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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittad, voidaanko monipuolisella harjoitte-
lun ohjauksella vaikuttaa jalkapallojunioreiden juoksunopeuteen ja tekniikkaan. Jalka-
palloliitto painottaa 12-13-vuotiaiden junioreiden juoksunopeuden ja —tekniikan kehit-
tdmistd. Projekti tehtiin yhteistydssd Musan Salaman juniorijoukkueen kanssa. Se si-
sélsi alku- ja lopputestaukset seké neljd ohjauskertaa niiden vélissé. Ohjauskerrat si-
sélsivat alkulammittelyn, juoksukoordinaatioharjoituksia, juoksutekniikka- ja keski-
vartalo hallintaosion. Ohjauksien sisalto valittiin siten, ettd ne ehkaisisivét urheilu ja-
rasitusvammoja ja samalla pyrittiin motoriseen oppimiseen juoksutekniikkaa kehitté-
essa.

Yksi maailman suosituimmista urheilulajeista on jalkapallo. Jalkapallo vaatii pelaajal-
taan lajitaitojen ja pelikasityksen lisdksi myos pikajuoksun omaista nopeutta, koska
pelin aikana pelaajat tekevat nopeita spurtteja ja kadnnoksiad. Siksi nopeuden harjoit-
taminen on tarkedd jo nuoresta pitéen. Jalkapallo on kontaktilaji, joka siséltaa hyppyjé,
kadnnoksia, kiertoliikkeitd ja suuren riskin altistua tormayksille. Tutkimukset jalka-
pallosta osoittavat, ettd lajissa aiheutuu 13-28 loukkaantumista 1000 pelattua tuntia
kohden tai 1-12 loukkaantumista 1000 harjoiteltua tuntia kohden.

Opinndytetyon teoriaosuudessa perehdytaén jalkapallon tyyppivammoihin, litkkuvuu-
den ja keskivartalon hallinnan merkityksiin jalkapallossa. Liséksi perehdytdan 12-13-
vuotiaiden biologiseen ja fyysiseen kasvuun sek& motoriseen oppimiseen. Kéaytimme
neljaa eri testid havainnoimaan junioreiden kehittymistd. Niista kahdessa muutos oli
merkitseva. Liikkuvuus ja keskivartalon hallinta parantui, mika nékyi heidan juoksu-
tekniikan kehittymisend parempaan suuntaan. Tulososiossa kaydaan viela lapi tarkem-
min, mitd muutoksia saatiin aikaan alku- ja lopputestien valissé.
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The purpose of this thesis is to found out if a versatile workout guidance could influ-
ence the running speed and technique of junior footballers. Football Association of
Finland emphasizes the development of 12-13-year-old junior running speed and tech-
nique. The project was conducted in collaboration with the Musan Salama junior team.
It included the initial testing, four trainings and final testing. The training included
warm-up, running exercises, coordination exercises and exercises to control midriff.
The content of exercises was chosen in such a way that they would develop running
technique, but also reduce injuries.

One of the world's most popular sport is football. Football requires ability to control
the ball and judgement of the game. Ability to sprint and make quick turns are also
needed in football. Therefore, it is important to practice sprinting at young age. Foot-
ball is a contact sport, which includes jumps, turns, rotations and the high risk of ex-
posure to collisions. Studies show that football causes 13 to 28 injuries per 1,000
played hours or 1 to 12 injuries per 1000 hours of practicing.

The theoretical part of the thesis focuses on the type of football injuries, mobility and
control of midriff. It also includes biological and physical growth and motor skills of
12 to 13 years old football juniors. We used four different test to observe development
of the juniors. Two of these tests had a significant result. Mobility and control of mid-
riff both improved. That lead to development of running technique. The result section
includes development between the initial and final tests.
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1 JOHDANTO

Yksi maailman suosituimmista urheilulajeista on jalkapallo. Jalkapallo vaatii pelaajal-
taan lajitaitojen ja pelikasityksen lisdksi myos pikajuoksun omaista nopeutta, koska
pelin aikana pelaajat tekevat nopeita spurtteja ja kdadnnoksié. Siksi nopeuden harjoit-
taminen on tarkeéa jo nuoresta pitden. Fysioterapeuteilla on tietoa oikeaoppisesta kes-
kivartalon hallinnasta, liikkuvuuden kehittdmisesta ja askellustekniikasta juoksussa,
mitka vaikuttavat juoksunopeuteen pelissa. Small, McNaughton, Greig, Lohkamp, Lo-
vell (2009) osoittivat, ettd hyva juoksutekniikka vahentdd rasitusvammojen syntya.
Siksi edelld mainittuihin asioihin panostamalla pystytdédn ennaltachkaiseméaén mah-
dollisia tulevia vammoja. (Hirsiméki & Mékeld 2011, 16-31)

Opinnaytety6 késittelee motorista oppimista kahden kuukauden harjoittelun jalkeen.
Harjoituksissa keskitytd&n oikean juoksutekniikan, keskivartalon hallinnan ja liikku-
vuuden harjoittamiseen. Opinnéytetyén teemme yhteistydssa Musan Salaman juniori-
joukkueen kanssa. Valitsimme 12-13-vuotiaat juniorit sen takia, koska heilld on me-
neilladn nopeuden, litkkuvuuden, lihaskestavyyden ja koordinaation herkkyyskaudet
(Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Ld&ms&, Nikander & Riski 2009, 140).

Suomen Palloliitto painottaa nopeuden kehittdmistd kyseisen ikaluokan junioreilla
(Suomen Palloliiton www-sivut 2015). Lisaksi jalkapallojunioreiden séannolliseen
harjoitteluun pitdisi kuulua nopeuden harjoittaminen juuri ennen kilpailukautta ja sen
aikana (Lehto 2006, 31). Usein nopeuden harjoittaminen jaé taustalle, koska keskity-
td&n vain enimmékseen jalkapallon késittelytaitoihin. Fysioterapian kannalta pyrimme
my0ds motoriseen oppimiseen juoksutekniikan kehittdmisessa. Silla pyritaén lahes py-
syvéan muutokseen opittavassa liikkeessa (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 23).



2 JALKAPALLON LAJIKUVAUS

2.1 Jalkapallo pahkinankuoressa

Yksi maailman suosituimmista urheilulajeista on jalkapallo. Téatd vaitettd tukevat
myos tilastot, jotka kertovat seuraavaa: ammattilaistasolla pelaajia on noin yli 200 000
ja amatodritasolla noin jopa 240 miljoonaa (Rahnama 2011). Suomessa jalkapallon
harrastajaméérat ovat jatkuvassa kasvussa ja vuonna 2014 harrastajamadré oli noin
120 00 ihmista (Palloliitto 2014).

Jalkapallossa joukkue koostuu 11 pelaajasta, joista yksi on maalivahtina. Peliasuna
toimii paita, shortsit, korkeat sukat, saarisuojat ja jalkapallokengat. Pelikenttd on 100-
110 metrid pitka ja 64-75 metrié leved. Ottelu koostuu kahdesta puoliajasta, jotka mo-
lemmat kestdvat 45 minuuttia. Jalkapalloa pelataan nurmella tai tekonurmella.
(Fédération Internationale de Football Association, FIFA 2011).

2.2 Mité jalkapallo vaatii pelaajaltaan?

Jalkapallo vaatii pelaajaltaan paljon erilaisia taitoja. Pelaajalta vaaditaan niin teknisia
kuin alyllisid ominaisuuksia. Palloa on kyettédva kuljettamaan, potkaisemaan ja jopa
heittdmaén. Fyysisten ominaisuuksien lisdksi jalkapallo vaatii my6s pelikésitysta ja
taktista osaamista. Lajitaitojen lisdksi myds juoksunopeutta vaaditaan pelin aikana
(Gil, Ruiz, Irazusta, Gil & Irazusta 2007). Pelaaja suorittaa 90 minuuttia kestavan ot-
telun aikana kiihdytyksia, spurtteja ja hyppyja. Naissé liikkeissa suunta ja nopeus vaih-
televat, mutta padosin ottelun aikana tapahtuva juokseminen suoritetaan matalammalla
nopeudella (Rienzi, Drust, Reilly, Carter & Martin 2000).

Ottelun aikana pelaaja juoksee keskimaarin 8-13 kilometrid poislukien maalivahdit,
jotka liikkuvat noin nelja kilometrid. Kilometrien mééra riippuu paljon pelipaikasta,
silla esimerkiksi keskikenttapelaajat juoksevat keskimaéarin kaksi kilometriad enemman
ottelua kohden kuin esimerkiksi keskuspuolustajat (Bray 2006, 120-121).



2.3 Yleisimméat vammat jalkapallossa

Jalkapallo on kontaktilaji, joka siséltaa hyppyja, kaannoksia, kiertoliikkeita ja suuren
riskin altistua tormayksille. Lajin harrastajille aiheutuu 13-28 loukkaantumista 1000
pelattua tuntia kohden tai 1-12 loukkaantumista 1000 harjoiteltua tuntia kohden (Ris-
tolainen 2012, 28).

Jalkapalloilijoiden vammat koostuvat p&éosin alaraajavammaoista, joiden osuus on yli
80 prosenttia. Suurin osa vammoista sijaitsee reiden, polven, séaren tai nilkan alueella.
Yleensd vamma on ruhjevamma, lihasrasitusvamma tai nivelsiteen venahdys. Loput
vammoista koostuvat keskivartalon (noin 10%), ylavartalon (noin 2%) ja niskan- seka

paanseudun vammoista (noin 4%) (Ristolainen 2012, 28).

Keskivartalon vammoista yleisin on alaseldén vammat, kun taas lonkan ja ylaselan vam-
mat ovat vahdisempid. Ylavartalon vammoista yleisimpié ovat olkapaan vammat, ké-
sien ja kyyndrpadan vammojen jaédessa lievemmaksi. Paan ja niskan alueen vammoista
pé&én sekéd naaman alueen vammat ovat yleisimpid kuin niskan alueen vammat (Stubbe,

van Beijsterveldt, van der Knaap, Stege, Verhagen, van Mechelen & Backx 2014).

Yli puolet jalkapallossa aiheutuvista vammoista on seurausta toisesta ihmisesté, kuten
taklauksesta pelitilanteessa. Jalkapalloilijoilla on véhemmaén ylirasitusvammoja kuin
akuutteja vammoja. Raportoiduista jalkapalloilijoiden vammoista 6-41% koostuu yli-
rasituksesta. Anatomisesti yleisimmat ylirasitusvammat jalkapalloilijoilla ovat polven,

alaraajan, nivusen ja alaselén alueilla (Ristolainen 2012, 28).

2.3.1 Akuutit ja ylirasituksesta johtuvat loukkaantumiset

Akuuttivamma maéaritellddn vammaksi, joka on aiheutunut traumasta. Trauman voi
aiheuttaa taklaus, potku tai juokseminen. Traumaattinen vamma luokitellaan vam-

maksi, joka on aiheutunut yhdestd traumaattisesta tapahtumasta. Akuutti vamma on



my6s maaritelty vammaksi tai tilaksi, jota ei ole ilmennyt ennen loukkaantumista (Ris-
tolainen 2012, 20).

Monissa tutkimuksissa akuutti loukkaantuminen maaritelladn vammaksi, joka on syn-
tynyt selvésti trauman seurauksena ja nimenomaan harjoituksissa tai kilpailussa.
Vamma on myos aiheuttanut vahintddn yhden paivan poissaolon urheilusta (Hagglund,
Walden & Ekstrand 2006).

Ylirasitusvamma on madritelty vammaksi, joka on aiheutunut jatkuvien mikrotraumo-
jen seurauksena. Ylirasitusvamma on madritelty Kipusyndroomaksi muskoskeletaali
systeemissd, joka ilmenee fyysisessa harjoittelussa ilman aiempaa trauma, sairautta,
epdmuodostumaa tai poikkeamaa. Vamma aiheuttaa kipua, joka pahenee harjoituksen
aikana tai sen jalkeen. Vamma voi pakottaa urheilijan myds lopettamaan harjoituksen
kesken kokonaan (Ristolainen 2012, 20).

2.3.2 Akuutit vammat

Urheiluvammat voidaan maaritelld tyypeittdin. Akuutit vammat ilmenevat yleensa li-
haksissa, ligamenteissa tai iholla. Luu- ja nivelvammat ovat harvinaisempia, mutta
ovat yleensd vakavampia. Eri asteiset krampit ja vendhdykset ovat yleisid akuutteja
vammoja lihaksissa (Brukner & Khan 2006). Kramppi on &killinen lihaksen supistu-
minen, joka on kivulias ja se voi ilmetd missa tahansa lihaksessa. Useimmiten lihas-
kramppi esiintyy pohkeessa (Maquirriain & Merello 2007). Yleisin lihasvendhdys ur-
heilijoiden keskuudessa on takareisissa ja vendhdykset aiheutuvat yleensa &killisista
kiihdytyksista tai hidastuksista (Ristolainen 2012, 21).

Nilkan ja polven ligamenttivammat ovat yleisid. ACL-vammat (polven eturistiside)
ovat polven vakavampia vammoja, jotka aiheuttavat pitk&n poissaolon harjoittelusta
ja kilpailusta. Janteiden vammat voivat aiheutua janteen akillisesta repeytymisesta.
Repeytyminen tapahtuu yleensa idkkaamilla urheilijoilla, jolla historiaa jannevam-
moista (Ristolainen 2012, 21). Yleisimmat akuutit jAnnevammat ovat osittain tai ko-

konaan revennyt akillesjénne tai supraspinatus janne (Kannus & Natri 1997, 110).
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2.3.3 Ylirasitusvammat

Ylirasitusvamma voi ilmetd samassa kudoksessa kuin akuuttivamma, mutta naiden
vammojen patologia on erilainen. Yleisin ylirasitusvamma ilmenee janteessa ja sitd
kutsutaan tendinopatiaksi. Se ilmenee yleisesti akilles-, patella ja rotator cuff-janteissa.
Toinen vallitseva ylirasitusvamma urheilijoiden keskuudessa on rasitusmurtuma. Ra-
situsmurtuma syntyy toistuvasta fyysisesta kuormituksesta, joka johtaa pieniin hius-
murtumiin luussa. Yleisin rasitusmurtuma ilmenee séériluussa, jalkaterassa, pohje-

luussa ja reisiluussa (Ristolainen 2012, 21-22)

Ylirasitusvammat lihaksissa johtavat kudoksen paksuutumiseen ja lihasten arkuuteen.
Ylirasitusvamma lihaksessa on seurasta toistuvista mikrotraumoista. Kudos paksuun-
tuu ja palpoidessa tuntuu paikallinen kipu. Ylirasitusvamma voi vaikuttaa negatiivi-

sesti lihaksen supistumiseen ja rentouteen (Brukner & Khan 2006).
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3 JUOKSUTEKNIIKAN VAIKUTUS JUOKSUNOPEUTEEN

3.1 Nopean juoksun peruspiirteita

Juoksunopeus voidaan laskea kertomalla juoksijan askelpituus -tiheydelld. (Hunter,
Marshall & McNair 2004, 261-271) Naisten ja miesten valinen juoksunopeuden ero
selittyy naisten lyhemmalla askelpituudella, koska naisilla on pienempi tehontuotto
verrattuna miehiin. Miespikajuoksijoilla on keskimé&arin taysivauhtisessa juoksussa
askeltiheys 4,5-5 askelta sekunnissa ja askelpituus 2-2.6 metria. (Mero, Komi & Gre-
gor 1992, 376-392.) Jos halutaan parantaa juoksunopeutta, taytyy joko pidentéé askel-
pituutta ja lisata askeltiheyttd tai kehittdd vain toista ominaisuutta. Harjoittelemalla
kyetéddn vaikuttamaan askelpituuden ja -tiheyden yhtéaikaiseen kehittdmiseen. Oma
askelpituus tulee hallita hyvalla tekniikalla ja hyvalla keskivartalon hallinnalla. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 332) Jokaiselle juoksijalle voidaan 16ytaa optimaalisin ratkaisu
naiden muuttujien suhteen (Weyand, Sternlight, Bellizzi & Wright 2000, 1991).

Juoksuaskel koostuu tuki- ja heilahdusvaiheista (Enoka 2008, 140-147). Tukivaihe
alkaa, kun jalka koskettaa maata ja paattyy varpaiden irtoamiseen alustasta. Se sisaltda
seké askeleen jarrutus- ettd tyontdvaiheen. Jarruttavaksi vaiheeksi lasketaan se aika,
kun jalka on painopisteen etupuolella. Tyontovaihe puolestaan alkaa, kun painopiste
ohittaa maassa olevan jalan. (Mero, Peltola & Saarela 1987, 141-143) Askeleen jarru-
tusvaiheessa nopeus hidastuu ja tyontovaiheessa se taas kiihtyy. Heilahdusvaihe puo-
lestaan alkaa jalan irrotessa alustasta ja loppuu siihen kun jalka taas koskettaa maata.
(Mero ym. 1992, 376-392; Babi¢, Coh & Dizdar 2011, 115-121) Juoksuaskeleen tu-
kiajan ja juoksunopeuden yhteys on kaanteinen. Kun juoksunopeus kasvaa, tukiaika
lyhenee. (Cavanagh 1990, 210)

Oikean juoksutekniikan harjoittelu on tarkeé4, jotta juoksija olisi mahdollisimman no-
pea ja vammariski pienenee. Juoksun tukivaiheen toiminnan lahempi tarkastelu voi-
daan aloittaa siitd, kun jalka iskeytyy pakiakosketuksella rataan. Tall6in tukipisteen
vaakaetdisyys kehon painopisteen ja radan vélisesta pystylinjasta tulisi olla mahdolli-

simman lyhyt, jotta jarrutusvaihe olisi mahdollisimman pieni. Kuitenkin tukipisteen



12

on jaatavéa hivenen painopisteen etupuolelle, jotta pystyttéisiin kdyttdmaan jalkaan va-
rastoitunutta elastista energiaa. Jos tukijalka on ollut ”ladattu”, edellytykset onnistu-
neelle voimantuotolle tukivaiheessa ovat olemassa. Tavoitteellisena rajana on, etta
jalka iskeytyisi painopisteen etupuolelle noin 20 cm. (Mero ym. 1987, 144-145) Juok-
sijan tulee pyrkid luonnolliseen ja rentoon juoksuun, jossa biomekaniikka ohjaa liik-
keitd. Juoksutekniikkaa ei tule liikaa muuttaa keinotekoisesti, koska siita seuraa janni-
tyksen lisdantyminen. Siitd seuraa juoksun epéataloudellisuus, juoksunopeuden hidas-
tuminen ja kudosten turha kuormittaminen. Juoksutekniikan muuttaminen tuleekin pe-
rustua ominaisuuksien parantamiseen ja kehonhallinnan korjaamiseen. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 336)

3.2 Lihasten voimantuotto pikajuoksussa

Juoksijan kiihdyttdessa vauhtia tarkeimmat lihakset voimantuoton kannalta ovat pol-
ven, lonkan- ja nilkanojentajat. Maksimijuoksuvaiheessa puolestaan suurimman osan
voimasta tuottavat jalan takaosan lihakset eli polvenkoukistajat ja lonkanojentajat.
Huomioitavaa on myds se, ettd koko juoksusuorituksen ajan reiden ldhentgjélihakset
ovat aktivoituneena. (Bosch & Klomp 2005, 30—40; Mero ym. 1992, 154-156)

Juoksijan kiihdyttadessé vauhtia kontaktiaika maahan on suurempi kuin maksimivai-
heen juoksussa. Tall6in juoksijalla on enemmaén aikaa tuottaa voimaa, jolloin kayte-
tddn konsentrista voimantuottoa. Maksimivaiheen juoksussa konsentrinen voiman-
tuotto ei taas ole niin suuressa roolissa, koska kontaktiaika on niin lyhyt, milloin reak-
tiivinen voimantuotto (elastisen energian hyvéksikaytto) nayttdd suurta roolia. Jalan
alaspainamiseen osallistuvat tarkeimpind lihaksina iso pakaralihas (m. gluteus maxi-
mus) ja kaksipdinen reisilihas (m. biceps femoris). Nama kyseiset lihakset ovat myos
tukivaiheessa aktiivisina osallistuen lonkan ojennukseen. Muita tarkeita lihasryhmia
askeleen tukivaiheessa ovat ulompi reisilihas (m. vastus lateralis) ja kaksoiskantalihas
(m. gastrocnemius). Kaksoiskantalihas vastaa pohkeen toiminnasta tukivaiheen lop-
puun asti. Lentovaiheessa suoran reisilihaksen (m. rectus femoris) toiminta nousee tar-
keimpaan rooliin, koska lonkan koukistus tapahtuu lentovaiheessa sen toimesta. Huo-
mioitavaa téssd vaiheessa on se, ettd polven koukistukseen eivat vaikuta polvenkou-
kistajat vaan lonkankoukistajat. (Mero ym. 1987, 155-156.)
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Kun jalka lyddaan alustaan, tulisi tukijalan sddren kulma olla 90 astetta. Silloin alas-
péin suuntautuva voima on kohtisuorassa alustaan ja voimantuotto on optimaalisinta.
Nain pystytdén varastoimaan elastista energiaa, mutta ei kuitenkaan hidasteta nopeutta
(mika tapahtuu jos kulma on alle 90 astetta eli jalka on jarruttavassa asennossa). Poh-
jelihasryhman (m. gastrocnemius, m. soleus) voimantuoton on todettu olevan suurim-
millaan nillkakulmien 80-100 astetta valilla. (Mero ym. 1987, 145)

Reisilihasten voimantuottoa ajatellen suuret polvikulmat (150-160 astetta) ovat luon-
nollisesti edulliset. Tall6in juoksu tapahtuu korkealla eli lantion seutu on edessé ja
ylhaalla ja jalka pyoréhtaa alustasta vauhtia. Talléin voimantuotto on optimaalisinta.
(Mero ym. 1987, 145) Tukijalan lonkkakulma tulisi olla 150-155 astetta ja vartalo
melko pystyssd. Heilahtava jalka on jarrutusvaiheessa ainoa kehonosa, joka tuottaa
kiihdyttavid voimia eteenpdin. Heilahtavan jalan s&éri suuntautuu tyonnon loputtua
kohti pakaralihaksia ja voimakkaasti koukistunut jalka (polvikulma alle 90 astetta)
muodostaa lyhyen heilurin lantion tukipisteeseen nahden. Taméa mahdollistaa reiden
erittdin nopean eteenviennin. (Bosch & Klomp 2005. 127-137.) Heilahtavan reiden
maksimivaakanopeus korreloi suunta antavasti juoksunopeuteen eli mitd suurempi rei-
den vaakanopeus, sitd suurempi juoksunopeus. Kasityon pitaisi tapahtua suoraviivai-
sesti juoksusuunnassa ja kasien tulisi tydskennelld enemmaén vartalon etupuolella, jotta
kasien aiheuttamien voimien suunta kohdistuisi rataan ja siten lisasi kokonaisvoiman-
tuottoa. Liikettd tulisi tapahtua kaikissa kaden nivelissa (olka-, kyynér-, ja rannenivel),
jotta kaikki voima ja elastisuus tulisi hyddynnettyd. Mitd pienempi kyynérnivelen
kulma on sitd nopeammin pystytaan kasia liikuttamaan eteen-taakse suunnassa. Kyy-
narvarren koukistajien voimantuottoa ajatellen tehokkain toiminta-alue kyynérnive-

lessa n.70-120 astetta.

3.2.1 Alaraajan linjauksen vaikutus juoksuun

Alaraajoilla on omat ihanteelliset linjaukset sivusta ja edesta tarkasteltuna. Sivulta kat-
sottaessa linjaus kulkee lonkka- ja polvinivelen keskelta kohti telaluun etuosaa tai ve-
neluun takaosan kautta alustaan. Frontaalitasosta eli edestépdin katsottaessa alaraajan

luotisuora kulkee lonkan kantavalta pinnalta polven keskeltd, nilkan ja toisen varpaan



14

yli alustaan. Talloin polven lateraaliseen nivelrakoon kohdistuu 40 % ja mediaaliseen
nivelrakoon 60 % ja kuormituksesta. (Liukkonen & Saarikoski 2004, 202; Ahonen &
Sandstrom 2011, 278) Hyvassa linjauksessa nilkan subtalaarinivel on neutraalissa
asennossa, sadriluu on kohtisuorassa tukipintaansa nahden ja lantion suoliluiden yl&-
etukérjet ovat samalla korkeudella (Brukner & Khan 2002, 45). Reiden ja s&éren linjat
poikkeavat toisistaan muodostaen Q-kulman (Kuva 1). Silla voidaan arvioida polveen
kohdistuvien voimien suuntaa ja suuruutta. Q-kulma muodostuu kahden eri linjan va-
lisestd kulmasta; spina iliaca anterior superiorista (suoliluun ylempi etukarki) patellan

keskiosaan ja patellan keskiosasta saarikyhmyyn muodostuvista linjoista.

Ik
Kuva 1. Q-kulma (Grelsamer, Dubey & Weinstein, 2005. 1499)

Lantion hyvéssa asennossa SIAS ja SIPS ovat horisontaalisesti linjassa ja samaan ai-
kaan SIAS ja hapyliitoksen etuosa séilyvat vertikaalisesti samassa tasossa, jolloin voi-
mantuotto juoksussa olisi mahdollisimman tehokasta (Franklin 1996, 191). Hyvalla
ryhdikk&alla juoksuasennolla on myos vaikutus juoksunopeuteen. Silld tarkoitetaan
asentoa tai ruumiinosien yhtendista linjausta, joka saavutetaan lihasten, janteiden, lui-
den ja nivelten yhteistoiminnalla. Sivusta tarkastellessa kehon eri osat ovat linjassa
toistensa paalla. Jos vedetddn luotisuora viiva ihmisen lapi, se kulkee korvanipukasta
suoraan alas, lonkkanivelen keskelle ja polvinivelen keskelta nilkan l&pi alustaan. Hy-
vassa ryhdissa kehon paino on tasaisesti kummallakin jalalla. Oikean tai vasemman
puolen dominanssin takia puolet ovat yleensa hieman epasymmetrisid. (Ahonen &
Sandstrém 2011, 175, 185-186, 196)
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4 LIKKUVUUDEN MERKITYS JALKAPALLON
PELAAMISESSA

4.1 Liikkuvuus

Liikkuvuus maéritetadn kehon nivelten liikelaajuutena. Nivelten liikkuvuuteen voi-
daan vaikuttaa harjoittelulla, mutta myds perinnéllisilla ominaisuuksilla on merkitysta.
Perinndllisistd ominaisuuksista nivelsiteiden, janteiden ja lihasten pituudella sek& ve-
nyvyydelld on merkitysté litkkuvuuteen. Urheilusuorituksen ja oikean suoritusteknii-
kan kannalta hyvalla liikkuvuudella on merkityst, sill4 se mahdollistaa laajat liikera-
dat (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen 2004, 364). Toisaalta vammojen synty-
misen riskitekijoina voivat olla nivelten yliliikkuvuus ja liiallinen venyvyys lihaksissa
(Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Hakkinen 2012, 222). Lajista riippumatta,
on liikkuvuudella suuri merkitys lajiharjoittelun kannalta. Uusien taitojen oppimisen
ja néin ollen kokonaisvaltaiseksi urheilijaksi kehittymisen kannalta liikkuvuus seka
kehonhallinta on tarkedd. Esimerkiksi keho joutuu tuottamaan enemmén energiaa liik-

keen tuottamiseksi, mikali liikkuvuus ei ole tarpeeksi hyvalla tasolla (Aalto 2005, 66).

4.2 Venyttely ja sen vaikutukset

Lihaksen sidekudoksen elastisuutta pyritaan yllapitaméan venyttelyn avulla. Ennen ur-
heilusuoritusta ja sen jalkeen suoritetulla venyttelylla on tarkoituksena rentouttaa li-
haksia. Myds aineenvaihdunnan kautta syntyneiden tuotteiden poistaminen lihaksista
ja néin ollen lihasten kipeytymisen estdminen, on venyttelyn etu (Talvitie, Karppi &
Mansikkamaki 2006, 216-217). Lihakset lyhenevét lepotilaan verrattuna ja jaykistyvat
harjoittelun jalkeen. Nain ollen venyttelyn tulisi kuulua myos urheilijan jokapaivaisiin
rutiineihin, koska se myos edistdd palautumista, lihakset saadaan lepopituuteen ja li-
haksia valmistellaan seuraavaa harjoitusta varten (Anttila, Hanninen, Kotiranta, Leh-
tinen & Paunonen 2013, 105).
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Urheilusuorituksen kannalta liilan voimakkaita ja pitkia staattisia venytyksia ei kannata
tehdd ennen suoritusta, koska niill& voi olla rentouttava vaikutus. N&in ollen lihaksen
suorituskyky heikentyy (Anttila ym., 2013, 105). Alikhajehin ym. (2012) tekemdssa
tutkimuksessa osoitettiin, ettd staattinen venyttely ennen suoritusta heikentaa juoksu-
nopeutta merkittavasti verrattuna dynaamiseen venyttelyyn. Tutkimuksessa jalkapal-
loilijat suorittivat paikaltaan 10-metrin, lentavélla 1&hddlla 20-metrin sekd suunnan
muutos (siksak) juoksun. Dynaamisesti tehdyt venyttelyt toivat huomattavasti parem-
mat tulokset verrattuna staattiseen venyttelyyn (Alikhajeh, Rahimi, Fazeli & Rahimi,
2012).

4.3 Venyttelytekniikat

Tyypillisimmat venyttelytekniikat urheilussa ovat ballistiset, dynaamiset, staattiset ja
jannitys-rentoutus venytykset. Tekniikka valitaan sen perusteella, suorittaako urheilija
alkuverryttelyd, palautusta tai erillistd venyttelyharjoitusta (Wallmann, Christiansen,
Perry & Hoover, 2012.).

4.3.1 Ballistinen venyttelytekniikka

Ballistisessa tekniikassa on tarkoituksena venyttaa antagonisti eli vastavaikuttajalihak-
sia. Agonisti eli lihas joka aiheuttaa toisen agonistilihaksen kanssa liikkeen, joka saa
aikaan samansuuntaisen liikkeen toistetaan voimakkaasti ja nopeasti aikaansaaden an-
tagonistien venytyksen. Tarkoituksena on kéayttaa hyvaksi heilahdusliikettd, joka tuot-
taa liike-energian (Ylinen 2010, 88).

Urheilussa tétéd venytystekniikkaa sovelletaan yleensa alkulammittelyissa. Esimerkiksi
jalkapalloilijat suosivat tata venytystekniikkaa, koska lajissa tarvitaan liikkuvuutta,
nopeutta sek& voimaa (Alter 2004, 157-158).
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4.3.2 Dynaaminen venytystekniikka

Dynaamisella venytystekniikka tarkoitetaan aktiivista venytysta eri muodoissa. Tois-
tuvalla liikkeelld raajaa viedaan lapi liikelaajuuden, jolloin saadaan aikaan venymista
lihaksessa. Raaja ei jaa liikelaajuuden aariasentoon, vaan se palautetaan valittdmasti.
Agonistin toimesta raaja ohjautuu liikelaajuksien Iapi mahdollistaen antagonistin pi-
dentymisen ja rentoutumisen (Brody & Hall 2011, 141-142).

Dynaamisen venyttelyn kautta urheilija voi suorittaa lajinomaisia liikkeita alkulam-
mittelyssa. Dynaamisen venyttelyn on todettu kohentavan mittauksissa esimerkiksi
voimantuottoa ja reaktiokykyé (Kruse, Barr, Gilders, Kushnick & Rana 2015).

4.3.3 Staattinen venytystekniikka

Yleisin venytystekniikoista on staattinen venytys. Staattinen venytys voidaan suorittaa
joko aktiivisesti itse tai passiivisesti toisen henkilon toimesta (Huber & Wells 2006,
83). Venytyksessé haluttuun lihakseen tuotettava venyttava voima saadaan esimerkiksi
painovoiman tai toisen henkilon toimesta. Staattisessa venytyksessé on tarkoituksena
k&antaa nivelta rauhallisesti tarpeeksi pitkélle, jolloin venytys saadaan tuntumaan ha-
lutussa lihaksessa. Suositeltu venytyksen aika on henkilon iasta riippuen 30 sekunnista
noin yhteen minuuttiin. Jotta litkkuvuutta halutaan lisatd, on staattista venyttelyé suo-
ritettava 3-5 kertaa viikossa. Staattiset venytykset vaikuttavat lissdmaélla liikkuvuutta
ja pienentdmalld kudosvastusta. Saannolliselld venyttelylla kudostason vaikutukset
saadaan yllapidettyé (Ylinen 2010: 82-83; Alter 2004, 159-160.)

4.3.4 Jannitys-rentoutus-venytystekniikka

Jannitys-rentoutus-venytyksessa lihas-jannesysteemi esijannitetddn kaantéen nivelta
tarpeeksi pitkélle, jotta saadaan vastus tuntumaan. Seuraavaksi jannitetddn antagonis-
tia isometrisesti toisen henkilon estéessa liikettd. Seuraavaksi rentoutetaan lihas ja
kaannetadn passiivisesti niveltd, kunnes lihas-jannesysteemi Kiristyy jalleen (Huber &

Wells 2006, 84). Venytyksen vaikutukset perustuvat siihen, etta lihassukkulat ja golgin
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janne-elimet aktivoituvat isometrisen lihassupistuksen ja venytyksen yhdistelmalld
(Ylinen 2010, 84).

4.4 Venyttelyn merkitys jalkapallossa

Venyttelyn merkityksesté jalkapallossa on tullut yhd merkittavampi keskustelun aihe.
Varsinkin staattisen venyttelyn hyodyisté ja haitoista on tullut uutta tietoa. VVanhat 1ah-
teet antavat olettaa, ettd venyttelystd on hyotyé fyysiseen suorituskykyyn, kun taas uu-
sissa tutkimuksissa silla kerrotaan olevan negatiivisia vaikutuksia fyysiseen suoritus-
kykyyn. Staattinen venytys ennen suoritusta vaikuttaa maksimaaliseen nopeuteen, voi-
maan, koordinaatioon sek& tasapainoa vaativiin suorituksiin negatiivisesti. Myoskaan
palautumisen kannalta staattisesta venyttelysta ei ole hyotya. (Sayers, Farley, Fuller,
Jubenville & Caputo 2008).

Lihaksen lepopituus pyritdén palauttamaan harjoitusten jalkeisella venyttelylla. Tutki-
mukset osoittavat, ettd sdannollisilla ja pitkakestoisilla venytyksill& pystytdan huolta-

maan kehoa ja lis&dmaan liikkuvuutta (Shier 2004; Rubini, Costa, Gomes 2007).
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5 KESKIVARTALON HALLINTA

Keskivartalo koostuu selkédrangasta, lonkasta, lantiosta seka vatsan rakenteista. Keski-
vartalon lihaksisto on vastuussa selkarangan ja lation stabiliteetin yllapitamisesta. Li-
séksi keskivartalo tuottaa ja siirtd4 voimaa eri vartalon osiin urheilun aikana (Kibler,
Press & Sciascia 2006, 189).

Keskivartalo tukee lantiota, kylkiluita seka selkarankaa rasituksessa. Keskivartalon li-
haksisto toimii selén, vatsan ja lantion lihaksiston kanssa, luoden ala- ja yl&raajojen
liikkeille vakaan pohjan. Urheilussa keskivartalon lihaksiston tehtévina on tasapainon
yllapito ja voiman vélittdminen. Lajiomaisten suoritusten kannalta ja loukkaantumis-
ten ennaltaehkéisyssé keskivartalon voima seka hallinta ovat tarkeéssa roolissa (Ga-
reth 2013, 10-11).

5.1 Keskivartalon anatomia

Keskivartalo toimii anatomisena pohjana liikkeille kuten heittamiselle, potkuille tai
juoksulle. Keskivartaloon liittyvisté lihaksista tarkeimpia ovat latissimus dorsi, pecto-
ralis major, hamstring, quadriceps ja iliopsoas. Vatsalihaksiin lukeutuvat seuraavat li-
hakset: transversus abdominus, external obliques ja rectus abdominus. Transversus ab-
dominuksella on térkeé& rooli lannerangan stabilisaation kannalta. On térkeda huomi-
oida, ettd rectus abdominus ja obliques aktivoituvat tietyssa jarjestyksessa, luoden tuen
ennen raajojen liikettd. Selké&rangan ja keskivartalon avulla luodaan stabilisaatio, jol-
loin raajoilla on vakaa pohja liikkeelle ja lihasaktivaatiolle (Kibler, Press & Sciascia
2006, 190).

Lantio ja lonkka luovat pohjan keskivartalon rakenteiden tukemiselle. Lantion ja lon-
kan seudun toiminnan kannalta tarkeita ovat néilla alueilla sijaiset suuret lihasryhmat.
Néiden alueiden lihaksisto luo stabilisaation lisaksi my6s suuren maaran voimaa ja
tehoa urheilussa. Esimerkiksi gluteukset ovat vartalon stabilisaattoreita, kun jalka on
tuettu ja ndin ollen luovat voimaa eteenpéin suuntaavalle jalalle (Kibler, Press &
Sciascia 2006, 191).
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5.2 Keskivartalon hallinta ja harjoittaminen jalkapallossa

Nopeat pyséhtymiset sekd suunnanmuutokset ovat tyypillisié jalkapallossa. Hyvé kes-
kivartalon tuki mahdollistaa néista suoriutumisen ja samalla mahdollisesti séastytaén
akillisilta tai rasitusperaisiltd vammoilta (Ahonen & Parkkari 2011, 20-21). Keskivar-
talon toiminnan tarkeys korostuu nykyéaan eri urheilulajeissa, koska se mahdollistaa
vartalon stabilisaation sekd voimantuoton. Keskivartalon stabiliteetti on ratkaisevan
tarkeéd tehokkaan biomekaanisen voimantuoton kannalta ja lisdksi se minimoi nivelten
kuormaa eri aktiviteeteissa juoksusta heittdmiseen (Kibler, Press & Sciascia 2006,
189). Staattisilla pitoharjoituksilla hankittu vahva keskivartalo itsessaan ei riita, koska
voima pitéé pystya siirtdmaan myos liikkeeseen. Liikkeen avulla harjoitteluun saadaan
mukaan lajinomaisuutta. Keskivartalon hallinnan pettéessa urheilusuorituksessa, saat-
taa raajan niveleen kohdistuva vaantdmomentti moninkertaistua (Ahonen & Parkkari
2011, 20-21). Harjoitusten tulisi siséltdd myos horjuntaa, joka saadaan aikaiseksi esi-
merkiksi alustan epdvakaudella. Epdvakautta ei kuitenkaan tule kayttaa, kun harjoite-
taan maksimivoimaa tai hypertrofiaa. Talléin saatetaan vahingoittaa voimantuottoa ja
liikenopeutta (Behm ym. 2010b, 110.).

Keskivartalon stabiliteetin kehittdmisessa turvallisin ja mekaanisesti perusteltu l&hes-
tymistapa on kestavyysharjoittelu. Tuki on tarkea sdilyttada tasokkaana myos pitkié ai-
koja. Tuki pettad, kun kudoksissa on huono hapenkuljetusjérjestelma. Talléin seurauk-
sena on myos useasti alaselkakipua ja vasymystéd. Rentouteen on kiinnitettava huomi-
oita kestavyysharjoittelussa, koska liiallinen jannittdminen puristaa verisuonia ja nain
ollen heikent&d& niiden kykya kuljettaa happea, verta ja ravinteita. Samalla myos
kuona-aineet poistuvat hitaammin (McGill 2001, 28; Sandstrom & Ahonen 2011,
222.). Lihasvoima on ominaisuuksista toiseksi tarkein. Lihasvoimalla varmistetaan,
ettd ranka pysyy neutraalissa asennossa kuormituksessa. Lihaksisto saa aikaan vipu-
varsien kautta suuria voimia, joita tukijarjestelmat eivat valttamatta kesta. N&iden seik-
kojen vuoksi harjoittelun on oltava asteittaista kuormituksen ja maarén suhteen
(McGill 2001, 28; Ahonen & Parkkari 2011, 222.). Keskivartalo on hallittava myos
nopeammissa liikkeissd, joten kolmas tarked ominaisuus on nopeus. Vipuvarsien toi-
minnan perustana toimivat tdydet liikeradat seka nivelten joustavuus eli liikkuvuus.
Lihaksilla on oltava my6s venymiskykyé seké lepopituuden on palauduttava nopeasti

normaalille tasolle. Ndama asiat muodostavat keskivartalon toiminnan peruspohjan.
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Kehonhallinnan ja ketteryyden merkitys nousee esiin myos sensomotorisesti, koska ne

ovat osa keskushermoston toimintaa (Sandstrom & Ahonen 2011, 222.).
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6 VARHAISNUORTEN BIOLOGINEN, FYYSINEN JA
MOTORINEN KASVU

6.1 Nuorten biologinen ja fyysinen kasvu

Fyysiselld kasvulla tarkoitetaan kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua,
joka tapahtuu padasiassa ensimmaisten 15-20 elinvuoden aikana. Muutosaikataulut
ovat aina yksil6llisia ja voivat vaihdella paljonkin riippuen ympéristosta, kalenteri-
iastd ja perimasta seka fyysisestd kuormituksesta. Biologinen kypsyminen on elimis-
ton kypsymista kohti aikuisen kypsyysastetta. Sitd tapahtuu koko kasvun ajan, mutta
eri elinjarjestelmien kypsymisnopeus ja -aikataulu vaihtelee (Seppéanen, Aalto & Tapio
2010, 25-28).

6.1.1 Hormonien ja ravitsemuksen vaikutus kasvuun

Lapsuus ja nuoruus ovat kasvun ja kehityksen aikaa, milloin kehon koostumus, mitta-
suhteet ja fysiologiset toimintamekanismit muuttuvat. Lapsuudessa Kilpirauhashormo-
nilla on suurin merkitys lapsen kehitykseen, kun taas murrosiassa anaboliset hormonit,
kasvuhormoni ja testosteroni, saavat aikaiseksi sukukypsyyden kehittymisen. Samai-
set hormonit lisddvat pituuskasvua, joka nédkyy kasvupyrahdyksena murrosiassa. Lapsi
januori tarvitsee séannollista unta seké hyvén ja oikean ravitsemuksen, jotta keho tuot-
taisi mahdollisimman tehokkaasti néitd hormoneja. Lisaksi kehonkoostumus muuttuu
voimakkaasti lihasmassan lisadntyessa ja nestepitoisuuden vahentyessa. Verisolujen
maara ja hapen kuljetukseen osallistuva hemoglobiinin maara kasvaa murrosiassa ana-
bolisten hormonien vaikutuksesta. Néill& kaikilla tekij6illa on vaikutusta mm. vipu-
varsien pituussuhteisiin, painopisteen sijaintiin ja nestevajeen ilmenemisherkkyyteen.
(Seppénen ym. 2010, 25-28; Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkonen
& Pirttiméki 2014, 29-30) Ymparistolla ja erityisesti lapsuusajan liikunnalla seké har-

joittelulla on toiminnallisiin muutoksiin iso vaikutus (Mononen ym. 2014, 29).

Periman lisaksi ravitsemus vaikuttaa suurelta osin lapsen kasvuun. Rasvasolujen luku-
mé&éara periytyy ja pyrkii lapsuusiéssa lisddntymaan. Oikeanlaisella ja hyvalla ravitse-

muksella seka liikunnalla voidaan rasvasolujen lisdéntymista lapsuudessa hidastaa ja
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estad, joten terveellisen eldmantavan omaksuminen jo lapsuusidssa on tarkedé. Rasva-
kudoksen maara maaraytyy rasvasolujen poikkipinta-alan mukaan. Lapsuudessa liial-
linen rasvakudoksen mééra johtaa helposti puberteetti idssa seké fyysisiin ettd psyyk-
kisiin ongelmiin. (Seppénen ym. 2010, 25-28; Hakkarainen ym. 2009; Mero ym.
1990.) Tytdilla on enemman rasvakudosta kuin pojilla. Tdma nékyy helpoiten murros-
idssa, jolloin tyttdjen hormonitoiminta kiihtyy siten, etta se alkaa muodostaa rasvaku-
dosta rintojen ja lantion seudulle. Pojilla rasva kertyy helpoiten vatsan alueelle. (Sep-
panen ym. 2010, 25-28)

6.1.2 Hermoston kehittymisen aikajaksoja

Siki6ll4 ja ensimmaisen elinvuoden aikana hermosolujen maéra ja niiden vélinen ver-
kosto kasvaa voimakkaimmin. Aivot kehittyvat myés myéhemmin etenkin hermoso-
lujen ja niiden vélisten yhteyksien paranemisilla, kun ne saavat monipuolisia arsyk-
keitd. Viiden ja kuuden ikdvuoden aikana hermosto on kehittynyt jo 80-90 % aikuisen
koosta ja 12.-13. ikdvuoden paikkeilla sen kehitys on saavuttanut 90% aikuisen tasosta.
(Seppéanen ym. 2010, 25-28; Hakkarainen ym. 2009; Mero ym. 1990.)

6.1.3 Hengityselimiston kehittyminen ja lihasmassan lisadntyminen

Hengityselimiston toiminta kehittyy nuorilla kaasujenvaihtoon tarkoitetun pinta-alan
kasvamisena ja hengityslihasten vahvistumisen ansiosta. Keuhkojen massa kasvaa
syntymasté aikuisikaan 20-kertaisesti. Keuhkojen tukirakenteen kimmoisuus lisdantyy
kasvun aikana, mika mahdollistaa tehokkaamman uloshengitykseen. Saannéllinen har-
joittelu vaikuttaa myos sydanlihaksen kasvuun ja kehitykseen. Sydamen iskutilavuu-
den parantuessa sen toiminta tehostuu niin levossa kuin rasituksessakin. Talldin rasi-
tuksen sieto- ettd palautumiskykykin tehostuvat ja jaksaa paremmin. (Seppénen ym.
2010, 25-28; Mononen ym. 2014, 32) Lihasmassa lisdantyy lapsuudessa melko tasai-
sesti. Murrosian hormonaalisen kehityksen myota sen kasvu lisdéntyy voimakkaasti
niin tytoilla ja varsinkin pojilla. Nykytutkimustiedon mukaan lihassolujen maara ei

juurikaan kasva vaan lihaskasvu selittyy solujen poikkipinta-alan kasvuna. Voiman
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kasvu perustuu seka lihasten poikkipinta-alan kasvuun ettd uusien motoristen yksikoi-
den (liikehermosolu ja sen hermottamat lihassolut) aktivointiin. (Seppénen ym. 2010,
25-28)

6.1.4 Luustoon kehitys ja pituuskasvu nuorilla

Ihmisen luuranko alkaa kehittyd jo sikiokaudella. Ensin luustosta tulee rustomalli,
jonka vahitellen korvaa luukudos. Murrosiassé luiden pituuskasvu on vilkkainta. Lap-
suus ja nuoruus ovatkin tarkeinta aikaa luumassan ja mineraalitiheyden kehittymisen
kannalta. Perimalla on suuri vaikutus luuntiheyteen, koska 80 % maaraytyy silla. Myos
ympadristotekijat vaikuttavat siihen, ettd saavuttaako luusto optimaalisen huipputihey-
den ja murtumakestavyyden. Luumassa on kehittynyt tdydelliseksi 20 ikavuoteen
mennessd, jonka jalkeen se alkaa pikkuhiljaa pienentyéd. Tytt6jen luumassa kehittyy
nopeimmin 11-13 vuoden idssé ja pojilla 13-15 vuoden idssé. Elimistd saatelee tarkoin
oteoblastien (luuta muodostavat solut) ja osteoklastien (luuta hajottavat solut) valista
tasapainoa. Luun muodostumisen ja hajoamisen vélinen tasapaino riippuu, kuinka
luuta kuormitetaan. Suurinta roolia siind kuitenkin nayttelee perimd. (Seppanen ym.
2010, 25-28)

Tyttdjen nopein pituuskasvun vaihe ajoittuu noin 12 vuoden ja pojilla 14 vuoden ik&én
jatkuen tyt6ill& ikdvuosiin 16-17 ja pojilla ik&vuosiin 18-19 saakka. Pituutta voi kas-
vupyréhdyksen aikana tulla jopa 10 senttimetrid vuodessa. Tallgin keho muuttuu no-
peasti ja sen hallinta ja motoriikka voi helposti heikentyé hetkeksi. Pojat kasvavat kes-
kimadraisesti tyttdja pidemmaksi johtuen pidemmasté kasvukaudesta ja/tai murrosian
suuremmasta kasvupyrahdyksesta ja taustalla olevasta hormonaalisesta erilaisuudesta.
(Seppéanen ym. 2010, 25-28; Mero ym. 1990.)

6.2 Motorinen oppiminen

Uuden liikkeen tai taidon toteuttaminen vaatii tuovien (afferenttien) ja vievien (effe-
rentien) hermoratojen aktivointia. Aistit antavat palautetta toiminnan ohjaamiseksi ja
suorituksen jalkeen sen korjaamiseksi. Tarkeimpid aisteja palautteen antajiksi ovat
néko-, kuulo-, tunto-, tasapaino- ja lihas-/janneaisti. Ndiden valittdmaét viestit kulkevat
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tuovia hermoratoja pitkin aivoihin ja muuttuvat aistimuksiksi, joille aivot 10ytévat tie-
tyn merkityksen. Sitten ne yhdistyvét aivoissa oleviin samantapaisiin aistimuksiin uu-
den liikkeen tai taidon mielikuvaksi. Havaintomotorinen kehitys edellyttda aistiha-
vaintojen tietoista kayttoa litkkumisessa. Motorisen kehittymisen kannalta aistihavain-
tojen hyédyntaminen on erittéin tarkedd. Taman oppiminen vaatii kdytannon toimintaa
mahdollisimman paljon. Lapsen tulisi harrastaa erilaisia pienpeleja ja perusliikuntaa,
jotta hénella tulisi mahdollisuus kokeilla tasapainon yll&pitamisté ja tilan kayton eri
mahdollisuuksia. Harrastamalla ja kokeilemalla lapsi oppii tuntemaan omaa kehoaan,
liikkumismahdollisuuksiaan ja ajoitustaan itsessadn ja suhteessa ympéaristoon. Néain
lapselle syntyy mielikuvia, joiden avulla han pystyy ohjaamaan suoritustaan, hyddyn-
tdmaan liikkeestd ja ympéristosta saatua palautetta, ndkemaan oman suorituksensa

seka arvioimaan suorituksen onnistumista. (Forsman & Lampinen 2008, 77)

6.2.1 Fyysiset, psyykkiset ja motoriset herkkyyskaudet nuorilla

Herkkyyskausilla tarkoitetaan tassé ajanjaksoja, jolloin yksilé kykenee kehittymaan
taidollisesti, fyysisesti, biologisesti tai psyykkisesti nopeammin. Ajanjakson aikana
yksil6 on kiinnostunut jonkin tietyn asian oppimisesta. Herkkyyskauden aikana ihmi-
sen aivoissa jokin osa-alue muovautuu normaalia vauhdikkaammin ja oppiminen seka
mahdollistuu ettd tehostuu. (Vilén 2006, 132-133.)

Kalenteri-idltddn saman ikéiset lapset kehittyvat eri tahtia ja voivat olla hyvinkin eri-
laisessa kehitysvaiheessa. Biologinen ika arvioidaan hormonien, luuston, sukupuo-
lielinten ja kasvuspurtin perusteella. Biologisen i&n erot kalenteri-i&ltadn saman iké-
silla lapsilla voivat olla jopa 2-4 vuotta, joka pitdd huomioida kehitysta arvioitaessa.
Lisdksi ndma erot voivat peittdd lahjakkuuksia. Aikainen biologinen kehitys johtaa
myos aikaisempaan kasvun ja kehityksen péaattymiseen. Myéhemmin kehittyvilla lap-

silla herkkyyskaudet ovat usein pidemmat. (Forsman & Lampinen 2008, 85)

Nuoruusvaiheessa 12-15-vuotiaana tulisi yleisten taitojen edellytysten olla kunnossa,
mikali lapsuudessa on tehty monipuolista harjoittelua. Nuoruusvaiheessa on helpompi
ldhted panostamaan enemmaén lajikohtaisen taidon harjoittamiseen. Hyvé taitopohja

antaa edellytyksen nopeammalle oppimiselle tulevaisuudessa. Nuoruudessa edelleen
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yleisten taitojen, ketteryyden, koordinaation ja litkkuvuuden harjoittelu jatkuu, vaikka
herkkyyskaudet ovatkin jo ohi. 12-15-vuotiaana fyysisistda ominaisuuksista nopeuden,
kimmoisuuden ja nopeusvoiman herkkyyskaudet ovat parhaimmillaan. Tehokas har-
joittelu nuoruusvaiheessa on mahdollista, jos lapsuusvaiheessa on tehty mahdollisim-
man hyva pohja. Vaikka nopeus on hyvin vahvasti peritty ominaisuus, sit4 voidaan
kuitenkin kehittaa, jos harjoittelu aloitetaan riittdvan nuorena ja harjoittelussa paneu-
dutaan nimenomaan herkkyyskausien hyodyntdmiseen. Siksi nuoruusvaiheessa tulisi
teettdd paljon nopeus-, nopeusvoima- ja Kimmoisuusharjoittelua, koska ne ominaisuu-
det kehittyvat t&ssa 14ssé parhaiten. Myos aerobisen kestavyyden herkkyyskausi alkaa
ja jatkuu aina 20 ikavuoteen asti. Aerobista kuntoa tulee harjoitella nuoruusvaiheessa,
mutta ei nopeuden ja kimmoisuuden kustannuksella. Lihasvoima on riippuvainen li-
hassolujen hermotuskyvysta eli hermoston kyvysté kaskyttéa lihassoluja seké lihasso-
lujen poikkipinta-alasta. Ennen murrosikad voimaharjoittelun tulisi sisaltdé lihaskoor-
dinaatioharjoitteita, voimaharjoitus-tekniikoiden. Nama kehittavat monipuolisesti li-
hashermotusta, jonka avulla opettelua sekda nopeusvoimaharjoituksia myos lihasmas-
san kehittdminen murrosian jalkeen on helpompaa.

(Forsman & Lampinen 2008, 122) Kuvassa 2 on esitetty vield kuvion muodossa fyy-

sisten ominaisuuksien painopistealueet. (Terve urheilijan www-sivut)

A —
‘Voima (hermotus, lihaskunto) ! a)

A

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 1 14 17 20
Ika vuosina

Kuva 2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikavai-
heissa. (Hakkarainen H. ym. 2008.)
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6.2.2 Uuden perus- ja lajitaidon oppimisen vaiheet

Uuden taidon oppiminen lahtee aina liikkeelle suorituksen hahmottamisesta. Suoritus
voidaan nayttad konkreettisesti toisen ihmisen toimesta tai se voidaan katsoa video-
nauhalta. Ennen kuin harjoitetta l&hdetdan harjoittelemaan, siita taytyy saada koko-
naiskuva. Alkuvaiheessa motoristen taitojen oppiminen on kognitiivista (Hakala 1999,
65) Kun suoritus on hahmotettu paassé, siirrytddn karkeamotoriseen vaiheeseen, jossa
ldhdetaan harjoittelemaan uutta taitoa. Tassa vaiheessa on tyypillista, etté virheita tulee
paljon. Palautteella on suuri merkitys, jotta virheistd paastaisiin pois. Kun toistoja on
riittavasti, siirrytdan suorituksen hienomotoriseen vaiheeseen. Tamakin vaihe tarvitsee
ihmisesté riippuen paljon toistoja. Seuraava tavoite olisi se, ettd virheet héaviaisivét ja
suoritus alkaisi vakiintua ja sita pystyttéisiin toistamaan helposti vakio-olosuhteissa.
Talléin ollaan uuden taidon vakiinnuttamisvaiheessa. Viimeinen sopeuttamisvaihe
edellyttdd uuden taidon hiomista muuttuvissa olosuhteissa siten, ettd suoritus pysyy
edelleen oikeana. Talloin oppimisessa ovat ratkaisevia taidon pysyvyys ja toistetta-
vuus. Tassa vaiheessa sisdisten ja ulkoisten hairidtekijéiden vaikutus suoritukseen va-
henee ja suoritus on toistettavissa milloin vain. (Jaakkola 2010, 30-44; Magill 2011,
249-250; Forsman & Lampinen 2008, 78)

Uuden taidon oppiminen on pitk& prosessi. Se vaatii karkeasti 10 000 toistoa, jonka
jalkeen opittu taito automatisoituu ja sitd pystytaan toistamaan vakio-olosuhteissa. Jos
uutta taitoa halutaan suorittaa muuttuvissa olosuhteissa, kuten eri ymparistossa tai
sééssd, toistoja vaaditaan jopa 100 000. Olennaisinta motorisessa oppimisessa on oi-
keat ja laadukkaat toistot. (Forsman & Lampinen 2008, 136)

Ihmiset oppivat erilaisilla tavoilla. Oppiminen ei ole yksiselitteinen tapahtuma. Oppi-
mistavoista kaytetddn usein perusjakoa auditiivinen, visuaalinen ja kinesteettinen.
Toki jokainen meistd kayttadd naita kaikkia aisteihin perustuvia oppimistapoja, mutta
usein jokin aisteista korostuu. Auditiivisessa oppimistavassa kuuleminen on paa-
osassa. Siind oppija pystyy puheesta tai videolta kuulemaan asioiden paakohdat ja pai-
notukset. Visuaalinen oppimistapa kéayttaa hyvéksi nakéhavaintojaan. Hanelle kuval-
linen (kuvat, taulukot, videot) havaintomateriaali on tarke&dd. Uuden taidon harjoitte-

lemissa usein toisen suorituksen seuraaminen antaa evéaat uuden taidon oppimiselle.
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Kinesteettinen oppija oppii tekemélla asioita. H&n lahtee suoraan tekemaan, liikku-
maan ja kokeilemaan. (Forsman & Lampinen 2008, 138) Tutkimusten mukaan oppijan
omien kokemusten kautta rakentuneet késitykset ovat pysyvampié kuin ulkopuolelta
vélttyneet kasitykset. Tastd syystd oppijan ennakkokéasitykset uudesta asiasta ovat eri-
tyisen tarkeitd uuden asian oppimisesta. Vaarista ennakkokasityksista poisoppiminen
on ensiarvoisen tarkedd uuden taidon oppimiselle. (Forsman & Lampinen 2008, 87)
Palautetta tulisi antaa sadnnollisesti, kun uutta taitoa harjoitellaan. Sen avulla voidaan
vahvistaa oikeita suorituksia. Palautteen tulisi olla oppijakeskeistd, oikea-aikaista, ob-
jektiivista, rakentavaa, konkreettista, ymmarrettavaa ja yksityiskohtaista. (Forsman &
Lampinen 2008, 138)
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7 ONT TARKOITUS

Projektin tarkoituksena on selvittad, voidaanko monipuolisen harjoittelun ohjauksella,
vaikuttaa jalkapallojunioreiden juoksunopeuteen ja tekniikkaan. Huono juoksutek-
niikka vaikuttaa juoksunopeuteen (Alasalmi J. 2007, 3) seka rasitusvammojen syntyyn
(Small, McNaughton, Greig, Lohkamp, Lovell 2009).

Tavoitteenamme on saada junioreista teknisesti oikeaoppisesti juoksevia ja tata kautta
nopeampia urheilijoita, kun keskitytddn samalla alaraajojen liikkuvuuden ja keskivar-
talon hallintaan (Alasalmi J. 2007, 3). Samalla luomme pohjan rasitusvammojen eh-

kaisylle, jotka voivat olla esteena kehittymiselle (Hannikainen H-M. 2012, 3).

7.1 Kohderyhma

Opinnaytetyén kohderyhména ovat 12-13-vuotiaat jalkapallo poikajuniorit. Tahén
opinndytetyohon osallistui Musan Salaman juoniorijoukkue, johon kuuluu 24 pelaajaa.
Pelaajat ovat keskendaan lahes samanikadisid, mutta yksi heistd oli tyttopelaaja. Seka
alku- ettd loppumittauksissa oli 13 jalkapalloilijaa, joista muodostui tutkimusryh-

mamme.

7.2 Projekti

Projekti aloitettiin vuoden 2014 tammikuun alussa ottamalla yhteyttd Musan Salaman
juniorijoukkueen valmentajaan. Kerroimme viestissa, millaista opinnéytetyoté
olemme tekemadssé ja kysyimme olisiko heilld kiinnostusta lahteé tallaiseen projektiin
mukaan. He olivat kiinnostuneita ja kerroimme heille, mita seuraavat kolme kuukautta
pitédisi sisélladn. Kaksi kuukautta mydhemmin 26.3.2014 kokoonnuimme paikalle
paésseiden pelaajien ja valmentajan kanssa alkutestauksia varten. Samalla jaettiin po-
jille suostumuskirje (Liite 1), jonka heidadn vanhempansa tuli lukea ja allekirjoittaa.
Siina Kkerrottiin opinndytetyon aiheesta ja pyydettiin lupaa saadaksemme videoida ju-
nioreita, jotta voisimme seurata juoksutekniikan parantumista. Siit4 vajaa viikon ku-

luttua 31.3 pidimme ensimmaisen ohjauskerran, jossa lahdettiin tekemé&én jo harjoit-
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teita. Siitd viikon valein kdvimme pitdmassé junioreille harjoituksen. Yhteensd ohjaus-
kertoja kertyi nelja kertaa. Viimeisen ohjauskerran jélkeen oli kuukauden tauko ennen
lopputestauksia (26.5.2014), jotta juniorit saivat vield valmentajan ohjauksessa harjoi-
tella haluttuja asioita, sekd tehda omatoimista harjoittelua vapaa-ajallaan. Ohjausker-
ran siséll6t erosivat toisistaan jonkin verran.
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8 ONT MENETELMAT

Opinnaytetytssd kaytettiin erilaisten testien lisaksi videokuvausta juoksutekniikan
analysointiin. 30m paikalta juoksu kuvattiin lahdéstd maaliin suunnilleen puolesta va-
lin matkaa. Tarkoituksena oli saada maksimijuoksu kohta kameran kohdalle, jota ar-
vioitiin kinovea-ohjelmiston avulla. Juoksusta analysoitiin perusasioita, kuten lantion-

asentoa, heilahtavan jalan liikerataa, k&sien kayttoa ja juoksun suoraviivaisuutta.

Testien p-arvon laskemiseksi kéytettiin tixel-ohjelmistoa, joka on Pentti Mannisen 20
vuoden kehittelytyon tulos. Se on tarkoitettu tilastollisen aineiston analysointiin ja ra-

portointiin.

8.1 Testaustilanteen jarjestelyt

Opinnaytetyossa oli alku- ja lopputestaukset, jotka sisélsivat yhteensa nelja eri testia,
jotka oli helppo toteuttaa kenttd olosuhteissa. Nopeus- ja liikkuvuustesti oli suoraan
Sami Hyypia akatemian testistostd (Sami Hyypia Akatemian www-sivut 2012). Kes-
kivartalon hallinta ja sit-reach testit valittiin, koska ne olivat osoittautuneet hyviksi
testeiksi fysioterapia opintojen aikana seka Kirjallisuuden perusteella niita kéytetaan
paljon (Fitnessvenues www-sivut 2015; pakkotoisto- www-sivut 2015).

Testaukset alkoivat poikien omatoimisella alkuverryttelylld, jonka jalkeen lahdimme
tekemaan neljéé eri testid, joissa testattiin ja arvioitiin juoksunopeutta, juoksutekniik-
kaa, liikkuvuutta, keskivartalon hallintaa, keskivartalon voimaa. Testien jalkeen pojat
tekivat jalleen omatoimisen loppuverryttelyn. Lopputestit pidettiin 26.5.2014. Se oli
sisalloltaan taysin samanlainen kuin alkutestitkin, jolloin paastiin vertailemaan poikien

kehittymista tuona aikana.
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8.1.1 30m paikalta juoksutesti

Ensimmainen testi oli 30 metrin tdysivauhtinen juoksu paikaltaan l&htien, joka mitat-
tiin valokennoilla (Sami Hyypia Akatemian www-sivut 2012). Siina testattava lahti
70cm ennen ensimmadista valokennoporttia ja juoksi mahdollisimman nopeasti 30m
matkan. Kaksi metrid viimeisen valokennoportin jalkeen asetettiin merkkikartio mer-
kiksi, jotta testattava juoksisi loppuun asti. Kaikki juoksivat kaksi kertaa, jotta tulok-
sista tulisi mahdollisimman luotettavat. Parempi ajoista huomioitiin tuloksissa. Juoksu
suoritettiin nurmikentélld, koska jalkapallo pelit pelataan samaisella alustalla. Testat-
tavat juoksivat nappulakengilla. Testi mittasi testattavan kiihdytystd ja maksimijuok-
sua erinomaisesti. Testi valittiin, koska jalkapalloilijoiden pitéa pa&sté nopeasti liik-

keelle ja juosta pallon kanssa kovaa, joten testi soveltui heille hyvin.

8.1.2 Liikkuvuustestit: Sit and reach ja Sami Hyypia akatemian testi

Liikkuvuustesteiksi valittiin kaksi erilaista mittaria, joilla arvioidaan testattavien
juoksuun vaikuttavien lihasten, janteiden ja nivelten liikkuvuutta. Ensimmaéinen oli
kepin kanssa suoritettava koko vartalon liikkuvuutta mittaava testi. Suoritusohjeet
Ioytyvét kuvasta 3. (Sami Hyypi& Akatemian www-sivut 2012) Se on erittdin hyvé
testi koko kehon liikkuvuuden mittaamiseen. Hyva liikkuvuus parantaa juoksutek-

niikkaa ja siten ennaltaehkdisee vammoja.

Suoritusohjeet

Alkuasento

- hartianlevyinen haara, varpaat suoraan eteenpain

- keppi paan paalla niin, etta kyynarpaihin 90 asteen
kulma ja siita kasien ojennus suoriksi

Suoritus 1

- edella mainitusta alkuasennosta kyykkyyn, niin
etta kadet suorina ylhaalla, katse eteen, selka
suorana (siis ei pyoristy) ja kantapaat pysyy
maassa + jalkaterit paikallaan

-> onnistunut suoritus = 3

Suoritus 2

- jos edella mainittu ei onnistu, niin keppi

pois + kiidet niskan taakse ja muuten samasta
alkuasennosta kyykkyyn

-> jos paidsee syville kyykkyyn = 2 (alaselki

saa pyoristya, mutta kantapiiden pitaa pysya maassa)
«> jos ei paase syviille kyykkyyn = 1

SHIN

WAMI MY YA ARATEMIA
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Kuva 3. Liikkuvuuden mittaamiseen kdytetyn testin suoritusohjeet. (samihyypiédakate-
mian www-sivut 2014)

Toiseksi testiksi valittiin sit-reach testin, joka testaa pohkeiden, takareisien, pakaran ja
alaselan liikkuvuutta. (sportsmedicine www-sivut 2014) Niiden lihasten liikkuvuu-
della on iso merkitys juoksussa sek& vammojen ennaltaehkéisyssa. Suoritus 16ytyy ku-
vasta 4. Siind testattava istuu paljain jaloin lattialla penkin péassé jalkapohjat penkin
jalkaa vasten. Mittaajan tulee olla testattavan sivulla ja painaa hanen polviaan niin, etta
ne pysyvét suorina mitattavan taivuttaessa eteenpdin. Testattavan tulee ulottua kirjaan
sormenpdilladn ennen taivutusta. Tulos luetaan siit4 kohtaa, johon kirja pyséhtyy. Sor-
menpéaéat pysyy edelleen kiinni Kirjassa. Taivutus tulee suorittaa rauhallisesti ja tasai-

sesti. Testattavalla on k&ytossaan kaksi yritystd. Parempi tuloksista huomioidaan.

Kuva 4. Sit-reach testin suoritusohje. (Fitnessvenues www-sivut 2015)

8.1.3 Keskivartalon hallinta testi

Viimeisena testind oli lankkupito, jolla testataan keskivartalon hallintaa ja sen voi-
maa.(Roberts 2012, 26) Juoksun tehon tuotto lahtee vahvasta keskivartalosta, josta
taytyy loytyd hyvé pito pitdmaan juoksuasento korkealla. Suoritusasento 16ytyy ku-
vasta 5. Lankkupidossa asetutaan kyyndrnojaan lattialle ja nostetaan vartalo suorana
ylos alustalta. Vartalo pitad olla suorassa linjassa (korvat, olkapaat, lonkat ja polvet
samalla viivalla) ja keskivartalonlihakset koko ajan aktivoituna. Kyynarpaat pidetaén
olkapéiden alapuolella. Lisaksi lapatuki taytyy séilya. Ylaselka taytyy pitdaa hallin-

nassa eika lapaluita saa p&astéa sirottamaan.
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Kuva 5. Lankkupidon suoritusasento. (pakkotoisto- www-sivut, 2015)

8.2 Ohjaukset, harjoitteet ja opas valmentajille

Ensimmaisen ohjauskerran pidimme 31.3.2014, jossa lahdettiin tekemé&én jo harjoit-
teita. Valmentaja seurasi ohjauskerran kulkua ja ohjeistimme valmentajaa mihin asi-
oihin hanen pitdisi kiinnittdd huomiota pelaajien harjoituksissa. Ohjauskerran lopussa
annoimme valmentajalle oppaan (Liite 2), joihin asioihin h&nen tuli kiinnittd4 huo-
miota harjoituksissa. Ne sisalsivat ohjeita liittyen oikeaan juoksutekniikkaan. Lisaksi
annoimme junioreille oman oppaan, jota he saisivat tehdd omalla ajallaan (Liite 3).
Kotiopas sisalsi samoja harjoitteita kuin ohjauskerrat. Nain ollen junioreiden oli hel-
pompi suorittaa valmiiksi tutut liilkkeet myos kotona.

Nelj& ohjauskertaa alkoi aina alkuverryttelylld, jolla valmistettiin kroppa tulevaa har-
joitusta varten. Alkuverryttelyn jalkeen tuli tekniikkaosio, jossa erilaisten koordinaa-
tioharjoitteiden avulla pyrittiin kehittdmaan poikien juoksutekniikkaa. Polvennosto-,
pakara-, saksijuoksu tulivat junioreille tutuiksi. Koordinaatio harjoitukset ovat pika-
juoksijoille tarkeitd ja melkein jokapdivaisia harjoituksia, joilla parannetaan juoksu-
tekniikkaa ja juoksuasentoa. Niilla on saatu hyvia tuloksia yleisurheilunpuolella, joten
otimme samoja harjoitteita myos jalkapallojunioreille. Liséksi tekniikkaosio sisalsi pi-
kajuoksun omaista juoksuharjoittelua, jolla pyrittiin koordinaatiosta saatavat asiat siir-
rettya heti juoksuun. Tekniikkaosion jalkeen seurasi keskivartalon hallintaa ja voimaa
kehittavé osio, joka oli joka kerta samanlainen. Keskivartalon hallintaa ja voimaa har-

joiteltiin perusvatsalihas harjoituksilla kuten erilaisilla istumaan nousuilla. Liséksi
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kéytimme toiminnallisempia harjoitteita kuten yhden jalan kyykky harjoitusta. Har-
joitteet valitsimme pé&aosin omien kokemuksien seka koulussa opittujen tietojen pe-
rusteella. Pidimme liikkeet samanlaisina, jotta pojat oppisivat ne tekemaan ja muista-
maan mahdollisimman hyvin. Tdamén jalkeen poikien harjoitus jatkui jalkapallo tree-
nien merkeissa.

9 TULOKSET
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Tuloksia tarkastellaan vertaamalla alku- ja lopputestauksien valisia muutoksia. Tutki-
muksiin osallistui yhteensé 24 jalkapallojunioria, mutta heista vain 13 osallistu seka
alku- ettd lopputestiin, joten otanta on melko pieni. Opinndytetydssamme tulokset
muodostuvat yksildiden suorituksista, joista muodostamme koko ryhmaa kattavan lop-

putuloksen.

9.1 Paikalta 30m juoksutesti ja juoksunopeuden parantuminen

Paikalta 30m juoksutestissa junioreista aikaa paransi seitseman juoksijaa ja kuudella
tulos heikkeni (kuva 6). Kahdella juniorilla tulos heikkeni vain sadasosalla, joka voi-
daan laskea mittausvirheeksikin. Parhaiten kehittyneelld juniorilla tulos kehittyi 0,66
sekuntia, mikd on muihin n&dhden iso muutos. Huonoiten suoriutuneella aika heikkeni
0,10 sekuntia, joten muutokset ovat ndiden tulosten vélilla. Lisaksi muutosta voidaan
analysoida ajan lisaksi juoksutekniikan kehittymisend. Alkutestissd junioreiden kes-
kiarvo oli 5,44s ja lopputestissa 5,36s. Muutosta parempaan tapahtui 0,08s, joka ei ole

tilastollisesti merkitseva muutos.

30 m paikalta juoksu

m Alkumittaus  mLoppumittaus

hle1 hl62 hl63 hl64 hl65 hle6 hlo67 hl68 hl69 hié10 hid 11 hié 12 hlé 13
520 522 506 539 519 494 6,70 6,02 542 525 553 564 5,15
® 514 523 5,07 548 529 489 6,04 6,11 533 504 535 549 5,22

7,00

6,00

Sekuntia

5,0

o

o

4,0

Kuva 6. 30m paikalta juoksun tilastointi.
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9.2 Juoksutekniikan kehittyminen

Juoksutekniikkaa analysoimme videoiden avulla. Kuvassa nelja on parhaiten kehitty-
neen juniorin juoksutekniikka kuvina. Ylimmaisessa on kuvattuna lopputestien tek-
niikka ja alemmassa alkutestien juoksutekniikka. Suurin muutos juoksutekniikassa on
tapahtunut juoksuasennossa. Se on paljon korkeampi lopputesteissa. Lisdksi hanen
juoksun tyontdvaihe on paljon tehokkaampi.

Kuva 7. 30m paikalta juoksussa parhaiten kehittyneen juoksutekniikka seka loppu- ettéd
alkutesteissé.

9.3 Lankkupidossa tapahtuvat muutokset

Lankkupidossa kaikki paransivat tai pystyivat samaan (kuva 8). Maksimi ajaksi valit-
simme kolme minuuttia ja kaksi junioreista péési sen seka alku- ettd lopputesteissa.
Parhaiten kehittynyt paransi tulostaan 107 sekuntia. Huonoiten kehittyneelld tulos pa-
rantui 13 sekuntia. Keskiarvollisesti ryhmassa tulos parantui 44 sekuntia, joka on ti-

lastollisesti merkitseva tulos (p-arvo=0,013%).
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Lankkupito

(180s max tulos)
m Alkumittaus = Loppumittaus

hio61 hi62 hl63 hle4 hi65 hlo6 hlo7 hlo8 hi69 hio 10 hié 11 hlé 12 hls 13

200

15

o

10

o

Sekuntia (s)

o

® 110 180 180 180 125 180 180 120 125 180 143 124 110

Kuva 8. Lankkupitotestin tilastointi.

9.4 Sami Hyypia akatemian liikkuvuustestissa tapahtuvat muutokset

Liikkuvuustestissa arvioimme suorituksia asteikolla 1,2 tai 3. Liikkuvuustestissa ar-
voimme tuloksia ohjeistuksen mukaan. Sen perusteella tulokset pysyivat muuttumat-
tomina tai parantuivat. Kolme junioreista kehittyi intervention aikana, seitseman pys-
tyi maksimi tulokseen seké alku etté lopputestissé ja kolmella tulos pysyi muuttumat-
tomana. Tutkittavien tulokset vaihtelivat valilla yksi-kolme. Paras tuloskehitys oli as-

teikosta kaksi asteikkoon kolme.

9.5 Sit and reach testissa tapahtuvat muutokset

Sit and reach testissda muutos oli alku ja lopputestauksen maksimaalisen kurotuksen
erotus senttimetreind. Junioreista kaikilla yhta lukuun ottamatta tulos parantui. Huo-
noiten testissa parjanneella tulos heikentyi 0,5 senttimetrid ja parhaiten kehittyneella
tulos parantui 5,5 senttimetrid. Keskiarvollisesti tulokset parantuivat 1,7 senttimetria,

joka on tilastollisesti merkitsevd muutos (p-arvo=0,239%).



Sit and Reach

mAlkumittaus mLoppumittaus

his1 hi62 hlé3 hié4 hls5 hié6 hld7 hié8 hle9 hid 10 his 11 hi 12 hls 13
m 38 32 27 363 212 345 12 41 2755 353 20 30 17,5
m 385 325 27 375 22 36 155 41,3 27 373 209 34 23

50

40

3

o

(@}
2

o

1

o

o

Kuva 6. Sit and reach testin tilastointi.
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Projektin tarkoituksena oli selvitt&d, voidaanko monipuolisen harjoittelun ohjauksella,
vaikuttaa jalkapallojunioreiden juoksunopeuteen ja tekniikkaan. Alku- ja lopputesteja
vertaamalla voidaan todeta, ettd sill4 on vaikutusta. Varsinkin juoksutekniikan kehit-
tyessa muutosta parempaan tapahtui selkeasti liikkuvuudessa ja keskivartalonhallin-
nassa. Jalkapallo on vammaherkka laji, joten ndiden ominaisuuksien kehittdminen on
erittain tarkedd vammojen ennaltaehkaisyssa. Hyvéa juoksutekniikka vaatii hyvaa lan-
tion hallintaa seké riittavaa litkkuvuutta. Taméakin projekti todistaa sen. Juoksunopeu-
dessa ei saatu merkittdvaa muutosta interventiojaksolla. Mahdollisesti 8 viikon inter-

ventiojakso ei ollut tarpeeksi pitkd, jotta muutos parempaan olisi ollut selkeé.

Tuloksista selviad, etté jalkapallojunioreiden liikkuvuusominaisuudet kehittyivat erin-
omaisesti. Liikkuvuudella on monia hyvié vaikutuksia jalkapalloilijalle, esimerkiksi
vammaherkkyys vahenee, nopeus- ja kimmoisuus ominaisuudet parantuvat ja taitotaso
korkeampi. Juokseminen tarvitsee riittavat liikelaajuudet, jotta juoksu olisi mahdolli-

simman sujuvaa ja nopeaa.

Nopeusominaisuudet eivét parantuneet niin hyvin, kuin odotimme. Suunnilleen puolet
paransivat tulostaan 30 m paikalta 1ahd6lla ja puolella tulos heikkeni. Tosin taytyy
katsoa tuloksia tarkemmin. Heillg, joilla tulos heikkeni, ajassa ei ollut suurta muutosta.
Puhutaan muutamasta sadasosasta. Heill4, jotka paransivat tulosta, ero oli suurempi.
Tuloksiin vaikuttaa muutama eri tekija. Varsinkin junioreiden kasvulla interventiojak-
son aikana oli vaikutusta lopputuloksiin. My6s henkiselld valmiudella kovaan suori-
tukseen 30m paikalta juoksussa on suuri merkitys lopputulokseen. S&&ssé ei ollut isoa
eroa alku- ja lopputestauksien valilla, joten sill4 ei ollut vaikutusta lopputuloksiin.
Juoksutekniikkaa vertaillessa muutos parempaan suuntaan on selked. Alaraajalinjauk-
sessa seké lantionasennossa oli tapahtunut isoin muutos junioreilla. Siihen kiinnitet-
tiinkin suurta huomiota ohjauskerroilla ja lisaksi annoimme jalkapallojunioreiden val-

mentajalle ohjeita, miten sitd voi kehittda ja seurata.
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Nain jalkikateen meidén olisi pitanyt ohjata junioreita pitdmaan péivakirjaa kotihar-
joitteista, jotta olisimme voineet seurata heidén aktiivisuuttaan omalla ajalla. Ohjaus-
kerralla kysyttiin ja muistuteltiin aina junioreita kotiharjoitteista, mutta ei voida olla
varmoja siitd, kuinka aktiivista kotiharjoitteiden teko oli. Toinen asia, joka jai mieti-
tyttdmaan, on se, ettd kuinka paljon heidén valmentajansa huomio pikajuoksuteknilli-
sid asioita harjoituksissa. Alku- ja lopputestauksien valissé oli kaksi kuukautta aikaa,
mika on melko lyhyt aika kehittyd, joten olisi tarkead, ettd asioita huomioitaisiin jo-
kaisessa harjoituksessa, jotta kehittymisté tapahtuisi. Toisaalta, kun aika oli testien va-
liss& lyhyt, junioreilla ei ollut aikaa kasvaa pituutta. Olisi pitdnyt seurata heidén pituu-
den ja painon muutosta testien valissd, jolloin johtopéatoksista olisi tullut vielakin tar-

kempia.

Se harmittaa eniten, ettd juoniorit eivat olleet kaikki paikalla seka alku- ett& lopputes-
tauksissa. Tuloksista olisi tullut paljon luotettavammat, jos kaikki olisivat olleet pai-

kalla kummassakin testissa.

Juniorit saivat kotioppaan, johon valittiin harjoitteet ohjauskertojen perusteella. Ta-
voitteena oli saada my06s kotiharjoittelua sisallytettyd alku- ja lopputestien valiin. Mu-
san salaman juniorijoukkue sai hyvan juoksukoulupaketin, milla parantaa entisestaan
juoksunopeutta. Lisdksi testit osoittivat sen, ettd harjoittelulla voidaan vaikuttaa juok-
sunopeuteen ja —tekniikkaan. Jatkossa voitaisiin tutkia, ett4 saako pidemmalla inter-
ventiojaksolla parempia tuloksia juoksunopeuteen. Theuseuksesta ei vield vastaavan-
laisia opinndytetdita 10ytynyt. Varsinkin junioreiden kasvua ja kotiharjoittelua olisi pi-

tanyt seurata tarkemmin.
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Liitteet

Liite 1. Lupalappu vanhemmille

Lupalappu vanhemmille

Olemme kaksi kolmannen vuoden fysioterapian opiskelijaa Satakunnan ammat-
tikorkeakoulusta. Teemme opinndytetydomme liittyen jalkapalloilijoiden juok-
sunopeuden ja -tekniikan kehittdmiseen.

Tarkoitus olisi tehda alku- ja lopputestaukset, missé mitataan/arvioidaan juok-
sutekniikkaa, vartalon liikkuvutta sekd kehonhallintaa. Alku- ja lopputestauk-
sien valissd piddmme junioreille 4-5 ohjauskertaa sisaltden juoksutekniikan,
vartalon hallinnan ja venyttelyn ohjausta. Testit ja ohjaukset olisi tarkoitus suo-

rittaa ennen toukokuun alkua.

Alku- ja loppumittaukseen kuuluu juoksutekniikan kuvaaminen videokame-
ralla. Kdytdamme kuvamateriaalia vain tekniikan arvioimiseen eik& videot mene

mihink&an yleiseen jakoon.
Tarvitsemme teiltd vanhemmilta luvan, ettd voimme videoida lapsenne suori-
tuksia.

Allekirjoitettuanne lapun annatte luvan videoida lapsenne juoksutekniikkaa

Allekirjoitus Paikka ja aika

Ystavallisin terveisin Arttu Halmela & Joonas Partanen, Satakunnan Ammatti-

korkeakoulu
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Liite 2. Opas valmentajille

Valmentajalle ohjeita juoksutekniikan havainnoimiseen

Tarkeitd asioita, joita tulee huomioida juoksussa:

1. Kehon turhat yl6s—alas- tai sivuttaisliikkeet pitaa karsia pois. Juoksu on mahdolli-
simman suoraviivaista, jotta tuotetut voimat kohdistuvat suoraan eteenpéin.

2. Paan asennossa tulee huomioida, ettd katse on suoraan eteenpéin. P&én asento ohjaa
koko kehon ryhtié seké oikeaa juoksuasentoa.

3. Hartiat tulee olla mahdollisimman rentoina. Turhia jannityksia kehossa tulee valttaa,
jotta se ei vie energiaa juoksusta pois.

4. Kasien tulee juostessa liikkua vapaasti ja rennosti lahelld kylkid kyyndrvarret kou-
Kistettuina mahdollisimman suoraviivaisesti eteen-taakse suunnassa. Kyynarnivelen
oikea ja luonnollisin kulma on noin 90 astetta kokoajan. Kadet rytmittavat juoksua ja
niilld on suuri merkitys juoksun tehokkuuteen. Edessd kdmmenen tulee nousta katseen
korkeudelle ja takana kd&mmen pysahtyy suunnilleen vartalon kohdalle.

5. Lantion tulee olla mahdollisimman korkealla juoksussa. Kehossa on kolme paino-
pistettd. Ndma ovat paa- ja hartianseutu, lantio seké jalkaterat. Jalan iskeytyessa maa-
han kolmen painopisteen ketju on keskendén suorassa linjassa.

6. Polvien tulee nousta edessa jonkin verran, jotta juoksu ei pyori ns. takana. Liian
korostettu polvenostokaan juoksussa ei ole hyva vaan jokaiselle muotoutuu oma per-
soonallinen tyyli juosta. Kuitenkin perusasiat tulee olla kunnossa.

7. Pohkeen ja nilkan “piiskauksen” on oltava voimakas ja terdvi. Tehokkaassa juok-

sussa juostaan pakiodilla eiké nilkka saa antaa periksi askelkontaktissa.

Harjoitteita:

-Erilaisia koordinaatioharjoitteita, joilla harjoitellaan oikeaa juoksutekniikkaa.
-Juoksua, joissa keskitytaan juoksutekniikan oleellisimpiin asioihin (kuvattu ylla)
-Juoksulihasten venyttely/litkkuvuus, jotta on edellytykset juosta oikealla tekniikalla.

-Vatsan ja lantionseudun lihasten harjoittaminen, jotta juoksuasentoa pystyy pitaa ylla

Liite 3. Kotiopas junioreille
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KOTIOPAS

1. LIKKUVUUSHARJOITE KEPILLA / KADET NISKAN TAKANA

-Varpaat ja polvet ovat samansuuntaisesti.

-Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana ja keppi suo-
raan paén ylapuolella.

-Tehddan kyykky syviélle alas asti.
-Kantapaét pysyvat maassa koko liik-
keenajan ja varpaat eivat saa nousta.
-Tehd&an ilman kenkia.

-Jos kepin kanssa on vaikeuksia, tee
kadet niskan takana ilman keppid.

2.  VENYTTELYT (SAMAT
MITKA TREENEISSA)

Heti treenin jalkeen tehd&n Ilyhyet, noin 10 sekunnin venytykset [/ lihas.
2-3 tuntia treenin jalkeen pidemmét venytykset, noin 40-60 sekuntia / lihas

-Pohkeet

-Takareidet

-Etureidet

-Nivuset

.Pakarat

-Selké (jalat heilautetaan paan yli)

3. LIHASKUNTO

- Lantion nosto / 30 toistoa

- Vatsalihakset asteittain (sormenpéét polviin, ranteet polviin, kyynérpaat polviin) / 10 jo-
kaista

- T-kierto / 20 toistoa (muista pitdéd *’paketti’” kasassa, ei 10ys&d matoa)

- ’Hitlerin-koirat’’ kontallaan vastakkainen kasi ja jalka yhté aikaa ylos. / 30 toistoa

- ’Hitlerin-kissat’’ kontallaan jalka taakse suoraksi, sen jélkeen koukussa sivulle tuonti hi-
taasti / 30 toistoa

- Etunojapunnerrus 20 / toistoa

- Yhden jalan kyykky, asento pysyy suhteellisen suorana ja tasapaino séilyy / 15 per jalka
- Lankkupito, huom! vartalo pysyy tiukkana, peppu ei roiku, selka ei mene notkolle / 1 min
pito

Kuvaléhde liikkuvuusharjoitteeseen:

www.samihyypiaakatemia.fi



