytd kasiasi tasapainottamassa liiketta.

- Etene noin 5m, kaanny kyykyssa ympaéri ja palaa alkuun kavellen edelleen
kyykyssa.

- Toista harjoite, pidé ké&det lanteilla.

- Toista harjoite, pidé ké&det rinnan péalla ristissa.

- Toista harjoite, pida k&det selén takana.

KYYKKYKAVELY

5m -> paluu alkuun takaperin, sarjojen vélilla palauttelu ké&vellen

- Kay kyykkyyn.

- Lahde "kdvelemaan” eteenpain mahdollisimman alhaalla.

- Kéyta kasiasi tasapainottamassa liiketta.

- Etene noin 5m, palaa alkuun kavelemélla kyykyssa takaperin (ei kadnngsta).
- Toista harjoite, pidé ké&det lanteilla.

- Toista harjoite, pida k&det rinnan péalla ristissa.

- Toista harjoite, pida k&det selén takana.



LIITE 1. (12) Harjoitteet

KUOPAISUKAVELY /-JUOKSU

3 x 15m, sarjojen valilla palauttelu kavellen

- Etene kavellen.

- Pysyttele koko ajan pékioilla.

- Jokaisella askeleella kuopaise jalalla nostaen ensin kantapaa pakaran alle ja
sieltd kuopaisu eteen (kuopaise maata kuin hevonen).

- Kavele rennosti, mutta terévasti.

- Pida ensin kadet mukana rytmittdmassa liiketta.

- Toista harjoite k&det sivuilla, k&det lanteilla, k&det rinnan p&alla ristissa.

- Toista samat harjoitteet juosten.

TAKAPERINJUOKSU

50m, kenttaa tai muuta merkittya aluetta ympari

- Juokse takaperin.

- Aloita harjoite juoksemalla ensin hitaammin, nopeuttaen tahtia vahitellen har-
joitteen helpottuessa.

- Ota kadet mukaan liikkeeseen tasapainottamaan.

- Vaihda kasien asento, juokse kédet lanteilla, kédet sivuilla, kddet rinnan paalla
ristissd, kédet seldn takana.



LIITE 1. (13) Harjoitteet

SIVURISTIJUOKSU
25m (suunnan vaihto) + 25m , kenttad tai muuta merkittyé rinkia ympéri

- Levita kéadet vartalon sivuille hartiatasoon.

- Pid& keskivartalo tiukkana.

- Aloita harjoite oikea kylki edella.

- Etene 25m astumalla ristiin vasen jalka vuoroin oikean taakse ja vuoroin eteen.
- Kierré vartaloa lantiosta, pida napa eteenpain.

- Vaihda suuntaa, etene 25m vasen kylki edella.

HYPPYNARULLA HYPPIMINEN

HYPPIMINEN ETU- JA TAKAPERIN

- Hypi tasahypyin eteenpdin n. 5 m.

- Palaa alkuun (5m) hyppimalla tasahypyin takaperin.
- Toista harjoite 5 krt. (yht. 50m).

- Ponnista pakioilla, kayta hyppimiseen pohkeitasi.

HYPPIMINEN SIVUTTAIN (oikea / vasen kylki edell&)

- Hypi hyppynarun yli edeten tasahypyin sivuttain.

- Etene ensin oikea kylki edella n. 5m.

- Palaa sitten alkuun hyppiméll& tasahypyin vasen kylki edell&.
- Toista harjoite 5 krt. (yht. 50m).



LIITE 1. (14) Harjoitteet

JUOKSUHYPPELY

- Hypi hyppynarulla eteenpain kenttaa tai muuta merkittya aluetta ympari.
- ”Hypi” aivan kuin juoksisit.

- Astu narun yli jokaisella askeleella.

- Matka n. 50m.

POLVENNOSTOHYPPELY

- Hypi hyppynarulla eteenpain kenttaa tai muuta merkittya aluetta ympari.
- Nosta polvia jokaisella askeleella mahdollisimman yl6s.

- Pidé& vartalo suorana.

- Pidda katse eteenpain.

- Matka n. 50m.

YHDELLA JALALLA HYPPIMINEN PAIKOILLAAN
5 hyppya - jalan vaihto

- Hypi hyppynarua paikoillaan yhdella jalalla.

- Aloita oikealla jalalla.

- Vaihda viiden hypyn jalkeen vasen jalka.

- Jatka hyppelya 25-50m vaihtaen jalkaa aina viiden hypyn jalkeen.

YHDELLA JALALLA HYPPIMINEN ETEENPAIN
5 hyppyé - jalan vaihto

- Hypi hyppynarulla yhdella jalalla eteenpdin.

- Aloita oikealla jalalla.

- Viiden hypyn jalkeen vaihda vasen jalka.

- Jatka hyppelya 25-50m vaihtaen jalkaa viiden hypyn valein.

RISTIIN PYORITYS

toistot 5 x 1min, toistojen vélill4 palauttelu ké&vellen

- Hypi hyppynarulla paikoillaan 1min.

- Joka toisella hypyll4 laita kadet vartalon edessa ristiin.
- Joka toisella hypylla pida kadet "normaalisti”.

- Palauttele kavellen kunnes syke tasaantuu.

- Toista harjoite 5 krt..
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PAIKOILLAAN HYPPELY + NILKKAKOSKETUKSET

3 x 1,5 min, toistojen valilla palauttelu kavellen

- Seiso pienessd haara-asennossa.

- Aloita harjoite ilman hyppyjé.

- Nosta oikeaa jalkaasi vartalon etupuolella kohti vasenta kéattasi, niin ettd voit
koskettaa nilkkaasi.

- Laske jalka, tee sama vasemmalla jalalla ja oikealla kadell&.

- Toista kosketukset vartalon takana - koske vastakkaisella kadelld vastakkais-
ta kantapaata.

- Jatka harjoitetta koskettamalla ensin vuoroin vasenta ja oikeaa nilkkaa varta-
lon edessa ja sitten vuoroin vasenta ja oikeaa kantapaatd vartalon takana.

- Ota hyppy mukaan harjoitteeseen.

- Nopeuta tempoa véhitellen.

- Pyri mahdollisimman nopeaan, mutta tarkkaan suoritukseen.
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NOPEUSVOIMAHARJOITTEET

Koska agility-suoritus sisaltaa paljon jarrutuksia ja kithdytyksia, vaaditaan harrastajal-
ta hyvéaa lihasvoimaa erityisesti jalkojen osalta. Harrastajan onkin oleellista kehitt&a
jalkojensa lihasvoimaa, jos hdn haluaa kehittyd ja menestyé lajissa. Erityisen tarkeda
lajin kannalta on nopeusvoiman harjoittaminen. Nopeusvoimaa harjoitettaessa kayte-

td&n pienid lisépainoja ja suoritukset tehdd&n mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti

Nopeusvoiman harjoittelutiheys riippuu siitd, miké kausi harrastajalla on meneillaan.
Yleisesti voimaa kannattaa kuitenkin harjoittaa vahintaan 2-3 kertaa viikossa Nope-
usvoimaharjoittelu tulee suorittaa hyvin palautuneena. Suoritusten véliset palautukset
ovat mielellaan aktiivisia (esimerkiksi kavellen palauttelu), jolloin maitohappo pois-

tuu mahdollisimman tehokkaasti.

JALKAKYYKYT

lisdpaino 0-35 % maksimivoimasta, toistot 10x

- Ota hartioiden levyinen haara-asento, varpaat ja polvet samaan suuntaan. (ks.
kuvat)

- Ota kasiisi 25-35% lisdkuorma.

- Kyykkaa aivan kuin istuisit tuolille. Mene niin alas, ett4 reitesi ovat vaaka-
tasossa, mutta kantapéat eivat irtoa maasta. (ks. kuvat)

- Kyykkaa alas 10 kertaa mahdollisimman nopeasti, mutta hyvélla tekniikalla.
Erityisesti ylostulo on hyva tehda nopeasti ja rajahtavasti.

- Palauttele hetki jalkojasi ravistellen

- Tee sama 10 litkkeen sarja vielé 2-4 kertaa.




LIITE 1. (17) Harjoitteet

PAIKALLAJUOKSU NILKKAPAINOJEN KANSSA

lisdpaino 5-15 % kehon painosta, toistot 5 x 30s

- Laita nilkkoihisi painot.

- Juokse paikoillasi mahdollisimman nopeasti 30 sekunnin ajan.
- Palauttele hetki kéavellen.

- Tee viisi 30 sekunnin juoksuspurttia paikoillasi.

PENKILLE HYPPELY
lisdpaino 0-10 % kehon painosta, toistot 3 x 10 kpl

- Seiso penkin edessd, kasissé tai jaloissa lisdpainot.

- Hyppé&é penkille tasajalkaa 10 kertaa perdtysten mahdollisimman nopeasti,
rytmikkéasti ja tehokkaasti.

- Palauttele noin minuutin ajan jalkoja ravistellen tai kévellen.

- Toista sama 10 hypyn sarja 3 kertaa.

PUDOTUSHYPPELY
koroke 40-50 cm, toistot 10 x

- Nouse 40-50 cm korkuiselle penkille.

- Tiputtaudu alas penkilté ja ponnista heti maahan tultuasi mahdollisimman kor-
kealle

- Toista sama 10 kertaa.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.

- Tee sama 10 hypyn sarja vield 2-4 kertaa.

KYYKKYHYPPELY ETEENPAIN

tasaponnistuksia syvékyykysta eteenpdin, toistot 5 x 5-10

- L&htasentona syvéakyykky, jossa jalat ovat rinnakkain, hartioiden levyisessa
haara-asennossa. Pida varpaat ja polvet samansuuntaisina.

- Ponnista tasaponnistuksia syvakyykysté pitkalle eteenpain.

- Jalat litkkuvat pakaran kautta eteen ja k&det tulevat tueksi.

- Tee 5-10 toistoa perakkain mahdollisimman syvilla kyykyill&, nopeasti ja te-
hokkaasti.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.

- Toista sama sarja 5 kertaa.
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KYYKKYHYPPELY YLOSPAIN (JANNEHYPPY)
tasaponnistuksia syvékyykysta samanaikaisesti késid ylospdin heittéen, toistot 5 x 5-
10

- Lé&htoasentona syvakyykky, jossa jalat ovat rinnakkain, hartioiden levyisessa
haara-asennossa. Pidd varpaat ja polvet samansuuntaisina.

- Ponnista tasaponnistuksia syvakyykysta samanaikaisesti kasia ylospéain heitta-
en. Ponnistuksen jalkeen jalat ojentuvat.

- Tee 5-10 toistoa perdkkain mahdollisimman syvéasta kyykysta, nopeasti ja te-
hokkaasti.

- Palauttele kdvelemélla hetken aikaa.

- Toista sama sarja 5 kertaa.

VAUHDITTOMAT (JA VAUHDILLISET) HYPYT
toistot 5 x 10

- Hyppaa mahdollisimman pitkalle tasajalkaa/yhdelld jalalla/ takaperin/ sivuttain
ponnistaen ilman vauhdin ottamista.

- Tee ponnistukset mahdollisimman syvésta kyykysta.

- Tee vauhdittomia hyppyja 10 perékkain.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.

- Toista sarja 5 kertaa.

AITAHYPPELYT: Aitahyppelyissa on hyvéa opetella oikea tekniikka aluksi ilman
aitoja. Ota aidat mukaan vasta kun hyppelyt sujuvat oikealla tekniikalla.
toistot 5 x 5-10

Normaali:

- Seiso polven korkeudella olevan aidan edessa jalat rinnakkain.
- Hyppele 5-10 aidan yli tasaponnistuksilla ilman vélihyppyja.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.

- Tee sama sarja 5 kertaa.

Tasajalka-alastulo:

- Hyppele polven korkeudella olevien aitojen yli vuorojaloin ponnistamalla.

- Ponnista aluksi vasemmalla jalalla aidan yli ja tule alas tasajalkaa. Ponnista
seuraavan aidan yli oikealla jalalla, alastulo tasajalkaa.

- Hyppele perékkéin 5-10 aidan yli.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.
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MENNINKAINEN
toistot 5 x 10

- Lahtbasentona matala kyykkynoja, kadet voivat olla tukena maassa.
- Ponnista vuorojaloin eteenpéin matalasta kyykkynojasta.
- Yritd pysya koko sarjan ajan mahdollisimman matalana.
- Tee 10 toistoa.
- Palauttele kdvelemaélla hetken aikaa.
Toista sama sarja 5 kertaa.
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NOPEUSHARJOITTEET

Agility on nopea laji: yksi suoritus kestdaa noin 40-45 sekuntia ja se pitdé sisallaan
paljon pyrahdyksia ja kiihdytyksi&, joten nopeusharjoittelulla on merkittava rooli la-
jissa kehittymisessa. Nopeusharjoitteet tulee aina tehdé levanneend, jotta ne olisivat

mahdollisimman tehokkaita nopeuden kehittdmisen kannalta.

Nopeusharjoituksia kannattaa tehdd 2-4 paivané viikossa, riippuen harjoitus- tai kil-
pailukauden vaiheesta. Hyva palautus on tdrkedd nopeuden harjoittamisessa ja ne

kannattaa tehda aktiivisina, esimerkiksi kavelemalla hetken aikaa.

VUOROLOIKAT
toistot 2 x 10-15

- Loiki vuorojaloin mahdollisimman suuria loikkia polvia ylos nostaen.
- Tehokas kasien toiminta helpottaa loikkimista.

- Tee perékkain 10-15 loikkaa mahdollisimman nopeasti.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.

- Toista sama sarja.

KINKKAUS

toistot 2 x 10-15 molemmille jaloille

- Seiso jalat vierekkain hartioiden levyisessa haara-asennossa.

- Ponnista eteenpéin oikealla jalalla ja loiki eteenpéin oikean jalan varassa.

- Loiki mahdollisimman rytmikké&asti ja nopeasti 10-15 kertaa ja anna kasien
vauhdittaa liiketta.

- Tee sama vasemmalla jalalla.

- Palauttele kdvelemaéll& hetken aikaa.

- Toista sarja molemmille jaloille kaksi kertaa.
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TASAPONNISTUS YLOS
toistot 2x 10-15

- Seiso jalat vierekkain hartioiden levyisessa haara-asennossa, polvet ja varpaat
samaan suuntaan.

- Ponnista mahdollisimman pitkalle ylospdin. Voit ottaa ké&silla vauhtia.

- Tee ponnistuksia perékkain 10-15 mahdollisimman nopeasti.

- Palauttele k&velemélla hetken aikaa.

- Toista sarja kaksi kertaa.

TASAPONNISTUS ETEEN
toistot 2 x 10-15

- Seiso jalat vierekkain hartioiden levyisessa haara-asennossa, polvet ja varpaat
samaan suuntaan.

- Ponnista mahdollisimman pitkalle eteenpdin. Voit ottaa kasill& vauhtia.

- Tee ponnistuksia perakkéin 10-15 mahdollisimman nopeasti.

- Palauttele kdvelemélla hetken aikaa.

- Toista sarja kaksi kertaa.

AITAHYPYT
toistot 5 x 5-10

Normaali:

Seiso polven korkeudella olevan aidan edessé jalat rinnakkain.
Hyppele 5-10 aidan yli tasaponnistuksilla ilman valihyppyjé.
Palauttele k&velemalld hetki.

Tee sama sarja 5 kertaa.

Tasajalka-alastulo:

- Hyppele polven korkeudella olevien aitojen yli vuorojaloin ponnistamalla.

- Ponnista aluksi vasemmalla jalalla aidan yli ja tule alas tasajalkaa. Ponnista
seuraavan aidan yli oikealla jalalla, alastulo tasajalkaa.

- Hyppele perakkain 5-10 aidan yli.

- Palauttele kdvelemélla hetken aikaa.

- Toista sama sarja 5 kertaa.
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REAKTIONOPEUSHARJOITTEET

Akillisten suunnanmuutosten ja muuttuvan tilanteen takia agility-suorituksessa

tarvitaan kykya reagoida nopeasti.

Seuraavat harjoitteet voidaan suorittaa ryhmissé tai pareittain niin, etta toinen pa-
rista toimii vuorotellen ”ohjaajana”. Harjoitteiden tulee olla mahdollisimman la-

jinomaisia, toistoja 5-10.

1. Juoksuun I&hto eri asennoista, eri arsykkeilla: asetu ohjaajan
kertomaan asentoon ja tietyn arsykkeen kuultuasi lahde mahdolli-
simman nopeasti juoksemaan sovittuun suuntaan.

Ohjaaja kertoo harjoittelijalle valitun lahtdasennon (esim. seisten

selkd menosuuntaan pdin) ja harjoittelijan asetuttua vaadittuun
asentoon, ohjaaja antaa valitsemansa arsykkeen (esim. pillin vihel-
lys). Harjoittelija reagoi arsykkeeseen mahdollisimman nopeasti ja

ottaa n. 15m spurtin ennalta sovittuun suuntaan.

Laht6 voi tapahtua esimerkiksi seuraavista asennoista:

seisten kasvot/selka menosuuntaan

istuen kasvot/selkd menosuuntaan

selin/vatsamakuulla kasvot/jalat menosuuntaan

kyykyssa, risti-istunnassa, jalat ristissé seisten, kédet jalkojen
valista sadrien

ympari, polvillaan, kyljellaan, konttausasennossa

YVVYV

> Erilaisia arsykkeita voivat olla:
e kuuloon perustuvat arsykkeet
0 kasien lapsdys, pilli, sanallinen komento, vihel-
lys
e nakdon perustuvat arsykkeet
o pallon heitto ohjaajalta tai parilta
e tuntoon perustuvat arsykkeet
o0 ohjaajan tai parin kosketus eri suunnista eri ke-
honosiin
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2. Nopeat paikanvaihdot eri asennoista drsykkeesta:
Sama harjoitus kuin edelld, tdssa vain jokaista arsykettd vastaamaan

on sovittu jokin tietty paikka, (esim. pillin vihellyksesta juokset
paikkaan A ja kasien lapsayksestd paikkaan B), johon drsykkeen

kuultuasi juokset mahdollisimman nopeasti.

3. Erilaisia pallon kanssa leikittelyja parin kanssa, mm. kopittelu eri
asennoista, pallon potkaiseminen
-> alkuasento voi olla mm. kasvokkain, selké pariin pdin, kyykys-

s&, kylki pariin pain
- erilaisten tehtéavien suorittaminen pallottelun vélissa vaikeuttaa

harjoitusta

» Esim. pari seisoo kasvot vastakkain muutaman metrin paassa
toisistaan, toinen parista heittdd pallon ja vastaanottavan parin
on ehdittdva ennen pallon kiinniottamista pyorahtaméaan taysi
ympyra.

> Téssa tehtdvassé voi kayttdd samoja alkuasentoja kuin tehtévas-
sd 1. Pallottelevan parin vélimatkaa voi pidentéd tai lyhentaa
haluamansa vaikeustason mukaan.

» Pallon heittojen valissé voidaan suorittaa erilaisia tehtavia har-
joitteen vaikeuttamiseksi, esim. kdsien taputus yhteen, istumas-
sa kayminen, x-hyppy, kuperkeikka, jannehyppy yms.
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NOPEUSKESTAVYYSHARJOITTEET

Tarkead agilityharrastajan kilpailusuorituksen paranemisen kannalta on voiman ja
nopeuden liséksi maitohapollisen kestavyyden kehittdminen. T&té niin sanottua kilpai-
lukestavyytta tarvitaan erityisesti kilpailupdiving, jolloin 1&ht6j& voi olla jopa 4-6 pai-
van aikana ja maitohapon sietokyky ja sen poistuminen lihaksistosta on tarkeaa. Kil-
pailukestavyysharjoitteita tulisi tehdé 2-4 kertaa viikossa muistaen kuitenkin, etta
myos itse kilpailut ovat kovia kestavyysharjoitteita.

Kestavyysharjoitteet tulisi tehdd aina harjoituskerran lopuksi tai kokonaan erillisen&

harjoituksena.

Vetojen teho 60-95 % maksimista, syke saa nousta jopa 190-200, palautukses-

sa syke on leposyke +50-60, palautus n. 2-6 min (riippuen vedon pituudesta)

Harjoite 1:yhteismatka 600-660m:

Juokse 4x150m TAI

Juokse 3x200m TAI

Juokse 250m+200m+150m TAI
Juokse 200+200+100+100 TAI
Juokse 100+200+100+200

Vaubhtileikittely
Aerobista juoksua, johon sisaltyy erilaisissa maastokohdissa
erimittaisia, vaihtelevalla tempolla suoritettuja juoksuja sa-
dasta tuhanteen metriin saakka kavellen jopa valilla. Kerral-
la juostua matkan pituutta ja juoksun vauhtia voi sédéadella

oman kunnon ja kehittymisen mukaan.
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- Esim. kevyt harjoitus: matkana 350m, josta 50m kevytté
holkk&&, 100m reipasta juoksua, 50m kevytta holkkaa,
100m reipasta juoksua ja lopuksi 50m kévelya (palautus)

- Esim. raskaampi harjoitus: matkana 1km, josta 100m rei-
pasta kavelyd, 100m holkkad, 100m reipasta juoksua,
100m maksimivauhtinen spurtti, 100m holkk&a, 100m
maksimivauhtinen spurtti, 100m holkkad, 100m maksimi-
vauhtinen spurtti, 100m kevytt4 holkkaa ja 100m reipasta

kavelya

Tempointervallit
Juostaan reipasta juoksua, palautus k&vellen (syke alle 120).
- Juokse 1-5 x 3min ajan (vélissa palauttavaa kéve-
lyd niin etté syke laskee alle 120 tai pystyt puhu-

maan puuskuttamatta) TAI

- Juokse 1-5 x 500m matka (valisséa palauttavaa ka-
velyé niin ettd syke laskee alle 120 tai pystyt puhu-

maan puuskuttamatta) TAI

- "pyramidijuoksu”

1. 1min juoksua/Imin kavelyd, 2min juok-
sua/2min kévelyd, 3min juoksua/3min kave-
lyd, sama alaspain

TAI

2. 100m juoksua/100m kavelya, 200m juok-
sua/200m kavelya jne.... jatketaan esim.
300m/500m saakka, ja sama alaspain
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1 AGILITY LAJINA

Agility on ihmisen ja koiran yhteistydhon perustuva liikuntamuoto ja urheilulaji, joka
sopii kaikenikaisille ihmisille. Nimitys agility on perdisin englannin kielestd, ja se
tarkoittaa ketteryyttd, notkeutta ja terava-alyisyytta. (Mité agility on? 2006.) Suomes-
sa agilitya on harrastettu vuodesta 1986, virallinen kilpailulaji siit4 tuli vuonna 1989.
Agilityssa koira suorittaa ohjaajansa kaskytyksesta esteradan mahdollisimman nope-
asti ja virheettomasti. Radan suorittamiseen on méaritelty ihanneaika, joka pyritaan
alittamaan. Radan suorittaminen kestaa yleensé vajaan minuutin. Ohjaaja ohjaa koiraa
sithen koskematta ainoastaan sanoin, kasimerkein ja kehon liikkein. (Vilander & Ny-
kanen 2007, 16 - 18.)

Agilityssa kilpaileminen ja paasaantoisesti myos harrastaminen tapahtuu koko- ja tai-
toluokissa. Kokoluokat perustuvat koirien sakékorkeuteen ja niitd on kolme. Myds
taitotasoja on kolme, kilpaileminen aloitetaan 1-luokasta, josta osaamisen kehittyessé
edetdan 2-luokan kautta 3-luokkaan. Kilpailuissa rata-alue on 20 x 40 m tai 800 m2.
Radan pituus on 100 - 200 m ja siihen siséltyy 12 - 20 estettd. Perakkain suoritettavien
esteiden vélimatkan on 5 - 7 m. Onnistuneen radan suorittamiseen kuluu aikaa vain
noin 40 - 50 sekuntia. Suorituksen tulos lasketaan radalla tehdyista virheista ja tuoma-

rin maérittdman ihanneajan ylityksesta. (Agility.)

2 AGILITYN LAJINOMAINEN HARJOITTELU

Lajinomainen harjoittelu pyrkii matkimaan itse lajisuoritusta muun muassa nopeuden,
ajan ja liikeratojen suhteen. Se ei kuitenkaan ole puhtaasti lajisuoritusta. (Valtakoski
2007, 169).

Kaiken harjoittelun ldhtokohtana on lajianalyysi. T&mé tarkoittaa sitd, ettd on tunnet-
tava harjoitettavan lajin ominaispiirteet ja vaatimukset. Ndiden perusteella voidaan
maarittdd myos harjoittelun tavoite. Valmentautumisessa on kiinnitettdva huomiota

my06s motivaation yll&pitoon, ja parantamiseen fyysisen puolen lisaksi.
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(Mero 1997, 148 - 150.) Lajianalyysi ja sita kautta myds lajinomainen harjoittelu ovat
tarkeitd, silla huomioimalla lajissa tarvittavat fyysiset ja koordinatiiviset ominaisuudet
voidaan harjoittelua suunnata enemmén urheiluvammoja ennaltaehkdisevéksi niin
kunto- kuin kilpaurheilunkin parissa (Koistinen 2002, 19). Fysioterapeuteille hyva
lajianalyysi on avuksi harjoittelun suunnittelussa ja urheiluvammaojen hoidossa (Kallio
2004).

Koska agilitysuorituksessa aika ratkaisee, on ohjaajan fyysinen suorituskyky usein
kilpailusuoritusta rajoittava tekijad. Kuntoa nostamalla sek& fyysisid ominaisuuksia ja
motorisia taitoja kehittdmalla ohjaaja mahdollistaa suorituksen paranemisen. (Valta-
koski 2007, 163.) Lisaksi lajinomaisella harjoittelulla pystytdén vahentamaan vamma-

riskia.

3 AGILITYN ASETTAMAT VAATIMUKSET OHJAAJALLE JA NIIDEN
HARJOITTAMINEN

Sen lisdksi ettd agility vaatii koiralta hyvaa kuntoa ja liikkuvuutta, on laji myos ohjaa-
jalle fyysisesti vaativa. Ohjaajan on kyettava nopeisiin suorituksiin; suunnan muutok-
set, kiihdytykset ja hidastukset pienessé tilassa luovat haasteita ohjaajan fysiikalle.
Myos tilan ja oman kehon hahmottamisesta on hyotya erityisesti vammojen valttami-
seksi. (Vilander & Nykénen 2007, 163) Harrastuksena agility sopii eri-ikdisille ja —
kuntoisille ihmisille. Tosissaan harrastaville ja kilpaileville agility on hyvada kuntoa

vaativaa urheilua. (Agility.)

Agilityn nopean tempon, suorituspaikan suhteellisen ahtaan tilan sekd suorituksen
lyhyen keston vuoksi laji vaatii ohjaajalta erityisesti ketteryyttd, tasapainoa, koordi-
naatiota, voimaa, nopeutta ja kestavyyttd. Kehon asennon nopeat ja tarkat muutokset
edellyttavat koiran ohjaajalta ketteryyttd. Nopeat suunnan muutokset ja litkkuminen
pienessa tilassa esteiden keskelld vaatii hyvaa dynaamista tasapainoa. Agilitysuoritus
on lyhyt ja ohjaajan on kyettdva reagoimaan koiran liikkeisiin, mik& vaatii ohjaajalta

hyvid nopeusominaisuuksia. Etenkin reaktionopeus ja réjahtdvanopeus ovat ratkaise
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via tekijoita agilityssa. Gallahuen ja Ozmunin (1997, 286) mukaan koordinaatio on
kytkoksissa muihin motoriikan osa-alueisiin kuten tasapainoon, nopeuteen ja ketteryy-
teen. Mikali vaaditaan tarkkojen liikkeiden suorittamista nopeasti ja tasméllisesti, tu-
lee toiminnan olla hyvin koordinoitua. (Gallahue & Ozmun 1997, 286). Tdman mu-
kaan koordinaation voidaan katsoa olevan erittdin oleellinen osa agilityohjaajan liik-
kumista. Voiman merkitys urheilussa on huomattava (H&kkinen 2004, 251). Voiman
alalajeista nopeusvoima on agilityn kannalta merkittavin, agilitystartti edellyttaa ra-
jahtavaa voimaa ja itse suoritus pikavoimaa. Nummelan (2004, 333) mukaan kesté-
vyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittdd kaksi minuuttia tai
toistuu pitemmaén ajan kuluessa useita lyhyita ja tehokkaita tydjaksoja. Nopeuskesta-
vyys on kestavyyden alalaji, jonka merkitys on suurimmillaan lajeissa, joissa suori-
tuksen kesto on 10 - 90 sekuntia. (Nummela 2004, 315). Agilityssa suorituksen kesto
on yleensa noin 40 - 60 sekuntia, tdman vuoksi nimenomaan nopeuskestévyys on agi-

lityn kannalta merkittdvin nopeuden alalaji.

Agilityn vaatimien fyysisten ominaisuuksien lisdksi kehon- ja tilanhahmottamisella on
suuri merkitys agility-suoritukselle. Ohjaajan on liikkumisestaan huolimatta kyettava
nopeasti hahmottamaan ymparilla olevien esteiden sijainti ja ohjaamansa koira ja sen
liilkkuminen. Koiran tarkka ohjaaminen ja ohjaajan oma liikkuminen edellyttavét hy-

vaa kehonhallintaa.

3.1 Tasapaino

Tasapaino on kyky sailyttdd kehon tasapainotila eri asentojen aikana. Tasapaino on
kaiken liikkumisen perusta. Nykyisen kasityksen mukaan tasapaino on taito, jonka
hermojarjestelmé oppii kayttamalla hyvéakseen keskushermostoa, aistijarjestelmid,
lihaksia ja biomekaanisia tekijoitd, joita ovat esimerkiksi tukipinnan laajuus ja kehon
painopisteen sijoittuminen suhteessa tukipintaan. (Gallahue & Ozmun 1997, 288; Tal-
vitie 2006, 229)
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Tasapainon kehitys on yhteydessé nako- ja tasapainoaistien, lihas- ja janneaistin seké
pikkuaivojen hermostolliseen kehitykseen. (Numminen 1996, 37). N&ma aistijérjes-
telmdt; visuaalinen aistijarjestelma, sensomotorinen jarjestelmé ja vestibulaarijarjes-
telmad osallistuvat asennonhallintaan ja tasapainon séatelyyn. Ne vélittavat impulsseja
ja tarkeita tietoja, jotka auttavat tasapainon hallinnassa. (Talvitie 2006, 230.) Visuaali-
sella, taktillis-kinesteettiselld seka vestibulaarisella stimuluksella on térkeé rooli tasa-

painon séilyttdmisessa. My0s tasapainoelimistd vaikuttaa syvasti tasapainoon.

Tasapainoelimet aistivat painovoiman ja kehon liikkeet, mink& ansiosta ihminen on
jatkuvasti tietoinen kehon staattisista ja dynaamisista asennon muutoksista seka kehon
Kiihtyvyydesté. Tasapainoelimiston taytyy toimia yhteistydssa visuaalisten ja taktillis-
Kinesteettisten systeemien kanssa tasapainon hallitsemiseksi. (Gallahue & Ozmun
1997, 288 — 289.)

Koska tasapainon yllapito perustuu pitkalti opittuihin reaktioihin, voidaan tasapainoa
parantaa harjoittelemalla. N&0n, tunnon ja tasapainoelinjarjestelman toimintaa tasa-
painon saatelyssa voidaan vahvistaa aistiharjoittelulla, jossa héiritddn yhta tai kahta
osa-aluetta. Aistiharjoittelun periaatteiden mukaan nékdpalautetta voidaan vahvistaa
héiritseméll& tiedon saantia tunnon avulla. Pehmeét matot, tasapainolaudat ja tyynyt
estavat selkedn kontaktin alustaan ja hdiritsevat tuntopalautteen saamista jalkojen
kautta, jolloin nd6n avulla saatu palaute korostuu ja vahvistuu. Tuntopalautetta voi-
daan vahvistaa hairitseméll4 tai estaméall& tiedonsaantia nadn avulla. Harjoittelu silmat
suljettuina tai pimeéssa estdd nakdpalautteen saannin. Nékdpalautetta voi hairitd myos
valineen avulla, jolloin katse seuraa valinetta. Talloin lilkkkumiseen ja asennon hallin-

taan tarvitaan enemman tuntopalautetta.

Tasapainoelimen toimintaa voidaan vahvistaa hairitsemalla sek& tunto- ettd nékdpa-
lautteen saantia. Silmat suljettuina mattojen péaélla kavellessa hairitdan tuntopalautetta
ja estetddn nakopalautteen saaminen. Talldin tasapainoelimen avulla saatu palaute

korostuu ja harjaantuu. (Karvinen ym. 2006, 37 - 40.)
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Tasapaino on agilitysuorituksen kannalta merkittavéa taito. Se lisdéd suorituksen suju-
vuutta, nopeutta ja turvallisuutta sek& pienentdd vammariskid. Tasapaino-

ominaisuudet kehittyvéat tehokkaasti koordinaatio- ja ketteryysharjoitteiden kautta.

3.2 Ketteryys

Ketteryys on kyky saadelld tasapainoa ja muuttaa kehon suuntaa. Ketteryyden avulla
henkil6 voi muuttaa kehon asentoa liikkeen aikana nopeasti ja tarkasti. Tama edellyt-
taa liikenopeuden ja liikelaajuuden tarkoituksenmukaista kayttoa lihasvoiman ja ajoi-
tuksen saatelyn avulla. Ketteryyden kehittyminen tapahtuu toistojen my6té kun her-
mostolliset yhteydet jarjestyvat. Taman kautta ketteryyttd vaativat suoritukset nopeu-
tuvat. (Gallahue & Ozmun 1997, 291; Numminen 1996, 41)

Jo lajin nimestd, agility (suom. ketteryys), voi paéatelld, ettd agility vaatii ketteryytta.
Vaikka ohjaaja ei koiran tavoin ylitdkaan esteitd, on ohjaajan liikuttava radalla kette-
rasti, jotta suorituksesta tulisi mahdollisimman virheeton ja nopea. Ohjaajan on kyet-
tdva nopeisiin suunnan muutoksiin, liikkkumaan sulavasti eri suuntiin ja tarvittaessa
my6s muuttamaan askelpituuttaan. Lisaksi erilaiset alustat, esimerkiksi pehmed hiek-

ka tai epatasainen nurmikenttd, asettavat omat vaatimuksensa ohjaajan ketteryydelle.

Ketteryyden avulla ihminen voi muuttaa kehon asentoa liikkeen aikana nopeasti ja
tarkasti. Ketteryyden kehittyminen edellyttda useita toistoja, joiden my6ta hermostol-
liset yhteyden jarjestyvat ja tamén kautta ketteryyttd vaativat suoritukset nopeutuvat.
(Gallahue & Ozmun 1997, 291; Numminen 1996, 41.) Nopeat k&&nnokset esteiden
keskella ja tarkat ohjausliikkeet vartalolla ja kasilla vaativat agilityohjaajalta kykya

séédella tasapainoa ja muuttaa kehon asentoa.
3.3 Koordinaatio
Koordinaatio on kykya muodostaa tehokkaita liikemalleja. Mitd monimutkaisemmasta

liikkeestd on kyse, sitd suurempi méara koordinaatiota vaaditaan tehokkaan liikkeen

tuottamiseksi. Koordinaatio on kytkoksissa muihin motoriikan osa-alueisiin kuten
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tasapainoon, nopeuteen ja ketteryyteen. Koordinoitu toiminta vaatii tarkkojen liikkei-
den suorittamista nopeasti ja tasmallisesti. Hyvin koordinoidussa liikkeessa on tietty
synkronia, rytmi ja jarjestys. Koordinaatiota voidaan kehittda toistamalla liiketta use-
asti, kerta toisensa jalkeen. (Gallahue & Ozmun 1997, 286; Numminen 1996, 41.)

Koordinaation osatekijoitd ovat muun muassa sopeutumiskyky, reaktiokyky, yhdiste-
lykyky, tasapaino, ketteryys ja taitavuus. Koordinaatiota voidaan kehittdd parhaalla
mahdollisella tavalla, kun harjoitetaan sek& yksittéisid osatekijoita ettd eri osatekijoi-
den muodostamaa kokonaisuutta. Onkin siis tarkedd kehittdd koordinaatiokyvyn osa-

tekijoitd yhtd maaratietoisesti kuin fyysisia ominaisuuksia. (Weineck 1984, 157.)

Erddn mallin mukaan uutta, koordinaatiota vaativaa taitoa harjoitettaessa ei varsinai-
sesti harjoitella mitdan uutta, vaan kehitetdan uusi koordinoitu liikekaava aikaisemmin
opitun kaavan tilalle. Tdman teorian mukaan koordinaation harjoittaminen voidaan
ajatella siirtymisena alkuperdisestd koordinaatiokaavasta toimintatavan kehittdmisen
kautta uuteen toimintamalliin. Taidon oppiminen etenee kahden vaiheen, koordinaa-
tio- ja kontrollivaiheen kautta taitovaiheeseen. Koordinaatiovaiheessa yritetddn omak-
sua koordinoitu liikekaava luomalla yhteyksid motoristen komponenttien valille, jotta
saavutettaisiin tarkoituksenmukaisia liikkeita. Tallgin jaykkid ja kompeloité liikkeita
vield esiintyy. Kun tarkoituksenmukainen raajojen koordinoitu toimintamalli on
omaksuttu, opetellaan tédhén jo opittuun lisédmaén tilannekohtaisia ominaisuuksia,
jotka mahdollistavat koordinaatiota vaativan tehtdvan suorittamisen erilaisissa tilan-
teissa. Koordinaatioharjoittelulla perustetaan vahvoja yhteyksia kehon segmenttien
liikkeiden valille. Toisen vaiheen aikana koordinaatiota vaativa suoritus muuttuu te-
hokkaammaksi ja suorituksesta tulee taloudellisempi. Taitovaiheessa pystytaan tuot-
tamaan vaivattomia ja sulavia liikkeit4 sekd optimoimaan kdytettavissa olevan energi-
ankayttd. (Chow ym. 464; Magill 1997, 135, 144.) Koordinaatioharjoittelulla pyri-
taankin siihen, etta liikkeet ja liikesarjat voitaisiin suorittaa paremmalla tekniikalla,
mika tarkoittaa liikkeen suorittamista taloudellisemmin ja varmemmin. (Hedman
1979, 93.)
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Koordinaatioharjoittelua tulee edeltdd monipuolinen perusharjoittelu, silld monet tai-
dot vaativat onnistuakseen tiettyd voimaa, notkeutta ynnd muuta (Hedman 1979, 93).
Koordinaatiokyky onkin riippuvainen fyysisistd ominaisuuksista ja toisaalta koordi-
naatiokyky on vélttamatonta fyysisten ominaisuuksien kehittymiselle. (Weineck 1984,
159). Koordinaatioharjoittelu tulee suorittaa levanneend, silla vasymys heikentda
koordinaatioharjoittelun tehokkuutta. Lihasvasymys huonontaa kaytettyjen lihasten
koordinaatiota, joten jos samalla harjoituskerralla harjoitetaan seka koordinaatiota etta

voimaa, on koordinaatioharjoittelu suoritettava ensin. (Hedman 1979, 94.)

Koordinaatioharjoittelussa on hyva huomioida ympariston vaikutus suoritukseen. Eri-
tyisesti kilpailevien urheilijoiden, mutta kaikkien muidenkin on hyva harjoitella koor-
dinaatiota erilaisissa ympérist0issa, silla hairitsevilla tekijoilla (melu, yleiso, lampoti-

la) voi olla vaikutusta suoritukseen. (Hedman 1979, 94.)

Koordinaatiovaatimusten kohottamiseksi ja harjoitteiden monipuolistamiseksi kayte-
tdan harjoitteiden vaihtelun ja yhdistelyn menetelméd. Tatd menetelmdd toteutetaan
harjoitussuoritusta muuntelemalla. (Weineck 1984, 164.) Agilitya ajatellen tdma tar-

koittaa esimerkiksi kasien asentojen muuttamista harjoitteita tehtéessa.

Liikevaraston eli liikekokemusten merkitys on suuri koordinaatiokyvyn kehitykselle,
silla kaikki liikkeet tehdadn aiemmin muodostuneiden koordinaatioyhteyksien perus-
teella. Liikekokemusten avulla kyetddn kokoamaan liikkeiden osia yhdeksi kokonai-
suudeksi ja valitsemaan mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti oikeat ja tarvittavat
lilkeosat. (Weineck 1984, 161.)

Koordinaatioharjoittelussa kaytetaan joko yleisia tai lajinomaisia harjoitusmenetelmia.
Yleisilla harjoitusmenetelmilld pyritdén koordinaatiokyvyn yleistason parantamiseen.
Yleiskoordinaatiosta riippuu my0s se kuinka paljon ja tehokkaasti koordinaatiokyky
voi vaikuttaa taitavuuden paranemiseen. Yleisid harjoitusmenetelmia ovat muun mu-
assa pelit pienennetyilld kentilld, kaksinkamppailut sek& voimistelu, trampoliinihypyt
ja uimahypyt. (Weineck 1984, 163 — 165.) Lajinomaiset harjoitusmenetelmét puoles-

taan kehittavat koordinaatiokyvyn lajinomaisia osatekijoitéd seké lajille tyypillista
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analyysikykyé. Lajinomaisten harjoitusmenetelmien kayttd edellyttdd jo kehittynytta
lajin hallintaa ja erikoisharjoitteiden tasmallista hallintaa. Harjoitteet maaraytyvat
tietysti jokaisen oman lajin mukaisesti. Koska kysymyksessa ovat tasmélliset ohjaus-
tapahtumat, on hyvé valita erikoisharjoitteita, jotka muuttavat normaalia liikerataa ja
vaativat sen vuoksi korjausta. Erikoisharjoitteissa tulee kayttadé niitd koordinaatioky-
vyn yhdistelmid, jotka kehittdvat oman lajin taitoa ja siing tarvittavia analysaattoreita.
(Weineck 1984, 163, 165.)

Agility vaatii ohjaajalta nopeita ja tarkkoja, toisin sanoen koordinoituja liikkeitd. Ka-
sien ja jalkojen tarkat yhtaaikaiset, mutta erisuuntaiset liikkeet, suunnanmuutokset ja
monipuolinen liikkuminen vaihtelevalla nopeudella asettavat vaatimukset koordinaa-
tiolle. (Valtakoski 2007, 163.)

3.4 Voima

Lihasvoiman merkitys urheilussa on huomattava, l&dhes kaikissa lajeissa voiman li-
sdédminen on johtanut tulostason nousuun. VVoima jaetaan kolmeen eri alalajiin: nope-
usvoima, maksimivoima ja kestovoima. Nopeusvoima taas jaetaan pikavoimaan ja

rajahtavaan voimaan. (Hakkinen 2004, 251.)

Nopeusvoima tarkoittaa kykyé tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri submak-
simaalinen voimataso, sill& nopeusvoimaa vaativissa lajeissa ei ehditd saavuttaa mak-
simaalisia voimatasoja. Nopeusvoiman kehittyessd sama voimataso kyetdén tuotta-

maan lyhyemma@ssé ajassa tai samassa ajassa tuotetaan suurempi voima, jolloin

lihastyon teho kasvaa ja edellytykset lajisuoritukselle paranevat. Nopeusvoimaa har-
joitettaessa pikavoima sisaltdaa nopeatempoiset, sykliset toistosarjat, kun taas réjahtava
voima pitad sisallaan yksittdisiin rajuihin voimanpurkauksiin kulminoituvat harjoit-
teet. (Hirvonen & Aura 1989, 222.) Seké kaytanndn valmennuksessa ettd Viitasalon
ym. (1981) tutkimuksessa on havaittu, ettd voimantuottonopeuden tehokas harjoittu-

minen edellyttdd hyvaa perusvoimatasoa. (Viitasalo 1987, 115).
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Nopeusvoimaharjoittelu toteutetaan paaperiaatteiltaan samalla tavalla kuin maksimi-
voimaharjoittelukin. Ainoa keskeinen ero on se, ettd nopeusvoimaharjoittelussa kay-
tettdvat kuormat ovat pienempid, mutta liikenopeudet suurempia kuin tyypillisesséa
maksimivoimaharjoittelussa. (Hakkinen 1990, 213.) Nopeusvoimaharjoittelussa yksit-
taisessa toistossa lihaksiston supistumisnopeus ja/tai yksittaisen liikesuorituksen no-
peus on yleenséd maksimaalinen. T&ll6in lihaksiston supistumisaika kussakin toistossa
on erittdin lyhyt. (Hakkinen 1990, 87.)

Nopeusvoimaharjoittelu toteutetaan nopeusvoimaperiaatteella, jolloin huomioitavia
asioita ovat maksimaalinen yritys, lajinomaisuus, kuorman valinta, sarjan kesto, pa-
lautus, arsykkeen vaihtelu seka harjoitusmaaran nousujohteisuus (Mero 1997, 152).
Naiden asioiden huomioiminen harjoittelussa saa aikaan paljon positiivisia harjoitus-
vaikutuksia elimistossa (Mero 1997, 153).

Nopeusvoimaharjoittelussa kdytetadn paljon erilaisia harjoitteita, joissa lihastyttapa
on useimmiten joko konsentrinen ja/tai eksentris-konsentrinen. Yksittaisen harjoitte-
lukerran kuorman suuruuden valintaan vaikuttaa kyseisen harjoituskerran spesifi ta-
voite. Haluttaessa kehitta4 tehoa tulee kuorman olla pienempi kuin kehitettdessé voi-
maa. Keskeistd nopeusvoimaharjoittelussa on se, ettd kullakin kuormalla pyritédén
mahdollisimman suureen supistumisnopeuteen tehokkaiden hermostollisten harjoi-
tusarsykkeiden saamiseksi. (Hakkinen 1990, 213 - 214.)

Toistomaara yksittdisessd sarjassa vaihtelee kdytanndssa 1-10, mutta useimmiten va-
lillda 5-10. Toistojen maara riippuu muun muassa kaytettavasta harjoitteesta sekéd har-
joitteiden lukuméarasta yhdessa harjoituksessa. Nopeusvoimaa voidaan harjoittaa eri-
laisilla, esimerkiksi levytankopainoilla, voimalaitteilla ja taljoilla tehtavilla spesifeilla
harjoitteilla, tai kevyilla lisapainoilla toteutetuilla hyppelyharjoituksilla. Harjoitteet

valitaan henkilon tavoitteiden ja rajoitusten perusteella. (Hakkinen 1990, 214 - 216.)

Parhaaseen mahdolliseen tulokseen péé&semiseksi nopeusvoimaharjoittelun tulee olla

laadullisesti maksimaalista ja maarallisesti selvasti vaihtelevaa. Suuren méaran
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jalkeinen aktiivinen lepo on myds tarkead, silla se nostaa nopeusvoima-arvoja 10 - 15
%. (Mero 1997, 162.)

Agilityssa vaaditaan erityisesti jalkojen osalta lihasvoimaa, nopeutta sekd hyvaa kiih-
dytyskykya, silla suorituksen aikana tulee paljon jarrutuksia ja kiihdytyksia (Valta-
koski 2007, 163). Lihasvoiman merkitys urheilussa on huomattava, lahes kaikissa
lajeissa voiman lisédminen on johtanut tulostason nousuun (Hakkinen 2004, 251). Jos
harrastaja haluaa kehittya lajissa ja menestyé kilpailussa, olisi oleellista kehittaa jalko-

jen lihasvoimaa seka nopeutta. (\VValtakoski 2007, 163.)

Erityisesti nopeusvoima on merkittdvassa asemassa agilityn kannalta. Nopeusvoimaa
kehitettdessa lihastydn teho kasvaa ja edellytykset lajisuoritukselle paranevat (Hirvo-
nen & Aura 1989, 222). Nopeusvoimaa kehitettédessa kaytetddn melko pienié lisapai-
noja ja suoritukset tehdadn mahdollisimman nopeasti (Hakkinen 1990, 213). Lajino-
maisuus on tarkedssa roolissa nopeusvoimaharjoittelussa ja harjoitteet ja kuormat tu-
lee valita tavoitteen mukaan. Nopeusvoimaharjoittelussa suorituksen nopeus ja tehok-
kuus korostuvat. (Hékkinen 1990, 214 - 216; Mero 1997, 152.)

3.5 Nopeus

Nopeus on tarked ominaisuus useissa lajeissa ja se jaetaan kolmeen osaan, reaktiono-

peus, rajahtava nopeus ja litkkumisnopeus.

Nopeuden harjoittelu on kéytdnndssé lajinomaista harjoittelua, jolloin lajin tekninen
suoritus, voimantuotto ja rentous paranevat. Ndma kaikki ominaisuudet voivat kehit-
tya harjoittelulla, mutta perimé vaikuttaa nopeiden lihassolujen voimantuottoon ja
madrittelee lopulta miten hyvaksi nopeus voi kehittyd. (Mero ym. 2004, 296.) Nope-
ussuoritus on taitosuoritus, joka on hioutunut monesta osasta. Hermoston ja lihaksis-
ton yhteistoiminnalla on keskeinen merkitys nopeussuorituksessa, ja erityisesti voi-
man osuus on monissa nopeuslajeissa ratkaiseva. Nopeusharjoittelun osuus vaihtelee
eri lajeissa. Nopeus on lopputuloksen kannalta ratkaiseva tekijé useissa urheilulajeis-
sa. (Mero 1989, 256 - 257.)
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Nopeusharjoituksia tulee olla 2-4 péivanéa viikossa riippuen harjoitus- tai Kilpailukau-
den vaiheesta. Mé&éarallista nopeusharjoittelua (96 - 99 %:n nopeus) tehd&én runsaasti
harjoituskaudella. Sen loppuosassa ja kilpailukaudella tehdadn myds maksimaalista ja

supramaksimaalista nopeusharjoittelua. (Mero 1989, 272.)

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti johonkin &rsykkeeseen ja sitd mitataan
yleensa reaktioajan avulla. Reaktioaika tarkoittaa aikaa, joka kuluu arsykkeesta toi-
minnan alkamiseen. Se voidaan mitata my6s toimintareaktiona kuulo-, n&dko- tai tun-
todrsykkeeseen reaktiotilanteessa. (Mero ym. 2004, 293.) Reaktioaika voi olla joko
yksinkertainen (esimerkiksi pikajuoksu, jossa voidaan reagoida vain yhdelld tavalla)
tai valintareaktio (palloilulajit, joissa toimintamalleja voi olla useita) (Mero ym. 1987,
18). Lahes kaikissa palloilulajeissa ja monissa muissa urheilulajeissa tarvitaan reak-

tionopeutta tehtéessa ratkaisuja suorituksen eri tilanteissa (Mero ym. 2004, 293 - 294).

Reaktionopeutta on harjoiteltava lajinomaisin menetelmin séannollisesti 2-4 kertaa
viikossa (Mero 1989, 270). Reagointiharjoitteita voidaan suorittaa kosketus-, kuulo- ja
nakoarsykkeistd (Aalto 1981, 112). Arsykkeiden tyyppia ja voimakkuutta on vaihdel-

tava reaktioajan parantamiseksi (Mero 1989, 270).

Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista, yksittdista ja mahdollisimman no-
peaa liikesuoritusta. Se on ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta. Hyva lajikoor-
dinaatio mahdollistaa tehokkaan rdjadhtdvan nopeuden hyvéksikayton. (Mero ym.
1987, 18.) Mita parempi koordinaatio suorituksessa on, sitd tehokkaammin rajahtavaa
nopeutta voidaan kayttad hyvéksi. Rajahtavisséd nopeusliikkeissd on loukkaantumis-
vaara, jos koordinaatio on huono. (Helin ym. 1982, 78.) Hyvia esimerkkeja suorituk-
sista, joissa rajéhtdvaa nopeutta tarvitaan, ovat muun muassa lyonnit, heitot, potkut ja

hyppyjen ponnistukset (Mero ym. 2004, 293 - 294).

Rajahtavan nopeuden harjoittelussa nopeusvoimalla ja maksimivoimalla on ratkaiseva
merkitys. R3jahtavad nopeutta tarvitaan useimmiten asyklisissé lajeissa, mutta my0ds
syklisissé lajeissa rajahtavélla nopeudella ja sen harjoittamisella on merkitysta. Voi-

man ohella myos tekniikan ja taitavuuden harjoittaminen vaikuttavat rajahtavaan
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nopeuteen. R&jahtavaa nopeutta on harjoitettava 2-4 kertaa viikossa lajisuorituksena.
Suurin painotus néilld harjoituksilla on Kkilpailuihin valmistautumiskauden ja kilpailu-
kauden harjoittelussa. (Mero 1989, 270.)

Agility on nopea laji: yksi suoritus kestdéd noin 40 - 45 sekuntia ja se pitaa sisallaan
paljon pyréhdyksia ja kiihdytyksi&, joten nopeusharjoittelulla on merkittava rooli la-
jissa kehittymisessé (Valtakoski 2007, 163).

Tarkedd nopeusharjoittelussa on erityisesti kiihdytysnopeuden harjoittaminen, miké
on vahvasti kytkoksissé myos nopeusvoiman harjoittamiseen. Nopeuden harjoittami-
sessa olisi hyva keskittya juoksun rentouden ja helppouden kehittdmiseen, jotta valtyt-

taisiin vakindiselta juoksulta suorituksessa. (Valtakoski 2007, 172, 174.)

Nopeusharjoitteet tulee aina tehda levanneend, jotta ne olisivat mahdollisimman te-
hokkaita nopeuden kehittdmisen kannalta. Kehittdvéat nopeusharjoitteet kannattaa teh-
d& ennen laji- tai loikkaharjoituksia, juuri vasymyksen vaikutuksen takia. Hyvié nope-
utta kehittavia harjoitteita ovat esimerkiksi maksimaaliset tai lahes maksimaaliset 10-
15 metrin spurtit.(Valtakoski 2007, 178.)

Vaikka nopeutta voi harjoittaa edelld mainituilla tavoilla tulee muistaa, ettd myds pe-
rimalla on suuri vaikutus siihen kuinka nopeaksi ihminen voi kehittyd (Mero ym.
2004, 296). Erityisesti rajahtavan nopeuden tehokkaaseen kehittymiseen vaikuttavat
suuresti myos tekniikan ja taitavuuden harjoittaminen, joten ne on huomioitava har-
joittelussa (Mero 1989, 270).

3.6 Kestavyys

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittad kaksi minuut-
tia tai toistuu pitemman ajan kuluessa useita lyhyitd ja tehokkaita tydjaksoja. Kesta-
vyys voidaan jakaa neljaén eri osa-alueeseen suoritustehon mukaan, néité alueita ovat
aerobinen peruskestavyys, vauhtikestdvyys, maksimikestdvyys ja nopeuskestavyys.
(Nummela ym. 2004, 333.)
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Nopeuskestavyys on kestdvyyden alalaji, jonka merkitys on suurimmillaan lajeissa,
joissa suorituksen kesto on 10 - 90 sekuntia. Nopeuskestavyys ei ole kuitenkaan sa-
manlainen perusominaisuus kuin voima ja kestdvyys, vaan nopeuskestavyys rakentuu
nopeuden, kestavyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. Sen vuoksi nopeuskestavyytta
ei voida kasitella irrallisena ominaisuutena, vaan nopeuskestavyysharjoittelun suunnit-
telussa pitéé ottaa huomioon edeltéva harjoittelu ja eri ominaisuuksien taso. Urheilijan
parantunut lajinopeus tai kehittyneet lajinomaiset voimaominaisuudet antavat mahdol-
lisuuden nopeuskestdvyyden kehittdmiselle. Toisaalta lajinomaisen kestavyyden ke-
hittyminen parantaa myds nopeuskestavyyden kehittymisen edellytyksid. Nopeuskes-
tavyyttd voidaan siis ldhestyd sekd nopeuden ettd kestdvyyden kautta. Harjoittelun
ongelmana on, etta néitd kahta nopeuskestavyyden taustaominaisuuta ei voida kehitt&a
samanaikaisesti, vaan nopeuden kehittyessa kestavyys yleensa heikkenee ja painvas-
toin. (Nummela 2004, 315.)

Nopeuskestdvyys on aina lajisidonnainen ominaisuus eli sitd on harjoitettava la-
jinomaisesti, jolloin harjoitusvaikutukset kohdistuvat lajissa kaytettaviin lihaksiin
(Nummela 2004, 315). Nopeuskestavyyssuorituksen maksimointi vaatii paljon harjoit-
telua. Nopeuden osuus harjoittelussa on tarked, koska se ratkaisee lopullisen tulosta-
son. Nopeuskestavyysharjoittelun ydin on saada harjoitusvaikutuksia paljon nopeille
lihassoluille, jolloin kdytetyt nopeudet ovat enimmékseen 90 — 100 % harjoitteen
maksiminopeudesta. (Mero ym. 1987, 104 - 105.)

Pitkékestoisessa nopeuskestavyysharjoittelussa on tavoitteena elimiston mukauttami-
nen tydskentelemaan pitkén aikaa korkeassa happamuustilassa. Vetomatkan maksimi-
nopeudesta laskettuna nopeus on suuri (submaksimaalinen nopeuskestévyys 90 - 95 %
ja maksimaalinen 96 — 100 %). Tama harjoitusmuoto perustuu hyvélle aerobiselle
kunnolle. Pitkékestoinen nopeuskestavyysharjoittelu on erityisen térkeé lajeissa, joissa
kilpailusuoritus kestdd 40 - 60 sekuntia. Aerobinen kestavyys (peruskestivyys) on
tarked nopeuskestavyyden tukiominaisuus, jota tarvitaan jonkin verran kilpailusuori-

tuksessa, mutta enemman raskaan harjoittelun lapiviemisessa. (Mero ym. 1987, 106.)
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Kielteisena vaikutuksena liian suuresta kestavyysharjoittelusta nopeus- ja nopeuskes-
tavyyslajeissa voi olla tottuminen hitaaseen voimantuottoon, jolloin kéytetdan ensisi-
jaisesti hitaita lihassoluja. T&mé johtaa nopeustason laskuun tai estdad nopeuden kehit-
tymisen. (Mero ym. 1987, 106.)

Tarkedd agilityharrastajan kilpailusuorituksen paranemisen kannalta on voiman ja
nopeuden liséksi maitohapollisen kestdvyyden kehittdminen. Suorituksen pituuden ja
kovan tehon vuoksi jalkoihin kertyy maitohappoa. Maitohapon sietokyky on lajikoh-
taista, joten paras tapa harjoitella tatd ominaisuutta on lajiharjoittelu ja lajinomainen
harjoittelu. Tata niin sanottua kilpailukestavyytta tarvitaan erityisesti kilpailupéiving,
jolloin 1aht6ja voi olla jopa 4-6 paivén aikana ja maitohapon sietokyky ja sen poistu-
minen lihaksistosta on tarkeéa. (Valtakoski 2007, 163.)

Kilpailukestavyysharjoitteita tulisi tehdd 2-4 kertaa viikossa muistaen kuitenkin, etta
myo0s itse Kilpailut ovat kovia kestavyysharjoitteita. Tarkednd pohjana kilpailukesté-
vyydelle ja kaikelle harjoittelulle on peruskuntokaudella harjoitettava peruskestévyys,
joka on pitké&kestoista ja matalatehoista harjoittelua, esimerkiksi lenkkeilyd, rullaluis-
telua tai hiihtoa. (Valtakoski 2007, 169, 171.)

Kestavyysharjoitteet tulisi tehda aina harjoituskerran lopuksi tai kokonaan erillisena

harjoituksena, jotta muiden ominaisuuksien harjoittaminen ei hairiintyisi.

4 AGILITYATUKEVAT LAJIT

Agilityn harjoittelua voi tukea harrastamalla lajeja, joiden lajianalyysissd on yhtaldi-
syyksia agilityn kanssa. Tallaisia lajeja ovat muun muassa salibandy, koripallo sek&
jalkapallo. Néissa lajeissa vaaditaan samankaltaisia motorisia taitoja ja fyysisia omi-

naisuuksia kun agilityssakin, ja siksi lajit tukevat agilityn lajinomaista harjoittelua.

Etenkin salibandyn ja agilityn vélilla on selke& yhteys suoritusten pituuksissa. Sali-

bandyssa yksi vaihto kestaa suurin piirtein saman verran kuin agilityssa yksi suoritus
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radalla, 20 — 120 sekuntia. Salibandyssa yksi pelaaja liikkuu vaihtoa kohden noin 100
metrid, kun matka agilityssa vaihtelee 100 ja 250 metrin valilla. (Hokka 2001, 14 -
15.) Jalkapallossa ja koripallossa vaihdot ovat pidempid, mutta kummassakin lajissa
on kyettdvé juoksemaan hetkittéin kovaa ja ottamaan spurtteja. Jalkapalloilija juoksee
yhden ottelun aikana kovaa keskimaérin 6,3 minuuttia ja ottaa spurtteja 4 minuuttia
(Miettinen 1997, 546).

Agilityn tavoin salibandypeli koostuu padasiallisesti maitohapottomista nopeuskesta-
vyysintervalleista sisaltden my0ds nopeita suunnanvaihdoksia ja pyrahdyksia kentalla.
Samoin kuin agilityssa, myos sitd tukevissa lajeissa harrastajan liikkumista ohjaavat
lukuisat suunnanmuutokset. Salibandyssa ja agilityssa suunnanmuutosten runsaaseen
kokonaisma&radn vaikuttaa muun muassa kentén suhteellisen pieni koko, mik& aiheut-
taa sen, ettd liikkuminen sekd agility- ettd salibandykentallda koostuu k&&nnoksista,
nopeista lahdoista, kiihdytyksisté ja pysahdyksista. (Hokka 2001, 14 - 15.)

Myos litkkuminen eri suuntiin tuo selkeitd yhtalaisyyksia agilityn ja sen harjoittelua
tukevien lajien vélille. Salibandypelaaja liikkuu peliajastaan eteenpdin suoraan tai
kaartaen noin 70 — 80 %, 10 — 15 % liikkeesta on sivuttaisliikettd ja 5 — 10 % takape-
rin tapahtuvaa liikettd. (Hokka 2001, 14 — 15.) Agilityn kokonaissuorituksessa liiket-
t4 suoraan eteenpdin on tavallisesti hieman salibandyd vdhemman, ja takaperin ja si-

vusuunnassa tapahtuvaa liikettd suhteessa hieman enemman.

Hokan (2001) analyysi osoittaa, ettd agilityn tavoin liikkumisen tehokkuus saliban-
dyssa perustuu lihashermojéarjestelman nopeaan voimantuottoon, eli nopeusvoimaan,
seka nopeuskestavyyteen, nopeuteen, ketteryyteen ja koordinaatioon. Kaiken tdman
perusteella sekd agilitya ettd salibandya voidaan kutsua nopeustaitavuuslajeiksi.
(Hokka 2001, 14 - 15). Myos jalkapallossa seka koripallossa rajahtavaéd voimaa, anae-
robinen kestavyys, koordinaatiokyky, nopeus seka tasapaino ovat tarkeédssa roolissa.
(Matsson & Keurulainen 1994, 478. Siukonen 2000, 246).
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5 HARJOITTELU ERI HARJOITTELUKAUSILLA

Koko kauden harjoittelu ja kausijako tulisi suunnitella etukéteen aina vuodeksi kerral-
laan niin, ettd suunnittelun laht6kohtana ovat vuoden tarkeimmaét kilpailut ja niille
asetetut tavoitteet. Suunnittelu toteutetaan niin, ettd vuosi jaetaan peruskuntokauteen,
kilpailuun valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja lepokauteen. Agilityssa tdma tar-
koittaa karkeasti jaettuna sitd, ettd marraskuussa on lepokausi, joulu-helmikuu on pe-
ruskuntokautta, maalis-toukokuu on kilpailuun valmistavaa kautta ja kesédkuusta loka-
kuuhun on kilpailukausi. (\Valtakoski 2007, 166.)

5.1 Peruskuntokauden harjoittelu

Peruskuntokaudella tehtdvan harjoittelun tavoitteena on luoda pohja kovemmalle har-
joittelulle. Talloin harjoittelun tulisi painottua erityisesti maarédan ja monipuolisuu-
teen. Peruskuntokaudella harjoituksia tulisi tehd& 3-6 kertaa viikossa riippuen kunto-

taustastasi ja asettamistasi tavoitteista. (Valtakoski 2007, 171.)

Peruskuntokaudella kestavyysharjoittelun tavoitteena on parantaa peruskestavyytt,
jota tarvitset kovempia harjoituksia tehdessasi. Kestavyysharjoittelun tulisi olla mata-
latehoista ja pitkakestoista ja harjoituksia tulisi tehdé 2-4 kertaa viikossa, kestona 30-
90 minuuttia kuntotasostasi riippuen. Hyvia lajeja tallaiseen harjoitteluun ovat esi-
merkiksi kavely, hélkka, pyordéily ja uinti. (Valtakoski 2007, 171.)

Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena peruskuntokaudella on lihasten kestovoiman paran-
taminen. Tdma tarkoittaa kaytdnndssa paljon toistoja pienelld lisdkuormalla. Yhta lii-
ketta tehddédn 2-4 sarjaa ja yhdessé sarjassa tehdaén 12 - 30 toistoa. Palautusaika sarjo-
jen vélilla on 30 - 60 sekuntia. Harjoituksia tulisi tehda 1-3 kertaa viikossa. Hyvéna
esimerkkind tdman tyyppisestd harjoittelusta on kuntosaliharjoittelu. (\Valtakoski
2007, 172.)
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Edelld mainitun harjoittelun ohella kannattaa harrastaa monipuolisesti muuta liikuntaa
noin kerran viikossa, hyvia agilitya tukevia lajeja ovat muun muassa salibandy, jalka-

pallo ja koripallo.

5.2 Kilpailuun valmistavan kauden harjoittelu

Taman kauden tavoitteena on saattaa peruskuntokaudella hankittu pohjakunto lahem-
maéksi lajissa vaadittavia ominaisuuksia. Nyt harjoitteita tulisi tehda 3-6 kertaa viikos-

sa ja niiden tehoa tulisi hieman kasvattaa. (VValtakoski 2007, 173.)

Kestdvyysharjoittelun tavoitteena kilpailuun valmistavalla kaudella on parantaa ha-
penottokykyé vauhtikestavyysharjoittelun avulla, seké luoda pohjaa kovempitehoisel-
le lajiharjoittelulle Kilpailukestavyysharjoittelun avulla. Vauhtikestavyysharjoittelu on
kéytdnnossé samanlaista kuin peruskestavyysharjoittelukin, mutta harjoituksien kesto
on lyhyempi ja teho kovempi. Yhden harjoituskerran kesto on 20 - 60 minuuttia ja
néitd harjoituksia tulisi tehd& 1-2 kertaa viikossa. Kilpailukestavyysharjoittelu paran-
taa maitohapon sietokykyé ja sen poistumista lihaksista ja tallaista harjoittelua tulisi-
kin tehda lajiharjoitteluna 1-3 kertaa viikossa. Yhden suorituksen keston tulisi olla 50
- 60 sekuntia ja suorituksen jalkeen on pidettdvd muutaman minuutin aktiivinen lepo,
jotta pystytdan tekemdan seuraava suoritus yhta kovalla teholla kuin edellinenkin.
Néité suorituksia voi tehda 3-10 yhden harjoituksen aikana harjoittelijan kuntotasosta
riippuen. (Valtakoski 2007, 173.)

Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena kilpailuun valmistavalla kaudella on lihasten voi-
matason nostaminen perusvoimaharjoittelulla. Talla pyritd&dn lisddmaéan aktiivisen
lihaskudoksen maaraa. Harjoituksia tulisi olla 1-3 kertaa viikossa. Perusvoimaharjoit-
telu eroaa kestovoimaharjoittelusta pienemmillg toistomaarilla ja suuremmilla painoil-
la. Yhté liikettd tehdddn 2-4 sarjaa ja toistoja yhdessé sarjassa on 6-12. Kéytettavien
lisdpainojen tulisikin olla sen verran raskaita, ettd viimeiset toistot jaksaa juuri ja juuri
vield tehdé. (Valtakoski 2007, 174.)
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Nopeusharjoittelu aloitetaan kilpailuun valmistavalla kaudella kevyesti totutellen.
Kovempi harjoittelu ajoittuu vasta kilpailuun valmistavan kauden loppupuolelle. No-
peusharjoitteita voi tehdd 1-3 kertaa viikossa, lisdten maaréda kauden loppua kohti.
(Valtakoski 2007, 175.)

5.3 Kilpailukauden harjoittelu

Kilpailukaudella harjoittelun tavoitteena on viimeistell4 lajikunto ja varmistaa, etta
kunto on parhaimmillaan kauden tarkeimmissa Kilpailuissa. Harjoitusten tehon nousun
myG6td on syytad kiinnittad erityistd huomiota palautumiseen ja lihashuoltoon. Kovia
harjoituksia ei tulisi tehda 2-3 kertaa enempaa viikossa. Sen sijaan ohjelmassa kannat-
taa olla my6s niin sanottua palauttavaa harjoittelua, kuten kevyttd holkkéa ja venytte-
lyd. My0s itse kisat ovat kovia lajiharjoituksia, joten ainakin 1-2 pdivaa ennen ja jal-

keen kisojen tulisi olla palauttavia ja kevyita harjoituksia. (Valtakoski 2007, 176.)

Kilpailukauden kestavyysharjoittelussa jatketaan edelleen kilpailukestavyysharjoitte-
lua, jota lajissa tarvittava maitohapon sietokyky kehittyisi. Kdytannossa kestavyyshar-
joittelu on suurimmaksi osaksi lajiharjoittelua. Kilpailukauden aluksi néité harjoitteita
voi tehd& hieman matalammalla teholla ja siit4 nostaa hiljalleen kilpailujen vaatimalle
tasolle. Né&ita harjoitteita tulisi tehda 2-4 kertaa viikossa, kilpailut mukaan lukien. Ta-
méan lisdksi palauttavana harjoitteluna on syytd olla mukana kevyitd peruskesta-

vyysharjoituksia peruskunnon yllapitdmiseksi. (Valtakoski 2007, 177.)

Nopeaa voimantuottoa voidaan kilpailukaudella parantaa myds lihaskuntoharjoittelul-
la niin, ettd lihaskuntoharjoitus tehddan hieman pienemmilla kuormilla ja reippaalla
tekniikan sallimalla nopeudella. Téllaisessa nopeusvoimaharjoittelussa painojen tulisi
olla niin kevyet, ettd viimeisetkin toistot on mahdollista suorittaa reippaasti. Kilpailu-
kaudella lihaskuntoharjoituksia tulisi tehdd 0-2 kertaa viikossa. (Valtakoski 2007,
179.)

Nopeusharjoittelua suositellaan tehtavéksi erityisesti kilpailukauden alkupuolella.

Néiden harjoitusten tehon tulisi olla korkea, koska tavoitteena on nopeuden ja
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erityisesti kiihdytysnopeuden kehittyminen ja ne tulisi ajoittaa niin, ettd elimista on
levénnyt ja pystyy maksimaaliseen suoritukseen. Nopeusharjoituksia voi tehdé kilpai-
lukaudella 0-3 kertaa viikossa. (Valtakoski 2007, 178.)

Kilpailukaudella ohjelmassa voi olla edelleen myds muuta harjoittelua, esimerkiksi
uinti voi toimia hyvéana palauttavana harjoitteluna. Muu harjoittelu ei kuitenkaan saisi
héirita itse lajiharjoittelua. (Valtakoski 2007, 180.)

5.4 Lepokauden harjoittelu

Lepokaudella harjoittelun tavoitteena on levéata pitkan kauden jalkeen ja keratd voimia
seuraavaa varten. Lepokauden harjoittelun kannattaa olla normaalista harjoittelusta
poikkeavaa ja niin sanottua palauttavaa harjoittelua. Lepopdivia tulisi viikossa olla
useampia. (Valtakoski 2007, 181.)
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LIITE 3. (1) PowerPoint

Agilityohjaajan lajinomainen
harjoittelu

- luento

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Agility

¢ ihmisen ja koiran yhteistydhdn perustuva
liikuntamuoto ja urheilulaji

« eng. agility - suom. ketteryys, notkeus,
terava-alyisyys

» Suomessa harrastettu vuodesta 1986,
kilpailulajiksi 1989

MmH, EpH, HmH 2008 ©

koira suorittaa ohjaajansa kaskytyksesta
esteradan mahdollisimman nopeasti ja
virheettomasti

radan suorittamiseen maaritelty
ihanneaika, joka pyritaan alittamaan

suoritus noin 30-90' s

ohjaus koiraan koskematta - sanoin,
kasimerkein ja kehon liikkein

MmH, EpH, HmH 2008 ©

kilpaileminen ja harrastaminen koko- ja
taitoluokissa

kokoluokat perustuvat koirien
sakéakorkeuteen: mini, medi ja maxi

kolme taitoluokkaa
radan pituus 100 - 200 m

radalla 12 - 20 estetta, perakkain
suoritettavien esteiden valimatkan. 5 -7 m

tulos lasketaan radalla tehdyista virheista ja
tuomarin maarittdman ihanneajan ylityksestéa
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Agilityn asettamat vaatimukset
ohjaajalle

laji ohjaajalle fyysisesti vaativa
- kyettava nopeisiin suorituksiin; suunnan
muutokset, kiihdytykset ja hidastukset
tilan ja oman kehon hahmottamisesta
hyotya
sopii eri-ikaisille ja —kuntoisille ihmisille
tosissaan harrastaville ja kilpaileville hyvaa
kuntoa vaativaa urheilua
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lajissa nopea tempo, suorituspaikka
suhteellisen ahdas, suoritus lyhyt

-> vaatii erityisesti ketteryytta, tasapainoa,
koordinaatiota, voimaa, nopeutta ja
kestavyytta

kehon- ja tilanhahmottamisella suuri merkitys
agilitysuoritukselle

-> liikkumisesta huolimatta kyettava
hahmottamaan ymparilla olevat esteet seka
koira ja sen liikkuminen

koiran tarkka ohjaaminen ja ohjaajan oma
likkuminen edellyttéavat hyvaa kehonhallintaa
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Agilityn lajinomainen harjoittelu
lajinomainen harjoittelu pyrkii matkimaan
lajisuoritusta - nopeus, aika, liikeradat
- ei ole lajisuoritusta
kaiken harjoittelun lahtékohtana
lajianalyysi
- tunnettava lajin ominaispiirteet ja
vaatimukset
-> harjoittelun tavoitteen maérittaminen
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kiinnitettava huomiota motivaation
yllépitoon ja parantamiseen
lajianalyysi ja sita kautta myos
lajinomainen harjoittelu tarkeita

huomioitava lajissa tarvittavat fyysiset ja
koordinatiiviset eminaisuudet

-> urheiluvammojen ennaltaehkaisy

fysioterapeuteille lajianalyysi avuksi
harjoittelun suunnittelussa ja
urheiluvammojen hoidossa

MmH, EpH, HmH 2008 ©

agilitysuorituksessa aika ratkaisee >
ohjaajan fyysinen suorituskyky
kilpailusuoritusta rajoittava tekija
kunnon nostaminen, fyysisten
ominaisuuksien ja motoristen taitojen
kehittdminen

- suorituksen paraneminen
lajinomainen harjoittelu vahentaa
vammariskia
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Ketteryys

kyky séadella tasapainoa ja muuttaa
kehon suuntaa ja asentoa liikkeen aikana
nopeasti ja tarkasti

—edellyttaa liikenopeuden ja
likelaajuuden tarkoituksenmukaista
kayttoa

kehittyminen toistojen my&ta kun
hermostolliset yhteydet jarjestyvat
—>ketteryytta vaativat suoritukset
nopeutuvat
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Agility ja ketteryys

kettera radalla liikkuminen

- suoritus mahdollisimman sulava,
virheetdn ja nopea

suoritus vaatii ohjaajalta suunnan
muutoksia, nopeaa liikkumista eri suuntiin
seka liikkkumista eri askelpituuksilla
ohjaajan kyettava toimimaan ketterasti
erilaisilla alustoilla: pehmea hiekka,
epatasainen nurmi

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Ketteryyden harjoittaminen

ketteryyden kehittyminen edellyttdd monia
toistoja

-> harjoitettava mahdollisimman usein
harjoittelun ja toistojen myota
hermostolliset yhteydet jarjestyvat

-> suoritusten nopeutuminen

ketteryysharjoitteet tulee suorittaa
maksimaalisella tempolla
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Tasapaino

taito, jonka hermojarjestelma oppii
kayttamalla hyvakseen keskushermostoa,
aistijarjestelmia, lihaksia ja biomekaaniset
tekijoita

kyky sailyttdé kehon tasapainotila eri
asentojen aikana

kaiken liikkumisen perusta

tasapainon kehitys yhteydessa nako- ja
tasapainoaistien, lihas- ja janneaistin seka
pikkuaivojen hermostolliseen kehitykseen

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« tasapainoelimiston vaikutus
-> aistii painovoiman ja kehon liikkeet
- jatkuva tietoisuus kehon staattisista ja
dynaamisista asennon muutoksista seka
kehon kiihtyvyydesta
 tasapainoelimiston taytyy toimia
yhteistydssa visuaalisten ja taktillis-
kinesteettisten systeemien kanssa
tasapainon hallitsemiseksi
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Tasapainon harjoittaminen

« tasapainon yllapito perustuu opittuihin
reaktioihin - voidaan parantaa
harjoittelemalla

* nadn, tunnon ja tasapainoelinjarjestelméan
toimintaa tasapainon séételysséa voidaan
vahvistaa aistiharjoittelulla > hairitdan yhta
tai kahta osa-aluetta

 tasapaino-ominaisuudet kehittyvat
tehokkaasti koordinaatio- ja
ketteryysharjoitteiden kautta

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Agility ja tasapaino

« agilitysuorituksen kannalta merkittava taito

* lisda suorituksen sujuvuutta, nopeutta ja
turvallisuutta

* pienentda vammariskia

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Koordinaatio

» kykyd muodostaa tehokkaita liikemalleja

« mitd monimutkaisemmasta liikkeesta kyse,
sitd suurempi maara koordinaatiota
vaaditaan tehokkaan liikkeen tuottamiseksi

« koordinaatio kytkdksissa muihin motoriikan
osa-alueisiin 2 tasapaino, nopeus,
ketteryys

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« koordinoitu toiminta vaatii tarkkojen
likkeiden suorittamista nopeasti ja
tdsmallisesti

¢ hyvin koordinoidussa liikkeessa tietty
synkronia, rytmi ja jarjestys

» Koordinaation osatekijoita:
sopeutumiskyky, reaktiokyky,
yhdistelykyky, tasapaino, ketteryys,
taitavuus
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Koordinaation harjoittaminen

kehittyy parhaiten, kun harjoitetaan seka
yksittaisia osatekijoita etta eri
osatekijoiden muodostamaa
kokonaisuutta

koordinaatioharjoittelua tulee edeltaa
monipuolinen perusharjoittelu

- monet taidot vaativat onnistuakseen
tiettyd voimaa, notkeutta ym.

MmH, EpH, HmH 2008 ©

koordinaatiokyky riippuvainen fyysisista
ominaisuuksista

>< koordinaatiokyky valttamatonta
fyysisten ominaisuuksien kehittymiselle
koordinaatioharjoittelu ennen
voimaharjoittelua

- voimaharjoittelu aiheuttaa
lihasvasymysta, mika huonontaa
kaytettyjen lihasten koordinaatiota

MmH, EpH, HmH 2008 ©

koordinaatiota vaativaa taitoa
harjoitettaessa ei harjoitella mitd&én uutta
- kehitetaan uusi liikekaava aikaisemmin
opitun tilalle

- siirtyminen alkuperaisesta kaavasta
uuteen toimintamalliin

etenee koordinaatio- ja kontrollivaiheen
kautta taitovaiheeseen

MmH, EpH, HmH 2008 ©

harjoittelulla pyritdéan parempaan
tekniikkaan

- liikkeet taloudellisempia ja varmempia
likekokemusten avulla liikkeiden osat
yhdeksi kokonaisuudeksi, valitaan
nopeasti ja tehokkaasti tarvittavat likeosat
koordinaatioharjoittelussa kaytetaan joko
yleisia tai lajinomaisia harjoitusmenetelmia
yleisilla menetelmilla pyritaan
koordinaatiokyvyn yleistason
parantamiseen
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lajinomaiset harjoitusmenetelmét
kehittéavat koordinaatiokyvyn lajinomaisia
osatekijoita seka lajille tyypillista
analyysikykya

erikoisharjoitteissa tulee kayttaa niita
koordinaatiokyvyn yhdistelmia, jotka
kehittavat-oman lajin taitoa

MmH, EpH, HmH 2008 ©

koordinaatioharjoittelussa hyva huomioida
ympéristdn vaikutus suoritukseen

- hyva harijoitella erilaisissa ymparistoissa:
melu, yleiso, lampétila

harjoitteiden vaihtelun ja yhdistelyn menetelma

- koordinaatiovaatimusten kohottamiseksi ja
harjoitteiden-monipuolistamiseksi

- toteutetaan harjoitussuoritusta muuntelemalla
esim. kasien asentojen muutokset

MmH, EpH, HmH 2008 ©




Agility ja koordinaatio

« Agility vaatii ohjaajalta nopeita ja tarkkoja
likkeitd > ts. koordinoituja liikkeita

agilityn asettamat vaatimukset
koordinaatiolle:

- kasien ja jalkojen tarkat, yhtaaikaiset,
mutta erisuuntaiset liikkeet

- suunnanmuutokset
- monipuolinen liikkuminen
- vaihteleva nopeus

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Nopeusvoima

lihasvoiman merkitys urheilussa huomattava
jaetaan pikavoimaan ja rajahtéavaan voimaan
kykya tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman
suuri submaksimaalinen (alle maksimin)
voimataso

kehittyessé sama voimataso kyetaén tuottamaan
lyhyemmassé ajassa / samassa ajassa
tuotetaan suurempi voima

- lihastyon teho kasvaa ja edellytykset
lajisuoritukselle paranevat

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Nopeusvoiman harjoittaminen

yksittaisessa toistossa lihaksiston
supistumisnopeus ja/tai yksittaisen
liikesuorituksen nopeus maksimaalinen
toteutetaan nopeusvoimaperiaatteella

- huomioitavia asioita maksimaalinen yritys,
lajinomaisuus, kuorman valinta, sarjan kesto,
palautus, arsykkeen vaihtelu ja harjoitusmaaran
nousujohteisuus

-> positiivisia harjoitusvaikutuksia elimistossa

MmH, EpH, HmH 2008 ©

voimantuottonopeuden tehokas harjoittuminen
edellyttda hyvaa perusvoimatasoa

harjoitteissa lihastydtapa useimmiten
konsentrinen ja/tai eksentris-konsentrinen
yksittaisen harjoittelukerran kuorman suuruuden
valintaan vaikuttaa harjoituskerran tavoite

- kun tavoitteena tehon kehittdminen, kuorma
pienempi kuin kehitettdessa voimaa

kullakin kuormalla pyritdédn mahdollisimman
suureen supistumisnopeuteen tehokkaiden
hermostollisten harjoitusérsykkeiden saamiseksi

MmH, EpH, HmH 2008 ©

toistomaara yksittdisessa sarjassa useimmiten
5-10

-> riippuu mm. kaytettavasta harjoitteesta ja
harjoitteiden lukumaéarasta yhdessa
harjoituksessa

harjoitteet valitaan henkilon tavoitteiden ja
rajoitusten perusteella

« parhaaseen tulokseen paasemiseksi
nopeusvoimaharjoittelu laadullisesti
maksimaalista ja maarallisesti selvasti
vaihtelevaa

aktiivinen lepo tarkeaa

-> nostaa nopeusvoima-arvoja 10-15%

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Agility ja nopeusvoima

koska agilityssa paljon jarrutuksia ja
kiihdytyksia, vaaditaan harrastajalta hyvaa
lihasvoimaa erityisesti jalkojen osalta
nopeusvoimaa kehitettdessa lihastyon teho
kasvaa ja edellytykset lajisuoritukselle
paranevat

erityisen tarkeéa lajin kannalta
nopeusvoiman harjoittaminen

- pienet lisépainot, nopea ja tehokas
suoritus

MmH, EpH, HmH 2008 ©




« harjoittelutiheys riippuu harjoittelukaudesta
- yleisesti voimaa kannattaa harjoittaa
vahintédan 2-3 x / vk

harjoittelu tulee suarittaa hyvin
palautuneena

sarjojen valiset palautukset aktiivisia >
maitohapon poistuminen mahdollisimman
nopeasti
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Nopeus

« tarked ominaisuus agilityssa

* jaetaan reaktionopeuteen, rajahtavaan
nopeuteen ja liikkumisnopeuteen

« reaktionopeus kyky reagoida nopeasti
johonkin &rsykkeeseen

« rajahtava nopeus lyhytaikainen,
yksittéinen ja mahdollisimman nopea
likesuoritus

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Reaktionopeus

¢ mitataan reaktioajan (= aika, joka kuluu
arsykkeesta toiminnan alkamiseen) avulla

— reaktioaikaa voidaan myods mitata toimintareaktiona
kuulo-, nako- tai tuntodrsykkeeseen reaktiotilanteessa

— voi olla joko yksinkertainen (esim. pikajuoksu, jossa
reagoidaan vain yhdella tavalla) tai valintareaktio
(palloilulajit seka agility, joissa toimintamalleja useita)

tarvitaan tehtdessa ratkaisuja suorituksen
eri tilanteissa

MmH, EpH, HmH 2008 ©

R&jahtava nopeus

* riippuvainen nopeusvoimasta

* hyva lajikoordinaatio mahdollistaa
tehokkaan rajahtavan nopeuden
hyvéksikayton

« rajahtavissa nopeusliikkeissa
loukkaantumisvaara, jos koordinaatio
huono
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Nopeuden harjoittaminen

lajinomaista harjoittelua

- lajin tekninen suoritus, voimantuotto ja rentous
paranevat

nopeutta voidaan kehittéa harjoittelulla

-> perima rajoitteena

nopeussuoritus taitosuaritus, joka hioutunut monesta
osasta

- hermoston ja lihaksiston yhteistoiminnalla keskeinen
merkitys

- voiman osuus monissa nopeuslajeissa ratkaiseva

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« harjoituksia 2-4 pv /vk riippuen harjoitus- tai
kilpailukauden vaiheesta

» kehittéavat nopeusharjoitteet ennen laji- tai
loikkaharjoituksia vasymyksen vaikutuksen takia

* hyvia nopeutta kehittavia harjoitteita esim.
maksimaaliset tai lahes maksimaaliset 10-15 m
spurtit

« hyva palautus tarkeaa, aktiivinen palautus
suositeltavaa

* nopeusharjoitteet tulee tehda levanneena >
nopeuden kehittdminen mahdollisimman
tehokasta
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Reaktionopeuden harjoittaminen

« harjoiteltava lajinomaisesti sdannollisesti
2-4 x [ vk

« reagointiharjoitteita‘'voidaan suorittaa
kosketus:, kuulo- ja nakdarsykkeista

« arsykkeiden tyyppia ja voimakkuutta
vaihdeltava reaktioajan parantamiseksi

MmH, EpH, HmH 2008 ©

R&jahtavan nopeuden
harjoittaminen

harjoittelussa nopeusvoimalla ja maksimivoimalla
ratkaiseva merkitys

voiman ohella tekniikan ja taitavuuden
harjoittaminen vaikuttavat rajahtavaan nopeuteen
rajahtavaa nopeutta harjoiteltava 2-4 x / vk
lajisuorituksena

suurin painotus kilpailuihin valmistautumiskauden
ja kilpailukauden harjoittelussa

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Agility ja nopeus

« agility nopea laji, joka sisaltaa paljon
pyrahdyksia ja kiihdytyksia =
nopeusharjoittelulla merkittava rooli lajissa
kehittymisessa, erityisen tarkeaa lajin
kannalta kiihdytysnopeuden harjoittaminen

« akillisten suunnanmuutosten ja muuttuvan
tilanteen takia tarvitaan kykya reagoida
nopeasti

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Kestavyys

« merkitys suuri lajeissa, joissa suorituksen
kesto yli 2 min tai useita lyhyita ja
tehokkaita tydjaksoja pitemman ajan
kuluessa

voidaan jakaa neljaén eri osa-alueeseen
suoritustehon mukaan

-> aerobinen peruskestavyys,
vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja
nopeuskestavyys

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Nopeuskestavyys

 kestavyyden alalaji, jonka merkitys on
suurimmillaan lajeissa, joissa suorituksen
kesto on 10-90 sekuntia

« rakentuu nopeuden, kestavyyden, voiman
ja lajitekniikan varaan

« nopeuskestavyytta voidaan lahestya seka
nopeuden etta kestavyyden kautta

- ei voida kehittaa samanaikaisesti

- nopeuden kehittyessé kestavyys
yleensa heikkenee ja painvastoin

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Nopeuskestavyyden harjoittaminen

* harjoitettava lajinomaisesti
- harjoitusvaikutukset kohdistuvat lajissa
kaytettaviin lihaksiin

» nopeuden osuus harjoittelussa tarkea
-> ratkaisee lopullisen tulostason

« tarkoituksena saada harjoitusvaikutuksia
nopeille lihassoluille, jolloin kaytetyt
nopeudet ovat enimmékseen 90-100%
harjoitteen maksiminopeudesta
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« aerobinen kestavyys (peruskestavyys)
tarke& nopeuskestavyyden tukiominaisuus
-> tarvitaan kilpailusuorituksessa, mutta
enemman raskaan harjoittelun
lapiviemisessa

kielteisena vaikutuksena lilan suuresta
kestavyysharjoittelusta voi olla tottuminen
hitaaseen voimantuottoon

-> johtaa nopeustason laskuun tai estaa
nopeuden kehittymisen

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« kilpailukestavyysharjoitteita tehtava 2-4
kertaa viikossa

 kestavyysharjoitteet aina harjoituskerran
lopuksi tai kokonaan erillisena
harjoituksena

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Agility ja kestavyys

« kilpailusuorituksen paranemisen kannalta
tarke&é voiman ja nopeuden liséksi
maitohapollisen kestavyyden kehittdminen

« ns. kilpailukestavyytta tarvitaan erityisesti
kilpailupéivind, jolloin I&htdja jopa 4-6 paivéan
aikana - maitohapon sietokyky ja sen
poistuminen lihaksistosta tarkeaa

* HUOM! itse kilpailut kovia
kestavyysharjoitteita

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Agilitya tukevat lajit

« harjoittelua voi tukea harrastamalla lajeja,
joiden lajianalyysissa yhtélaisyyksia
agilityn kanssa
-> salibandy, jalkapallo, koripallo...

« vaaditaan-samankaltaisia motorisia taitoja
ja fyysisia ominaisuuksia
-> tukevat agilityn lajinomaista harjoittelua

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« salibandyn ja agilityn valilla selke& yhteys
suoritusten pituuksissa ja
suoritusmatkoissa
-> agilitysuoritus vs. salibandyvaihto (20 —
120s)

-> agilitysuoritus:'n. 100 — 250 m,
salibandyvaihto n. 100 m

« jalkapallossa ja koripallossa vaihdot
pidempia
- kyettavéa juoksemaan hetkittain kovaa ja
ottamaan spurtteja

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« agilityn tavoin salibandypeli koostuu
paaasiallisesti maitohapottomista
nopeuskestavyysintervalleista
-> sisaltdd myds nopeita suunnanvaihdoksia ja
pyrahdyksia
lajeissa (agility + sité tukevat) likkumista
ohjaavat suunnanmuutokset
« salibandyssa ja agilityssa suunnanmuutosten
kokonaismé&araan vaikuttaa mm. kentan pieni
koko
- lilkkkuminen kentalla koostuu kaannoksista,
nopeista lahdoista, kiihdytyksista ja
pyséahdyksista
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« yhtalaisyytena liikkuminen eri suuntiin

« salibandypelaaja: eteenpéin suoraan tai
kaartaen noin 70-80%, 10-15% liikkeesta
on sivuttaisliiketta ja 5-10% takaperin

« agility: likett& suoraan eteenpéin
salibandya vahemman, takaperin ja
sivusuunnassa suhteessa hieman
enemman.

MmH, EpH, HmH 2008 ©

« agilityn tavoin liikkkumisen tehokkuus
salibandyssa perustuu nopeusvoimaan,
nopeuskestéavyyteen, nopeuteen,
ketteryyteen ja koordinaatioon
-> agility ja salibandy
nopeustaitavuuslajeja

« jalkapallossa seka koripallossa rajahtava
voima, anaerobinen kestavyys,
koordinaatiokyky, nopeus seka tasapaino
ovat tarkedssa roolissa

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Harjoittelu eri harjoittelukausilla

* koko kauden harjoittelun ja kausijaon suunnittelu
vuodeksi eteenpdin

-> lahtdkohtana vuoden tarkeimmat kilpailut ja
niille asetetut tavoitteet

agilityssa:

- marraskuu = lepokausi

- joulu-helmikuu = peruskuntokausi

- maalis-toukokuu kilpailuun valmistava kausi
- kesa-lokakuu = kilpailukausi

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Peruskuntokauden harjoittelu

tavoitteena luoda pohja kovemmalle harjoittelulle

- harjoittelun painotus erityisesti maarassa ja
monipuolisuudessa

harjoituksia 3-6 x / vk riippuen kuntotaustasta ja
tavoitteista

kestavyysharjoittelun tavoitteena
peruskestévyyden parantaminen

- matalatehoista ja pitkakestoista

- harjoituksia 2-4 x / vk

- kesto 30-90 min kuntotasosta riippuen
- esim. kavely, holkka, pyoraily ja uinti

MmH, EpH, HmH 2008 ©

lihaskuntoharjoittelun tavoitteena lihasten
kestovoiman parantaminen

- paljon toistoja pienella lisdkuormalla

- yhté liiketta 2-4 sarjaa,12-30 toistoa/sarja
- palautusaika sarjojen valilla 30-60 s

- harjoituksia 1-3.x / vk

- esim. kuntosaliharjoittelu

« edell& mainitun harjoittelun ohella
monipuolisesti muuta liikuntaa n. 1 x / vk

- esim. salibandy, jalkapallo ja koripallo

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Kilpailuun valmistavan kauden
harjoittelu
tavoitteena saattaa peruskuntokaudella

hankittu pohjakunto lahemmaksi lajissa
vaadittavia ominaisuuksia

harjoittelua 3-6 x / vk harjoitteiden tehoa
kasvattaen

MmH, EpH, HmH 2008 ©




« kestavyysharjoittelun tavoitteena hapenottokyvyn

parantaminen ja pohjan luominen
kovempitehoiselle lajiharjoittelulle

- vauhtikestavyysharjoittelu
- harjoituskerran kesto 20-60 min
- harjoituksia 1-2 x /'vk
- kilpailukestéavyysharjoittelu
- harjoittelu‘lajiharjoitteluna 1-3 x / vk
- yhden suorituksen kesto 50-60 s
- muutaman minuutin aktiivinen lepo
- suorituksia 3-10 kpl yhden harjoituksen
aikana harjoittelijan kuntotasosta riippuen

MmH, EpH, HmH 2008 ©

lihaskuntoharjoittelun tavoitteena lihasten
voimatason nostaminen perusvoimaharjoittelulla

- harjoituksia 1-3 x / vk
- 2-4 sarjaa, 6-12 toistoa/sarja

- lisapainot niin raskaita, etta viimeiset toistot
jaksaa juuri ja juuri tehda

nopeusharjoittelun aloeittaminen kevyesti
totutellen

- kovempi harjoittelu vasta kilpailuun
valmistavan kauden loppupuolella

- nopeusharjoitteita 1-3 x / vk, maaraa lisaten
kauden loppua kohti

MmH, EpH, HmH 2008 ©

Kilpailukauden harjoittelu

varmistetaan, etta kunto on parhaimmillaan
kauden tarkeimmissa kilpailuissa

syyta kiinnittaa erityista huomiota
palautumiseen ja lihashuoltoon

kovia harjoituksia korkeintaan 2-3 x / vk
ohjelmassa my0s palauttavaa harjoittelua
kisat kovia lajiharjoituksia

- ainakin 1-2 paivaa ennen ja jalkeen
kisojen palauttavia ja kevyita harjoituksia

MmH, EpH, HmH 2008 ©

kestavyysharjoittelussa jatketaan
kilpailukestévyysharjoittelua

- suurimmaksi osaksi lajiharjoittelua

- kilpailukauden aluksi harjoitteet
matalammalla teholla = tehon nosto
hiljalleen kilpailujen vaatimalle tasolle

- harjoitteita. 2-4 x/ vk, kilpailut mukaan
lukien

- palauttavana harjoitteluna kevyita
peruskestavyysharjoituksia peruskunnon
yllapitamiseksi

MmH, EpH, HmH 2008 ©

¢ nopeusharjoittelua erityisesti

kilpailukauden alkupuolella

- harjoitusten teho korkea - tavoitteena
nopeuden ja erityisesti kiihdytysnopeuden
kehittyminen

- harjoitusten ajoitus: elimisto levannyt ja
pystyy maksimaaliseen suoritukseen

- harjoituksia 0-3 x / vk

MmH, EpH, HmH 2008 ©

nopean voimantuoton parannus
lihaskuntoharjoittelulla

- painot niin kevyet, ettd viimeisetkin toistot
mahdollista suorittaa reippaasti

- harjoituksia 0-2 x / vk

ohjelmassa voi olla edelleen myds muuta
harjoittelua; esim. uinti

muu harjoittelu ei saa hairité itse
lajiharjoittelua

MmH, EpH, HmH 2008 ©




Lepokauden harjoittelu

« tavoitteena levaté pitkan kauden jalkeen ja
kerata voimia seuraavaa varten

« harjoittelun normaalista poikkeavaa, ns.
palauttavaa harjoittelua

 useita lepopaivia viikossa
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LITE 4. (1) Sahképosti

Hei!

Olemme kolme kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijaa Mikkelin ammattikorkea-
koulusta. Teemme opinndytety0té aiheesta " Agilityohjaajan lajinomainen harjoittelu™.
Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa agilityohjaajan lajinomaisen harjoittelun
opas, joka siséltdd luentomateriaalin ja harjoitteet. Haemme KooKoo 99 ry:n yli 18-
vuotiaiden agilityharrastajien joukosta vapaaehtoisia testaamaan harjoitteita. Tarkoi-
tuksena on, ettd valittu osallistujaryhmé kokeilee harjoitteita erikseen sovituilla ohja-
tuilla harjoittelukerroilla (noin neljé kertaa). Lopuksi jokaisen osallistujan kanssa kes-
kustellaan henkilokohtaisesti, tarkoituksena saada selville osallistujan kokemuksia ja
mielipiteitd harjoitteista. Mielipiteiden pohjalta voimme tarvittaessa muokata harjoit-

teita paremmiksi.

Sahkdpostin liitteend on kyselylomake, johon toivomme mukaan haluavien vastaavan.
Kyselylomakkeiden pohjalta valitsemme kymmenen osallistujaa, joiden kanssa sovi-
taan sopivat harjoitteluajat touko-kesakuulle. Iimoitamme kaikille kyselylomakkeen

palauttaneille onko heidat valittu mukaan harjoitteiden kokeilemiseen.

Toivomme, ettd kyselylomakkeeseen vastataan tarkasti ja totuudenmukaisesti. Kysely
lomakkeet palautetaan sdhkopostilla osoitteeseen minna.tanttu@surffi.fi huhtikuun
loppuun (30.4.2008) mennessa. Taman jalkeen kdymme lomakkeet lapi ja ilmoitam-

me valinnasta.

Ystavéllisin terveisin ja vastauksia odotellen

Emmi Huovinen (emmi.huovinen@kolumbus.fi)

Henna Hamaladinen (hennah_86@Iluukku.com)

Minna Tanttu (minna.tanttu@surffi.fi)



LIITE 5. (1) Kyselylomake

AGILITYOHJAAJAN LAJINOMAINEN HARJOITTELU

KYSELYLOMAKE

Nimi: Syntymaaika:
Sukupuoli:

Sahkdposti: Puhelin:

Sairaudet ja vammat:

Harrastukset:

Kuinka kauan olet harrastanut agilitya?

Milla "tasolla” olet agilityssa; jos kilpailet, niin missd luokassa?

Millaiset toiveet/tavoitteet sinulla on agilityn suhteen?




LIITE 5. (2) Kyselylomake

Kehitatko agiltyssa tarvitsemiasi fyysisid ominaisuuksia muuten kuin agilitya harras-

tamalla, tavoitteenasi kehittya agilityssa? Miten?




LIITE 6. (1) Vastuulomake

AGILITYOHJAAJAN LAJINOMAINEN HARJOITTELU - HARJOITTEET
Mikkelin ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman kolme opiskelijaa
jarjestavat opinnaytetyonsé puitteissa harjoittelua liittyen agilityohjaajan lajinomai-

seen harjoitteluun. Harjoittelu siséltaa nelja harjoituskertaa: 3.6., 5.6., 10.6. ja 17.6.

Osallistun harjoitteluun omalla vastuullani.

Paikka ja aika Allekirjoitus
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