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Newtonin palvelukonseptin ytimessa ovat
likkuntatieteelliseen tutkimukseen perustuvat ja
huippu-urheilussa kaytettavat menetelmat.

Tuomme kilpaurheilijoiden kayttamat
optimaaliset fysiikkaharjoittelun keinot jokaisen

saataville.
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Nayttoon perustuva valmennus

Mukaeltu Hulmi 2018
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Luennon sisalto

3. Harjoittelun
Jaksottaminen ja

_ 2. Fyysinen
1.Golfin kunnon osa-

alueet ja niiden
harjoittaminen

fysiologinen
EIEREWAE]

loukkaantumisten
ennaltaehkaisy

Keskustelu 2-3 hengen ryhmissa:
mika teemoista on teille ajankohtaisin? Miksi?
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https:/www.youtube.com/watch?
v=uh5qLhrwAcw
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Golfin fysiologinen

ENELEUWALT




Valmennuksen suunnittelu alkaa aina lajianalyysista

Antti Mero, LitT, Liikuntafysiologian professori.

Kuinka pitka lajisuoritus on?
Kuinka pitkat ovat palautumistauot?
Mita lihaksia tarvitaan?
Mitka ovat loukkaantumisriskit™?
Mita fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia lajisuorituksessa tarvitaan?



Pelikierroksen fysiologia
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Golflyonnin fysiologia

 Lyonnin kesto on alle kaksi
sekuntia

 Mailanpaan nopeus kasvaa
0,2 sekunnissa jopa 120-160
kilometriin tunnissa.

 Lyontiin kaytetty energia
lihasten valittomista
energianlahteista
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Golflyonnin biomekaniikka

Infraspinatus
Rhomboid major
Latissimus dorsi

External
oblque
Hip joint
(in external
rotation)

Adductor
longus

Quadriceps

Figure 1,1 Muscles used during the upswing phase s

Figure 1.2~ Muscles used during the downswing.

nfraspinatus
Tores minor
Rhoemboid
major

Latissimus
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Figure 1.3 Muscles used during the follow-through.
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YHTEENVETONA:
’Lyonnissa voimaa tuotetaan
jaloilla, joista lilkke-energia
siirtyy keskivartalon ja
olkapaiden kautta kasiin ja
siita mailanpaahan”

Hume ym. 2005
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Johtopaatokset

 Kierroksen kokonaisrasitus on vahainen, joten
kohtalainen kestavyyskunto riittaa

 Yksittaisen lyonnin kesto on voimantuottoa
rajoittava tekija. Tarvitaan kykya tuottaa

voimaa nopeasti

* Kierroksen aikana lyodaan paljon. Haasteena

on keskittyminen jokaiseen lyontiin
Wells ym. 2009
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Johtopaatokset
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Fyysinen kunnon osa-

alueet ja niiden
harjoittaminen
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“The reason | play at such a high level and hopefully
will continue to play at a high level for the next 10, 15
years is because of the work | did in the gym.”

- Rory Mcliroy
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Fyysisten ominaisuuksien merkitys
golfissa

» Hyvan henkisen ja fyysisen vireystilan yllapito
* Lihasten palautuminen harjoittelusta ja pelaamisesta
» Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

* Lyontipituus
» Lyontiasennon yllapito
» Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

* LyOntipituus

* LyOntipituus

* Lyonnin tarkkuus

* Lyontiasennon yllapito

» Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

Blackburn ym. 2009; Kao ym. 1995
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’Tiesitko? Thompsonin ym. 2007
tutkimus paljastaa, etta
alaselkakivuista karsivilla golfin
harrastajilla vartalo kiertyy heikosti
ja takareisin venyvyys on
keskimaaraista huonompi
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YHarjoitukset tehdaan mukavalla
tempolia eli ei ole sellainen tunne,
etta koko ajan hosutaan.

Valmentaja ohjaa tekemaan liikkeet
oikein ja korjaa tarvittaessa.

Jokaisella kerralla tehdaan vahéan
jotain uutta - treeneihin on kiva tulla.
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Fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen golfissa

Rory Mcilroy @
Great Ieg workout to start the day!
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Lajin oheisharjoittelun tavoitteena on
kehittaa lajisuoritukseen merkittavasti
vaikuttavia ominaisuuksia, joita
lajisuoritus ei optimaalisesti kehita”

Harri Hakkarainen, LL, LitM, Leijonien laakari ja fysiikkavalmentaja
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Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen golfissa

Mita ominaisuuksia lajisuoritus Mita ominaisuuksia lajisuoritus
kehittaa? ei kehita optimaalisesti?

Peruskestavyytta ‘Maksimivoimaa
Nopeusvoimaa Rajahtavaa nopeutta

Lihaskestavyytta
Liikkuvuutta




k ‘ *Pitkdkestoiset venytykset ja lajiliikkeita jaljittelevat liikkuvuusliikkeet
*Dynaaminen alkuverryttely ja huolellinen loppuverryttely
*kehonhuoltoharjoitukset

Liikkuvuus

*Vastus ja paino kevyt (0-30% maksimista)
*Toistot 15-30/sarja

+lyhyet palautukset
EHEEICHEN «1-2 krt/vko

. +Kuntopiirit ja kiertoharjoitukset

*Vastus ja paino kevyt (0-50% maksimista)
*Toistoja yhdessa sarjassa 1-6
*Pitkat palautukset (2-3 min)

*kuntopallon heitot, kahvakuulaheilautukset ja levytankoliikkeet

Nopeusvoima
2 krt/vko

k ‘ *Vastus ja painot raskaat (80-100% maksimista
*Toistoja yhdessa sarjassa 1-5

*Pitkat palautukset (3-5min)
Maksimivoima

*isot moninivellikkeet: takakyykky ja maastaveto
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https:/www.youtube.com/watch?
v=pINiScWqSus
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https:/www.youtube.com/watch?
v=ApG35b4NVe0
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“Oheisharjoittelu on jo nyt lisannyt
merkittavasti liikkuvuutta ja
etenkin keskivartalon lihaskuntoa.
Talla hetkella mikaan paikka ei
ole varsinaisesti kipea vaan voin ki
vutta harjoitella myoés golfia.”

- Newtonin senioriryhmalainen
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TIESITKO?
Smithin ym. 2005

tutkimuskatsauksen mukaan
jo kahdeksan viikon voima- ja
nopeusharjoittelulla voidaan

lisata mailanpaan nopeutta
4.2% ja lyontien pituutta 6.8%
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Keskustelu 2-3 hengen ryhmissa:
minka fyysisen kunnon osa-alueen
kehittyminen toisi nopeimmat
tulokset omaan pelaamiseen? Miksi?

Liikkuvuus
Lihaskestavyys
Rajahtava nopeus
Maksimivoima
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Harjoittelun

jaksottaminen
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* Harjoittelun jaksottaminen on harjoittelun jakamista eri
pituisiin jaksoihin, joiden fyysiset, psyykkiset, taktiset
ja tekniset tavoitteet poikkeavat foisistaan.

- Jaksot on jarjestelty niin, etta niiden tavoitteet tukevat
toinen toisiaan: ensin pitaa oppia kavelemaan, jotta
oppisi juoksemaan

* Pyritaan optimaaliseen kehittymiseen, riittavaan
Kala__utumls_ec_en seka valmistamaan goifarl tulevan
esan peleihin
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Joulukuu
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| Lihaskestavyys | Hypertrofia | Mazksimivoima | Nopeusvoima |

| Rdjahtava nopeus | R&jahtdvd nopeus |

| Peruskestavyys | Peruskestavyys |

| Selkaranka, lantio, olkanivelet ja keskiselidn lihakset |
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Harjoitusviikkojen rasittavuus

56

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Lokakuu Marraskuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu Maaliskuu
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Loukkaantumisten

ennaltaehkaisy
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TIESITKO?

40 % harrastepelaajista karsii loukkaantumisista
vuosittain

Suurin osa vammoista polven, olkapaan ja
kyynarvarren alueella

Vammat usein rasitusperaisia ja johtuvat
, hiiden ja
ja

Gosheger ym. 2003;
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Loukkaantumisten ennaltaehkaisy - TOP 3
Suunnitelmallinen ja monipuolinen harjoittelu.
Jaksottaminen!
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Loukkaantumisten ennaltaehkaisy - TOP 3
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Loukkaantumisten ennaltaehkaisy - TOP 3
Alkuverryttely (sis. liikkkuvuusharjoittelun)
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Miten alkuverryttelen oikein?

Ehlert & Wilson 2019
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TIESITKO?

Alkulammittely on myos hyvaa oheisharjoittelual!

~a—~ Control
—e— Exercise

Mean club head speed (m/s)

Figure 3 Overall mean club head speeds of exercise and control group
participants in weeks 1, 2, and 7. Fradkin ym. 2004
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“Normaalielamassa on tuntunut palj
on positiivisia vaikutuksia,
liikkuvuus parantunut, paa kaantyy
jne..

-Newtonin senioriryhmalainen




« Golfarin oheisharjoittelu sisaltaa 2-3 krt/vko
lihaskunto- , nopeus- ja liikkkuvuusharjoituksia

* Aloita lihaskuntoharjoittelu maltilla ja nosta
CEMTIJERE LT T

 Muista alkuverryttely! Se parantaa kuntoa ja
likkkuvuutta seka ehkaisee loukkaantumisia
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SEURAA SOMESSA!

L BOREYA N |

@NewtonFinland

il

SOUNDCLOUD




‘N

Tarjous syksyn fysiikkavalmennuksesta (6kk)

Aloitus lokakuun ensimmaisella viikolla

Vailmennuksen sisalto:

- Kuntotestit alussa, 3kk jalkeen ja lopussa.

- Yksi viikoittainen valmennustapaaminen valmentajan kanssa pienryhmassa
(yht. 24 tapaamista).

- Valmentajan laatimat harjoitteluohjelmat koko jakson ajalle.
- Harjoitusoikeus avainkortilla Newtonille klo 6:00-23:00 joka paiva.

Hinta 799€

Mahdollisuus lisatapaamisiin kolmelle kuukaudelle (esim. joulu, tammi ja
helmikuu) 12kpl 399€



NEWTON

It’s all about physics




