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Jalkapallo on 7-14-vuotiaiden suosituin palloilulaji. Lajina jalkapallo on vauhdikas
joukkueurheilumuoto, jossa pelaaja tarvitsee monia kunto- ja taitotekijoitd. Monimuo-
toisuuden, nopeiden suunnanmuutosten ja pelaajakontaktien takia jalkapallo onkin
yksi vamma-altteimmista lajeista. Vammojen ennaltaehkdisy on kuitenkin mahdol-
lista. My®s nuorten liikkuessa alle suositusten mukaisesti ohjatun fyysisen harjoittelun
merkitys on kasvanut. Lasten fyysinen kunto onkin heikentynyt ja urheilevien lasten
motoriset perustaidot ovat yksipuolistuneet. Lasten ja nuorten valmennuksessa tarkeéa
olisi huomioida herkkyyskaudet, jolloin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein te-
hokkaimmin. Myos kehityksen kokonaisvaltainen huomiointi on olennaista.

Tama toiminnallinen opinndytety0 toteutettiin yhteistydssa paikallisen jalkapalloseu-
ran Musan Salaman kanssa. Opinnéytety6 koostuu opinnéytetyoraportista seké toimin-
tamallista ja esimerkkiliikkeistd. Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena
oli luoda konkreettinen, helposti ymmarrettavissa oleva toimintamalli Musan salaman
valmentajille toiminnallisen harjoittelun toteuttamisesta. Tyon tavoitteena oli saada
toiminnallinen harjoittelu osaksi Musan salaman juniorijalkapalloilijoiden harjoitte-
lua. Toimintamallin avulla tavoitteena oli puolestaan saada 7-11 vuotiaille jalkapallo-
junioreille monipuoliset liiketaidot, vahent&a loukkaantumisia ja loukkaantumisriskié
sekd luoda jalkapallojunioreille hyva fyysinen pohja, josta voi luoda omien tavoittei-
den mukaisen jalkapallouran.

Toimintamallin suunnittelu aloitettiin kartoittamalla l&ht6tilanne, joka tapahtui seka
haastattelemalla ettd havainnoimalla. Toimintamalli pohjautuukin lahtotilanteeseen
saatuihin tietoihin, Kirjallisuuteen, Suomen Palloliiton valmennuslinjaukseen seka
Musan salaman toiminta-ajatukseen ja visioon. Toimintamallin toteutuksen jélkeen
toimintamalli pilotoitiin kahdella juniorijoukkueella yhden kuukauden ajan, jonka jal-
keen valmentajat arvioisivat toimintamallin toimivuutta. Arvioinnissa selvisi, etta toi-
mintamalli taytti hyvéan toimintamallin kriteerit.

Valmis toimintamalli julkaistaan Musan Salaman kansiossa ja varsinainen kayttoon-
otto tapahtuu syksylla 2017, jolloin jokaiseen juniorijoukkueen harjoituskalenteriin li-
satadn 90 minuutin pituinen toiminnallinen harjoittelu. Toiminnallista harjoittelua
joukkueet toteuttavat toimintamallin mukaisesti.
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Football is the most popular ball sport among 7-14 year-olds. As a sport football is a
fast team game and a player needs many physical qualities and other skills. Because
football is diverse and there are a lot of quick changes in direction and contacts with
other players, there is a high risk of injury. However, it’s possible to prevent injuries.
The importance of controlled physical training has also risen because only one third of
9-15 year-olds reached the national recommendation. Young people’s physical condi-
tion has weakened and those who exercise seem to have one-sided motor skills. When
coaching children and youth it’s really important to pay attention to sensitive seasons.
That is when certain qualities are developed and stabilized most effectively. Compre-
hensive observation of development is also essential.

This functional thesis was carried out in cooperation with a local football club Musan
salama. The thesis consists of theory, operational model and examples of movements.
The purpose of this thesis was to create a concrete, easy to understand operational
model for Musan salama’s junior team coaches about functional training. The aim of
this thesis was to add functional training to junior teams training programmers. With
the help of the operational model the goal was to develop versatile movement skills
for 7-11 years old football junior, reduce both injuries and the risk of injuries and to
create a good physical baseline for a football career based on their own targets.

The designing of the operational model started by surveying the situation at the start
using interviews and observation. The operational model was based on the information
about the original situation, theory, recommendations if the Finnish Football club and
Musan Salama’s vision. After doing this, the operational model was tested among two
junior football teams for one month. After testing the coaches evaluated the operational
model. In the coaches’ view the operational model met all the criteria that are charac-
terize good operational model.

The finished operational model will be published by Musan salama map and the oper-
ational model will be used in Autumn 2017 when every junior teams’ training schedule
will include 90 minutes functional training. Functional training will carry out accord-
ing to the operational model.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on 7-14-vuotiaiden suosituin palloilulaji (Merikivi, Myllyniemi & Salavuo
2016, 92-93). Yhteensa 91 550 lasta ja nuorta harrastaakin jalkapalloa. (Suomen pal-
loliiton www-sivut 2014). Jalkapallossa monet liikkeet vaativat lihasvenyvyytta, hy-
vaa ryhtid, lihasten oikeaa aktivoitumisjarjestystd, nivelliikkuvuutta ja lihasvoimaa,
jotka voidaan saavuttaa harjoittelemalla (Kukkonen 2013, 78; Hakkarainen 2009, 55).
Suomen palloliiton valmennuslinjan mukaan juniori-ikaisilla pitaisikin olla varsinai-
sen lajiharjoittelun liséksi myds fyysisté harjoittelua. Fyysisen harjoittelun tavoitteena

on kehittaa pelaajista taitavia, ketterié ja nopeita. (Palloliiton www-sivut n.d.)

Tutkimuksen mukaan jalkapallo on yksi vamma-altteimmista lajeista sen monimuo-
toisuuden, nopeiden suunnanmuutosten ja pelaajakontaktien takia. Vammojen ennal-
taehkaisy on kuitenkin mahdollista. (Parkkari, Réisénen, Pasanen & Rimpeld 2015,
85-88; Rossler, Junge, Chomiak, Dvorak & Faude 2016.) Tasapaino-, hyppely- ja li-
hasvoimaharjoitukset, jotka parantavat pelaajien kehonhallintaa ja lajinomaisia liike-
taitoja, pienentdvat loukkaantumisriskia (Pasanen 2009, 11). Lisaksi nuorten urheili-
joiden kohdalla oheisharjoittelu, joka siséltda tasapaino- ja koordinaatioharjoituksia
sekd kehonhallintaa véhentavéat rasitusvammariskid (Valovich, McLeod, Decoster,
Loud, Michel, Parker, Sandrey ja White 2011).

Toiminnallisella harjoittelulla pystytdén parantamaan useita fyysisen kunnon osa-alu-
eita samanaikaisesti (Aalto, Paanola & Paunonen 2009, 49). Lapsia ja nuoria valmen-
nettaessa olennaista on huomioida herkkyyskaudet, jolloin ominaisuus kehittyy ja va-
kiintuu kaikkein tehokkaimmin (Jaakkola 2010, 75). Liséksi valmentajien tulisi myos
huomioida fyysisen kasvun ja kypsymisen tuomat erityispiirteet (Hayrinen 2014, 38-
40).

Myds ohjatun fyysisen harjoittelun merkitys on kasvanut, silla 9-15 -vuotiaista nuo-
rista vain kolmasosa saavutti nykyisen liikuntasuosituksen (Kokko, Mehtéla, Villberg,
Ng ja Hamyl& 2016, 10). Pihaleikit ja muu arjen liikunta ovatkin vahentyneet ja lii-
kunnasta on tullut erillinen harrastus. Lasten fyysinen kunto onkin heikentynyt ja ur-

heilevien lasten motoriset perustaidot ovat yksipuolistuneet (Hakkarainen 2009, 55.)



MOVE-testiston mukaan esimerkiksi tuhannet tytot ja pojat eivat pystyneetkaan istu-
maan selkd suorassa ja joka kymmenes viidesluokkalainen ei pystynyt tekeméan kyyk-
kya (Paajanen 2016).

Tama opinndytety0 keskittyy lasten kehityksen ja fyysiseen harjoittelun tarkasteluun.
Tyo on tarkoitettu luettavaksi valmentajille, silla juniorijoukkueiden valmentajina toi-
mivat tyypillisesti pelaajien vanhemmat, joilla ei ole muodollista péatevyytta tehtavaan.
Tydssa sivutaan myds juniorijoukkueiden ohjaamista seka mainitaan esimerkkejé lei-

kinomaisista harjoitteista.



2 OPINNAYTETYON YHTEISTYOKUMPPANI

Opinndytetydn yhteistyokumppanina toimii Musan salama, jonka toiveena oli saada
toimintamalli toiminnallisesta harjoittelusta. Musan salama on porilainen jalkapallo-
seura, joka on perustettu vuonna 1960. Sen toiminta on kasvanut vuosien saatossa ja
se on nykyisin tunnettu junioriseura, silld Musassa pelaa peréti 14 juniorijoukkuetta.
Se tarjoaa jalkapallotoimintaa kuitenkin kaikenikaisille, nappulaliigasta ik&miehiin.

(Musan salaman www-sivut n.d.)

Musan salama on méarittanyt seuratoiminnalleen arvot (kuva 1) ja toiminnan periaat-
teet. Arvopyramidin pohjalla on avoin ja rehellinen toiminta lasten ja nuorten ehdoilla,
joka sisaltad muun muassa liikunnan leikinomaisuuden, kannustamisen ja uskollisuu-
den seuran toiminnalle. Seuraavana arvopyramidissa on pitkédjanteisesti suunniteltu ja
jarjestelmallisesti organisoitu toiminta, joka sisaltdd muun muassa toiminnan tehok-
kuuden ja méératietoisuuden sekd harrastamisen kynnyksen pitamisen matalana. Kol-
mantena arvona on yhteisten pelisdéntdjen noudattaminen, joka sisaltaa toisten kunni-
oittamisen, terveiden elaméantapojen vaalimisen ja saantdjen noudattamisen. Arvopy-
ramidin huipulla on ajan tasalla oleminen seka kotona ettd kentall4. Se sisaltdd muun
muassa yhteistyon valmentajien ja vanhempien vélilla sekd yksildiden arvostamisen.
(Musan salaman www-sivut n.d.) Junioripédéllikkd R. Puustisen mukaan talla hetkella
toiminnallinen harjoittelu ei ole osa seuran arvopyramidia, mutta toiminnallinen har-
joittelu lisatdan syksylla seuran arvopyramidiin tehdessa uusia valmennuslinjoja ju-

niority6hon (Puustinen henkilokohtainen tiedonanto 14.9.2017).



AJan tasalla
kotona ja kentilld

4

Yhteisten pelisdantdjen
noudattaminen

*+—h

Pitkdjintelsesti suunniteltua ja
miirdtietoisesti organisoitua toimintaa

*+—t—

Tolmitaan avoimesti Ja rehellisesti lasta ja nuorta varten

Kuva 1. Musan salaman arvopyramidi (Musan salaman www-sivut n.d).
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinndytetyon idea on l&htdisin Musan salaman valmentajilta, jotka kokevat puutteita
pelaajien kehonhallinnassa seka juniorijoukkueiden toiminnallisessa harjoittelussa.
Opinnaytetyon luoman toimintamallin tavoitteena on yhdenmukaistaa juniorijoukku-

eiden toiminnallista harjoittelua syksysta 2017 lahtien.

Taman toiminnallisen opinnédytetyon tarkoituksena on luoda konkreettinen, helposti
ymmarrettavissé oleva toimintamalli Musan salaman valmentajille toiminnallisen har-
joittelun toteuttamisesta. Toimintamalli tyOstetdan yhteistydssé seuran kanssa. Valmis
toimintamalli sisallytetddn Musan kansioon, jossa se on jokaisen seuravalmentajan
saatavilla. Opinnéytetyd sisaltaa lisaksi viisi esimerkkiliikettd, joista on kehitelty eri-
tasoisia liikkeit4. Esimerkkiliikkeesta on otettu kuva, kerrottu liikkeen oikea suoritus-
tekniikka seké& kerrottu perustelut, miksi liike on tarkeé jalkapallojuniorille. Lisaksi

ohjeissa on liikkeen tyypillisimmét virheet ja niiden korjaaminen.

Tyon tavoitteena on saada toiminnallinen harjoittelu osaksi Musan salaman juniorijal-
kapalloilijoiden harjoittelua. Toimintamallin avulla puolestaan tavoitteena on saada 7-
11 vuotiaille jalkapallojunioreille monipuoliset liiketaidot, vahentaa loukkaantumisia
ja loukkaantumisriskia seké luoda jalkapallojunioreille hyva fyysinen pohja, josta voi

luoda omien tavoitteiden mukaisen jalkapallouran.
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4 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama ty0 on toiminnallinen opinnéytetyo, joka sisaltdd kaksi osaa: produktin eli tuo-
toksen ja opinnaytety6raportin. Tamén tyén produktina on toimintamalli ja siihen yh-
teydessé olevat viisi esimerkkiliikettd, joista kehitetdén eri tasoisia harjoitteita. Tyon
kirjallinen osuus puolestaan sisaltdé teoriatietoa lasten ja nuorten kehityksesta seka
toiminnallisesta harjoittelusta. Tyon teoriaosuus luodaan toimintamallin pohjaksi seka
luettavaksi valmentajille, silla juniorijoukkueiden valmentajien on tarkead tuntea lap-
sen kehityksen prosessi ja harjoittelun perusperiaatteet tukeakseen lapsen ja nuoren
kasvun kehittymistd seka maksimoidakseen fyysisten ominaisuuksien kehittymisen
(Brewer 2011, 139).

Opinnaytety6 tehdaan aikavélilla joulukuu 2016-syyskuu 2017. Tyo aloitetaan keraa-
malla teoriatietoa valmiista aineistosta. Teoriatieto etsitddn valmiista aineistosta ja tie-
donhakuun kéytetddn muun muassa PubMed-tietokantaa, Google-hakukonetta seka
Umean yliopiston ja SAMK:in tietokantoja. Teoriatiedon pohjalta tehdaan lahtétilan-
teen kartoitus joulu-tammikuussa haastattelemalla junioripéallikkéa ja havainnoimalla
junioreiden harjoituksia. Aineiston havainnointi tapahtuu ennakkosuunnitelman mu-
kaisesti havainnoimalla asioita, jotka ovat oleellisia aiheen ja tavoitteen kannalta. Ha-
vainnoimisen ideana onkin selvittad, mitd ihmiset tekevét ja miltd asiat nayttavat.
(Vilkka 2015, 143, 149.) Havainnoinnin aikana Kirjoitetaan ydinasiat ylos, jotka tay-

dennet&&n harjoitusten jalkeen.

Puolestaan haastattelun kohteeksi tulisi valita henkil0, jolta saa ilmion kannalta par-
haimmat tiedot, joka tdssé tapauksessa on seuran junioripadllikké Risto Puustinen
(Vilkka 2015, 135). Haastattelun kysymykset méaéaritelladn ennalta. Haastattelun ai-
kana kirjoitetaan ainoastaan ydinasiat ylos, jotta haastattelu olisi mahdollisimman
luonteva. Haastattelun jalkeen merkitykselliset asiat kirjoitetaan puhtaaksi kokonaisin
lausein. Asioiden oikeellisuus varmistetaan jalkikateen séhkopostitse. Haastattelu ta-

pahtuu kasvotusten.
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Esimerkkiliikkeiden kuvat otetaan ennen pilotointijakson alkua, huhtikuun loppupuo-
lella. Mallina toimii seuran jalkapallojuniori. Samalla saadaan testattua ohjeiden ym-
marrettavyys. Liikkeet valitaan erillisten luotujen kriteereiden mukaisesti. Liikkeita ei
pilotoida, silla osa valmentajista on kéyttanyt liikkeitd jo aikaisemmin ja nain toden-
neet ne kaytannossa sopivan jalkapallojuniorin harjoitteiksi. Liikkeet kuitenkin jaotel-
laan helppoihin, haastaviin ja vaikeisiin, jota voi k&yttd4 ohjerunkona ikaluokkien har-
joitteiden valinnassa. Olennaista liikkeiden valinnassa on kuitenkin huomioida jouk-
kueen sen hetkinen taso ja pelaajien yksilolliset erot, jonka vuoksi eriyttdminen on
liikkeiden jaon avulla helpompaa. Kuvausvalineisto ja tila saadaan seuran kautta. Liik-
keiden kuvaussuunnat mietitaan etukateen visuaalisuuden liséksi sen perusteella, mista
suoritustekniikka n&hdaén mahdollisimman selkedsti. Kuvien muokkaamiset tehddan

picasalla.

Ty0 pilotoidaan yhdell& juniorijoukkueella toukokuussa 2017 kuukauden ajan. Jouk-
kueelle lisataan harjoitusviikkoon yksi toiminnallisen harjoittelun tuokio, mikali jouk-
kueen sen hetkisessa harjoitusviikossa sita ei ole. Toiminnallista harjoittelua joukkue
toteuttaa toimintamallin mukaisesti. Laajemman liikepankin joukkue saa kayttoonsa
seuran kautta, jonka avulla valmentajat pystyvét suunnittelemaan kokonaisen harjoit-
telukerran. Pilotointijakson jalkeen valmentajat arvioivat toimintamallin toimivuutta

kyselylomakkeen avulla.

4.1 Toimintamalli teoriassa

Toimintamallilla tarkoitetaan toimintatapaa, jolla jarjestetaan toimintaa. Se onkin ohje,
jolla pyritdén poistamaan kaytannon ongelma teoriatietoa hyddyntden. Sitd voidaan
kutsua myos toimintatavaksi tai tydmenetelmaksi. Toimintamallille on tyypillista sen
vahva pohjautuminen teoriaan, vaikka se onkin pééasiassa toiminnallinen. Sen tulee
aina perustua teoriatietoon, jotta toimintavasta voidaan luoda mahdollisimman pitka-
aikainen ja toimiva elementti. Tdméan vuoksi on erityisen tarke&a kartoittaa riittdva
tutkimus- ja teoriatieto toimintamallin aihealueelta ennen toimintamallin luomista.
(Pelto-Huikko, Karjalainen & Koskinen-Ollongvist 2006, 16-31.)
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Toimintamallin esitystapa riippuu sen kayttotarkoituksesta. Se voidaan toteuttaa toi-
mintaohjeina tai materiaalina, joka tukee toiminnan suorittamista. Toimintamalli esi-
tetdan tyypillisesti kaavamaisesti. Se kuvaa usein toiminnan etenemisen vaihe vai-

heelta esimerkiksi vuokaavion muodossa. (Pelto-Huikko ym. 2006, 16-29.)

Hyvan toimintamallin ominaisuuksiksi on kuvattu toimintamallin monipuolisuus, sys-
temaattisuus, loogisuus ja konkreettisuus. Lisdksi toimintamallin toimivuutta lisaavat
aihealueen riittava rajaus, kehitystyon tapahtuminen yhteistydssa kohderyhmén kanssa
ja paikallisuuden huomioiminen. My0s tutkimustiedon kayttdminen toimintamallin
taustalla ja osallistujien myonteinen asenne parantavat yleisesti toimintamallin kdytan-
non toimivuutta. (Pelto-Huikko ym. 2006, 37.)

4.2 Toimintamallin suunnittelu

Toimintamallin kehittdminen aloitetaan suunnittelulla. Suunniteltaessa korostuu alku-
tilanteen l&htokohtiin tutustuminen, joista toimintamallia lahdetdan kehittdmaan.
(Pelto-Huikko ym. 2006, 32.) Toiminnallinen harjoittelu on jo aloitettu Musan sala-
man juniorijoukkueiden keskuudessa, mutta seuralla ei ole olemassa yhteista toteutta-

mistapaa, jonka seurauksena toiminnallisen harjoittelun toteutus on hyvin vaihtelevaa.

Suunnitteluvaiheessa on olennaista paattdd myos toimintamallin ndakékulma ja kartoit-
taa toimintamallin kehittdmisen riskit, jotta ne voitaisiin valttaa. (Pelto-Huikko ym.
2006, 32-34). Tyon toiminnalliseksi ndkokulmaksi valikoitui 7-11 —vuotiaiden junio-
rijoukkueiden valmentajat, sill4 toimintamalli kehitetddn valmentajien tyon kehitté-
miseksi ja helpottamiseksi. Kehittdmistyon riskiksi arvioitiin kohtalaisen vé&h&inen
henkilokohtainen kokemus junioreiden valmentamisesta ja jalkapallosta lajina seka ai-
kataulujen asettamat rajoitteet. Kehittdmistyon riski on myds, etteivét valmentajat ota
toimintamallia kayttoonsa. Sitouttamisella onkin tarked merkitys onnistumisen kan-

nalta.
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5 LAPSEN KEHITYS 7-11 VUOTIAANA

Lasten ja nuorten valmennuksessa valmentajan on luotava virikkeellinen ja turvallinen
ymparist0, joka tukee lapsen kehitystd. Valmentajan on myos tarke&dd huomioida pe-
laajien yksil6llisyys, silla jokainen kehittyy omaa yksil6llistd vauhtiaan. Samassa
joukkueessa saattaakin pelata lapsia, jotka ovat eri vaiheissa fyysisen kasvun, biologi-
sen kypsymisen ja psyykkisen kehityksen osalta. Valmentajan onkin tarke&a huomi-
oida kronologisen ian lisdksi myos pelaajien biologinen ika, joka tarkoitta yksilon fyy-
sisen kehityksen kypsyysastetta, silla kronologinen ika saattaa poiketa biologisesta
iastd. (Brewer 2011, 139-143; Hayrinen 2014, 38-40.)

5.1 Fyysinen kehitys

Lasta voidaan tarkastella fyysisen kasvun, biologisen kypsymisen ja fysiologisen ke-
hittymisen ndkokulmien kautta. Ne puolestaan vaikuttavat fyysiseen suorituskykyyn,
kuten voimaan, kestévyyteen ja nopeuteen. Esimerkiksi sydamen iskutilavuus, hormo-
naalinen aktiivisuus ja raajojen pituus vaikuttavat yksilon fyysiseen suorituskykyyn.
Kehon kasvuun ja kypsymiseen vaikuttavat perimé, ympéristo sek& useat hormonit,
kuten kasvuhormoni ja sukupuolihormonit. (Brewer 2011, 142-151.)

Lapsen kasvaessa kehon koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toimintamekanismit
muuttuvat. Ndmé vaikuttavat muun muussa vipuvarsien pituuksiin ja painopisteen si-
jaintiin. Kasvupyréhdyksen aikana lapsi saattaakin kasvaa jopa 15 cm kahden vuoden
aikana. Padosin pituuskasvu tapahtuu jaloista ja viimeisena kasvaa selkéranka, joka
asettaa haasteita muun muassa koordinaatiolle. Tytoille kasvupyrahdys ajoittuu tyy-
pillisesti 10-12 -ik&vuoden valille, kun taas pojilla nopean kasvun vaihe ajoittuu 12-
14 -ik&vuoden vélille. Ik&haitarit ovat kuitenkin vain suuntaviivoja, silla kasvupyrah-
dys saattaa tulla aikaisemmin tai vastaavasti myds myohemmin. (Brewer 2011, 142-
145; Hakkarainen 2009, 78.)

Myos kehon mittasuhteet muuttuvat lapsuuden ja murrosian aikana, esimerkiksi paan
koko kaksinkertaistuu ja jalkojen pituus viisinkertaistuu. Pojilla hartiat levenevat voi-
makkaasti suhteessa lantion leveyteen, kun taas tyt6illa lantion leveneminen on voi-

makkaampaa. Lantion leveneminen vaikuttaa lantiorenkaan hallintaan murrosiéssa.
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Lisdksi se saattaa johtaa reisiluun kulman liséantymiseen, joka voi vaikuttaa juoksu-
ja alastulo-tekniikoihin, kuten polvien k&&ntymiseen siséanpdin hypyn alastulovai-
heessa. Toisaalta lantion leveneminen laskee tyttdjen suhteellista painopistettd, jonka
seurauksena tasapainon yllapitdminen on helpompaa. Pojilla puolestaan painopiste

nousee, joka saattaa vaikeuttaa kehonhallintaa. (Brewer 2011, 148-149.)

Fyysiseen kehitykseen liittyy olennaisesti myds elinjéarjestelmien kehittyminen, jotka
noudattavat kukin omaa kasvu- ja kehitysaikatauluaan. Elinjarjestelmista hermosto ke-
hittyy eniten ennen murrosikad, jonka takia lapsuusaikaa pidetadnkin tarkedna ajan-
jaksona motoristen taitojen kehittdmiselle. Hermostoa pystyykin parhaiten kehitté-
maan taito-, nopeus-, rytmi seka kehonhallintaharjoitteilla. Lapsuusaikana lapset ko-
kevatkin nopean aivojen kypsymisen, jonka takia suositellaan tutustuttamista keskei-
sille lilkemalleille. T&mén seurauksena tapahtuu luonnollinen hermoyhteyksien vah-
vistuminen sek& tarpeettomien synapsiyhteyksien karsiminen. (Brewer 2011, 149-
150; Lloyd ym. 2013, 7; Hakkarainen 2009, 76.)

My®0s hengitys- ja verenkiertojéarjestelmé kehittyy lapsen kasvaessa. Lasten keuhkojen
perusrakenne on samanlainen kuin aikuisella, mutta rakenteellinen koko, toimintakyky
sekd kaasujen eli hapen ja hiilidioksidin vaihtumiskyky muuttuvat lapsen kehittyessa.
Myaos syddmen tilavuus ja rakenteellinen koko kasvavat lapsen kehittyessa. Néiden
seurauksena aerobinen kapasiteetti paranee lapsen kasvaessa. (Brewer 2011, 150-154.)
Sukupuolierot tulevat kuitenkin vasta esille puberteetti-i&ss, jolloin tyttojen keskisyke
on 10 % korkeampi kuin poikien (Hakkarainen 2009, 98).

5.2 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on kasvun, hermoston Kypsymisen, motorisen oppimisen ja ympé-
riston yhteisvaikutuksen tulos, jonka vuoksi se on aina yksiléllinen. Niiden painotuk-
set vaihtelevat lapsen idn mukaan, sill& lapsuuden alkuvaiheessa kehitys on pitkalti
hermoston kypsymisen seurausta, kun taas lapsen opittua perusliikkumisen taidot ke-
hittyminen on padasiassa motorisen oppimisen seurausta. On myos todettu, ettd on
olemassa kaksi selkedd kautta, jolloin ymparistotekijoiden merkitys on erityisen suuri
motoriselle suorituskyvylle. (Kauranen 2011, 347-348, 355; Jaakkola 2010, 76-79.)
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Ensimmaéinen ajanjakso ajoittuu 5-8 -ikdvuoden valille, jolloin lapsi oppii helposti yk-
sinkertaisia ja kokonaisvaltaisia liikkeitd, kuten hyppéamisen ja heittdmisen. Toinen
ajanjakso sijoittuu puolestaan 9-12 -ik&dvuoden vélille, jonka on todettu olevan kaik-
kein tarkein vaihe motorisen oppimisen ja koordinaation nakokulmasta, silla lapsi on
kokeilunhaluinen, ja fyysinen kasvu on nopeaa. Kehittymisté tapahtuu erityisesti oh-
jaus-, havainto- ja muokkauskyvyssd, joiden takia liikevariaatiot ja avoimessa ympa-

ristossa harjoitteleminen mahdollistuvat. (Kauranen 2011, 347.)

Motorinen kehitys ei kuitenkaan etene tasaisesti, vaan sille on tyypillistd hitaammat ja
nopeat kehityskaudet. Lapsen motoriselle kehitykselle on myos tyypillisté kehitysten
eri vaiheiden perattaisyys. Motorinen kehittyminen etenee kaikilla lapsilla suurin piir-
tein samalla nopeudella ja samassa jarjestyksessd, silla saavuttaakseen uuden kehitys-
vaiheen lapsen on ensin hallittava riittavésti edellinen kehitysvaihe. Eri kehitysvaihei-
den saavuttaminen on kiinteasti yhteydessa keskushermoston kehittymiseen ja myeli-
nisaatioon, jonka vuoksi virikkeelliselld ymparistolla on olennainen merkitys motori-
sen kehityksen kannalta. (Kauranen 2011, 346.)

Lapsen motoriselle kehitykselle on myds tyypillistd kehityksen kulkeminen tiettyjen
suuntien mukaisesti. Kehitys kulkee tyypillisesti kefalokaudaalisesti eli paasté jalkoi-
hin, proksimodistaalisesti eli keskiosista dareisosiin ja kokonaisvaltaisesta eriytynee-
seen. Kehitys eteneekin kokonaisvaltaisemmasta liikkeestd tarkempiin, tahdonalai-

sempiin ja hienomotoriikkaa vaativiin liikkeisiin. (Kauranen 2011, 346.)

Motorinen kehittyminen jatkuu noin 20 ikévuoteen saakka, jonka jalkeen useat fyysi-
set ominaisuudet heikkenevat ilman s&&nndllista harjoittelua. Lapsen ollessa 7-vuotias
juoksunopeus lisdéntyy ja juoksukoordinaatio paranee. Myds hyppaamisen eri vaiheet
muodostavat joustavan kokonaisuuden. Puolestaan pallon heittdminen vauhdista ei
valttamatta vield onnistu ilman pyséhdysta. Myds ensimmaiset sukupuolierot ovat ha-
vaittavissa esimerkiksi poikien heittdessa palloa pidemmalle kuin tytot. (Kauranen
2011, 354-355.)

8-12 -vuotiaalle uusien liikesuoritusten oppiminen on helppoa. Aikaisemmin opitut

liikkumisen perustaidot muuttuvat varmemmiksi ja lapsen motoriikkaan ilmenee
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useita uusia taitoja, jotka johtuvat hermoston kehittymisesta. Tassé ik&vaiheessa myos
luontaisesti saavutettu litkkuvuus alkaa kuitenkin laskea ilman harjoittelua. (Kauranen
2011, 354.)

5.2.1 Motorinen oppiminen

Liikesuoritusten oppimisten taustalla on motorinen oppiminen, joka voidaan méari-
tell& joukoksi siséisid prosesseja, jotka harjoittelu ja kokemukset saavat aikaan, ja jotka
johtavat suhteellisiin pysyviin muutoksiin motorisessa kyvykkyydessé ja taitoa vaati-
vissa suorituksissa. Oppimista tapahtuu harjoittelun ja erilaisten motoristen oppimis-
kokemusten kautta. (Kauranen 2011, 293.)

Motorinen oppiminen on tilannesidonnaista. Kun harjoitellaan uutta motorista taitoa,
tulisi ensimmaisend miettia, missa ymparist0ssé ja asiayhteydessa taitoa ensisijaisesti
tarvitaan tai halutaan kayttada. (Kauranen 2011, 292.) Oppiminen voi tapahtua joko
avoimessa tai suljetussa ymparistossa. Suljetussa ymparistossa ymparistd ei muutu ja
harjoittelijan on helppo keskittya itse suoritukseen. Avoimessa ymparistossa puoles-
taan harjoittelijaan vaikuttaa useampia tekijoitd, jotka eivét ole harjoittelijan kontrol-
loitavissa. (Kisner & Colby 2012, 29.) Jalkapallokenttd on esimerkki avoimesta ym-
péaristosta, jolloin liikkeiden etuk&teissuunnittelu on vaikeaa, mink& vuoksi paatoksen-
tekotaito, liikkeiden nopea muuntelu ja adaptaatio- eli sopeutumiskyky ympériston no-

peisiin muutoksiin korostuvat (Kauranen 2011, 360).

Liikuntataitojen oppimisen taustalta on 16ydettavissa monia kognitiivisia eli tiedollisia
tekijoitd, joita ovat motivaatio, vireystila, tarkkaavaisuus, muisti ja mielikuvat. Moti-
vaatio maaritellaén toiminnan arsykkeeksi, joka saa ihmisen saavuttamaan tavoitteen.
(Jaakkola 2010, 117-119.) Ennen harjoittelun aloittamista valmentajan tulee kiinnittaa
huomiota harjoittelijan motivaatioon ja tarvittaessa motivoida pelaajaa, silla motivoi-
tunut harjoittelija orientoituu ja keskittyy paremmin harjoitteluun seké jaksaa harjoi-
tella kauemmin. Hyva motivointikeino on tavoitteen asettaminen harjoittelulle. T&t&
varten valmentajan pit4é tiedostaa pelaajan laht6taso ja pelaajan pitdd omaksua tavoite.

Tyypillisesti tavoite méaaritelladn ulkoisen lopputapahtuman tai siséisen suorituskyvyn
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perusteella. (Kauranen 2011, 362-364) Tallainen tavoite voi esimerkiksi olla ké&rryn-
pyora tai takaperin kuperkeikka.

Vireystila puolestaan vaikuttaa suorituksen laatuun joko sité parantavasti tai heikenté-
vasti (Jaakkola 2010, 121). Sill& tarkoitetaan ihmisen psyykkisté ja fyysista toiminta-
valmiutta. Valmentajan on tdrke&é aistia pelaajien vireystilaa harjoittelun alussa. Pe-
laajia usein saattaa jannittad uuden tehtdvan harjoittelu, jonka vuoksi vireystila laskee.
Valmentaja voi toiminnallaan joko rauhoitella tilannetta tai "herétella” pelaajia opti-

maaliseen vireystilaan. (Kauranen 2011, 365.)

Mielikuva on puolestaan eldamys, joka muistuttaa havaintoa ilman ulkoista arsykettéa.
Mielikuvilla on keskeinen rooli taitoharjoittelussa, silla opittua taitoa vastaa aina syn-
tynyt tai muuttunut mielikuva vastaavasta suorituksesta. Parhaita mielikuvan luojia
ovat harjoittelijan taitotason mukaiset harjoitteet ja harjoitteluymparistot seka ohjaajan
naytot, ohjeet ja palautteet, jotka voivat tukea harjoittelijan mielikuvaa taidosta. (Jaak-
kola 2010, 131-132.) Esimerkiksi kyykkyd opetellessa voi kéyttdd mielikuvaa “’kuin

istuisit vessanpontolle”.

Motorisessa oppimisessa kannattaa hyodyntada myos harjoittelijan aikaisempia taitoja
ja kokemuksia samalta alueelta, joita pyritdan siirtdimaan uuden tehtdvaan. Tata kutsu-
taan siirtovaikutukseksi. Harjoiteltava tehtdva kannattaa jakaa liike-, havainto- ja ka-
site-elementteihin. Liike-elementeilld tarkoitetaan tehtdv&n motorisia toimintoja, liik-
keitd ja lilkemalleja, jotka ovat oleellisia tehtdvan onnistumisen kannalta, kun taas ha-
vaintoelementeilld tarkoitetaan ymparistoon ja liikkeisiin liittyvia informaatiotekijoita
jaaistihavaintoja, joilla on merkitysta tehtdvan onnistumisen kannalta. Kasite-elemen-
teill4 tarkoitetaan puolestaan saantoja, strategioita, ohjeita ja periaatteita, jotka mah-
dollistavat tehtdvan suorittamisen. (Kauranen 2011, 365-366.)

Uutta taitoa opetellessa aluksi kerrotaan harjoittelijoille yleiskuva ja tavoite tehtavéasta.
Taman jalkeen tehtdvd demonstroidaan ja havainnollistetaan. Alkuvaiheessa nédyttdjen
tulee olla lyhyitd ja pelkistettyja. Harjoittelun edetessé voidaan alkaa kiinnittdd huo-
miota enemman yksityiskohtiin. Ennen havainnollistamista kannattaa selvittaa kriitti-
set kohdat ja pyytaa osallistujia kiinnittdmaan huomiota Kriittisiin kohtiin, jolloin de-

monstraation teho paranee. (Kauranen 2011, 366-370.)
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5.2.2 Motorisen oppimisen vaiheet

Motorinen oppiminen voidaan myos jakaa kolmeen eri vaiheeseen: Kognitiivinen, as-
sosiatiivinen ja automaatio vaihe. Kognitiivisessa vaiheessa harjoittelija luo kuvan
opittavasta taidosta. Téssd vaiheessa oppija yrittdd ymmartad pdamaéaran ja liikkeen
vaatimukset. Vaihe sisaltaa paljon erilaisia variaatioita tehtévasta ja virheet ovat hyvin
tyypillisid. Palautteen merkitys on téssa vaiheessa korostunut. (Kisner & Colby 2012
30; Kauranen 2011, 307.)

Toisessa eli assosiatiivisessa vaiheessa suoritukset alkavat muistuttamaan enemman
toisiaan ja virheiden maaré vahenee. Tassé vaiheessa harjoittelija pystyy myos kiinnit-
tdm&an enemméan huomiota liikkeen yksityiskohtiin ja liike muuttuu sulavammaksi.
Harjoittelija pystyy myds toteuttamaan itsearviointia ja sopeuttamaan liikettd ympé-
riston vaatimuksiin. (Kisner & Colby 2012 30-31; Kauranen 2011, 307-308.)

Viimeisessé eli automaation vaiheessa suoritus ei vaadi endé suurta huomiokykya,
jonka johdosta sensorinen palaute ja liikkeet toimivat pitkalti automaattisesti. Tassa
vaiheessa suorituksen nopeus, tehokkuus ja tarkkuus lisdantyvét seka hairidalttius pie-
nenee. (Kisner & Colby 2012 30-31; Kauranen 2011, 308.)

5.3 Kaognitiivinen kehitys

Kognitiivisella kehittymiselld tarkoitetaan tiedon vastaanottamisen, késittelyn ja va-
rastoinnin kehitysta. Siihen liittyykin havaitseminen, tarkkaavaisuus, ajattelu, kielen-
kayttd, muistin toiminta ja oppiminen. Tunnetuin teoria kognitiivisesta kehittymisesté
on edelleen Piaget’in kuvaus lapsen ajattelutoimintojen kehittymisestd, vaikkakin teo-
riaa on Kritisoitu muun muassa sen vaiheittaisuudesta. (Bjorklund & Blasi 2012, 184-
189, 243.)

Piaget’in teorian mukaan 7-11 vuotias kuuluu konkreettisten operaatioiden vaihee-
seen, jossa ajattelussa kaytetdan konkreettisia asioita. Kyseinen taito on kuitenkin viela
rajoittunut. Abstraktit késitteet ovatkin viel& vaikeita, miké vaikeuttaa ajattelua. Tassé
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vaiheessa syntyy kuitenkin késitteiden hierarkkisuus, joka luo pohjan luokittelun ra-
kentamiselle. (Bjorklund & Blasi 2012, 233. 239-241.)

Néiden vuoksi ohjeistuksen selkeyteen, yksinkertaisuuteen ja lyhyyteen on Kiinnitet-
tavé huomiota, jotta lapsen kognitiivinen kapasiteetti riittd4 ohjeistuksen ymmaértami-
seen. Olennaista on my6s huomioida, etta lapset siséistavéat ja oppivat asiat eri tavoin.
Toiset saattavat oppia tehokkaimmin kuullessaan uutta tietoa (auditiivinen), kun taas
toisten taytyy nahdéa suoritus oppiakseen (visuaalinen). Osa lapsista voi puolestaan op-
pia parhaiten tekemélla eli kinesteettisesti. Taman vuoksi valmentajien tulisi kéyttaa
monipuolisesti eri oppimistyyleja, ja tasapainoilla eri tyylien valilla. (Walsh 2011, 84-
93.)
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6 HERKKYYSKAUDET JALKAPALLOSSA

Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin jokin ominaisuus kehittyy geenien
ohjaamana luonnostaan nopeammin kuin muina ajanjaksoina Herkkyyskaudet eivat
kuitenkaan ole tarkkoja ajanjaksoja, vaan valmentajien tulee huomioida lasten ja nuor-
ten yksil6llinen kehitystaso seka lahtotaso. (Jaakkola 2010, 75.) Harjoitteluohjelman
ei kuitenkaan tulisi keskittyé pelkéstédan herkkyyskausiin, silla nuoria valmennettaessa

elinjarjestelmien monipuolinen kehittdminen on olennaista (Bompa & Haff 2009, 31).

Lloyd ja Oliver (2012) esittdvat uuden mallin nuorten urheilijoiden harjoittelusta
(YPD=Youth Physical Development). Siind& on huomioitu kronologisen ién lisaksi
nuoren kasvu ja kypsyminen. Malli sisdltdd “kehittymisen ikkunoita”, jolloin fyysisen
ominaisuuden kehittyminen on herkinta. Tytoille ja pojille on liséksi luotu omat mallit,
joissa on huomioitu sukupuolten véliset erot kasvussa ja kypsymisessa. Kuvioissa (Ku-
vio 1 ja kuvio 2) fonttikoolla ja vérinsévyilla havainnollistetaan kunkin ominaisuuden
“kehittymisen ikkunaa”. Fonttikoolla viitataan tirkeyteen. Vaalealla vérilld puolestaan
tarkoitetaan adaptaatiovaihetta ennen murrosikda ja tummalla vérilla tarkoitetaan

adaptaatiovaihetta ennen aikuisikaa. (Lloyd & Oliver 2012.)

Fyysisen kehityksen malli pojille

Ika 1| 2| 3| 4 5| 6 7| 8| 9| 10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20 21+
Ikdkaudet | Varhaislapsuus Lapsuus Nuoruus Aikuisuus
Pituuskasvu Nopeakasvu € Tasainenkasvu € Kasvupyrdhdys €  Kasvuvauhdin hid.
Kypsymisen VuodetennenKP & KP > Vuodet jalkeen KP
taso (Kasvupyrahdys)
Harjoitettav| P&aasiallisesti hermostollinen L x4 Hormonaalisen ja hermostollisen yhdistelma
uus (ikdsidonnainen) (kypsyyssidonnainen)
MT MT MT MT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lajitaidot)
Liikkuvuus Liikkuvuus Liikkuvuus
. Ketteryys Ketteryys Ketteryys
Fyysinen
- Nopeus Nopeus Nopeus
ominaisuus
Teho Teho Teho
Voima Voima Voima
LM (Lihasmassaa lisadva harjoittelu) LM
Kestavyys | Kestavyys Kestavyys
Harjoittelu o . . . . Kohtalaisesti Hyvin Erittdin hyvin
. Ei ohjelmoitu Hieman ohjelmoitu . . . . . .
ohjelma ohjelmoitu ohjelmoitu ohjelmoitu

Kuvio 1. Poikien herkkyyskaudet (Mukailtu Lloyd & Oliver 2012).
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Fyysisen kehityksen malli tytoille
Iks 1| 2] 3] 4] s| e 7] 8] of 10] 11] 12| 13] 14] 15[ 16] 17] 18] 19] 20 21+
Ikdkaudet [ Varhaislapsuus Lapsuus Nuoruus Aikuisuus
Pituuskasvu| Nopeakasvu > Tasainenkasvu ¢€>  Kasvupyrdhdys € Kasvuvauhdin hid.
Kypsymisen Vuodet ennen KP & KP - Vuodet jdlkeen KP
taso (Kasvupyrahdys)
Harjoitettav Padasiallisesti hermostollinen & Hormonaalisen ja hermostollisen yhdistelma
uus (ikdsidonnainen) (kypsyyssidonnainen)
MT MT MT MT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lajitaidot)
Liikkuvuus Liikkuvuus Liikkuvuus
Fyysinen Ketteryys Ketteryys Ketteryys
ominaisuus Nopeus Nopeus Nopeus
Teho Teho Teho
Voima Voima Voima
LM (Lihasmassaa lisdava harjoittelu)
Kestédvyys Kestévyys Kestavyys
Harj'oittelu Ei ohjelmoitu Hieman ohjelmoitu Koh'talaist.asti .Hyvin' Eritt.éin thin
ohjelma ohjelmoitu ohjelmoitu ohjelmoitu

Kuvio 2. Tyttojen herkkyyskaudet (Mukailtu Lloyd & Oliver 2012).

6.1 Perus- ja lajitaitojen herkkyyskaudet

Taitojen oppimiselle ei ole 16ydetty selvaa herkkyyskautta (Jaakkola 2010, 75). Perus-

taidot luovat kuitenkin pohjan myohemmin kehittyville lajitaidoille. Perustaitoja tuli-
sikin harjoittaa l&pi eldman. (Lloyd & Oliver 2012; VVuori 2013, 147-148.) Perustaidot

kehittyvat motorisen kehityksen kautta. Suurin osa motorisista perustaidoista (tau-

lukko 1) on opittu ennen kouluik&d. Motoriset taidot pystytddn kuitenkin oppimaan

my6s mydhemmin, mutta silloin oppiminen voi olla hitaampaa kuin ennen kouluikaa.
(Jaakkola 2010, 76-79.)



Taulukko 1. Motoriset perustaidot (Mukailtu Jaakkola 2010, 78).

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot

Liikkumistaidot

Valineenkasittelytaidot

Kéaantyminen
Venyttdminen
Taivuttaminen
Pydrahtdminen
Heiluminen
Kieriminen
Pyséhtyminen
Véistyminen

Tasapainoilu

Kéaveleminen
Juokseminen
Ponnistaminen
Loikkaaminen
Hyppé&aminen esteen yli
Laukkaaminen
Liukuminen
Harppaaminen

Kiipedminen

Heittdminen
Kiinniottaminen
Potkaiseminen
Kauhaiseminen
Iskeminen
Ly6minen ilmasta
Pomputteleminen
Kierittdminen

Potkaiseminen ilmasta
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Lloyd & Oliver (2012) korostavat motorisia perustaitoja alle 7-8 -vuotiaille, jonka jal-
keen alkaa erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Lajikohtaisten taitojen kehittymisen
Lloyd & Oliver (2012) ajoittavat viiden ja kahdeksan ikdvuoden valille ja korostetusti
noin yhdeksé&sté ikdvuodesta lahtien. Tassa iassa lapset usein kiinnostuvat urheilula-
jeista. Lapsella voi kuitenkin olla vaikeuksia oppia lajikohtaisia taitoja, mika voi joh-
tua perustaitojen puutteellisesta osaamisesta. Talldin tulee kiinnittaa erityistd huomiota
motoristen perustaitojen harjoittelemiseen. Viimeisend vaiheena on taitojen hyodynta-
misen vaihe, joka alkaa 15-16 -ikdvuodesta eteenpdin. T&ssé vaiheessa hyddynnetdan
opittuja taitoja seké osallistutaan liikunta-ja urheilumuotoihin, jotka osallistuja kokee
mielekkadna. (Lloyd & Oliver 2012; Jaakkola 2010, 77-79.)

6.2 Voiman herkkyyskausi

Kaikessa toiminnassa tarvitaan lihasvoimaa. Voimaharjoittelu onkin harjoittelua, jossa
yksilo tuottaa liikettd ulkoista vastusta vastaan. Vastus voi olla esimerkiksi oman ke-
hon paino, vastuskuminauha tai kuntosalilaite. Lihasvoima puolestaan on yhteisty6té
lihasten, hermojen ja mekaanisten tekijoiden vélilla. (Lloyd ym. 2013, 2; Lloyd & Oli-
ver 2012.) Se onkin péaasiassa riippuvainen lihassolujen hermotuskyvysta ja lihasso-
lujen poikkipinta-alasta (Brewer 2011, 154, 165).

Lihasvoima voidaan jakaa kesto-, nopeus- ja maksimivoimaan. Kaytannon liikunta-

suorituksissa ne kuitenkin aina sekoittuvat keskenaan. Harjoittelussa tulisi kuitenkin
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korostaa sité lihasvoimaominaisuutta, joka on lajin kannalta olennaista. Kestovoimalla
tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa tiettyd voimatasoa tai lihaksen kykyé tehd& useita
toistoja lyhyella palautumisajalla. Voimataso onkin yleensa submaksimaalinen. Kes-
tovoimalla on keskeinen asema pdivittaisissa toiminnoissa, mutta myos liikuntala-

jeissa, joissa korostuvat kestdvyysominaisuudet. (Kauranen 2014, 173, 179)

Nopeusvoiman keskeinen tekija on puolestaan lihaksen voimantuottonopeus, silla se
kuvaa lihaksen kykyé tuottaa mahdollisimman suuri voima lyhyessé ajassa. Nopeus-
voima onkin riippuvainen hermoston kyvysté aktivoida motorisia yksikoitad. Nopeus-
voimaa tarvitaan paivittaisissa toiminnoissa, joissa pitaé reagoida nopeasti, kuten kaa-
tuessa. Urheilussa nopeusvoimalla on puolestaan keskeinen merkitys heitto-ja ponnis-
tussuorituksissa, jossa pyritddn mahdollisimman rajahtavaan voimantuottoon. (Kaura-
nen 2014, 173, 179)

Maksimivoimalla puolestaan tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman suurinta mahdol-
lista tuottamaa voimatasoa. Sen saavuttaminen vie 1,5-2,0 sekuntia, mutta kyseista ta-
soa pystytaan yllapitdimaan maksimissaan viisi sekuntia, silla lihas toimii maksimaali-
sella jannitystasolla. Paivittdisissa toiminnoissa maksimivoimaa tarvitaan raskaiden
taakkojen siirtelyssa tai nostamisessa, kun taas esimerkiksi urheilussa painonnosto

vaatii maksimivoimaa. (Kauranen, 2014, 173, 179)

Lloyd & Oliver (2012) painottavat voimaharjoittelua koko lapsuuden ja nuoruuden
ajan. Tama perustuu siihen, ettd voimaharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia muun
muassa kestavyyteen, juoksunopeuteen, suunnanmuutosnopeuteen ja lajitaitojen ke-
hittymiseen. Kuitenkin voimaharjoittelua, jonka tavoitteena on kasvattaa lihasmassaa,
suositellaan vasta kasvupyrahdyksen jélkeen, jolloin testosteronin ja kasvuhormonin
maaré lisaantyy merkittavésti. (Lloyd & Oliver 2012.) LIoyd ym. (2013) suosittelevat-
kin voimaharjoittelua kaikille lapsille, joilla on riittdva tasapaino ja pystyasennon

kontrolli seké kyky seurata ja kuunnella ohjeita (Lloyd ym. 2013, 5).

Ennen murrosikaa tapahtuvan voimaharjoittelun on todettu olevan lapsilla ja nuorilla
turvallista, silld voimaharjoittelu ennen murrosikaa ei heikenn pituuskasvua tai lisaa
loukkaantumisriskid. Voimaharjoittelulla voidaan jopa vahent&d loukkaantumisriskia

lapsilla ja nuorilla sek& saada positiivisia vaikutuksia luuston kasvuun ja tiheyteen.
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(Milone, Bernstein, Freedman & Tjoumakaris 2012; Bergeron ym. 2015; Cunha ym.
2015; Lloyd ym. 2013, 2-5.) Voimaharjoittelun tulee kuitenkin olla ammattilaisten oh-
jaamia seka perustua lasten ja nuorten tarpeisiin ja tavoitteisiin, jotta se olisi turvallista
(Lloyd & Oliver 2012).

Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa p&apaino pitdisi olla oikeanlaisten tekniikoiden
opettamisessa ja omaksumisessa. Lapsuutta pidetdénkin Kriittisend aikana motoristen
taitojen kehittdmiselle, silla lapsuudessa neuromuskulaarinen koordinaatio on herkim-
milladn muuttumaan. Kun nuori hallitsee perinteisten kehonpainoharjoitteiden teknii-
kat, kuten kyykyn, voidaan lis4td hieman painoja, jotta taidot ja voima voivat edelleen
kehittya. (LIoyd ym. 2013, 6-8.) Tekniikan omaksuttua voidaan myos leikkia esimer-
kiksi kyykkyhippaa, jossa pelaaja padsee turvaan menemélld kyykkyyn hipan lahesty-
essd, jolloin suorituksen on tapahduttava nopeasti. Ennalta on kuitenkin sovittu, kuinka
monta kertaa saa menna kyykkyyn leikin aikana.

Voimaharjoittelussa voidaan kayttdd myos muita vélineitd, kuten kuminauhoja tai
jumppapalloja. Vilineiden tulee kuitenkin olla optimaalisen kokoisia nuorelle, jotta

harjoittelu olisi turvallista. (Lloyd ym. 2013, 6-8.)

Jalkapalloilijalle myds hyva keskivartalon tuki on térked, jotta voidaan sailyttaa tasa-
paino ja selviytyd vammoitta muun muassa nopeista pysahdyksistd ja suunnanmuu-
toksista. Vahva ja hallittu keskivartalo muodostaakin perustan yla- ja alaraajojen hal-
lituille liikkeille, silla keskivartalon hallinnan pettaessa niveliin kohdistuva vaantdmo-
mentti saattaa moninkertaistua ja aiheuttaa vamman. Keskivartaloa ei tulisi kuitenkaan
harjoittaa pelkéstddn staattisilla pitoharjoituksilla, silla keskivartalon voima pitéisi
saada siirrettya liikkeeseen, jolloin harjoite vastaa paremmin lajin vaatimuksia. (Aho-
nen & Parkkari 2011, 20-21.)

6.3 Kestavyyden herkkyyskausi

Jalkapallo vaatii kestdvyyttd. Jalkapallossa tyypillisesti vuorottelee kaveleminen,
holkkaaminen, nopeat kiihdytykset ja juokseminen. Nuorten ja aikuisten pelianalyysit

eivat ole suoraan verrannollisia keskenaan, sill4 nuorilla aerobinen ja anaerobinen ka-
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pasiteetti, rajoitetut glykogeenivarastot sekd pelin intensiteetti ja pelikenttd ovat pie-
nemmat kuin aikuisilla. Nuori jalkapalloilija liikkuukin keskimadraisesti pelin aikana
4-6 kilometrid, kun taas aikuinen noin 8 kilometrid. Jalkapallo vaatii kuitenkin jo nuo-
relta hyvan kestdvyyskunnon. (Atan, Foskett & Ali 2014; Goto, Morris & Nevill
2013.)

Kestavyys madritellaén elimiston kyvyksi vastustaa vasymysta. Kuormituksen aikana
kehon energian- ja hapentarve kasvavat, jonka vuoksi elimiston on kuljetettava happea
lihaksille, jotta se voidaan k&yttda lihastyon vaatimaan energiantuottoon. Kestavyys
onkin riippuvainen hengitys-ja verenkiertoelimiston toiminnasta seka lihasten hapen-
ja energiankayton tehokkuudesta. Kestavyysharjoittelun seurauksena aineenvaihdunta
kehittyy ja elimiston kyky tyoskennell& aerobisesti eli hapen avulla paranee. Liséksi
kestavyysharjoittelun seurauksena lihakset pystyvat kayttdamaan glykogeenia eli hiili-
hydraateista muodostunutta energiaa paremmin hyoddykseen. (Kutinlahti 2015.) Kes-
tavyysharjoittelun seurauksena myds suorituksen taloudellisuus paranee esimerkiksi
tekniikan kehittyessa (Brewer 2011, 151; Bompa & Haff 2009, 296-298).

Kestévyys jaetaan perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestavyyteen. Naisté peruskes-
tavyysharjoittelu muodostaa vankan pohjan muulle toiminnalle, sill4 se on matalate-
hoista ja pitkékestoista harjoittelua. Vauhtikestavyysharjoituksessa puolestaan ylite-
td&n aerobinen kynnys, jonka seurauksena elimistt alkaa muodostaman maitohappoa.
Elimist0 pystyy kuitenkin vield poistamaan syntyneen maitohapon, kun taas maksimi-
kestavyysharjoituksessa maitohappoa syntyy niin paljon, ettei elimistd ehdi kaytta-
maan sitd hyodyksi. (Nummela 2014, 8-9, 26.)

Nuorten kestavyyskapasiteetti muuttuu koko ajan heidan kasvaessaan ja kehittyessaan.
Tama johtuu monista anatomisista ja fysiologisista tekijoistd, kuten sydamesté, keuh-
koista ja energia-aineenvaihdunnasta. Elimistd on kuitenkin sopeutunut jo hyvin var-
hain kestavyysharjoitteluun. Lapsen elimistd pystyykin toimimaan myods anaerobi-
sesti, mutta maitohapollinen toimintakyky ja happamuuden sieto- sekd maitohapon
poistokyky eivat ole vield kehittyneet taydellisiksi. Niiden lopullinen kehittyminen ta-
pahtuu vasta murrosian jalkeen, jonka takia harjoittelussa ei tulisi painottaa maitoha-
pollisia tydjaksoja, joita syntyy luontevasti harjoitusten ja pelien aikana. (Brewer
2011, 150-154.)
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Lloyd & Oliver (2012) mukaan kestavyysharjoitteluun tulisi kiinnittdd enemmaén huo-
miota lapsen lahestyessa aikuisikdd, jolloin kestavyysharjoittelusta muodostuu usein
harjoittelun painopiste. Tdmé perustuu siihen, ettd nuori saa riittavéasti kestavyyshar-
joitusta harjoituksissa ja peleissa. Lisaksi kestdvyys on kehitettdvissd myos aikuis-
idssé. (Lloyd & Oliver 2012.)

6.4 Nopeuden herkkyyskausi

Nopeus on kyky liikkua valimatka nopeasti (Bompa & Haff 2009, 315). Se on tarkea
ominaisuus jalkapallossa, silld peli sisaltad paljon nopeita juoksupyrahdyksia. Juoksu-
pyrahdykset vaikuttavatkin ratkaisevasti pelin tulokseen, silla nopeutta vaaditaan maa-
lin teossa, puolustamisessa ja kaksinkamppailuiden voittamisessa. (Atan ym. 2014,
106.)

Nopeuteen vaikuttavat useat eri fysiologiset tekijat, kuten nopeiden lihassolujen
maard, lihasten hermotus, lihasvoima, vasymys ja suoritustekniikka. Se voidaan jakaa
perusnopeuteen, rajahtdvaan nopeuteen ja nopeuskestavyyteen. Radjahtavalla nopeu-
della tarkoitetaan lyhytaikaisia ja mahdollisimman nopeita liikesuorituksia, kun taas
nopeuskestavyydelld tarkoitetaan kykya mukauttaa hermo-lihasjarjestelma suureen
suoritusnopeuteen. Nopeuskestavyys jaetaan maitohapolliseen ja maitohapottomaan
osa-alueeseen, jotka eroavat toisistaan energiantuottotapojensa perusteella. Maitoha-
pottomassa nopeuskestavyydessa energiantuotto perustuu elimiston valittdmasti saa-
tavissa oleviin ATP- ja KP -varastoihin, kun taas maitohapollisessa nopeuskestavyy-
dessa energianlahteend toimii glykogeeni. (Bompa & Haff 2009, 315-325.)

Nopeuden harjoittaminen on erityisen tarkeda lapsuudessa, silld nopeuteen vaikuttavat
muun muassa hermotus, taito ja voima. Olennaista nopeusharjoittelussa on huomioida
lajin vaatimukset, kuten tyypilliset matkat ja liikesuunnat. Lloyd & Oliver (2012) mu-
kaan nopeuden “avoin ikkuna” sijoittuukin ikdvuosien 5-15 ikdvuosien vélille. On
tarkead, ettd lapsen aktiviteetit sisaltavat nopeutta tai rgjahtavyytta vaativia tehtévia,
silla sen seurauksena hyvin kehittynyt neuromuskulaarinen jarjestelma pystyy aktivoi-

maan nopeita motorisia yksikoitd tehokkaasti. (Lloyd & Oliver 2012; Brewer 2011,
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152-154; Bompa & Haff 2009, 315-324, 328-330.) Lapsille nopeusharjoitteluun so-
veltuvatkin hyvin erilaiset viesti- ja kilpajuoksut, reaktio- ja hippaleikit (esim. jaykis-

tyshippa) seka futispesépallo.

6.5 Liikkuvuuden herkkyyskausi

Liikkuvuudella tarkoitetaan vapaata liikerataa, johon vaikuttaa nivelen, nivelsiteiden,
janteiden ja lihasten ominaisuudet. Hyvan liikkuvuuden ansiosta laajat liikeradat ovat
mahdolliset vahéisen kudosten aiheuttaman vastuksen takia. (Ylinen 2010, 11; Vuori
2013, 150.) Lisaksi liikkuvuuden on todettu olevan yhteyksissa myds muihin fyysisiin
ominaisuuksiin, silla saannollisella venyttelyharjoittelulla on todettu olevan positiivi-
sia vaikutuksia muun muassa ketteryyteen, rdjahtavyyteen ja potkun nopeuteen.
(Hadjicharalambous 2016).

Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on lisata nivelen liikelaajuutta, lihaksen venyvyyttéa
ja lihaspituutta. Liikkuvuutta voidaan lisdtd muun muassa venyttelylla seka laajoilla
liikeradoilla tehtavilla liikkeilld. Liikkuvuus voidaan jakaa passiiviseen ja aktiiviseen
liikealueeseen, josta aktiivisella eli toiminnallisella liikkuvuusharjoitteella on urhei-
lussa usein suurempi merKkitys, silla urheilulajeissa suoritukset tapahtuvat liikkeessé.
Toiminnallisella liikkuvuudella tarkoitetaankin liikettd, jonka saavat aikaan nivelen yli
kulkevat lihakset. Liikkeen aikana agonistilihas eli my6tévaikuttajalihas supistuu saa-
den aikaan liikkeen. Antagonistilihas eli vastavaikuttajalihas on myds hieman aktiivi-

nen séilyttadkseen nivelen tukevuuden liikkeen aikana. (Ylinen 2010, 7-23.)

Nivelten liikkuvuutta voivat heikent&a erilaiset vammat, fyysinen passiivisuus ja tois-
tuva yksipuolinen kuormitus. My6s lihasepatasapaino vaikuttaa negatiivisesti liikku-
vuuteen, silla silloin nivelen toiminta on hairiintynyt. Lihasepatasapainon syyné voi
olla yksipuolinen harjoittelu, liiallinen lihasjaykkyys tai lihasheikkous. Pitkaan jatku-
essaan lihasepétasapaino voi aiheuttaa kipua ja jopa vaurioittaa nivelta virheellisen
kuormituksen seurauksena. Lisédksi toistuvat sidekudosvammat aiheuttavat liikkuvuu-

den heikkenemist, silla nivelistén hermopaatteet arsyyntyvat toistuvista kudosvauri-
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oista. Tdmé&n seurauksena vauriot vaikuttavat lihasten supistumiseen ja nivelten aktii-
viseen liikelaajuuteen, minka seurauksena syntyy kipua ja erilaisia tulehdustiloja. (Yli-
nen 2010, 8, 19-20.)

Heikentyneen liikkuvuuden liséksi voi esiintyd myos yliliikkuvuutta. Yliliikkuvuu-
della tarkoitetaan normaalia suurempaa liikkuvuutta, johon usein liittyy nivelten epa-
vakaus. Epavakaisuutta voi kuitenkin ilmetd myos nivelissg, joiden liikkuvuus on nor-
maali tai jopa heikentynyt. Liikkuvuutta arvioitaessa huomio tulisikin kiinnittaa enem-
man laadullisiin ominaisuuksiin kuin méé&raan, silla liikkeen tulisi aina olla hallittu.
Mité suurempi litkelaajuus on kyseessd, sitd parempia koordinaation ja liikkeen suori-
tustekniikan on oltava. (Ylinen 2010, 12-13, 23.)

Liikkuvuuden on todettu olevan parhaimmillaan pienill& lapsilla, silla nivelsiteet jous-
tavat enemman eivétka lasten nivelpinnat ole vield taysin muotoutuneet. Liikkuvuus
on tytoilla parempi kuin pojilla. (Muori 2013,150; Ylinen 2010, 43.) Liikkuvuuden
herkkyyskausi ajoittuu ikdvuosien 5-11 valille, silla tutkimukset osoittavat, etta lap-
suudessa tehdyt venyttely- ja liikkuvuusharjoitteet ovat tuoneet parhaat tulokset omi-
naisuuksien kehityksessa. Lisaksi on todettu, ettd ennen murrosikaa pitaisi keskittya
liikkuvuuden parantamiseen, kun taas nuorilla ja aikuisilla litkkuvuusharjoittelun tulisi
olla yllapitavaa. (Lloyd & Oliver 2012.)

Jalkapalloilija tarvitsee erityisesti jalkojen ja keskivartalon liikkuvuusharjoituksia.
Liikkuvuusharjoitukset voidaan toteuttaa esimerkiksi dynaamisesti alaraajojen potku-
harjoitteiden muodossa. Myaos hartioiden ja kasien venyttelyihin jalkapalloilijan kan-
nattaa kiinnittdd huomiota, jotta kadet pysyvat juoksun aikana rentoina. (Kukkonen
2013, 78; Garcia-Pinillos, Ruiz-Ariza, Moreno del Castillo & Latorre-Roméan 2015.)
Myds karhunkdvely ja mittarimato ovat hyvida esimerkkeja dynaamisista liikku-

vuusharjoitteista, jotka ovat usein myos lasten mielesta hauskoja.
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6.6 Ketteryyden herkkyyskausi

Jalkapallo siséltad useiden sprinttien liséksi nopeita kdénnoksia ja juoksunopeuden
vaihtelua, jonka takia nopeus ja ketteryys ovat tarkeitd ominaisuuksia jalkapalloili-
joille. Huippujalkapalloilija tekeekin pelin aikana keskimé&arin 700 kaanndosta, joista
suurin osa on alle 90 asteen kaannoksid. Lisaksi liilkkumisen intensiteetti vaihtelee ot-
telun aikana 4-5 sekunnin vélein. Jalkapalloilija liikkuu kuitenkin ainoastaan noin 2 %
pallon kanssa. (Lehto & Vénttinen 2010, 9-32.)

Ketteryys onkin tarkedd monessa urheilulajissa, mutta sille ei kuitenkaan ole olemassa
universaalisesti hyvaksyttya maaritelmaa. Aikaisemmin ketteryyden maaritelméana on
pidetty ainoastaan suunnanmuutoskykya, mutta nykyisin ketteryys maaritell&an stimu-
luksesta johtuvaksi ékilliseksi kokovartalon liikkeeksi, jossa tapahtuu suunnan tai no-
peuden muutos. Ketteryys onkin aikaisemmin jaoteltu havainnointi- ja paatoksenteko-
kykyyn sek& suunnanmuutosnopeuteen. Uusi malli kuitenkin hylk&4 ketteryyden maa-
ritelmasta kokonaan suunnanmuutosnopeuden, silld sit4 pidetddn nykyisin erillisend
taitona (kuvio 3). Tutkimusten mukaan havainnointi- ja paatoksentekokyky onkin
enemman yhteydessa urheilijan suorituskykyyn kuin suunnanmuutosnopeus, jonka ta-
kia sité tulisi myos spesifisti harjoittaa. Esimerkiksi voidaan kdyttd4 1-1 -menetelméa,
jossa puolustajan on kyettava lukemaan hyokkagjan aikomukset vihjeista ja reagoitava
niihin mahdollisimman nopeasti ja tarkasti. (Young, Dawson & Henry 2015, 160-161
& 166-167.) Myos esteiden ylitys ja alitus lyhyella varoitusajalla toimivat hyvina ket-

teryysharjoitteina, jolloin pelaajan on nopeasti paatettava ylittdako vai alittaako esteen.
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Kuvio 3. Ketteryyteen vaikuttavat tekijat (mukailtu Young ym. 2015, 167).

Ketteryyttd harjoittaessa valmentajien on tarkeda huomioida jokainen ketteryyteen
vaikuttava osatekija (kuvio 3), jotta ketteryyttd voitaisiin harjoittaa mahdollisimman
tehokkaasti (Young ym. 2015, 167). Ketteryyden harjoittaminen on tarkeé4, silla jal-
kapalloilijoiden menestystd 19-vuotiaana ennustivat 15-vuotiaana mitatut hyvat kette-
ryysominaisuudet, hyvat syottd- ja keskitystaidot seké korkea motivaatio. (Forsman
2016). Lloyd & Oliver (2012) ajoittavat ketteryyden “avoimen ikkunan” samaan ajan-
jaksoon nopeuden ja voiman kanssa, sill& ne vaikuttavat myos ketteryyteen (Lloyd &
Oliver 2012).

6.7 Koordinaation herkkyyskausi

Hyvé koordinaatiokyky on olennainen taitavuustekija monessa urheilulajissa. Koordi-
naatio voidaan maaritelld kehon eri osien yhteistoiminnaksi, joka on suhteutettu ym-
périston vaatimuksiin. Sen osatekijoita ovat reaktio-, rytmi- ja hahmotuskyky seké ta-
sapaino. (Jaakkola 2010, 149-150; Grasso 2012.)

Hyva reaktiokyky on tarked ominaisuus jalkapalloilijoille, silla pelissé on reagoitava
jatkuvasti erilaisiin tilanteisiin (Hayrinen 2014, 39). Reaktiokyvyll4 tarkoitetaan ky-
kyéa havaita ja reagoida aistiarsykkeeseen tarkoituksenmukaisella tavalla mahdollisim-
man nopeasti. Siitd voidaan erottaa varsinainen reaktioaika ja liikeaika. Reaktioajalla
tarkoitetaan aikaa, joka kuluu ulkoisen arsykkeen havainnoinnista liikkeen toteuttami-
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seen eli miten kauan keskushermosto prosessoi saamaansa tietoa liikevasteeksi. Lii-
keajalla puolestaan tarkoitetaan aikaa, joka kuluu liikkeen suorittamiseen. Tutkimuk-
set osoittavatkin, etta fyysisesti aktiivisilla henkil6illa on parempi reaktionopeus kuin

liikuntaa harrastamattomilla idsta riippumatta. (Suni & Vasankari 2014.)

Koordinaatioharjoittelu on tarkeaa aloittaa nuorena, silla se paranee oppimisen ja liik-
keiden paremman hallinnan seurauksena. Lapsuudessa koordinaatiota tulisi harjoittaa
yleiselld tasolla, kun taas nuoruudessa siirrytddn harjoittamaan koordinaatiota lajin
vaatimusten mukaisesti. (Brewer 2011, 144; Grasso 2012.) Jalkapallossa koordinaa-
tiota harjoitetaan tyypillisesti totsé-ja tikapuuradoilla. My0s kasi- tai jalkaldpsy ovat

hyvia koordinaatioharjoitteita junioreille kehittdmaén reaktiokykyé ja nopeutta.

Koordinaatio kehittyy parhaiten 7-14 vuoden idss4, josta Kkriittisimpané aikana pide-
tdan 10-13 ik&vuotta. Kasvupyrahdys vaikuttaa usein myds koordinaatioon kehon mit-
tasuhteiden muuttuessa nopeasti, jonka takia siihen tulee kiinnittaa kasvupyrahdyksen
aikana riittavasti huomiota. (Brewer 2011, 144; Grasso 2012.)

6.8 Tasapainon herkkyyskausi

Monet liikkeet edellyttavat pystyasennon hallintaa eli tasapainoa, jota tarvitaan myos
jalkapallossa. Toisen jalan potkaistessa, syottdessa tai kuljettaessa alaraajan stabilointi
ja hallinta ovat tarkedssa roolissa. Pelaajan pitaakin pystya palauttamaan tasapaino no-
peasti ja helposti kiihdytysten, hyppyjen ja kdanndsten jalkeen. (Pau ym. 2015; Suni
& Vasankari 2014.)

Tasapaino maaritellaan kyvyksi yllapitad asentoa, sopeuttaa keho tahdonalaisiin liik-
keisiin ja reagoida ulkopuolisiin arsykkeisiin. Tasapainossa pysyminen vaatii keskus-
hermoston ja aistien yhteistoimintaa, silla sensorinen jarjestelma eli nédko- ja tuntoaisti
seké sisdkorvan tasapainoelin tuottavat tietoa keskushermostolle, joka kasittelee infor-
maation ja reagoi informaation mukaisesti. Tasapainoon vaikuttavat muun muassa yk-
silén fysiologiset ominaisuudet, elintavat, perim&, aiemmat kokemukset, tehtavan
asettamat vaatimukset sek& ympaéristo, jossa tehtdva tehddan. (Suni &Vasankari
2014.)
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Ihminen pyrkii séilyttdamédén tasapainonsa erilaisten tasapainostrategioiden avulla,
jotka ovat jokaiselle ominaisia ja kaavamaisia stereotypioita. Ne voidaan karkeasti ja-
kaa nilkka-, lonkka-, painopisteen alentamisstrategiaan ja askeleen ottamisstrategiaan.
Tasapainostrategian valintaan vaikuttavat muun muassa yksilon ika, rakenteelliset te-
kijat ja motorinen suorituskyky. Lisaksi tasapainoa pyritdén séilyttdmaan tahdonalais-
ten liikkeiden ja ennakoivien toimintojen avulla. (Kauranen 2011, 183-188; Suni &
Vasankari 2014.)

Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan ky-
kya yllapitaa asento mahdollisimman vakaana hyvin véhéisen liikkeen avulla tukipin-
nan pysyessa samana, kun taas dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tasapainon hal-
lintaa liikkeessa tai litkkumisen aikana. Dynaamisen tasapainon on todettu vaikuttavan
my0s tiettyihin motorisiin taitoihin. Liséksi tutkimusten mukaan hyvé tasapaino en-
naltaehkéisee urheiluvammoja ja vaikuttaa positiivisesti urheilijoiden suorituksiin, esi-
merkiksi parantamalla ketteryytté. (Gribble, Hertel & Plisky 2012; Hrysomallis 2011.)

Tasapainon harjoittaminen on tarke&a l1api elaman, mutta se kehittyy eniten ennen kou-
luiké&é. Tasapainoharjoittelua tulee lisaksi korostaa kasvupyrahdyksen aikana, silla ke-
hon massapiste muuttaa jatkuvasti paikkaan raajojen mittasuhteiden muuttuessa. Ta-
sapainoa kehittaa kaikki litkkumismuodot, jotka vaativat pystyasennon hallintaa. Mita
pienempi tukipinta-ala, sitd haastavampaa on sailyttadé tasapaino. (Suni & Vasankari
2014; Brewer 2011, 148-149.) Jalkapallossa paaasiallisesti tarvitaan kehon dynaamista
hallintaa stabiililla alustalla, jonka vuoksi esimerkiksi yhdella jalalla hyppeleminen
seka pukkitappelut ja sormimiekkailu yhdelld jalalla ovat hyvia harjoitteita jalkapallo-
juniorille. Myos leikit, jotka sisaltavat py6rimistd, suunnanmuutoksia, hyppelyité ja
kuperkeikkoja (kuten tuhatjalkainen yhdelld jalalla hyppien ja pyykkipoikahippa) ovat

hyvia tasapainoa kehittavia leikkeja lapsille ja nuorille.

Tasapaino on myos liikehallinnan eli motorisen kunnon osatekijé, joka tarkoittaa ke-
hon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Sen tavoitteena on mahdollisimman sujuvat, no-
peat ja tarkoituksenmukaiset liikkeet, jotka saavutetaan aistitoimintojen, hermoston ja
lihasten yhteisty6lla. Liikehallintakyky muodostuukin tasapainosta, reaktiokyvysta,
koordinaatiosta, ketteryydesté ja liikenopeudesta, jonka takia sen harjoittaminen vaatii
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hyvaa vireystilaa ja keskittymistd. Sen perusta luodaan jo lapsena, silld suuri osa pe-
ruslitkkumistaidoista opitaan jo ennen kouluikaa. (Suni & Vasankari 2014.)
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7 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Sana “toiminnallinen” viittaa ty0n, toiminnan ja aktiviteetin suorituskykyyn (Weiss
ym. 2010, 113). Brill (2008) méarittelee toiminnallisen harjoittelun monien lihasten ja
nivelten toiminnaksi yhdistaen yla- ja alavartalon liikkeitd, missa hyodynnetdan kehoa
jokaisessa liikkeessa (Brill 2008).

Toiminnallisessa harjoittelussa hermosto, lihakset ja aistinelimet toimivat yhteis-
tyossd. Sen tarkoituksena on pdivittaisten toimintojen helpottaminen. Urheilumaail-
massa tarkoituksena on puolestaan suorituksen hiominen huipputasolle. Tdmén takia
toiminnalliset harjoitteet mallintavatkin arkielamaa, ty6té ja urheilulajien liikesuori-
tuksia. Harjoittelun tavoitteena on kuormittaa koko kehoa, jotta saavutetaan hallittu,
tehokas ja terve vartalo. (Aalto ym. 2007, 46, 49-50.) Toiminnallinen harjoittelu onkin
harjoittelumuoto, joka valmistaa kehoa elaman haasteita varten, kuten tasapainon sai-

Iyttdmiseen, k&&ntymiseen ja nostamiseen (Shaikh, A. & Mondal, S. 2012).

Toiminnallinen harjoittelu on ollut olemassa jo tuhansia vuosia, sillé antiikin ajan so-
turit tarvitsivat selviytydkseen sekéd voimaa ettd taitoja. Myos fysioterapeutit ovat pit-
kaan kayttaneet toiminnallista harjoittelua, josta se on hiljalleen levinnyt myos val-
mentajien ja personal trainereiden kayttoon. Sille on tyypillistd kuormittaa isoja lihas-
ryhmid ja monia nivelia samanaikaisesti. (Collins 2012, 2-8.) Toiminnallisen harjoit-
telun liikkeet suoritetaan eri tasoissa ja liikkeen sisélla voi esiintya useita voimantuot-
tosuuntia (Aalto ym. 2007, 49-50). Harjoitteiden tulee kuitenkin olla mahdollisimman
lajinmukaisia, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman vaikuttavaa (Tomljanovic, Spa-
sic, Gabrilo, Uljevic & Foretic 2011, 145).

7.1 Harjoittelun perusperiaatteet

Fyysisen kunnon kehittdminen perustuu elimistén adaptaatioon eli kykyyn sopeutua
rasitusarsykkeisiin. Tdhan sopeutumiseen vaikuttavat useat tekijat, jotka on huomioi-
tava harjoittelua suunnitellessa. (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 79-80.) N&ma har-
joittelun yleiset periaatteet patevat myos uuden motorisen taidon tai tehtédvan harjoit-
telussa (Kauranen 2011, 371). Ensimmainen periaate on akuutti ylikuormitus. Silla

tarkoitetaan, etté harjoitteen on oltava teholtaan korkeampi, mihin elimisto on tottunut,
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jotta elimiston homeostaasi eli tasapainotila jarkkyy. Saavuttaakseen sopivan ylikuor-
mituksen tason valmentajan pitadkin sdédella esimerkiksi maaréa, intensiteettia ja kes-
toa. (McArdle ym. 2015, 462; Iglesias-Soler & Chapman 2016, 79-80.)

Toinen harjoittelun perusperiaate liittyy harjoittelun spesifisyyteen, jolla tarkoitetaan
sen ominaisuuden kehittymistd, jota harjoitetaan. Esimerkiksi vastusharjoittelun so-
peutuminen liittyy siihen lihasryhméén, jota harjoitetaan. Kolmas harjoittelun periaat-
teista on progressiivisuus eli harjoittelun nousujohteisuus, jolla mahdollistetaan fyysi-
sen kunnon jatkuva kehitys. Neljas harjoittelun periaatteista on yksilollisyys, jolla tar-
koitetaan yksilollista reagointia tiettyyn harjoitusohjelmaan. Viides harjoittelun peri-
aatteista on jatkuvuus ja palautuvuus. Palautuvuudella tarkoitetaan harjoitusvaikutus-
ten menettdmistd, mikali harjoitusten vélilla on kulunut liian pitké aika. (Inglesias-
Soler & Chapman 2016, 81-82.)

7.2 Vaikutukset

Toiminnallisen harjoittelun vaikutuksia on tutkittu vahan nuorten keskuudessa, silla
toiminnallisen harjoittelun kohderyhmana ovat useimmiten olleet ikaéntyneet seka sai-
rastuneet (Tomljanovic ym. 2011). Toiminnallisella harjoittelulla on kuitenkin todettu
monia positiivisia vaikutuksia. Se parantaa nopeutta, kestavyyttd, voimaa, lihasten
kestavyyttd, rajahtavyyttd, liikkkuvuutta ja ketteryytta (Shaiks ym. 2012). Liséksi se
kehittda ryhtia ja keskivartalon hallintaa seké tasapainoa (Aalto ym. 2007, 46) Tutki-
muksessa, jossa vertailtiin perinteistd voimaharjoittelua ja toiminnallista harjoittelua,
perinteinen voimaharjoittelu johti voimaominaisuuksien lisadntymiseen, kun taas toi-
minnallinen harjoittelu paransi asennonhallintaa ja tarkkaa koordinaatiota (Tomljano-
vic ym. 2011).

Toisaalta Weissin (2010) mukaan toiminnallinen harjoittelu parantaa saman verran
kestavyyttd, tasapainoa ja voimaa kuin perinteinen voimaharjoittelu (Weiss ym. 2010).
My®os Sparkesin ja Behmin (2010) mukaan toiminnallinen harjoittelu parantaa tasapai-
noa ja voimaa saman verran kuin perinteinen voimaharjoittelu (Sparkes & Behm
2010). Lisaksi Kibelen ja Behmin (2009) tutkimuksessa, jossa tutkittiin vahan liikku-
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via nuoria, osoitti, ettei toiminnallisen harjoittelun ja perinteisen voimaharjoittelun tu-
loksellisuuden vélill& ole eroa. Se osoittaa my®os, etté harjoittelun vaikutukset eivét ole
sukupuoliriippuvaisia. (Kibele & Behm 2009.) Tutkimusten perusteella voidaankin sa-
noa, etta harjoittelun vaikutukset riippuvat siitd, mitd harjoitteluohjelma siséltaa. Esi-
merkiksi ylavartalopainotteinen ohjelma parantaa heittokykya eika hyppimiskykya.
(Tomljanovic ym. 2011, 150).

Toiminnallisen harjoittelun tulisi kestaa vahintddn kolme kuukautta, jotta vammojen
ennaltaehkéisy toteutuisi tehokkaimmin. Sen tulisi siséltad venyttelyd, tasapainohar-
joituksia, lihaksia vahvistavia harjoitteita seka lajinomaista ketteryytta. Lisaksi laskeu-
tumistekniikkaan tulisi Kiinnittdd huomiota, silla polven hallinta vaatii spesifista har-

joittamista. (Herman, Barton, Malliaras & Morrissey 2012; Leppanen ym. 2016.)

7.3 Harjoittelun jaksotus

Harjoittelun jaksotus lahtee liikkeelle mahdollisimman pitk&n tdhtdimen suunnitte-
lusta. Tyypillisesti maaritell&an suuripiirteiset tavoitteet kahdeksi tai neljaksi vuodeksi
eteenpdin ottaen huomioon kasvun ja kehityksen erityispiirteet. Taméan jéalkeen siirry-
tddn suunnittelemaan makrosykli, joka kestaa tyypillisesti yhden vuoden. (Issurin
2010, 193.) Vuosisuunnitelma puolestaan jaetaan mesosykleihin eli jaksoihin, jotka
kestévat 4-8 viikkoa. Jokaiselle jaksolle valitaan tietyt painopisteet fyysisten ominai-
suuksien joukosta, jolloin kyseinen ominaisuus kehittyy parhaiten ja muita ominai-
suuksia yllapidetaan. Nain varmistetaan mahdollisimman monipuolinen kehittyminen.
(Issurin 2010, 193; Gamble 2012, 157.)

Joukkueurheilun vuositasoinen suunnitelma jaetaan vahintdan kolmeen harjoitusjak-
soon: valmistava jakso (harjoituskausi), Kilpailujakso (sarjakausi) ja siirtymajakso
(sarjakauden ja valmistavan kauden vélinen aika). Valmistavan kauden tarkoituksena
on rakentaa fyysinen, tekninen ja psyykkinen pohja kilpatilanteissa kaytettaville omi-
naisuuksille, jonka takia suurilla harjoitusmaérilla kehitetéan laajasti fyysisia ominai-
suuksia. (Bompa & Haff 2009, 146-148; Issurin 2010, 191-192.) Kilpakaudella puo-

lestaan keskitytd&n spesifimmin tiettyihin fyysisiin ominaisuuksiin ja vahennetéén
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harjoitusmééaraé. Olennaista on kuitenkin keskittyd muutamaan ominaisuuteen kerral-
laan, sill& jokainen ominaisuus vaatii kehittydkseen erilaista fysiologista ja psykolo-
gista sopeutumista. Tdman seurauksena monien ominaisuuksien harjoittaminen saman
harjoituskerran aikana aiheuttaa elimistdssa ristiriitaisia vasteita. Toisaalta, mikéli ky-
seessé ei ole huippu-urheilija, tdima haittapuoli on neuvoteltavissa, silla monipuolinen

ohjelma koetaan houkuttelevana ja mielekkaand. (Issurin 2010, 191-194.)

7.4 Harjoittelun rakenne

Jokaisen harjoittelun tulisi alkaa lammittelyll& ja paattya jaahdyttelyyn. Lammittelyn
tarkoituksena on valmistella keho ja mieli tulevaan harjoitukseen, silla lammittelyn
aikana kehon l&mpdtila ja aineenvaihdunta nousevat. My6s hermoston johtumisnopeus
kasvaa, mik& johtaa nopeampiin reaktioaikoihin. Lisaksi koordinaatiokyky paranee
aktiivisten lihasten, janteiden ja nivelsiteiden reseptoreiden herkistyessa. Lammitte-
Iylla pystytaankin optimoimaan suorituskyky varsinaista harjoitusta tai pelia varten.
(Karsten & Dopico 2016, 165-172; McGowan, Pyne, Thompson & Rattray 2015.) Al-
kuverryttelylla pystytddn myods ehkaisemadn vammoja (Pasanen ym. 2008; Karsten &
Dopico 2016, 165, 170).

Lammittelyn tulisi edetd nousujohteisesti paattymalla hengéstymiseen ja pieneen hi-
keen. Suositeltava alkulammittely riippuu kuitenkin monista tekijoistd, kuten ulkoi-
sesta lampdtilasta, idstd, kuntotasosta ja sairauksista. Se voidaan kuitenkin jakaa ylei-
seen ja lajikohtaiseen alkulammittelyyn. Alkulammittelyn tulisi alkaa suurten lihas-
ryhmien yhtéjaksoisella liikkeell, kuten rauhallisella juoksulla tai pyorailylld, jonka
tarkoituksena on nostaa ruumiinlampoé ja ihon lampéotilaa. Yleisen alkulammittelyn
tulisi kestda 5-20 minuuttia. Taman jalkeen tulisi keskittyd tarkemmin lihaksiin, jotka
tyoskentelevét tulevassa harjoituksessa. Lajinomaisessa alkulammittelyssa hyddynne-
taankin lajinomaisia liikkeitd, joka auttaa myds urheilijaa henkisesti orientoitumaan
tulevaan harjoitukseen. Lajinomaisen alkulammittelyn tulisi kestdd 15-20 minuuttia.
Alkuldammittelyn vaikutukset alkavat kuitenkin laskea jo 10 minuutin levon jalkeen ja
hévidvét kokonaan 30 minuutin levon jalkeen, jonka takia se tulisi suorittaa 5-10 mi-
nuuttia ennen harjoitusta, jotta urheilijalle ja&& myos henkiselle valmistautumiselle riit-
tavésti aikaa. (Karsten & Dopico 2016, 165-172; McGowan ym. 2015.)
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Alkuverryttelyn tulisi sisaltdd myo6s lajikohtaisia liikeratoja avaavia harjoituksia. Al-
kuverryttelyissd kannattaakin suosia dynaamisia liikkuvuusharjoitteita, silla ne pie-
nentavat loukkaantumisriskia ja lisdavét nivelen liikelaajuutta heikentdmatta suoritus-
kykyé&. Puolestaan alkuverryttelyn aikana toteutetut pitkakestoiset, staattiset venytyk-
set heikentdvat hermolihasjérjestelman maksimaalista ja nopeaa voimantuottoa aina-
kin véhaksi aikaa. Erikseen toteutettuna staattinen venyttely ei puolestaan vaikuta suo-
rituskykyyn, vaan se yllapitaa ja lisda nivelen liikelaajuutta. (Behm & Chaouachi
2011; Kallerud & Gleeson 2013; Simic, Sarabon & Markovic 2012; Karsten & Dopico
2016, 165-172.)

Jaahdyttelyn tarkoituksena on palauttaa elimistd normaaliin lepotilaan, poistaa kuona-
aineita, tayttaa energiavarastot ja nopeuttaa palautumista. Lisaksi sill4 saattaa olla vai-
kutuksia lihasjaykkyyteen ja -kipuun. Se tulisi suorittaa heti harjoituksen jélkeen ja
sen intensiteetin tulisi olla laskeva. Sen voi muodostaa alkuverryttelyn kaltaisista liik-
keistd, mutta intensiteetin tulisi olla matalampi, esimerkiksi juoksu voidaan korvata
holkalla. Jaghdyttelyn tulisi siséltdd myos venyttelyitd nivelten liikkuvuuden yllapita-
miseksi ja lihasten rentouttamiseksi. Kokonaisuutena hyvé jaadhdyttely kestaa 5-10 mi-
nuuttia. (Costa, Medeiros & Fukuda 2011; Karsten & Dopico 2016, 165, 170.)

7.5 Lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteet

Suomessa urheilijan polku on jaettu kolmeen vaiheeseen: Lapsuusvaihe, valintavaihe
ja huippu-urheiluvaihe. Se korostaa jokaisen urheilijan omaa yksil6llista kehitysvauh-
tia ja omaa mahdollista polkua kohti lajinsa huippua. Lapsuusvaiheen tarkeimmiksi
tavoitteiksi on asetettu innostus urheiluun, monipuoliset liikuntataidot, hyvé fyysinen
harjoitettavuus ja urheilullinen eldmantapa (kuva 2). Jotta tavoitteet voitaisiin saavut-
taa, tulee huomioida lapsen kasvu ja kehitys kokonaisvaltaisesti. (Mononen ym. 2014,
8-9.)
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Kuva 2. Lapsuusvaiheen tavoitteet (Mononen ym. 2014, 8).

Vaikka lapsia ja nuoria valmennettaessa tulisi huomioida herkkyyskaudet, monipuoli-
nen harjoittelu on ensisijaisen tarkead, silla se luo vahvan perustan mahdolliselle tule-
vaisuuden ammattilaisuralle. Tutkimukset osoittavatkin, ettd monipuolisuus lapsuu-
dessa ennakoi pidempéaé urheilu-uraa, pienentaa loukkaantumisriskid ja mahdollistaa
kehityksen. Sen sijaan yksipuoleisesti harjoittelevat nuoret lopettavat urheiluharras-
tuksen todennékoisesti ennen taysi-ikéisyytta. Lisaksi yksipuoleisesti harjoittelevat
nuoret omaavat korkeamman loukkaantumisriskin puutteellisesti kehittyneiden fyysis-
ten ominaisuuksien takia. Lisdksi monipuolisella harjoittelulla pystytaan ehkdisemaan
drop-out -ilmi6ta. Monipuolinen harjoittelu ei kuitenkaan véalttamétta tarkoita monila-
jisuutta, silla myos yhta lajia voidaan toteuttaa monipuolisesti katsomalla harjoittelua
monesta eri ndkokulmasta. Naitd ndkokulmia ovat esimerkiksi aineenvaihdunnallinen
monipuolisuus, tuki- ja liikuntaelinten kuormittamisen monipuolisuus, motorinen mo-
nipuolisuus, havaintojen, paatéksenteon ja ympariston monipuolisuus seka psyykki-
nen monipuolisuus. (Bompa & Haff 2009, 32-34; Kalaja 2014, 34).

Lasten ja nuorten harjoittelussa pitdisi huomioida kasvupyréhdys, jolloin kehon mitta-
suhteet muuttuvat nopeasti. Kasvupyrahdyksen aikana jaykkyys usein lisaantyy, silla

luusto kasvaa nopeamminkin kuin lihakset ja jénteet, jolloin pehmytkudokset eivéat
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veny riittdvan nopeasti. Liikkuvuuden heikentymiseen saattaa liséksi liittyd runsas is-
tuminen ja litkunnan vahaisyys. (Ylinen 2010, 43.) Valmentajien on kuitenkin tarkeda
huomioida yksil6llisyys, silla samassa joukkueessa pelaavat nuoret voivat olla hyvin
eri vaiheissa fyysisen kasvu, biologisen kypsymisen ja psyykkisen kehityksen osalta,

joka asettaa my0s valmentajille haasteita (Hayrinen 2014, 39).

Etenkin lapsuudessa harjoittelun tulisi olla hauskaa ja lasten tulisi nauttia harrastuk-
sestaan, silla lapsuudessa syntynyt innostus ndkyy myéhemmin nuoruudessa motivaa-
tiona harjoitella. Lisaksi lapset, jotka pelasivat ja harjoittelivat muita enemman jalka-
palloa, harjoittelivat enemmén myds nuoruusvaiheessa. He olivat myds 15-vuotiaina
parempia teknisissa, taktisissa, fyysisissa sekd psykologisissa taidoissa ja ominaisuuk-
sissa kuin véhemman harjoitelleet pelaajat. Lisaksi hyva ketteryysominaisuus nuorena
ennustaa menestystd ammattilaisjalkapalloilijana, sill& pelaajalla on jopa kymmenker-
tainen todennékoisyys pelata ammattilaisjalkapalloilijana, mikéli on menestynyt nuo-

rena ketteryytta mittaavissa testeissa. (Forsman 2016, 61-68).

Lapsia ja nuoria valmennettaessa valmentajien tulisi kiinnittdd huomiota myos pelaa-
jien koetun patevyyden kehittymiseen ja tukemiseen, silla jalkapallossa itsensé péte-
viksi tuntevat pelaajat ovat motivoituneempia harjoittelemaan ja kehittymaan. Koet-
tua patevyyttd voidaan kehittaa ja tukea esimerkiksi oikeantasoisilla harjoitteilla, on-
nistumisen elamyksilla, osoittamalla kehitysta seka antamalla yksil6llista ja rakenta-
vaa palautetta pelaajille. (Forsman 2016, 67-68.)

Palautteen annolla onkin suuri merkitys lapsille ja nuorille. Palautteen méaaréan ja
muotoon vaikuttavaa suurelta osin ryhman koko, harjoitusmuoto ja pelaajien luonteen-
piirteet. Liikkeen ollessa nuorelle uusi suositellaan palautteen antoa jokaisen toiston
jalkeen, jotta voidaan varmistaa liikkeen turvallinen ja oikeaoppiminen suorittaminen.
(Lloyd ym. 2013, 6-7) Palautteen jéalkeen lapsi myos keskittyy intensiivisemmin, yrit-
td44 kovemmin ja jaksaa harjoitella kauemmin (Kauranen 2011, 383). Oppimisvai-

heessa myos liikkeen toistomé&éarat on pidettdva maltillisina (Lloyd ym. 2013, 6-7).

Myos lasten ja nuorten riittdvasta palautumisesta on pidettdva huolta, jotta keho ehtii
palautumaan riittavasti. Palautumista voi tehostaa laadukkaalla ravitsemuksella, nes-

teytykselld ja riittdvan unen avulla. Vaikka nuorten keho palautuu nopeammin kuin
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aikuisten erilaisen fysiologian takia, neuromuskulaarisen kontrollin ja toiminnan va-
symyksen kasautuminen on heikosti tunnettu. Tdman takia on tarkedd edeta riittavén

rauhallisella tahdilla, mutta kuitenkin progressiivisesti. (Lloyd ym. 2016; Bompa &
Haff 2009, 105-107.)
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8 TOIMINTAMALLI TOIMINNALLISEEN HARJOITTELUUN

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli luoda konkreettinen, helposti
ymmarrettdvissé oleva toimintamalli Musan salaman valmentajille toiminnallisen har-
joittelun toteuttamisesta. Opinndytetyd sisaltaa liséksi viisi esimerkkiliikettd, joista on
kehitelty eritasoisia liikkeita. Toimintamallin tavoitteena on saada toiminnallinen har-
joittelu osaksi Musan salaman juniorijoukkueiden harjoittelua. Toimintamallin avulla
tavoitteena on saada 7-11 vuotiaille jalkapallojunioreille monipuoliset liiketaidot, va-
hent&é loukkaantumisia ja loukkaantumisriskia seka luoda jalkapallojunioreille hyvé

fyysinen pohja, josta voi luoda omien tavoitteiden mukaisen jalkapallouran.

Tyon aihe saatiin seuralta, jonka jalkeen aloitettiin keradméaan aiheeseen liittyvaé teo-
riatietoa. Teoriaosuuden pohjalta tehtiin laht6tilanteen kartoitus juniorijoukkueiden
toiminnallisesta harjoittelusta havainnoimalla ja haastattelemalla. Taman jalkeen tyos-
tettiin varsinainen toimintamalli, joka pilotoitiin kahdella juniorijoukkueella ja arvioi-

tiin kyselylomakkeella valmentajien toimesta.

8.1 Tiedonhaku

Opinnaytety6 aloitettiin aineiston keruulla, jota jatkettiin lahes koko opinnaytetyon
ajan. Aineistoa haettiin internetista luotettavilta sivuilta ja aihetta kasittelevasta kirjal-
lisuudesta. Tiedonhakuun kaytettiin useita eri tietokantoja, kuten Pubmed, Umean yli-
opiston ja SAMK:in tietokanta. Aineiston piti olla suomen, ruotsin tai englannin kie-
linen ja maksimissaan kymmenen vuotta vanha. Tietoa haettiin myos toimintamallin

perusteista, jotta sen kayttéonotto voisi olla onnistunutta.

8.2 Lahtotilanteeseen tutustuminen

Toiminnan ldhtokohdat selvitettiin havainnoimalla juniorijoukkueiden toiminnallista
harjoittelua seké haastattelulla joulukuussa 2016 ja tammikuussa 2017. Aineiston laa-
juudeksi valikoitui kolmen joukkueen toiminnallisen harjoittelun harjoitukset, jonka
oletetaan olevan sopiva tyon tarkoituksen ja resurssien kannalta. Havainnoinnin tavoit-

teena oli selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu toteutuu kyseiselld joukkueella,
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millaisia tasoeroja pelaajien vélill4& on (motoriset perustaidot) seka millainen on har-
joituksen rakenne. Liséksi verrattiin pelaajien tasapainoa, koordinaatiota ja liikku-
vuutta vastaavan ikaryhman yleiseen tasoon. Koordinaation kriteeriné oli, ettd 7-9
vuotiaan pitéisi osata yhdistaa eri raajojen liikkeitd (Kauranen 2011, 354-355). Tasa-
painoa tutkittaessa on todettu, ettd 10-vuotiaat pystyvat nostamaan jalan ylos ja pysty-
vt keskittamaan huomionsa ulkoisiin objekteihin. My6s silmét kiinni tasapainoilu on-
nistuu ja lapsi kayttaa vartalon ja késien lihaksia tasapainotteluun. (Callahue & Ozmun
2006, 202-203.) Liikkuvuuden havainnoinnissa huomio Kiinnittyi erityisesti pakaran-
ja lonkan seudun lihaksiin, jotka tyypillisesti kiristavat lapsuusiassé. (Hakkarainen
2009, 265). Liikkuvuuden on kuitenkin todettu olevan parhaimmillaan lapsuudessa
(Vuori 2013, 150). My6s mahdolliseen yliliikkuvuuteen, erityisesti polvet, kiinnitettiin
huomiota. Liséksi havainnointiin joukkueen pelaajien mééara, harjoitteiden lajinomai-
suus seka fyysiset kokoerot. Eri kehontyypit ja niiden vaikutukset ko. ominaisuuksiin

jatettiin havainnoinnin ulkopuolelle.

Ensimmainen havainnointikerta kohdistui poikien juniorijoukkueeseen, jossa on noin
40 pelaajaa. 1altaan pelaajat olivat alle 9-vuotiaita. Joukkue on toteuttanut noin vuo-
den ajan toiminnallista harjoittelua saanndllisesti. Toiminnallinen harjoittelu tapahtui
taekwondo-salissa ja se toteutettiin valmentajien toimesta. Pelaajien vélilla oli selkeita
eroja motorisissa perustaidoissa. Osalla oli koordinaatiossa seké tasapainossa selkeita
puutteita, kun taas liikkuvuus oli suurimmalla osalla hyva. Liséksi lantionrenkaan ja
polven hallinnassa osalla oli selkeité puutteita. Epaselvaksi kuitenkin jai, mill& tasolla
niiden pitéisi olla missékin ikdryhméssa. Tunnin rakenne oli hyvin selked, silla se si-
sélsi alkulammittelyn, varsinaisen harjoitusosuuden ja jaahdyttelyn. Harjoitus kesti 1,5
tuntia. Harjoitteet olivat hyvin lajinomaisia ja suorituksia korjailtiin riittavasti. Tunnin

aikana myos valilla perusteltiin pelaajille, miksi néité harjoitteita tehdaan.

Toinen havainnointikerta kohdistui myds poikien juniorijoukkueeseen, jossa suurin
osa pelaajista oli 11-vuotiaita. Pelaajia joukkueessa oli noin 25. Suuria kokoeroja pe-
lagjien valilla ei ollut. Joukkue on vasta aloittanut toiminnallisen harjoittelun. Harjoi-
tuksen ohjaajana toimi ulkopuolinen henkild. Harjoitus pidettiin koulun liikuntasa-
lissa. Tasoerot pelaajien valilla olivat huomattavat. Liséksi tasapainossa ja koordinaa-
tiossa osalla oli puutteita. Myods suurimmalla osalla liikkuvuudessa oli puutteita. Li-

séksi lantiorenkaan ja polven hallinnassa osalla oli puutteita. Tunnin rakenne koostui
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alkulammittelystd, varsinaisesta harjoituksesta ja lopuksi pienpeli futsalista. Harjoi-
tuksen kesto oli tunti. Tunnin aikana ei kerrottu, miksi néita asioita tehdéan. Pojilla
olikin tunnin aikana hyvin kiire vain suorittaa annetut harjoitteet, jolloin keskittyminen
oli puutteellista. Pelaajien véaria suoritustekniikoita ei myoskaan korjattu. Yhta har-
joitetta toistettiin my0s useita kertoja, jonka takia oikean suoritustekniikan omaksumi-
nen saattoi olla vaikeaa toiminnallisen harjoittelun ollessa pelaajille viel& varsin uutta.
Toimivampaa saattaisi olla tehdad vain muutama toisto, jonka jalkeen annetaan palaute

ja toistetaan harjoite uudelleen.

Viimeinen havainnointikerta kohdistui tyttdjen D12-joukkueeseen, jonka pelaajat ovat
paasaantoisesti 11 vuotiaita. Joukkueen toiminnallinen harjoittelu toteutui hapkidosa-
lissa. Hapkido on korealaisperdinen, lansimaalaiselle ihmiselle suunnattu itsepuolus-
tuslaji. Tunnilla suoritettiin hapkidoliikkeitd, muttei vaadittu niiden taydellista teknil-
listd osaamista. Pelaajat olivat suhteellisen saman tasoisia, mutta joukkueesta oli pai-
kalla vain seitsemén pelaajaa. Pelaajien valilla vallitsi selvat pituuserot. Osalla pelaa-
jista oli selke&a yliliikkuvuutta, kun taas osalla oli havaittavissa selkedd jaykkyytta.
Kaikilla oli kuitenkin hyva rytmikyky ja tasapaino. Puolestaan lahes kaikilla oli puut-
teita keskivartalon hallinnassa. Osalla oli lisaksi puutteita polven hallinnassa. Tunnin
rakenne koostui alkulammittelysta (esim. dynaamisia venyttelyja ja koordinaatiohar-
joituksia), lajin tekniikasta (esim. potku-, lyonti- ja rytmitysharjoituksia) sek& medi-
taatiosta. Rakenteesta puuttuikin varsinainen jaahdyttely. Harjoitus kesti 1,25 tuntia.
Tunnin harjoitteet eivét olleet kaikki kovinkaan lajinomaisia, mutta kehittivat hyvin

eri ominaisuuksia. Liséksi pelaajien suorituksia korjailtiin tarvittaessa.

Haastateltavaksi valikoitui seuran junioripaéllikké Risto Puustinen, silld hén vastaa
seuran juniorijoukkueiden toiminnasta ja tietda juniorijoukkueiden harjoittelusta par-
haiten. Sen tavoitteena oli saada tietoa yleisesti juniorijoukkueiden harjoittelusta, eri-
tyisesti toiminnallisesta harjoittelusta. Haastattelun rakenne (liite 1) muodostui junio-
rijoukkueiden yleisista tiedoista, valmentajien taustoista, motorisista tasoeroista ja toi-

minnallisesta harjoittelusta. VVastauksia tdydennettiin sdhkopostitse 14.9.2017.

Juniorijoukkueita on yhteensa 14, joista kolme on tyttdjoukkuetta. Pelaajien maara
joukkueittain on hyvin vaihteleva. (Puustinen henkil6kohtainen tiedonanto 9.1.2017.)

7-11-vuotiaat harjoittelevat keskimé&éarin 2-3 kertaa viikossa. Lisdksi joukkueella on
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viikoittain yksi pelitapahtuma. Harjoittelumé&arat perustuvat seuran ja Suomen pallo-
liiton linjauksiin. Valmentajia seuran junioritoiminnassa on hyvin, padosin lasten van-
hempia. Valmentajat sitoutuvat toimintaan vuodeksi kerrallaan, mutta lahes kaikki jat-
kavat valmentamista pidempéaan. Valmentajilla on mahdollisuus saada tukea seuralta,

piiritasolta ja Fortum tutorilta. (Puustinen henkilokohtainen tiedonanto 14.9.2017.)

Puustisen mukaan kaikilla joukkueilla on toiminnallista harjoittelua, mutta toteutus on
hyvin vaihtelevaa. Esimerkiksi osa joukkueista kayttaa fyysisen harjoittelun toteutta-
miseksi ulkopuolista tarjontaa, kun taas joissakin joukkueissa valmentajat ohjaavat
myos fyysisen harjoittelun. Jokaiselle joukkueelle on nykyisin kuitenkin varattu viik-
koon yksi vuoro toiminnallista harjoittelua lajiharjoittelun lisdksi ympéri vuoden. Li-
séksi ennen lajiharjoittelua joukkueet suorittavat toiminnallisen alkulammittelyn, joka

toteutuu Puustisen mukaan hyvin. (Puustinen henkilokohtainen tiedonanto 9.1.2017.)

Puustisen mukaan kaikki valmentajat eivat koe mielekkaana vetaa toiminnallista har-
joittelua. Osasyyné saattaa olla osaamisen puute. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd
seura on jo jarjestanyt kaksi toiminnallisen harjoituksen kurssia. Toinen kursseista on
ollut Satakunnan ammattikorkeakoulun kurssi ja toinen fysioterapeutin vetdamé de-
monstraatio. Puustinen itse onkin motivoitunut rakentamaan ohjenuoraa myos fyysi-
sesté harjoittelusta, silla pelaajien tasoerot fyysisissd ominaisuuksissa ovat hyvin tie-
dossa. Liséksi ohjenuora on olemassa jo lajipuolella, joka on koettu hyvaksi kéytén-
teeksi. Liséksi tarkoituksena on ottaa lisdd vuoroja taekwondo-salista, joka tarjoaa
monipuoliset mahdollisuudet toiminnallisen harjoittelun toteuttamiseen. (Puustinen
henkildkohtainen tiedonanto 9.1.2017.)

8.3 Toimintamallin toteutus

Toimintamallin toteutus tapahtui huhti-kesakuussa 2017 yhteistydssa opinnaytetyon
tilaajan kanssa. L&htdtilanteen kartoituksen pohjalta kehittdmiskohteiksi nostettiin toi-
minnallisen harjoittelun yhtenédistdminen. Toimintamallin rungoksi valikoitiin teoreet-
tisen viitekehyksen johdosta herkkyyskausien hyddyntdminen junioreiden harjoitte-

lussa. Toiseksi kehityskohteeksi maariteltiin harjoituksen rakenne.



47

Toimintamallin esirunkona kéytettiin Suomen palloliiton valmennuslinjan taulukkoa
(taulukko 2), joka vastasi hyvin herkkyyskausien mukaisesti toteutettua fyysista har-
joittelua. Aluksi mietittiin tytdille ja pojille erillistd toimintamallia, mutta asiasta luo-
vuttiin, silla sukupuolten valisissa toimintamalleissa ei olisi ollut isoa eroa tdmaén ika-
ryhman kohdalla ja yhden toimintamallin kayttdminen seurassa on kaytannollisempéaa.
Toimintamallia tehdessé pohdittiin myds tarkemman kuukausisuunnitelman tekoa,
jotta harjoittelu olisi laadukasta. Kuukausisuunnitelmasta kuitenkin luovuttiin Kirjalli-
suuden ja kaytannollisten asioiden seké seuran toiveesta johtuen. Lisaksi toisella jal-
kapalloseuralla on k&ytdssaan vuosisuunnitelma, jonka he ovat kaytannossé todenneet
hyvéksi. Toimintamalliin lisattiin kuitenkin yksittaisen harjoituskerran rakenne, silla
harjoituksen rakenne vaihteli suuresti joukkueittain (liite 2). Opinnédytetydseminaarin
jalkeen toimintamalliin lisattiin vield tekijan nimi ja vuosiluku seké seuran logo vaa-

rinkdyton ehkaisemiseksi.

Taulukko 2. Suomen palloliiton fyysisen valmennuksen linja (Mukailtu Suomen pal-

loliiton www-sivut n.d).

-U7 usg-u9 U10-Ul1

Kehitettavat peruslii- e Tasapaino e Liikkuvuus o Ketteryys
kuntataidot  iké&kau- e Liikkuvuus o Ketteryys e  Rytmikyky
della o Nopeus e Rytmikyky e  Koordinaatio
e Reaktiono- ¢ Koordinaatio e  Kimmoisuus

peus e Nopeus e Nopeus

e Reaktiono- e Reaktiono-

peus peus

o Liike-ja as- o Liike-ja as-

keltiheys keltiheys

Toimintamallin valmistumisen jalkeen valittiin esimerkkiliikkeet opinnaytetyo6ta var-
ten (liite 3). Liikkeiden valintaan vaikuttivat erityisesti seuraavat kriteerit: Liikkeiden
tulee olla lajinomaisia, niiden tulee olla yksinkertaisia ja helposti toteutettavissa seka
liikkeiden tulee lisdksi olla hauskoja ja motivoivia, mutta riittdvan haastavia. Esimerk-
kiliikkeet hyvaksytettiin ennen pilotointia yhteistydkumppanilla ja tasapaino-osuuden
pysaytetty luisteluloikka etu-ja takaperin vaihdettiin helpommaksi harjoitteeksi (yhden

jalan hyppy yl0s- ja eteenpdin), jotta kineettinen ketju on paremmin hallittavissa.
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Liikeohjeisiin Kirjoitettiin my6s perustelut, jotta valmentajat sekd pelaajat tietdvat,
miksi liikettd kannattaa tehdé ja ndin pitéa yll& motivaatiota. Liikeohjeisiin Kirjoitettiin
myos tyypillisimmat virheet sekd mahdolliset korjausehdotukset, jotta valmentajien
olisi helpompi ohjata ja korjata junioreiden liikkeitd. Lisaksi liikkeet valokuvattiin
23.8.2018, jotta valmentajien olisi helpompaa hahmottaa liike. Suunnitelmasta poike-
ten kuvat otettiin ilman seuran tukea yhteisty6vaikeuksien vuoksi. Kuvat otettiin ko-
tipihalla, jonka tarjoama ympéristo oli otollinen kuvien ottamiselle. Kuvat otettiin jar-
jestelmékameralla, jonka jélkeen kuvia kasiteltiin picasalla. Valokuvien mallina toimi
9-vuotias poika ja ketteryys-osiossa lisaksi 7-vuotias tytto, jotka kuuluvat samaan ika-
ryhméén kuin kohderyhmén valmennettavat. Liikkeet olivat malleille vieraita, joten

tarvittiin seké sanallista ettd manuaalista ohjeistusta nayttéesimerkin lisaksi.

Liikkeiden toistomé&éaria ei méaritelty, sill& aluksi on olennaista tehdd muutamia tois-
toja, jonka jalkeen pelaajat saavat palautteen suoritustekniikastaan. Toiminnallisessa
harjoittelussa toistot voivatkin olla 2-20 valilta, silla toistomaara riippuu liikkeen haas-
tavuudesta, vastuksen suuruudesta ja harjoittelijan tasosta. Olennaista on, etta suori-
tukset ovat puhtaita ja kontrolloituja. (Aalto ym. 2007, 62-63.)

8.4 Toimintamallin pilotointi

Toimintamallin pilotointi suoritettiin 6.7.2017 paikallisessa leirikeskuksessa, jossa
Musan salamalla oli leiriviikko. Pilotointi ei toteutunut suunnitelman mukaisesti. Pi-
lotointi suoritettiin kahdella juniorijoukkueella: E/F-tyt6t ja D12-pojat. E/F -tyttdjen
kaikki valmentajat olivat paikalla, kun taas D12-joukkueesta vain toinen valmentaja
oli paikalla. Yhteensa valmentajia oli viisi. Pilotointi suoritettiin aikataulullista syistéa
lajiharjoittelun alkulammittelyn yhteydessd, silla joukkueiden aikatauluun ei mahtunut
varsinaista toiminnallisen harjoittelun tuokiota. Mydskaan seuran puolelta tuleva suu-

rempi liikepankki ei valmistunut ajallaan. Pilotointijakso kesti yhden kuukauden.

Tilaisuus aloitettiin kertomalla tyon taustat: Misté idea on l&ht6isin sekd miké on tyon
tarkoitus ja tavoitteet. Taman jalkeen esiteltiin toimintamalli ja selitettiin sen perustu-

minen herkkyyskausiin, seuran toiveisiin ja lahtotilanteen kartoittamiseen saatuihin
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tietoihin. Lopuksi kaytiin varsinainen toimintamalli vaihe vaiheelta lavitse, jotta val-
mentajat ymmartaisivat, miten sita tulisi kayttad. Taméan jalkeen ohjattiin esimerkki-
liikkeet perusteluineen ja kaytiin lavitse esimerkkiliikkeiden yleisimmat virheet seka
niiden korjaaminen, silld valmentajat ovat kokeneet liikkeiden korjaamisen haasta-
vaksi. Nayton jalkeen valmentajat saivat itse kokeilla liikkeité ja heidén suorituksiaan
korjailtiin tarvittaessa. Valmentajille annettiin myds muutamia sovellutuksia esimerk-
Kiliikkeistd. Lopuksi valmentajat saivat arviointilomakkeen, joka kéytiin yhdessa la-
vitse. Valmentajille l&hetetiin myos infotilaisuuden jalkeen toiminnan tueksi opinnéy-
tetyon teoriaosuus, jotta heilld olisi pohjatietoa infotilaisuuden liséksi toiminnallisen
harjoittelun toteuttamista juniori-ikaisilla.

8.5 Toimintamallin arviointi

Toimintamalli on suunniteltu Musan salaman valmentajien kéytt6on. Se on pyritty te-
keméaéan heidan toiveidensa mukaan ja mahdollisimman selkedksi, jotta se on ymmar-
rettdvissa myos ilman alan koulutusta. Arviointia varten laadittiin arviointilomake
(liite 4) valmentajille, mik& rakennettiin hyvan toimintamallin piirteistd. Hyvén toi-
mintamallin ominaisuuksiksi on kuvattu toimintamallin monipuolisuus, systemaatti-
suus, loogisuus ja konkreettisuus. Lisdksi toimintamallin toimivuutta lisdavét aihealu-
een riittdva rajaus, kehitystyon tapahtuminen yhteistydssé kohderyhmén kanssa ja pai-
kallisuuden huomioiminen. Myos tutkimustiedon kayttaminen toimintamallin taus-
talla parantaa toimintamallin kdytannén toimivuutta. (Pelto-Huikko ym. 2006, 37.) Li-
séksi arviointilomakkeella haluttiin selvittdd mahdollisia kehittdmisehdotuksia. Arvi-
ointilomake muodostettiin taustatiedoista, Likertin-asteikosta ja yhdestd avoimesta ky-
symyksestd. Likertin asteikosta vaihtoehto “en osaa sanoa” jitettiin pois, jotta pienen
otoksen takia saataisiin vastauksia. Jokaisen Likertin-asteikon jalkeen vastaajan oli

kuitenkin mahdollista vapaasti kommentoida vaittamaa.

Valmentajat tayttivat arviointilomakkeen kaytettyadn toimintamallia kuukauden ajan.
Ainoastaan E/F -tyttojen valmentajat palauttivat arviointilomakkeen. D12-poikien val-
mentajaa ei useista yrityksista huolimatta saatu tavoitettua, joten arviointi suoritettiin

yhden joukkueen arviointilomakkeiden perusteella. Viimeinen arviointilomake palau-
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tettiin 18.8.2017. Arvioinnissa selvisi, ettd toimintamalli tayttadé kaikki hyvén toimin-
tamallin kriteerit. Toimintamalli oli valmentajien mielesta hyvin rajattu jalkapalloju-
nioreiden toiminnalliseen harjoitteluun. Valmentajat totesivat mygs, ettd se sopisi
myo6s muiden palloilulajien harrastajille. Valmentajien mielesta sisallon rajaus oli riit-
tavé, muttei rajausta oltu kuitenkaan tehty liikaa. Valmentajien arvioinnissa selvisi
mya0s, ettd toimintamalli oli hyvin sovellettavissa kaytantoon ja ulkoasu oli selkea.
Yhtena avoimena kommenttina tuli, ettd suoritusohjeet oltiin koettu selkeiksi ja vir-

heiden esittely seka korjaaminen oli todettu hyvaksi kdytanteeksi.

Kaiken kaikkiaan valmentajien arvioinnissa selvisi, ettd valmentajat olivat tyytyvaisia
toimintamalliin. Avoimena kommenttina tuli myds kehityksen parantuminen erityi-
sesti koordinaatioharjoitteita suorittaessa pilotointijakson aikana. Arvioinnissa kehit-
tdmisideaksi nousi ainoastaan liikkeiden toistomaarien lisdédminen ohjeisiin. Toisto-
maarié ei kuitenkaan lisétty ohjeisiin, silla toiminnallisessa harjoittelussa huomio kiin-
nitetddn enemman suorituksen laatuun kuin méaéraan. Valmentajien mielesta toiminta-
malli oli selked kokonaisuus ja hyva tydkalu toiminnallisen harjoittelun toteuttamista

varten.



o1

9 POHDINTA

Kehittdmistoihin ja tutkimuksiin liittyy useita eettisid kysymyksid, joihin on kiinnitet-
tdva huomiota koko prosessin ajan. Tiedonhaussa eettiset kysymykset liittyvét tiedon
luotettavuuteen ja sen kayton luvallisuuteen. Kehittdmistyon tekijan on noudatettava
yleisid tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, tarkkailla ty6taan kriittisesti seké ra-
portoitava ty0 kunnolla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23-27.)

Opinnaytetyoprosessin alkuvaiheessa opinnaytetydsopimus allekirjoitettiin tammi-
kuussa 2017. Liséksi hankittiin rikosrekisteriotteet, silla lahtotilanteen kartoitus toteu-
tettiin junioreiden harjoitteluiden yhteydessa. Toimintamallia tyostettiin yhteistydssa
seuran kanssa huomioiden seuran toiveet. Toimintamalli perustuu kuitenkin vahvasti
ajankohtaiseen teoriaan. Pilotointitilaisuudessa vallitsi hyvaksyvé ja rento ilmapiiri.
Valmentajia rohkaistiin myds kysymaan, mikali jotain jai epéselvéksi. Pilotointijakson
jalkeen valmentajat tayttivat arviointilomakkeen nimettémand. Tyon valmistumisen
jalkeen lomakkeet havitettiin asianmukaisesti. Kuvien malleina toimivien lasten van-

hemmalta kysyttiin my6s lupa kuvien julkiseen kayttoon.

Luotettavuuden arviointi pitéa tehda jokaiselle kéytetylle menetelmalle erikseen tyon
ollessa kehitystyd ja menetelmien kayttd pitdé olla perusteltua. Liséksi tarkka doku-
mentaatio toimii luotettavuuden perustana. (Kananen 2012, 166.) Tdman opinnayte-
tyon laht6tilanteen kartoittamisessa kahden menetelmén kaytto oli perusteltua. Pelkka
havainnointi ei olisi riittanyt, silla etuk&teen oli tiedossa joukkueiden suuret erot toi-
minnallisen harjoittelun toteuttamisesta. Toisaalta pelkka haastattelu olisi tuottanut
pelkéstddn toissijaista tietoa. Tadssa tapauksessa molemmat menetelmét tdydensivét
toisiaan ja l&htotilanne pystyttiin kartoittamaan kattavasti. Kehittdmistyon eri vaiheita
olen avannut opinndytetyon toteuttamisosiossa ja dokumentointi on ollut ajantasaista

ja mielestani riittavaa.

Opinndytetyon aiheeseen liittyvaa teoriatietoa 10ytyy paljon, vaikkakin toiminnallisen
harjoitteluohjelman vaikutuksia terveilld ja nuorilla ikaryhmilla on tutkittu viel& koh-
talaisen véhan. Suurimpana kohderyhmané ovat olleet ik&dantyneet. Puolestaan yksit-

taisia fyysisié ja taito-ominaisuuksia on tutkittu myds nuoremmilla paljon. Téarkeinta
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olikin valikoida suuresta joukosta luotettavimmat ja laadukkaimmat lahteet. L&hteita
valikoidessa huomio kiinnittyi julkaisuvuoteen, kirjoittajaan ja julkaisupaikkaan. Teo-

ria onkin laadukas ja ajantasainen.

Kirjallisuudessa fysioterapeutti maaritellaan litkkumis- ja toimintakyvyn seka kuntou-
tuksen asiantuntijaksi, joka kdyttdd muun muassa terapeuttista harjoittelua, manuaa-
lista kasittelyé seké ohjausta ja neuvontaa edistimaan asiakkaan terveytta ja toiminta-
kykyé (Suomen fysioterapeuttien www-sivut n.d). Tyypillisesti huippu-urheilussa fy-
sioterapeutti on yksi valmennustiimin jasenistd, jonka vastuulla on erityisesti urheilu-
vammojen ennaltaehkaisy ja kuntoutus. Juniorijoukkueen valmentajat puolestaan
koostuvat lahes aina vapaaehtoisista, useimmiten pelaajien vanhemmista. Juniorijouk-
kueen valmentajilla harvoin onkaan muodollista patevyytta tehtavaan. Se tuo valmen-
tamiseen haasteita, silla valmentaminen vaatii paljon erilaisia taitoja kuten lajiosaa-
mista ja pedagogisia taitoja. Tama tarkoittaakin, ettd valmentajia olisi hyva kouluttaa
seuran toimesta. Opinnaytetyon luoman toimintamallin avulla olikin tarkoitus antaa
helppokayttdinen ja selkeéd tyokalu valmentajille toiminnallisen harjoittelun toteutta-

miseen.

Opinnaytetyon aihe valikoitui ja tarkentui loppuvuodesta 2016. Pysyin aikataulussa
alkuvuoden, mutta yhteistydvaikeuksien takia pilotointi toteutettiin kaksi kuukautta
my6hemmin kuin alun perin suunniteltiin. Se puolestaan asetti pilotoinnille omat haas-
teensa, silla joukkueet olivat heindkuussa kiireisié. Kilpailukauden takia joukkueiden
aikatauluun ei mahtunutkaan varsinaista toiminnallisen harjoittelun tuokiota, jossa val-
mentajat olisivat voineet kayttda myos toimintamallin tunnin rakenne-kohtaa suunnit-
telun pohjana. Sen sijaan pilotoinnissa valmentajat kéayttivat toimintamallia ja esi-
merkkiliikkeita toiminnallisen alkulammittelyn yhteydessd, mika heikentaa tyon laa-
tua. Jatkossa joukkuelajien pilotointi olisikin hyvé suorittaa kilpailukauden ulkopuo-
lella, jolloin valmentajilla voisi mahdollisesti olla enemmén aikaa perehtya aiheeseen
eika junioreiden kuormittuneisuus kasvaisi liian suureksi. Tulevaisuudessa voisi myos
kehittdd kokonaisen esimerkkitunnin toiminnallisesta harjoittelusta, jolloin valmenta-
jat voisivat saada lisaa ideoita omaan tydskentelyyn, vaikkakin syksylla valmentajat
saavat kayttoonsa seuralta laajemman liikepankin toiminnallisen harjoittelun liik-

keista.
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Pilotointiryhmé ei myoskaan saanut kayttoonsa kuvia, mika heikent&é produktin laa-
tua, silla litkkeiden hahmottaminen ilman kuvia on haasteellisempaa. Kuvien ottami-
nen siirtyi pilotoinnin aloittamisen jalkeen aikarajoitteiden ja yhteistydongelmien
vuoksi. Valmentajilla oli kuitenkin aina mahdollisuus ottaa minuun yhteyttda, mikali
epéselvyyksié ilmeni pilotoinnin aikana. Yhteydenottoja ei kuitenkaan tullut. Toimin-
taa voisi tulevaisuudessa kehittad esimerkiksi menemélla seuraamaan joukkueen har-
joituksia, jolloin valmentajien voisi olla helpompi esittdad mahdollisia kysymyksia kas-
vokkain. Talléin valmentajille pystyisi myds antamaan palautetta ja seurata harjoitte-
lun laatua. Ty6 kuitenkin valmistui aikataulun mukaisesti ja ohjaavalla opettajalla sek&
kirjoittajalla oli hyvin aikaa tehdé tarvittavat muutokset. VVarsinainen Kirjoitusprosessi

oli puolestaan antoisaa ja mielekéstd, mité en etukateen olisi uskonut.

Kehittamistyon riskit arvioitiin etuk&teen suunnitteluvaiheessa, jotta ne voitaisiin vélt-
taa. Riskiksi arvioitiin kohtalaisen vahainen henkil6kohtainen kokemus junioreiden
valmentamisesta ja jalkapallosta lajina seka aikataulujen asettamat rajoitteet. Alussa
perehdyinkin jalkapalloon lajina kirjallisuuden ja youtube-videoiden avulla ennen var-
sinaisen kirjallisuuskatsauksen tekoa. Kehittamistyon riski oli myos, etteivat valmen-
tajat ota toimintamallia kdyttoonsa. Valmentajille pyrittiinkin antamaan mahdollisim-
man paljon perusteluja toiminnallisen harjoittelun tarkeydesta kertomalla perusteluja
pilotoinnin info-tilaisuudessa ja lahettamalla tyon teoriaosuus infon jalkeen, jotta val-

mentajat pystyisivat ymmaértamaan toiminnallisen harjoittelun merkityksen.

Vaikka Musan valmentajien kokemus valmentajana toimimisesta on hieman vaihtele-
vaa, se ei nakynyt pilotoinnin arvioinnissa. Pilotoinnin info-tilaisuudessa asiat pyrit-
tiinkin kdyméaan mahdollisimman perusteellisesti ja yksinkertaisella tavalla, vaikka
osalla asiat saattoivatkin olla tuttuja. Pilotoinnin hyo6tya ja vaikuttavuutta valmentajille
on mahdollista kuitenkin arvioida. Sitd voidaan muun muassa arvioida valmentajan
suhtautumisella toiminnalliseen harjoitteluun ja mitata toiminnallisen harjoittelun to-

teuttamiskertojen lukumaaraan.

Esimerkkiliikkeet valikoitiin teorian ja erillisten luotujen kriteereiden mukaan, joten
myds esimerkkiliikkeet ovat laadukkaita. Esimerkkiliikkeiden kuvat ovat myos laa-

dultaan riittavia, vaikka pienié tekniikkavirheita niist4 on havaittavissa. Esimerkkiliik-
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keiden soveltaminen on myos helppoa tekniikan omaksumisen jalkeen. Tallgin har-
joitteista saa myGs enemman leikinomaisempia, sillé leikkien merkitysté junioriurhei-
lussa ei tule unohtaa (Hakkarainen 2009, 383-384). Esimerkiksi yhden jalan hyppelyn
voi yhdistaa ruutuhyppelyyn tai x-hyppyjé tehdessé pillinvihellyksesté juosta nopean
kithdytyksen. Varsinainen toimintamalli luotiin puolestaan hyvéan toimintamallin piir-
teitda mukaillen, jotka toteutuvat toimintamallissa hyvin. Toimintamallin avulla on
mahdollista myds véahentda loukkaantumisia ja rasitusvammariskia, silla esimerkki-
liikkeet parantavat pelaajien kehonhallintaa, lihasvoimaa seké tasapainoa ja koordi-
naatiokykya (Pasanen 2009, 11; Valovich, McLeod, Decoster, Loud, Michel, Parker,
Sandrey ja White 2011).

Pallolajit ja junioritoiminta ovat aiheena omia mielenkiinnonkohtiani, joten tyén teke-
minen oli todella mielek&st4, innostavaa ja opettavaista. Koen aiheen myos tarkeaksi,
silld juniorivalmennukseen kaivataan ammattipatevyyttd, jotta lapset ja nuoret saavat
mahdollisuuden harjoitella vammoitta ja I0ytavat perustan terveellisille elaménta-
voille. Valmentajien onkin tarkea mieltaa ajatus, ettei lasta tulisi treenata kuin ammat-

tilaista, vaan miettia reitti, miten lapset voisivat olla huippu-urheilijoita 18-vuotiaana.

Tyon tarkoituksena oli luoda teorian ja lahtétilanteen kartoittamisen pohjalta tuotos eli
produkti, joka téssa tydssa on toimintamallin luominen toiminnallisesta harjoittelusta
seuran valmentajien kayttoon. Toimintamallin tavoitteena puolestaan oli saada moni-
puoliset liiketaidot 7-11 -vuotiaille jalkapallojunioreille, vahentda loukkaantumisia
sekd luoda hyva perusta. Mielestani tdman tyon tarkoitus ja tavoitteet saavutettiin.
Tyon tarkoitus ei ole olla liikeluettelo, vaan se toimii suurempina raameina toiminnal-
lisen harjoittelun toteuttamiseen, jonka avulla pystytdan tukemaan lasten ja nuorten
kehitystd. Mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisi olla toimintamallin kayttd seurassa

ja sen vaikutukset junioreiden liiketaitoihin ja loukkaantumisten maaraan.
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Haastattelu Musan Salaman junioripaallikolle 9.1.2017

Kuinka monta 7-11 vuotiaiden joukkuetta pelaa Musassa? (sukupuoli, ik&ryhmat,
joukkueiden koko)

Millaiset taustat valmentajilla on? (koulutus, tuki & sitoutuminen)

Kuinka monta harjoitusta joukkueilla on keskimé&arin viikossa?

Millaisia eroja valmentajat ovat kokeneet lapsien motoriikkojen vélilla?

Millaista toiminnallista harjoittelua ko. joukkueilla on?

Muuta?
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Musan Salaman seuralinja jalkapallojunioreiden toiminnallisesta harjoittelusta

Monipuolisuus
ja

leikinomaisuus!
Kehitettdvat ominaisuudet ikdkausittain

Alle 7 vuotiaat 8.9 vuotiaat 10-11 vuotiaat
= Motoriset & Nopeus * Nopeus

s Liikkuvuus s Litkkuvuus

perustaidot

N e 5

- “kc:‘peus »  Ketteryys Ketteryys
& Lk .l.I\.l'l-.Il..I; o EmE & \Voima

& Tasapaino & Koordinaatio

Yhden harjoituksen rakenne

Alkuldammittely 20 min

1a. Yleinen alkuldmmittely Smin

1b. Lajikohtainen alkuldmmittely 15 min
Varsinainen harjoitus 40 min

Pelif\Viesti 20 min

Jadhdyttely 10 min

Motorisesti taitava ja motivoitunut juniorijalkapalloilija
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LIITE 3

Toimintamallin liikkeet
VOIMA

Perustelut: VVahva keskivartalo jalkapalloilijoille tarked, sill& se luo perustan ylé-ja ala-

raajan hallituille liikkeille.

a) Helppo: Lankku kyynarnojassa

e Vie kyynérvarret alustalle olkanivelten alle, pida polvet alustalla
o Pid& pad vartalon jatkeena ja aktivoi lavanseutu seka keskivartalo. Jannita
vartalo pakiodiden varaan n. 5 sekunniksi, jonka jalkeen laske polvet alus-
talle n. 5 sekunniksi
b) Haastava: Lankku painonsiirrolla

e Aseta kyynérvarret alustalle olkanivelten alle. Jannité keskivartalo ja akti-
voi lapatuki. Ojenna jalat yksitellen pakididen varaan

¢ Vie hitaasti ja hallitusti painopistettd eteenpéin

e Pysdyti ja liu’uta painopiste taakse
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c) Vaikea: Lankku jalan nostolla

e Aseta kyynérvarret alustalle olkanivelten alle. Jannité keskivartalo ja akti-
voi lapatuki. Ojenna jalat yksitellen pakitiden varaan

e Hallitusta asennosta nosta toinen jalka irti alustalta. Pida jalka ylh&aalla
noin 3-5 sekuntia (pakara!) ja nosta toinen jalka. Huomioi, etté lantio ei
kallistu!

Tyypillisimmaét virheet lankussa

Lapojen vélissa roikkuminen - Tyonnetdén ylaselkéa pyoreaksi

Selk& notkolla tai peppu pystyssd = Suora linja (syvien vatsalihasten aktivoi-
minen)

Katse eteenpdin tai paéan roikuttaminen

Ei muisteta hengittaa

LITKKUVUUS

Perustelut: Alaraajojen hyva liikkuvuus on jalkapalloilijoille tarkea, silla liikkuvuus

vaikuttaa muun muassa ketteryyteen ja potkunopeuteen.

a) Helppo: Askelkyykky taaksetaivutuksella

e Astu oikealla jalalla pitka askel eteenpain. Kadet lantiolla.
e Paina lantiota alaspdin ja taivuta yl&vartaloa hallitusti taaksepdin.
e Vastaavasti astu pitk& askel vasemmalla jalalla eteenpdin ja taivuta yla-

vartaloa taaksepéin.
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b) Vaikea: Askelkyykky taaksetaivutuksella ja ké&sien nostolla

e Astu oikealla jalalla pitka askel eteenpdin ja vie k&det vartalon etukautta
paan ylapuolelle taivuttaen vartaloa samalla taaksepdin.

e Vastaavasti astu pitk& askel vasemmalla jalalla eteenpdin ja taivuta yla-
vartaloa taaksepéin.

Tyypillisimmaét virheet

e Polvet eivat osoita varpaiden kanssa samaan suuntaan

e Kallistetaan vain paata taaksepain

o Lantio lilan ylhdalla - Riittavén pitka askel ja koukistus etummaisen jalan
polvesta

e Liike ei ole jatkuvaa
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TASAPAINO
Perustelut: Jalkapallossa dynaamisella tasapainolla on olennainen tekij& esimerkiksi

harhautuksissa, kddnnoksissa ja syotettadessa

a) Helppo: Yhdella jalalla hyppy ylospéin pysaytyksella

e Hypataan oikealla jalalla yldspain
e Alastulossa oikea jalka joustaa (pehmea alastulo) ja polvet osoittavat var-
paiden suuntaan
e Toista sama vasemmalla jalalla jne.
b) Haastava: Yhdella jalalla hyppy eteenpéin

e Hypétadn oikealla jalalla eteenpdin

e Alastulossa oikea jalka joustaa ja polvet osoittavat varpaiden suuntaan.
Uusi hyppy aloitetaan hallitun alastulon jalkeen.

e Toista sama vasemmalla jalalla jne.
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Tyypillisimmaét virheet

e Polvet eivat osoita varpaiden kanssa samaan suuntaan
e Liian suuri suoritusnopeus > Tekniikka nopeutta tarkeampaa

e Lantion kallistuminen (sivummaisen pakaralihaksen ja vatsalihasten akti-
vointi)

KETTERYYS

Perustelut: Jalkapalloilijan osattava liikkua eri suuntiin ketteréasti samalla havainnoi-
den pelikentén tilanteita

a) Helppo: Kapteeni kaskee versio a

e Aseta totsat salmiakinmuotoisesti ja muodosta pelaajille parit

e Pari tulee pelaajan eteen ja huutaa suunnan oikea/vasen/eteen/taakse, jo-
hon parin on reagoitava ja liikuttava mahdollisimman nopeasti kiertéden
ko. totsé

o Keskell& pelaajan on pysahdyttavé peliasentoon

b) Haastava: Kapteeni késkee versio b

e Aseta totsat salmiakinmuotoisesti ja muodosta pelaajille parit
e Pari tulee pelaajan eteen ja osoittaa kadella suunnan, johon parin on lii-
kuttava mahdollisimman nopeasti kiertéen ko. totséa

e Pelaaja pyséhtyy keskelle peliasentoon
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c) Vaikea: "Peili”

e Tee kaksi neliota perékkain ja laita kummankin nelididen keskelle totsét.
Muodosta pelaajille parit.

o Pelaajat asettuvat nelididen keskelle kasvot samaan suuntaan, jonka jal-
keen etummainen pelaaja paattadd, mihin suuntaan juoksee. Takimmaisen
pelaajan on reagoitava siihen ja juostava samalle totsalle. Jokaisen totséalla
kaynnin jalkeen molempien pelaajien on pyséhdyttava peliasentoon keski-
totsalla.

e Vaihda pelaajien rooleja

Tyypillisimmat virheet

e Katse jaloissa
e Eteneminen ei tapahdu sivuttain
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KOORDINAATIO
Perustelut: Harjoitteet parantavat liikehallintaa ja yhdistavat erilaisia liikesuorituksia,

jotka ovat tyypillisia jalkapallossa (esim. ponnistus ja pusku)

a) X-hyppy

o Jalat vierekkain ja kadet Kiinni vartalossa. Tee haarahyppy, jolloin ja-
lat ja k&det aukeavat sivuille
b) X-hyppy kédet edessa

e Jalat vierekkéin ja kadet kiinni vartalossa. Tee haarahyppy, jolloin ja-
lat aukeavat sivuille ja k&det ovat suorana edessa
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c) Vuorotellen x-hyppy + x-hyppy kéadet edessé

e Toista edelld mainittuja vuorotellen

Tyypillisimmat virheet

e Liikkeiden yhdistely ei ole sujuvaa
e Polvet ja varpaat eivét osoita samaan suuntaan
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LIITE4

SAATEKIRJE

Olen opinnaytetydna luonut toimintamallin 7-11 -vuotiaiden jalkapallojunioreiden toi-
minnallisesta harjoittelusta Musan Salamalle. Siihen liittyen olen tehnyt myos arvioin-
nin toteuttamista varten kyselylomakkeen.

Toivon, ettd tutustut toimintamalliin ja testaat sitd kaytdnndssa kuukauden ajan, jonka
jalkeen vastaat kyselylomakkeen kysymyksiin. Noudan arviointilomakkeen, kun olet
ilmoittanut arvioinnin tehdyksi. Viimeinen mahdollinen palautuspéivé on kuitenkin
8.8.2017. Vastauksesi késitelldan taysin luottamuksellisesti, eika henkil6llisyytesi kdy

ilmi opinndytetyosta.

Tyoni ohjaavana opettajana toimii fysioterapian opettaja Marjo Keckman, sdahkopos-

tiosoite marjo.keckman@samk.fi. Kirjeen alaosasta I6ydat minun yhteystietoni, mikali

sinulla on kysyttavaa toimintamallista, kyselysta tai opinndytetydstani. Vastaan mie-

lellani kysymyksiisi!

Aliisa Uotila
Fysioterapiaopiskelija, SAMK
0456378704
aliisa.uotila@student.samk.fi
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TOIMINTAMALLI 7-11 VUOTIAIDEN JALKAPALLOJUNIOREIDEN
TOIMINNALLISEEN HARJOITTELUUN: ARVIOINTILOMAKE

1. Taustatiedot

a. Minka ikaisten valmentajana toimit?

b. Kauanko olet toiminut valmentajana?

c. Montako kertaa olet kayttanyt toimintamallia?

2. Ympyr0i vaittdméaa parhaiten sopiva vaihtoehto

1=té&ysin eri mielta 2=jokseenkin eri mielt4 3=jokseenkin samaa mielta 4=t4ysin samaa

mieltd
a. Toimintamalli on rajattu hyvin jalkapallo-
junioreiden toiminnalliseen harjoitteluun liittyen 1 2 3 4
apaa sana:

b. Toimintamallin sisélto on rajattu harjoittelun

suunnittelun kannalta oleellisimpiin asioihin 1 2 3 4
Vapaa sana:

c. Toimintamalli on sovellettavissa kaytantoon 1 2 3 4
Vapaa sana:

d. Harjoituksen pystyy suunnittelemaan
toimintamallin avulla 1 2 3 4
Vapaa sana:

e. Toimintamallin ulkoasu on selke& 1 2 3 4
Vapaa sana:

3. Tuliko mieleesi joitakin kehittdmisehdotuksia toimintamalliin liittyen? Voit
Kirjoittaa ne tdhan vapaamuotoisesti.

Kiitos vastauksestanne!
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