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1 JOHDANTO

Jalkapallo on maailman suosituin ja harrastetuin urheilulaji. Harrastajia on arvioitu olevan noin
250 miljoonaa. Jalkapalloa on pelattu modernissa muodossaan jo reilusti yli vuosisata. Kuiten-
kin vasta viime vuosikymmenind on lajista kasvanut nykyisen kaltainen ylikansallinen ilmi6.
Nykymuotoisen jalkapallon synnyinmaana pidetiin Englantia. Jalkapalloilun levidminen ta-
pahtui kahdella eri tasolla. Emidmaa Englannista peli matkasi ensin vanhan mantereen muihin
osiin ja mybhemmin merten taakse etenkin Eteld-Amerikkaan. (Itkonen & Nevala 2007, 11 -

12)

Teimme toiminnallisen opinnaytetyon, jonka atheeksi valikoitui Team LKP:n 04-ikdluokan ju-
niorijalkapallojoukkueen pelaajien nopeusvoimaominaisuuksien kehittiminen. Opinnaytety6
sisalsi my6skin kvantitatiivisen eli maarillisen tutkimusosion, jossa vertailimme pelaajien alku-
ja lopputestien tuloksia keskendin. Nopeusvoimaharjoitusjakso kesti kuusi viikkoa, siséltien
alkutestit, kaksi puolen tunnin mittaista nopeusvoimaharjoitusta viikoittain ja lopputestit.
Suunnittelemamme nopeusvoimaharjoitukset sijoittuivat joukkueharjoitusten alkuun. Ka-
vimme itse paikan piilld ohjaamassa ensimmaiset harjoitukset, joita joukkueen pdivalmentaja
on seuraamassa. Pddvalmentaja ohjasi harjoitusjakson loput nopeusvoimaharjoitukset itse, an-

tamiemme harjoitusohjelmien mukaan.

Valitsimme aiheen, koska olemme molemmat kiinnostuneita urheiluvalmennuksesta. Olemme
molemmat intohimoisia urheilumiehia ja toisella meista on pitkd pelaajatausta jalkapallon pa-
rissa, jota pystyimme hyodyntimadn tyossimme. Junioreiden kanssa ty6skenteleminen antoi
meille eviitd juniorivalmennukseen tulevaisuutta silmalld pitden. Junioreiden voimaharjoitte-
lussa on mielestimme tirkedd muistaa, ettd silld luodaan fyysisen tason pohjaa, jotta aikuisena

pystytain harjoittelemaan kovaa ilman loukkaantumisia.

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda Laukaalaisen Team LKP:n jalkapallojaoston juniorijouk-
kueelle toimiva hatjoittelumalli, jota hyvaksi kiyttden he voivat tulevaisuudessa kehittdd pelaa-
jien nopeusvoimaominaisuuksia. Pyrimme myo6skin kehittimaidn omaa ammattitaitoamme tut-
kimalla ja perehtymilld nuorten nopeusvoimaharjoitteluun teoriatiedon kautta, sekd pitimalla

itse nopeusvoimaharjoituksia ja -testeja.



2 TOIMEKSIANTAJA TEAM LKP RY:N JALKAPALLOJAOSTO

Team LKP on Laukaalainen seura, joka on perustettu vuonna 1995. Seura pyrkii edistimiin
litkuntaa ja muuta sithen liittyvda kansalaistoimintaa seuran toiminta-alueilla. Seura tarjoaa mo-
nipuolisesti erilaista toimintaa edellytysten ja tarpeiden mukaan. Team LKP:n jalkapallojaosto
jarjestad kilpatoimintaa junioritoimintana. Jaostolla on kilpailutoimintaa niin poikien kuin tyt-

tojenkin puolella.
Team LKP P04/05

Team LKP:n 04/05 syntyneet juniorijalkapalloilijapojat pelaavat Keski-Suomen piitin P14 pii-
risarjaa. Laukaa on pieni kunta, joten kaikkiin ikdluokkiin ei riitd tarpeeksi pelaajia. Tdstd syysta
tassd kyseisessi ikaluokan joukkueessa pelaa kolmen eri ikiluokan pelaajia. Kaudella 2018

joukkue sijoittui kahdentoista joukkueen piirisarjassa kahdeksanneksi.



3 JALKAPALLO

3.1 Jalkapallon kehitys

Jalkapallon suosiosta ja harrastajamaarista litkkuu monella eri tavalla laskettuja tietoja. On kui-
tenkin selvid, ettd jalkapallo on maailman suosituin ja harrastetuin urheilulaji. Harrastajia on
arvioitu olevan noin 250 miljoonaa. Verrattuna muihin urheilumuotoihin, jalkapallon kulttuu-
rinen ja poliittinen merkitys on omaa luokkaansa (Itkonen & Nevala 2007, 11). Himmentdva
fakta on, ettd mikili jalkapalloilijat muodostaisivat oman kansakuntansa, kyseessi olisi maail-

man neljanneksi vakirikkain maa (Oksanen 2016, 6).

Jalkapalloa on pelattu modernissa muodossaan jo reilusti yli vuosisata. Kuitenkin vasta viime
vuosikymmenini on lajista kasvanut nykyisen kaltainen ylikansallinen ilmio, johon liittyvit niin
suuret tunteet kuin suunnattoman suuret rahasummatkin. Nykymuotoisen jalkapallon syn-
nyinmaana pidetddn Englantia. Jalkapalloilun levidminen tapahtui kahdella eri tasolla. Emdmaa
Englannista peli matkasi ensin vanhan mantereen muihin osiin ja myohemmin merten taakse
etenkin Eteld-Amerikkaan. Erityisesti merenkulku ja kaupankiynti edistivit jalkapallon levit-
taytymistd. Englantilaisten merimiesten mukana peli levisi my6s Pohjoismaihin. Suomessa jal-
kapalloa pelattiin ensimmaisen kerran 1800-luvun lopulla paakaupungissa, Turussa ja Vaa-

sassa. (Itkonen & Nevala 2007, 11 - 12.)

Jalkapallon levittaytyessd ja muuttuessa massailmioksi, peli myos organisoitui kansallisesti ja
kansainvilisesti. Vuonna 1863 perustettiin Englannin jalkapalloliitto, joka oli tienndyttaja. Laji
alkoi tissd vaiheessa erottua lopullisesti sisarlajistaan rugbysta. Vuonna 1904 perustettiin kan-
sainvilinen lajiliitto FIFA. Mukana perustamassa oli vain seitsemin eurooppalaista maata, eli
jalkapallo nayttaytyi tuolloin vield selvisti vanhan mantereen lajina. Jalkapallossa olympialaiset
olivat lajin merkittavin kansainvilinen kilpailu lihes kolmen vuosikymmenen ajan 1900-luvun
alusta lihtien. Kuitenkin Amsterdamin kisoissa tapahtuneen Englannin poisjadnnin jilkeen

olympiajalkapallon asema muuttui merkittavasti, eikd se ole ollut sen jilkeen endi lajin tir-

keimpid tapahtumia. (Itkonen & Nevala 2007, 12 - 13.)

Olympialaisten painoarvon muuttumiseen liittyy keskeisesti ammattilaistuminen. Avainase-
massa siind oli englantilainen jalkapallo, joka hyviksyi palkkioiden maksamisen jo 1880-luvun

puolivilissd. Tdmin seurauksena kansallisesta satjasta tuli ammattilaissarja. Samotihin aikoihin



syntyi my0Os olympialiike, joka tukeutui tiukasta amatoori-thanteeseen. Kahden urheiluliikkeen
voimatekijan lihteminen eri teille teki yhteisestd kilpailutoiminnasta ongelmallista. Lopulta
Amsterdamin olympialaisten jilkeen FIFA paatti kdynnistdd oman arvoturnauksen jarjestimi-
sen. Vuonna 1930 pelattiin ensimmaiinen jalkapallon MM-turnaus, jonka my6ta siirryttiin jal-

kapallon historiassa uuteen kauteen. (Itkonen & Nevala 2007, 13.)

3.2 Jalkapallo pelini

Jalkapallo on taito-, pelikisitys- ja nopeuspeli, jossa vaaditaan my6s kestavyyttd ja voimaa. Pe-
lissd jalkapalloilija pelaa palloa, juoksee, kidntyy, hyppaa, taklaa ja tulee taklatuksi. Pelin aikana
pelaajien pallonhallinta-aika on yhteensd vain 1-2 minuuttia. Tdmé korostaa erityisesti taidon,

nopean pelinlukemisen ja yhden kosketuksen pelin merkitystd. (Luhtanen 1996, 91 — 94.)

Englannin jalkapalloliitto on laatinut jalkapallon sadntokirjan ("Laws of the game”) vuonna
1863. Yha tinakin pidivani saant6jd on vain 17, joista tairkeimmait seuraavassa. Jalkapallo-otte-
lussa pelataan kaksi 45 minuutin puoliaikaa. Peliaikaa lisitiin kummallakin puoliajalla erotuo-
marin harkinnan mukaan pelikatkoista riippuen sopiva maira. Jalkapallossa pelikentin tulee
olla suorakaiteen muotoinen, ja se merkitddn rajoin ja muin merkein. Kentin pituuden tulee
olla 90 — 120 metrid ja leveyden 45 — 90 metrid. Kansainvilisissd otteluissa kentin pituuden
tulee olla 100 — 110 metrid ja leveyden 64 — 75 metrid. Ottelu pelataan kahden eri joukkueen
vililli. Molemmissa joukkueissa on enintadn 11 pelaajaa kentilld, joista yksi on maalivahti.
Ottelua ei saa aloittaa tai jatkaa, mikili jommassakummassa joukkueessa on vihemman kuin
seitsemin pelaajaa. Virallisissa otteluissa joukkue voi vaihtaa enintddn kolme pelaajaa. (Oksa-

nen 2016, 11.)

Jokaista ottelua johtaa erotuomari. Hin rankaisee pelaajia, jotka syyllistyvit rikkomuksiin an-
tamalla vapaapotkuja, rangaistuspotkuja seka keltaisia ja punaisia kortteja. Kaksi keltaista kort-
tia tai punaisen kortin saanut pelaaja joutuu ulos pelistd jolloin pelaajan edustama joukkue
joutuu jatkamaan vajaamiehisend. Avustavat erotuomarit auttavat erotuomaria nayttamalla li-
pulla kulmapotkut, rajaheitot ja tuomittavat paitsioasemat. Lisiksi he nayttdvit erotuomarille
sellaiset rikkomukset, joita erotuomari ei ole nahnyt lainkaan tai kunnolla. Lopullinen péitin-

tavalta on kuitenkin erotuomarilla. (Oksanen 2016, 11.)



4 JALKAPALLOILIJAN VAATIMUKSET

Jalkapallon pelaaminen vaatii joukkueilta ja pelaajilta taitoa, pelikisitysti, nopeutta, kestavyytta,
tilannevoimaa ja luovaa yhteistoimintaa joukkueiden jisenten vililld. Pelaajalta vaaditaan
my6skin vahvoja henkisid ominaisuuksia, ja hyvia ratkaisuntekokykyd. Jalkapalloilijan on hal-
littava padsarjatasolla monipuoliset yksilotaidot seki liikkumisen edellyttimit perusliikkeet.
Nimé molemmat sisdltivit motorisia valmiuksia, joiden oppiminen jakautuu koko pelaajauran
ajalle. Fyysisten ominaisuuksien taso on kiintedssd yhteydessa taitoon. Pelaaja, joka on nopea
jajolla on hyva juoksukestivyys omaa todennakoisesti myos hyvin juoksutekniikan. Henkisten
ominaisuuksien merkitys korkealla tasolla on erittdin tirked. Pelaajien on oltava yhteistyoky-

kyisid ja sosiaalisia. (Luhtanen 1996, 10 - 13.)

Jalkapallo on lajina kehittynyt koko ajan nopeatempoisemmaksi, joten pelaajatkin ovat nyky-
péivind nopeampia. Keskeisid vaatimuksia jalkapalloilijoille ovat vahvat jalkalihakset (pohkeet,
etureidet ja takareidet) sekd voimakas ylavartalo. Kyseisid ominaisuuksia tarvitaan nopeissa
suunnanmuutoksissa, rajahtavissi spurteissa, kaksinkamppailutilanteissa seka hypyissa. Jalka-
pallo on nopeuskestivyyslaji, joten pelaaja tarvitsee myoskin kestavyysominaisuuksia, jaksaak-
seen pelata koko yhdeksinkymmenen minuutin ajan. Pelaajan on lisidksi pystyttiva lukemaan
pelid silmilladn, ja pystyttidva arvioimaan nopeuksia ja etdisyyksid. Nopea havainnointikyky on

pelaajalle tirked ominaisuus. (Oksanen 2016, 60.)

4.1 Fysiologiset vaatimukset

4.1.1 Pelaajan litkkuminen ottelun aikana

Pelaaja liikkuu keskimaarin ottelun aikana 10 — 11 kilometrid, josta suurin osa tapahtuu kive-
lemalla tai holkkaamalla. Jalkapallo-ottelussa pelaajan tulee pyrkia liikkumaan oikea-aikaisesti
ja kyeta liikkumaan tarvittaessa korkealla teholla eli intensiteetilld. Ottelun aikana liikuttu ko-
konaismatka on riippuvainen pelaajan pelipaikasta. Eniten ottelun aikana liikkuvat keskikent-

tapelaajat ja laitapuolustajat, ja vihiten keskuspuolustajat. (Lehto & Vanttinen 2010, 4.)



Lehdon ja Vinttisen (2010, 9) mukaan Mohr ym. (2003) ja Andersson ym. (2010) toteavat,
ettd jalkapalloilijan ottelunaikainen aktiivisuus on luonteeltaan ajoittaista ja intensiteetti vaih-
televaa. Pelaajan liikkumisen intensiteetissd tapahtuu muutos noin 4 — 5 sekunnin vilein ja
pelaajat suorittavat ottelun aikana litkkeitd eri nopeuksilla lukumiirillisesti noin 1300 kappa-
letta. Huippupelaajilla liikkeiden kokonaismaira on suurempi kuin keskitason pelaajilla. Pelaa-
jat liikkkuvat suurimman osan peliajasta matalalla intensiteetilld. Holkkddmisen ja kivelyn yh-
teinen osuus peliajasta on noin 60 prosenttia. Korkean intensiteetin juoksua on ottelun aikana
vihin, mutta niilld on yleensa todella tirked merkitys ottelun lopputuloksen kannalta. Yhden
maksimaalisen spurtin kesto on noin 2 sekuntia ja niitd suoritetaan ottelun aikana noin 30 —

40 kappaletta. (Lehto & Vinttinen 2010, 9.)

Lehdon ja Vinttisen (2010, 10) mukaan LLago-Penas ym. (2009) ja Di Salvo ym. (2007) totea-
vat, ettd pelaajan liikkumisen intensiteetti on riippuvainen hinen pelipaikastaan. Keskuspuo-
lustajat liikkuvat ottelun aikana selvisti muita pelipaikkoja vahemmain kovemmilla nopeuksilla
ja he suorittavat myoskin muita vihemman maksimaalisia spurtteja. Keskimmaiset keskikent-
tipelaajat litkkuvat etenkin matalan ja keskitason intensiteetilld. Hyokkaajiltd, laitimmaisilta
keskikenttdpelaajilta ja laitapuolustajilta vaaditaan kykya litkkua kovalla intensiteetilld ja maksi-

maalisesti. (Lehto & Vanttinen 2010, 10.)

4.1.2 Pelaajan kuormittuminen ottelun aikana

Lehdon ja Vinttisen (2010, 27) mukaan Bangsbo ym. (2000) toteaa, ettd vaikka jalkapalloa
luonnehditaankin nopeuskestavyyslajiksi, kuormittaa se ottelun keston vuoksi voimakkaasti
my0s aerobista energiantuottoa. Pelaajien keksimiariinen tydintensiteetti otteluiden aikana on
anaerobisen kynnyksen tietimilld, keskisykkeen ollessa noin 85 prosenttia maksimisykkeesta.
Ottelun aikana pelaajien syke laskee harvoin alle 65 prosenttia maksimisykkeestd. Pelaajien
hapenkulutus on ottelun aikana noin 70 prosenttia maksimaalisesta hapenottokyvystd. Pelaa-
jien laktaattipitoisuudet vaihtelevat ottelun aikana 2 — 10 millimoolia/litra vililld, huippuatvo-

jen ollessa yli 12 millimoolia/litra. (Lehto & Vinttinen 2010, 27.)

Lehdon ja Vinttisen (2010, 28) mukaan Bangsbo ym. (2000) toteaa, ettd energiankulutus mies-
pelaajilla ottelun aikana on keskimairin 1600 kilokaloria. Glykogeenivarastot ovat jalkapalloi-
lijan tirkein energianlihde energiantuotannon osalta. Glykogeenivarastot tyhjentyvit ottelun

aikana osittain tai jopa kokonaan, varsinkin jos pelid edeltiva glykogeenitaso on elimistossa



matala. Lihasten glykogeenin lisiksi hyodynnetddn ottelun aikana my6s maksaan varastoitu-

nutta glykogeenia ja maksassa valmistuvaa glukoosia. (Lehto & Vinttinen 2010, 28.)

Lehdon ja Vinttisen (2010, 28) mukaan Krustrup ym. (2006), Shephard (1999) ja Bangsbo ym.
(2000) toteavat, ettd veren vapaiden rasvahappojen maira lisidntyy ottelun aikana, etenkin toi-
sella puoliajalla. Tastéd syystd energiaa tuotetaan ottelun aikana my6skin rasvavarastoista. Ras-
vahappojen hy6édyntiminen energianlihteend, verenvirtaus rasvakudokseen ja vapaiden rasva-

happojen vapautuminen tehostuu etenkin pelin matalaintensiteetti- ja lepovaiheiden aikana.

(Lehto & Vinttinen 2010, 28.)

Lehdon ja Vinttisen (2010, 28 — 29) mukaan Bangsbo ym. (2000) toteaa, ettd Ottelun anaero-
bisten vaiheiden aikana tuotetaan energiaa joko pilkkomalla elimiston ATP- ja kreatiinifosfaat-
tivarastoja (maitohapoton) tai pitempikestoisen korkeanintensiteetin suorituksen aikana anae-
robisella glykoosilla (maitohapollinen). Elimiston kreatiinifostfaattivarastot voivatkin pelin jal-
keen olla tyhjentyneet noin 60 prosenttiin lepoarvoista. Lisiksi kreatiinifosfaattipitoisuudet
voivat ottelun aikana olla elimist6ssa jopa alle 30 prosenttia lepoarvoista ja yksittiisissa lihas-

soluissa varastot voivat olla lihes tyhjentyneiti. (Lehto & Vianttinen 2010, 28 — 29.)

4.2 Urheilija-analyysi

4.2.1 Antropometria

Lehdon ja Vinttisen (2010, 39) mukaan Sposis ym. (2009), Sutton ym. (2009) ja Arnason ym.
(2007) toteavat, ettd huippujalkapalloilijoiden keskimairdinen rasvaprosentti on 10 - 11. Ant-
ropometriset ominaisuudet vaihtelevat pelipaikkojen mukaan. Maalivahdit ovat yleisesti pi-
tempid, painavampia ja heiddn rasvaprosenttinsa on suurempi kuin muiden pelipaikkojen pe-
laajilla. Suttonin ym. ja Arnasonin ym. tutkimuksissa puolustajat olivat pisimpia ja painavimpia,
ja keskikenttipelaajat olivat pienimpid ja kevyimpid kenttipelaajia. Sposiksen ym. tutkimuk-
sessa hyokkadjit olivat pitempid ja painavampia kuin puolustajat. Puolustajia niissd analyy-
seissa el oltu eroteltu toppareihin ja laitapuolustajiin, vaikka kyseisten pelipaikkojen pelaaja-
tyyppien tiedetddn eroavan toisistaan. Antropometrisilla ominaisuuksilla on siis pelipaikkaan

ja -rooliin ohjaava vaikutus. (Lehto & Vinttinen 2010, 39.)



4.2.2 Aerobinen ja anaerobinen suorituskyky

Lehdon ja Vinttisen (2010, 41) mukaan Reilly ym. (2000) toteavat, etta jalkapalloilijoilla mak-
simaalinen hapenottokyky on noin 60 ml/kg/min, joka on vastaava muiden joukkuelajien
urheilijoiden kanssa, mutta selvisti pienempi kuin esimerkiksi kestdvyyslajien urheilijoilla.
Huippujalkapallossa vaaditaan pelaajilta riittavaa hapenottokykyd, jotta he pystyvit suoritta-
maan korkealla intensiteetilld pidempain, palautumaan nopeammin intensiivisistd pelijak-

soista ja toimimaan tehokkaammin ottelun loppuhetkilld. (Lehto & Vinttinen 2010, 41.)

Lehdon ja Vinttisen (2010, 42) mukaan Casajus (2001) toteaa, etti jalkapalloilijoiden anaero-
binen kynnys on noin 90 % maksimisykkeestd ja 79 % maksimaalisesta hapenottokyvysta.
Jalkapalloilijoiden kestdvyyssuorituskykya testataan yleisesti yo-yo — testilld, joka tunnetaan

Suomessa nimelld piip-testi. (Lehto & Vinttinen 2010, 42.)

4.2.3 Nopeus- ja voimaominaisuudet

Lehdon ja Vinttisen (2010, 43 — 44) mukaan Reilly ym. (2000) ja Shephard (1999) toteavat,
ettd yksilolliset ja lihasten viliset erot hitaiden ja nopeiden lihassolujen solujakaumassa ovat
olleet yleensa suuria, joka viittaa sithen, ettd lihassolujakauma ei ole merkittavissa osassa jal-
kapallossa. Yleisesti on kuitenkin havaittu, ettd jalkapalloilijoiden lihassolujen kapillaarien

madri ja poikkipinta-ala ovat suurempia normaaliviestoon verrattuna. (Lehto & Vinttinen

2010, 43 — 44.)

Lehdon ja Vinttisen (2010, 44) mukaan Reilly & Doran (2003) toteavat, ettd Jalkapalloilijoilla
alaraajojen voimantuotto-ominaisuudet ovat tirkedssi roolissa. Lisiksi etenkin maalivah-
deilta vaaditaan hyvid voimaominaisuuksia koko vartalon lihaksilta. Nelipdisen reisilihaksen,
hamstring-lihasten ja pohjelihasten on pystyttiva voimantuottoon potkuissa, hypyissa, tak-
lauksissa, kaannoksissa ja juoksun aikana. My0s taklaustilanteissa on lihasten kyettava yllapi-
timadn asentoa ja ottamaan vastaan kontakteja. Voimantuotto-ominaisuudet keskivartalon
lihaksissa ovat puolestaan tirkedssd roolissa esimerkiksi asennon yllapitimisessa ja toimies-
saan tukilihaksina alaraajojen dynaamisissa liikkeissd. Yldvartalon lihaksia kdytetddn yleensa

kaksinkamppailutilanteissa. On tirkedd omata riittdva voimataso ja sopiva lihastasapaino



vammojen ennaltachkiisyn kannalta, silld esimerkiksi hamstring- ja reisilihasten epitasapai-

non on todettu olevan yhteyksissa loukkaantumisiin. (Lehto & Vianttinen 2010, 41.)
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5 HERMOLIHASJARJESTELMA

5.1 Hermolihasjirjestelman toiminta

Lihasvoima on mukana kaikessa liikkumisessa. Voimantuotto ja liikkkuminen tapahtuvat her-
molihasjirjestelmin ansiosta, johon kuuluvat hermosto (selkidydin, aivot ja tietoa valittava
hermo), seki lihakset. Voidaan sanoa, ettd hermosto, lihaksisto, janteet, sidekudokset ja luut
muodostavat voimantuoton ja litkkumisen “koneiston”. Thmiskehon kyky tuottaa lihasvoi-
maa perustuu hermolihasjirjestelmin toimintaan, jonka avulla voimia voidaan tahdonalaisesti
kohdistaa ulkoisia kappaleita vastaan. Lihaksen supistumiskisky tulee keskushermostosta lii-
keaivokuorelta ja litkkeen aikana lihasten reseptorit antavat palautetta lihasten toiminnasta
ddreishermoston avulla litkesuunnan ja nopeuden hallitsemiseksi. Liikkeen suuntaan ja no-
peuteen vaikuttavat lihasten ja lihassolujen jarjestdytyminen, nivelten rakenne ja muiden li-
hasten osallistuminen litkkeeseen. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 39, 47, 85.) My6s lihak-
sen energia-aineenvaihdunnallisilla asioilla on vaikutusta voimantuottoon. (Hakkarainen ym.

2009, 91).

5.2 Hermoston rakenne ja toiminta

Hermosto jaetaan rakenteellisesti ja toiminnallisesti kahteen osaan: keskushermostoon ja ai-
reishermostoon. Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkdydin, ja sen pédasiallinen tehtiva
on koordinoida kaikkien kehon osien toimintaa. Aidreishermostoon kuuluvat hermot, jotka
yhdistivit keskushermoston muuhun elimist66n ja viestivit ulkoisesta ymparistosta aistinjar-

jestelmin avulla. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 42.)

Selkdydin hermottaa suurta osaa thmisen tahdonalaisista lihaksista. Hermosolu muodostuu
runko-osasta eli somasta, tietoa soluun tuovista haaroista eli dendriiteistd ja tietoa ulos so-
lusta vievasta haarasta eli aksonista. Lihaksen supistumiskiésky eli aktiopotentiaali tulee sdh-
koisend viestind motorista hermoa pitkin ja siirtyy kemiallisen vilittdjdaineen, asetylkoliinin
avulla hermolihasliitoksen kautta lihassoluihin. Asetylkoliinin siirtymisen yhteydessd kemialli-
set tapahtumat atheuttavat lihassolussa oman lihaksensa supistumiskiskyn, joka aiheuttaa lo-

pulta lihassolun supistuminen. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 39 - 41.)
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Voimantuottoon osallistuvat kaikki motorisen yksikén solut. Hermosolun paksuus ja myelii-
nituppi vaikuttavat keskeisesti hermoimpulssin kulkunopeuteen. Hermoimpulssin johtumis-
nopeus voi vaihdella muutamasta metristd per sekunti jopa yli 100 metriin per sekunti.

Eroilla johtumisnopeuksissa voi olla huomattavaa merkitystd nopeuden tuottamisessa urhei-

lussa. (Mero ym 2007, 41.)

5.3 Motorinen yksikko

Motorinen yksikké on hermolihasjirjestelmin toiminnallinen yksikko, joka saa aikaan lihas-
supistuksen (Hakkarainen ym. 2009, 200). Motorinen yksikké koostuu motorisesta hermoso-
lusta, sen aksoneista pddtehaaroineen ja niiden hermottamasta lihassolusta. Motoriset yksikot
voidaan jakaa ominaisuuksiensa perusteella kolmeen eri ryhmain. Tyypin 1 motorinen yksi-
kon voimantuotto on matala, supistumisnopeus hidas, mutta se kestad vasymysti todella hy-
vin. Tyypin 2a motorisen yksikon voimantuotto on kohtalainen, supistumisnopeus nopea ja
vasymyksen vastustus korkea. Tyypin 2b motorisen yksikon voimantuotto on korkea, supis-

tumisnopeus nopea ja se kestad visymysta heikosti. (Mero ym. 2007, 42.)

Voimaa saadaan lisdd rekrytoimalla uusia motorisia yksikoitd ja/tai lisidmalld kiytossi ole-
vien motoristen yksikéiden kiskytystiheytta. “Kokoperiaate” ohjailee motoristen yksikéiden
rekrytoitumista eli kayttoonottoa. “Kokoperiaate” tarkoittaa sitd, ettd voimantuotto aloite-
taan hitailla motorisilla yksikéilld ja voiman tarpeen lisddntyessd otetaan kiyttéon yha nope-
ampia ja suurempia motorisia yksikoitd. Nykytutkimusten mukaan kokoperiaate pitee kai-
kissa tilanteissa. Tutkimusten mukaan motoristen yksikoiden rekrytoinnin ylaraja vaihtelee
lihaskohtaisesti 65%-85% maksimaalisesta voimantuotosta. Loppuosa voimasta tuotetaan li-

saamalld motoristen yksikéiden kiskytystiheyttd. (Mero ym. 2016, 101.)

Kestidvyystyyppinen harjoittelu saa aikaan hitaiden motoristen yksikéiden kdyttéonottoa (ma-
tala voiman vaatimus), kun taas voimaa ja nopeutta harjoitellessa tapahtuu my6s nopeiden
motoristen yksikéiden kayttoonottoa. (Mero ym. 2016, 101). Motoristen yksikoiden ja lihas-
ten aktivaatiojirjestykseen lihastyon aikana vaikuttavat merkittivdsti muun muassa seuraavat
asiat: lihassupistustapa, suoritusnopeus, sekd nivelkulmat. Téstd johtuen voimaharjoitusten
tulisi olla osittain lajinomaisia, jotta harjoitukset kehittaisivit juuri lajissa vaadittavien litkkei-

den ja lihasten voimantuottoa. (Forsman & Lampinen 2008, 424.)
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6 ENERGIA-AINEENVAIHDUNTA

Eri energiantuottosysteemien teho ja kapasiteetti ovat merkittivia urheilijan suorituskykyyn
vaikuttavia tekijoitd. Energiantuotollisesti lyhytkestoisissa suorituksissa on ratkaisevassa ase-
massa anaerobinen energiantuottonopeus (anaerobinen teho) ja suorituksen pidentyessi
my0s anaerobinen taloudellisuus ja maksimaalinen anaerobinen energiantuottokyky (anaero-
binen kapasiteetti). Hyvi suorituskyky pitkikestoisissa suorituksissa edellyttid suurta anaero-
bista tehoa. Suorituksen pidentyessa taloudellisuus ja energiavarastojen koon merkitys kas-
vaa. (Mero ym. 2007, 97.) Esimerkiksi korkeamman intensiteetin litkunnassa ihmisen ke-
hossa hiilihydraatteja kiytetddn energiantuottoon enemmin, kun taas rasvaa kiytetddn vi-

hemmin (Lanham-New, Macdonald & Roche 2011, 391).

Kaytettivin energianlahteen laatu riippuu péddasiassa tehdyn tyon intensiteetistd, mutta myos
sen kestosta ja luonteesta. Kolme péaasiallista energiajirjestelmaa tuottavat elimiston ja ty6s-
kentelevien lihasten tarvitseman ATP:n fosfokreatiinijarjestelma eli fosfageenijirjestelmai, an-
aerobinen glykolyyttinen jirjestelmi ja oksidatiivinen eli acrobinen jirjestelma. Litkunnan in-
tensiteetti maarittad, mika energiajirjestelma on hallitsevassa asemassa. (Langinkoski & Lap-

palainen 2016, 70.)
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7 VOIMA

Voimaharjoittelun paitavoitteena on parantaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa. Ilman
riittdvaa perusvoimatasoa lajivoiman kehittiminen on kuitenkin hyvin rajallista. Voimahar-
joittelun tulee olla lajista riippumatta pitkdjinteinen ja monipuolinen prosessi, jossa eti voi-
maominaisuuksia tulee harjoittaa kullekin ominaisuudelle optimaalisessa vaiheessa. (Hakka-
rainen ym. 2015, 220.) Lihasvoiman merkitys kilpa- ja huippu-urheilussa on huomattava.
Voiman lisdédmisen johdosta tulostaso on noussut kaikissa lajeissa viimeisen 20 vuoden ai-
kana mukaan lukien kestavyyslajit, joissa nopeusvoiman merkitys on viime vuosina kasvanut.
Voimaominaisuuksien hankkimisessa yksi haastavimmista asioista on se, ettd kasvaneet voi-
maominaisuudet saadaan hyodynnettya itse urheilusuorituksessa. Puhutaan niin sanotusta
siirtovaikutuksesta. Suunniteltaessa oikeanlaista voimaharjoittelua onkin ymmarrettiva voi-
man eri lajit ja niiden ominaispiirteet: 1. Maksimivoima, 2. Nopeusvoima, 3. Kestovoima.

(Mero ym. 2007, 251.)

7.1 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta mahdollista voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma ky-
kenee tuottamaan ilman, ettd voimantuottoon kulunut aika olisi rajoittava tekiji. Lihaksen tai
lihasryhmin tuottama maksimivoima voidaan ilmaista maksimaalisena voimatasona tai vdin-
tomomenttina. Maksimivoima on ikddn kuin "ditiominaisuus” kaikelle muulle voimalle. Esi-
merkiksi nopeusvoima ja maksimivoima kulkevat hyvin kasi kidessi. Nopeusvoimatasot ei-
vit endd tietyn pisteen jilkeen kehity, mikali henkil6 el paranna hianen maksimivoimata-

sojaan. (Keskinen, Hikkinen & Kallinen 2004, 138.)

7.2 Nopeusvoima

Me keskitymme opinndytetyossimme voiman lajeista nopeusvoiman kehittdmiseen juniori-
jalkapallojoukkueen pelaajien kohdalla. Pelaajat ovat idltddn 12 — 14-vuotiaita, eli he ovat

murrosidn kasvupyrihdysvaiheessa. 12-vuodesta eteenpiin nopeusvoimaharjoitteluun tulee
kiinnittdd yhd enemman huomiota, koska tilloin alkaa ominaisuuden herkkyyskausi. Kasvu-
pyrihdys johtuu pitkilti kasvuhormonin ja testosteronin erittymisen kiihtymisestd. Hormo-

neilla on pituuskasvun lisiksi posititvinen vaikutus lihaskudoksen vahvistumiseen ja lihaksen
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hermostollisen aktiivisuuden lisdidntymiseen. Kasvupyrihdyksen ajoittuminen ja sen nopeus

ovat erittiin yksilollisia. (Hakkarainen ym. 2015, 224 - 225.)

Nopeusvoima tarkoittaa hermolihasjirjestelmin kykya tuottaa suurin mahdollinen voima, ly-
hyimmaissid mahdollisessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella (Kyréldinen 2004,
149). Nopeusvoimassa on kyse hyvin lyhyestd voimantuottoajasta ja suuresta voimantuotto-
nopeudesta (Hakkinen 1990, 41). Nopeusvoimassa voimantuotto voi olla luonteeltaan asyk-
listd (kertasuorituksellista). Esimerkki asyklisestd voimantuotosta jalkapallossa on esimerkiksi
puskutilanne. Toisaalta nopeusvoimaa tuotetaan useissa urheilusuorituksissa toistuvina suori-
tuksina (syklisesti) esim. jalkapallossa spurtin aikana aina noin 10 sekuntiin asti. (Mero ym.

2007, 251.)

7.2.1 Nopeusvoimaharjoittelu

Nopeusvoimaharjoitus toteutetaan nimensa mukaisesti nopeusvoimaperiaatteella seuraavat
tekijat huomioon ottamalla: maksimaalinen yritys, lajinomaisuus, kuorman valinta, sarjan
kesto, palautus, drsykkeen vaihtelu seka harjoitusmairan progressiivisuus eli nousujohteisuus.
Maksimaalinen yritys tarkoittaa sité, ettd urheilija kdyttdd koko tahdonvoimansa ja tarkoituk-
senmukaisella tavalla suunnatun aggressiivisuutensa suoritukseen. Tavoitteellisena intensi-
teettind suorituksessa pidetddn 100 — 103 %, joka tarkoittaa erittiin voimakasta pyrkimystd
uudelle suorituskyvyn tasolle. Jokaisella suorituksella pyritiin saavuttamaan uusi oma enna-
tys. Maksimaalisen yrityksen periaatteen noudattaminen pyrkii varmistamaan sen, etta harjoi-

tusvaikutus kohdistuu "nopealle" hermoston ja lihassolukon osalle. (Mero ym. 2007, 258.)

Nopeusvoimaharjoittelun tulee olla osaltaan lajinomaista. Téssa periaatteessa on tirkeda lih-
ted lajisuorituksesta liikkeelle: mikd on lajisuorituksessa vaadittava voimataso, voimantuotto-
aika, nivelkulmat, lihassupistustapa jne. Nopeusvoimaharjoituksessa kuorma valitaan yleensi
alueelta 0 — 85 % lasketusta ykkostoistomaksimista ja sarjan kesto pitiisi olla 1-10 sekuntia.
Pienet lisikuormat suurella nopeudella kehittdvit voimanopeuskayrin nopeuspditi ja suuret
lisakuormat pienemmalld nopeudella kehittivit voimanopeuskayrin voimapaitd. Nuorten
urheilijoiden kohdalla kuormana toimii oma paino, eika lisipainoja vilttimatta vield tdssad vai-
heessa tarvita. Sarjan kesto ei saisi ylittada 10 sekuntia, ettei maitohapon tuotto nousisi hairit-

sevin suureksi. Nopeusvoimaharjoittelussa pyritiin lyhyisiin suoritusaikoihin voimakkaan
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harjoitusvaikutuksen saamiseksi. Palautukset sarjojen vililld pitda olla 2-5 minuuttia, jotta va-
littomit energianlihteet (ATP ja KP) palautuvat ja urheilija on psyykkisesti valmis seuraa-

vaan maksimaaliseen yritykseen. (Mero ym. 2007, 259.)

Oikein toteutetussa nopeusvoimaharjoittelussa myés drsyketti tulisi vaihdella. Arsyketti saa-
daan muutettua vaihtelemalla kuormaa, harjoitteita, supistustapoja, harjoituspaikkaa jne. Har-
joittelussa tulisi olla noin 4 - 10 viikon vilein selvid drsykkeen muutoksia, jotta hermolihasjir-
jestelman vastaanottavuus harjoituksille saadaan sdilymaén ja nopeusvoima kehittyméin. Har-
joittelun tulisi my6s olla progressiivista eli nousujohteista. Koska harjoituksen korkeasta in-
tensiteetistd ei voida nopeusvoimaharjoittelussa luopua, on miirin lisidminen yksi tehokas
vaikuttava tekijd lisittdessd kokonaiskuormitusta. Maarit lasketaan esimerkiksi suoritusker-
toina, ponnistusten lukumairana hyppelyissa ja levytankoharjoitteissa kilomairina. (Mero ym.

2007, 260.)
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8 NOPEUSVOIMAHARJOITTELUOHJELMA

8.1 Ensimmiinen harjoituskerta

(Kesto noin 30 minuuttia)

1.

Reaktioldhdot. Kiyddan kaikki harjoitteet lipi kertaalleen. (2 jonoa)

Pelaajat ovat selkd menosuuntaan. Kuultuaan danimerkin, pelaajat kdantyvit ensin
ympiri, jonka jilkeen ottavat maksimaalisen spurtin n. 10 metrin pddssi olevalle tot-
sille asti.

Pelaajat ovat polvillaan silmat kiinni. Kuultuaan danimerkin, pelaajat nousevat ylos,
jonka jalkeen ottavat maksimaalisen spurtin n. 10 metrin paissa olevalle totsélle asti.
Pelaajat ovat istualtaan rintamasuunta menosuuntaan péin. Valmentaja heittda pelaa-
jien takaa haluamansa esineen (esim pallo, totsd ym.) pelaajien eteen. Saatuaan niko-
havainnon esineesti, pelaajat nousevat ylos, jonka jilkeen ottavat maksimaalisen
spurtin n. 10 metrin padssd olevalle t6tsille asti.

Pelaajat mahaltaan katse menosuuntaan piin. Valmentaja heittai pelaajien takaa ha-
luamansa esineen (esim pallo, totsd ym.) pelaajien eteen. Saatuaan nidkéhavainnon
esineestd, pelaajat nousevat ylos, jonka jilkeen ottavat maksimaalisen spurtin n. 10

metrin paassi olevalle totsille asti.

Aitahypyt. 3 kierrosta. (2 jonoa, 5 aitaa/jono. Aidat lihekkiin, ja mielelldin

eri korkuisia aitoja sekaisin)

Rintamasuunta eteenpiin
o Pelaajat hyppivit lahtomerkin jilkeen aitojen yli mahdollisimman nopeasti.
Viimeisen aidan jilkeen pelaaja ottaa rytminvaihdon ja pelaaja ottaa maksi-
maalisen spurtin n. 10 metrin paissi olevalle totsille asti
o Aitoja ylittiessa pakididen merkitys tarkeal

Oikea kylki edella
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o Pelaajat hyppivit lahtomerkin jilkeen aitojen yli oikea kylki menosuuntaan
péin mahdollisimman nopeasti. Viimeisen aidan jilkeen pelaaja kidintaa rinta-
masuunnan eteenpiin, tekee rytminvaihdoksen ja ottaa maksimaalisen spur-
tin n. 10 metrin paassi olevalle totsille asti

o Aitoja ylittidessa pakiodiden merkitys tarkeal

- Vasen kylki edella

o Pelaajat hyppivit lahtomerkin jilkeen aitojen yli vasen kylki menosuuntaan
piin mahdollisimman nopeasti. Viimeisen aidan jilkeen pelaaja kdintaa rinta-
masuunnan eteenpiin, tekee rytminvaihdoksen ja ottaa maksimaalisen spur-
tin n. 10 metrin paassi olevalle totsille asti

o Aitoja ylitettiessd on pakididen merkitys tarkeal
3. Vauhdittomat pituushypyt. 3 kierrosta. (2 jonoa)

o Pelaajat hyppaivit vauhditonta pituutta 3 hyppya perikkiin niin pitkalle, kuin
pédsevit. Jokaisella hypylld pyrkimys pddstd pidemmille, kuin edellisella!

o Toistetaan 3 kertaa
4. Suunnanmuutosjuoksut (2 jonoa)

a) 4 kertaa yhteensi. 2 kertaa

per jono.

Im 3

A =N c.
Sivuoske) Sivuaske\
m 2en

X %
Jonal  dona)

Kuvio 1. Suunnanmuutosjuoksuharjoite

b) Pelaaja spurttaa 2-3 metrid eteenpiin, pysahtyy, spurttaa taaksepdin 2-3 metrid, jonka
jalkeen spurttaa maksimaalisen spurtin n. 10 metrin paassi olevalle totsille asti. Tama

toistetaan kolme kertaa.

5. Tikapuujuoksut (2 jonoa)
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Eri variaatioita tikapuujuoksuista.

Askelluksia eteenpiin ja my0s sivuttain.

Tikapuiden jalkeen pelaaja tekee rytminvaihdoksen ja spurttaa n. 10 metrin padssa
olevalle totsalle asti

Toistomaira: 3 eri variaatiota 3 kertaa!

Huomioita koskien kaikkia harjoitteita

8.2

100 % teho! Nopeusvoimaharjoittelussa on kyse lihasten hermottamisesta. Hermoli-
hasjirjestelma ei kehity toimimaan paremmin, mikali yritys ei ole maksimaalinen.
Palautukset vahintadn 30 sekuntia

Sarjojen vilissa palautukset pidempid, mutta ne tulevat aikalailla luonnostaan jonotta-

essa seuraavaa suoritusta.

Toinen harjoituskerta
(Kesto noin 30 minuuttia)

1. Yhden jalan kinkka (2 jonoa)

Kinkataan yhdelld jalalla tiydelld teholla “yldviistoon” eli eteenpiin ja ylospain.
5 kinkkaa per roundi per jalka
Liht6 tapahtuu paikaltaan

3 roundia molemmille jaloille

Luisteluhypyt (2 jonoa)

Maksimaalisia loikkia sivuviistoon
4 loikkaa per puoli per roundi

Toistetaan 4 kierrosta

Lahtz

Kuvio 2. Luisteluhyppyharjoite
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5-Loikka (2 jonoa)

Liht6 tapahtuu paikaltaan
Edetdin vuoroloikin ja alastulo tasajalkaa
Toistetaan 5 kierrosta

Maksimaalinen teho! Pyrkimykseni on tehdd uusi ennitys jokaisella yrityksella!

Maa-Meri-Taivas — leikki

Variaatioina ihan perinteinen daneen reagoiminen
Vaihtoehtona 3 erilaista varia, joista yksi on maa, yksi on meri ja yksi on taivas. Val-
mentaja nayttda jonkin vireista ja pelaajat juoksevat virid vastaavalle paikalle. Nain

mukaan saadaan nikéhavaintoihin reagoiminen.

Keskivartalon & lihaskunnon harjoittaminen

Jalkojen heitot puolelta toiselle. (Toinen parista makaa selilladn ja toinen heittelee
hinen jalkojaan eti suuntiin. Téta tehddin 3x30sek/pati)

Punnerrukset. (Hallitusti/hitaasti alas ja rdjahtivin nopeasti ylos. Titd tehddidn
3x20sek. Voi yrittdd myo6s lipya)

Rauhallisia selkalihasliikkeita 3x30sek, jotta keskivartalon balanssi siilyy.

(Jos 16ytyy, niin variaationa voi ottaa kuntopallon heittoja parin kanssa. Esim. istu-
maan-nousu ja heitto 100 %)

Huom! Lammitellaadn keskivartalon lihakset ennen rdjahtavaa osuutta lankuttamalla 30

sekuntia.
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9 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

OpinnaytetyOssi pyrittiin luomaan toimiva nopeusvoimaharjoitusohjelma 12 — 15 — vuoti-
aille jalkapallojunioreille. Opinnaytety6 toteutettiin yhteistyossa Laukaalaisen Team LKP:n
jalkapallojaoston kanssa. TyOssi tutkittiin harjoitusohjelman toimivuutta alku- ja lopputes-

tien avulla.

Opinnidytetyon tarkoituksena oli parantaa pelaajien nopeusvoimaominaisuuksia kuuden vii-
kon harjoitusjakson aikana. Opinniytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo, joka sisaltdd kvan-
titatiivisen tutkimusosion. Tutkimus koostui alkumittauksista, kuuden viikon mittaisesta har-
joitusjaksosta sekd loppumittauksista. Pelaajien nopeusvoima- ja ketteryysominaisuuksia mi-
tattiin kevennyshypylld, vauhdittomalla pituushypylld, 20 — metrin juoksulla, 8 — juoksulla

sekd 5 — loikalla. Tulokset analysoitiin Microsoft Excel 2013 tietokoneohjelmistolla.
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10 TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyomme tarkoituksena on selvittdd, kuinka paljon luomamme 6 viikon mittainen
nopeusvoimaharjoitusohjelma kehittda jalkapallojunioreiden nopeusvoimaominaisuuksia.

Tutkimme nopeusvoimaominaisuuksien kehittymisti alku- ja loppumittaustulosten avulla.
Miten pelaajien nopeusvoimaominaisuudet kehittyivat 6-vitkon harjoitusjakson aikana?
1. Kuinka paljon pelaajien nopeusvoimaominaisuudet kehittyivat?
1.1. Kuinka paljon kevennyshyppy kehittyivat?
1.2. Kuinka paljon vauhditon pituushyppy kehittyivit?
1.3. Kuinka paljon 5-loikka kehittyivit?
2. Kuinka paljon pelaajien nopeus- ja ketteryysominaisuudet kehittyivat?
2.1. Kuinka paljon pelaajien 20m- juoksu kehittyivit?
2.2.Kuinka paljon pelaajien 8-juoksu kehittyivat?

3. Onnistuimmeko luomaan organisaatiolle toimivan harjoitusmallin, jota hyviksi kayt-

tien he voivat tulevaisuudessa kehittdd pelaajien nopeusvoimaominaisuuksia.
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11 TUTKIMUSASETELMA

Opinndytetydmme tutkimusosio on kvantitatiivinen eli mairillinen. Kvantitatiivisesta tutki-
muksesta voidaan my6s kayttad nimei tilastollinen tutkimus. Maarallisessd tutkimuksessa ku-
vataan asioita numeerisilla suureilla ja tuloksia havainnollistetaan kuvioin ja taulukoin. Miaril-
liselld tutkimuksella halutaan usein selvittda ilmidssa tapahtuneita muutoksia. (Heikkild 2014,
15.) Tdssd opinndytety6ssd pyrimme selvittimédin nopeusvoimaharjoittelun aikaansaamaa ke-

hitystd koehenkil6iden nopeusvoimaominaisuuksissa.

Olemme kerdnneet opinnaytetyobhémme aineistoa tekemalld mittauksia koehenkiléiden fyysi-
sistd ominaisuuksista. Tallainen aineistonkeruumenetelmi on tyypillistd kvantitatiiviselle tutki-

mukselle.

11.1 Koehenkilot

Koehenkil6iksi harjoitusjaksollemme valikoituivat Team LKP:n 04-ikidluokassa pelaavat pe-
laajat. Pelaajat olivat idltddn 12 - 14-vuotiaita eli 2004 — 2006-vuonna syntyneitd. Osallistumi-
nen testeihin oli vaihtelevaa pelaajien henkilokohtaisista syista johtuen. Testeihin osallistui yh-
teensi 15 pelaajaa, joista osa ei osallistunut alku- tai lopputesteihin, ja osa ei osallistunut kaik-
kiin testilajeihin. Poistimme jokaisen testilajin tulosten analyysista henkil6t, jotka eivit olleet

osallistuneet saman testilajin alku- ja lopputestiin.

20 — metrin juoksun, kevennyshypyn ja vauhdittomaan pituuden alku- ja lopputesteihin (mo-
lempiin) osallistui 9 koehenkil6d. Heistd 4 koehenkil6d oli 14-vuotiaita, 3 koehenkil6 oli 13-
vuotiaita ja 2 koehenkil6ad oli 12-vuotiaita. 8 — juoksun ja 5 — loikan alku- ja lopputesteihin
(molempiin) osallistui 5 koehenkil6a. Heistd 3 koehenkil6a oli 12-vuotiaita ja 2 koehenkil6 oli

13-vuotiaita.

11.2 Harjoitusjakson kulku

Harjoittelujakso alkoi alkumittauksilla helmikuussa 2018. Alkumittaukset jirjestettiin Lau-
kaan koulun litkuntasalissa. Mittauksia jouduttiin tekemédn kahtena eri pdivind, johtuen ajan
puutteesta. 10 metrin juoksu, kevennyshyppy sekd vauhditon pituus mitattiin alkuviikosta, ja

8-juoksu seka 5-loikka mitattiin loppuviikosta. Alkumittausten jilkeen alkoi kuuden viikon
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mittainen harjoittelujakso, jossa harjoitettiin nopeusvoimaa, rdjihtivdd voimaa ja ketteryytta.
Nopeusvoimaharjoitteita pyrittiin tekemain harjoitusjakson aikana kahtena paivina viikossa,
ja ne sijoittuivat harjoitusten alkuun. Loppuosa harjoituksista oli normaalia lajiharjoittelua.
Harjoituskauden jilkeen jirjestettiin loppumittaukset. Loppumittaukset sisélsivit samat testit,

kuin alkumittaukset.

Nopeusvoimaharjoitteet pidettiin koulujen litkuntasaleissa pidettyjen treenien yhteydessa,
silld joukkueen valmentaja halusi kiyttda tekonurmiharjoituksissa kaiken ajan pallon kanssa
tyoskentelyyn. Nopeusvoimaharjoitteet kestivit noin 30 minuuttia. Ohjasimme itse harjoitus-
jakson ensimmadiset nopeusvoimaharjoitukset, ja joukkueen valmentaja seurasi harjoituksia
sivusta. Sen jilkeen valmentaja ohjasi loput kuuden viikon aikana pidetyt nopeusvoimahar-
joitteet meidin laatimiemme nopeusvoimaharjoitusohjelmien mukaan. Emme pidsseet itse

paikalle useammin, johtuen vilimatkasta ja aikatauluista.
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12 TUTKIMUSMENETELMAT

12.1 Nopeusvoimatestit

12.1.1 Jalkojen ponnistusvoimatestit

Pelaajien alaraajojen ponnistusvoimaa mitattiin kolmella eri testimenetelmalld, jotka olivat ke-

vennyshyppy, vauhditon pituus ja 5 - loikka.

Kevennyshyppytestissi toistettiin kaksi suoritusta, joista parempi tulos jdi voimaan. Kidytimme
tassd testissd apuvilineena kontaktimattoa, jotta saimme tarkat ja luotettavat tulokset. Keven-
nyshypyssa seistain aluksi kidet lanteilla. Tastd asennosta kevennetiian nopeasti yhdeksankym-
menen asteen kulmaan selkd suorana, jonka jilkeen ponnistetaan valittomasti yléspdin maksi-
maalisella voimalla. Kédet pidetain lanteilla koko suorituksen ajan. Alastulo suoritetaan polvet

suorina pakioille. (Keskinen ym. 2004, 154.)

Vauhdittomassa pituushyppytestissd toistettiin my6skin kaksi suoritusta, joista parempi tulos
jal voimaan. Vauhdittomassa pituushypyssa seistiddn pienessd haara-asennossa varpaat ponnis-
tusviivan takana. Polvia koukistamalla ja kisid voimakkaasti heilauttamalla pyritain ponnista-
maan mahdollisimman pitkalle. Hyppy tehdédin tasajalka-alastulolla pystyssa pysyen. Tulos mi-
tataan ponnistusviivan etureunasta sithen kohtaan, jossa takimmaisen jalan kantapda osuu alus-

taan. (Keskinen ym. 2004, 155.)

5 —loikkatestissa toistettiin kolme suoritusta, joista paras tulos jii voimaan. 5 - loikkatesti vaatii
selvisti valitsemistamme testeistd eniten taitoa, joten testin haastavuuden vuoksi pdatimme
ottaa kdyttoon kolme suorituskertaa. 5 — loikassa aloitetaan tasajalkaponnistuksella, jonka jil-

keen otetaan 4 perittaistd loikkaa vuorojaloin paityen tasajalka-alastuloon.

12.1.2 Kiihdytys- /juoksunopeustesti

Pelaajien kithdytys- ja juoksunopeutta mitattiin 20 — metrin valokennomittauksella. Testissa

toistettiin kaksi suoritusta, joista paras tulos jii voimaan. Lihto suoritettiin paikaltaan, toinen
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jalka edessd. Lahto tapahtui pelaajan omasta aloitteesta. Apuvilineend kdytimme valokennoja,

joilla saimme luotettavan ja tarkan juoksuajan.

12.1.3 Ketteryystesti

Ketteryyttd mittasimme 8 — juoksulla. Testissa toistettiin kaksi suoritusta, joista paras tulos jii
voimaan. 8 — juoksussa sijoitetaan kaksi kartiota 10 metrin pddhin toisistaan, samalle linjalle.
Liht6 tapahtuu toisen kartion viereen merkityltd lahtviivalta. Kierretddn kauempi kartio siten,
ettd juoksulinjaksi muodostuu kahdeksikko. Maaliin tullaan lihtéalueella olevan kartion toi-

selta puolen, misti 1dhto tapahtui.

12.2 Aineiston tulkinta

Kaytimme testitulosten tilastollisessa tulkinnassa Microsoft Excel 2013 tietokoneohjelmistoa.
Ohjelmiston avulla pystyimme laskemaan keskiarvot ja tekemidin niistd pylviskuvioita.

Teimme Excelin avulla my6skin kaikki muut tarvittavat tilastolliset merkinnit.
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13 TULOKSET

13.1 Jalkojen ponnistusvoima

Kevennyshyppytestissi koehenkiléiden tulos alkuteisteistd lopputesteihin parani 1,7 sentti-

metrii.

Kevennyshyppy

29

28,5
28
27,5 m Alkutestit
27 B Lopputestit
26,5
26
25,5

Kuvio 3. Kevennyshyppytestin keskiarvot alku- ja loppumittauksissa.

Korkeus (cm)

Vauhdittomassa pituushyppystestissi koehenkiléiden tulos alkutesteistd lopputesteihin parani

7 senttimetria.

Vauhditon pituus

184

182

180

178 M Alkutestit
176 B Lopputestit
174

172

170

Pituus (cm)
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Kuvio 4. Vauhdittoman pituushyppytestin keskiarvot alku- ja loppumittauksissa.

5 — loikkatestissd koehenkildiden tulos heikkeni alkutesteistd lopputesteihin 38 senttimetrid.

5-loikka

9,30
9,20
9,10

9,00 B Alkutestit

8,90 B Lopputestit

Pituus (m)

8,80

8,70

8,60

Kuvio 5. 5 — loikkatestin keskiarvot alku- ja loppumittauksissa.

13.2 Kiihdytys- /juoksunopeus

20 — metrin juoksutestissd koehenkiléiden tulos alkutesteistd lopputesteihin parani 0,037 se-

kuntia.

20-metrin juoksu

3,590
3,580
3,570

3,560
B Alkutestit

Aika (s)

3,550
B Lopputestit

3,540

3,530

3,520



Kuvio 6. 20 — metrin juoksutestin keskiarvot alku- ja loppumittauksissa.

13.3 Ketteryys

8 — juoksutestissd koehenkil6iden tulos alkutesteistd lopputesteihin parani 0,001 sekuntia

8-juoksu
4,920
4,919
— 4,91 .
w 919 M Alkutestit
©
it_‘ M Lopputestit
4,918
4,918
4,917

Kuvio 7. 8 — juoksutestin keskiarvot alku- ja loppumittauksissa.

28
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14 POHDINTA

Opinndytetyon péatavoitteena oli luoda Laukaan Team LLKP:n jalkapallojaostolle toimiva
harjoitusmalli, jonka avulla he pystyvit kehittimain 12 - 15 — vuotiaiden juniorijalkapalloili-
jolden nopeusvoimaominaisuuksia. Jalkapallo on muuttunut vuosien saatossa koko ajan no-
peatempoisemmaksi peliksi, joten koimme nopeusvoiman hyvin ajankohtaiseksi aiheeksi.
Loimme 6 viikon harjoitusohjelman, joka sisilsi alku- ja loppumittaukset. Koeryhmiksi vali-
koitui Team LKP:n 04-ikdluokan joukkue. Pyrimme harjoitusjakson aikana mydskin opetta-

maan pelaajille fyysisen harjoittelun tirkeytté jalkapallossa.

Harjoittelun onnistuminen

Mittasimme 6 viikon nopeusvoimaharjoitusohjelman onnistumista alku- ja lopputesteilla.
Onnistumisen arviointia vaikeuttivat pelaajien poissaolot alku- tai lopputesteistd seka se, etta
jouduimme jakamaan alkutestit kahdelle eri paiville ajan puutteen vuoksi. Luotettavampia
tuloksia saimme niin ollen kolmesta ensimmaisesti testistd, jotka olivat 20 — metrin juoksu,
kevennyshyppy ja vauhditon pituus. Kahdesta jalkimmaisesta testista, jotka olivat 8 — juoksu
ja 5 —loikka, saimme vain osviittaa antavia tuloksia johtuen siité, ettd alku- ja lopputesteihin
valmistautuminen ei pelaajilla ollut taysin samanlainen. Osallistujamaira oli myoskin huomat-

tavasti alhaisempi kahdessa viimeisessa testilajissa poissaolojen vuoksi.

20 — metrin juoksun, kevennyshypyn ja vauhdittoman pituuden alkutesteihin osallistui 14
henkil6a. Naistd 14 henkil6sta jai lopputestien samaisista testilajeista pois 5 henkil6d. Niin
ollen varteenotettavia tuloksia tulosten vertailuun niissia kolmessa testilajissa saimme 9 hen-
kil6ltd, koska he kaikki olivat osallistuneet alku- ja lopputesteihin molempiin. 8 — juoksun ja
5 — loikan alkutesteihin osallistui 6 henkil64, ja samaisten testilajien lopputesteista jii pois 1
henkil6. Niin ollen vertailukelpoisia tuloksia niistd kahdesta testilajista saatiin viideltd eri

henkil6ltd, koska he kaikki olivat osallistuneet alku- ja lopputesteihin molempiin.

Nopeusvoimaharjoitusten yhdistiminen lajiharjoituskertoihin sujui hyvin. Olimme suunnitel-
leet nopeusvoimaharjoitteet pidettaviksi lajiharjoitusten alkuun, jotta nopeusvoimaharjoit-
teista saataisiin kaikki hyoty irti tuoreilla jaloilla. Emme voineet optimoida nopeusvoimahar-
joitteiden hy6tyd pitdmilld niitd kokonaan eri pdivind lajiharjoitteiden kanssa, silld amat66-

riurheilussa se on harvemmin mahdollista tilan ja ajan kidyton puitteiden vuoksi.
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Harjoitusten sisdlto oli suunniteltu siten, ettd nopeusvoimaharjoitukset pidettiin kahtena pii-
vind viikossa ja harjoituksia edeltivina paivina valtettiin kovaa rasitusta. Molemmille harjoi-
tuspaiville oli laadittu omat ohjelmat. Vedimme itse ensimmiisen viikon nopeusvoimaharjoi-
tukset, joita valmentaja oli seuraamassa sivusta. Sen jalkeen loput harjoitukset ohjasi valmen-
taja. Olisimme vetineet itse kaikki harjoitukset, mutta pitkin valimatkan ja ajan puutteen
vuoksi emme pystyneet olemaan paikalla useammin. Olimme kuitenkin tiiviisti yhteydessa

valmentajaan, jolta saimme positiivista viestid harjoitusten kulusta pitkin harjoitusjaksoa.

Laadimme vain kahdet erilliset nopeusvoimaharjoitusohjelmat siitd syystd, ettd pelaajat oppi-
sivat harjoitteet mahdollisimman hyvin ja saisivat ndin ollen niistd kaiken hy6dyn irti. Emme
kuitenkaan halunneet menni vain yhdelld ohjelmalla, silld halusimme siilyttdd harjoitusten

mielekkyyden pienelld vaihtelevuudella. Kdytimme harjoitteissa ainoastaan oman kehon pai-

noa, silld pelaajilla ei ollut hirvedsti aiempaa taustaa nopeusvoimaharjoittelusta.

Tulosten tulkinta

Testitulosten perusteella voidaan sanoa, ettd harjoittelujakso oli kokonaisuudessaan onnistu-
nut. Kevennyshypyssi, vauhdittomassa pituushypyssi ja 20 — metrin juoksussa alkutesteistd
lopputesteihin, tapahtui selkeda parannusta. Nama kolme testilajia vaativat selvasti vihemman
taito-ominaisuuksia, kuin mitd 8 — juoksu ja 5 — loikka, miki edesauttaa tulosten luotettavuutta.
Lisdksi kevennyshypyn, vauhdittoman pituuden ja 20 — metrin juoksun tulosten luotettavuu-
teen vaikutti se, ettd kyseisiin testilajeihin valmistautuminen tapahtui tdsmélleen samalla lailla,
niin alku- kuin lopputesteihinkin. Testeja edeltdvini paivini koehenkil6illd oli lepopiiva tree-
neistd ja alkulimmittelyt ennen alku- ja lopputesteji pyrittiin tekemiin mahdollisimman sa-
malla lailla. My6s koehenkil6ita oli selvisti enemman naissd kolmessa testilajissa, kuin miti 8

— juoksussa ja 5 — loikassa.

8 — juoksussa tulokset alkutesteistd lopputesteihin pysyivit lahestulkoon samana. 5 — loikassa
tulokset alkutesteistd lopputeisteihin heikkenivit selvisti. Ndiden kahden testilajin testitulos-
ten luotettavuuteen vaikutti heikentivisti vihiinen koehenkil6iden mairi, johtuen pelaajien
poissaoloista ja se, ettd valmistautuminen alku- ja lopputesteihin ei tapahtunut tiysin samalla
tavalla. Alkutesteissd 8 — juoksu ja 5 - loikka jouduttiin toteuttamaan eri pdivana kuin kolme

muuta testilajia, ja lopputesteissd 8 — juoksu ja 5 — loikka toteutettiin samana péivani kuin
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kolme muuta testilajia. Tdmi johtui aikataulullisista asioista. Niin ollen lopputesteissa koehen-
kil6illa, jotka osallistuivat 8 — juoksuun ja 5 - loikkaan oli jo hieman rasitusta kehossa alla ennen

kyseisten testilajien suorituksia, mika saattoi vaikuttaa tuloksiin heikentavasti.

Toisin tehtivit asiat

Harjoitusjakson aikana, joka kesti 6 — viikkoa, emme pitineet tarkkaa kirjaa pelaajien harjoit-
telumdédristd. Jos olisimme tienneet tarkat harjoittelumairit kultakin pelaajalta, olisimme pys-
tyneet rajaamaan tulosten analysoinnista pois liian vahian nopeusvoimaharjoitteita tehneet pe-
laajat, ja tulokset olisivat olleet vieldkin luotettavampia. Nyt kysyimme vain yleisesti pelaajien
osallistumisesta nopeusvoimaharjoituksiin valmentajalta, jolta saimme tiedon, ettid pelaajat

osallistuivat hyvin harjoituksiin.

Pyrkisimme myo6skin jarjestiméan tulevaisuudessa kaikkiin alku- ja lopputesteihin tdysin sa-
manlaisen valmistautumisen koehenkiléille. Nyt aikataulullisista syistd jouduimme jdrjesti-
maan alkutestien 8 — juoksun ja 5 — loikan eri paivini kolmen muun testilajin kanssa, kun taas

lopputesteissd 8 — juoksu ja 5 —loikka pidettiin samana péivinad kolmen muun testilajin perdin.

Tutkimuksen hyodyt

Saimme tutkimuksesta paljon hy6tyd opinndytetyon tavoitteen saavuttamisen arviointiin. Pe-
laajien tulokset kehittyivit selvisti 6 viikon harjoitusjakson aikana, mika tarkoittaa, ettd pelaajat
ovat sisdistineet nopeusvoimaharjoittelun merkityksen. Koehenkiléiden ikiisilld pelaajilla ke-
hittymistd tapahtuu luonnollisestikin, mutta niin selva kehittyminen tarkoittaa sitd, ettd asioita
on tehty oikein harjoitusjakson aikana. Tutkimuksen my6td Team LKP:n jalkapallojaosto voi

jatkossakin toteuttaa luomaamme nopeusvoimaharjoitusohjelmaa juniorijalkapalloilijoille.

Ammatillinen oppiminen

Yksi isoista tavoitteistamme opinnaytetyoprosessissa oli oman ammatillisen osaamisen kehit-
timinen. Molempia opinnidytetyon tekijoitd kiinnostaa tulevaisuudessa urheilu- ja fysiikkaval-
mennus, joten opinndytetyon aihe valikoitui osaltaan sen mukaan. Koemme saavuttaneemme
opinndytetyOprosessin aikana ammatillista kehittymista monella eri tavalla. Opimme tehok-
kaammiksi tiedonhakijoiksi ja toisaalta opimme my06s lahdekriittisyytta. Lisdksi yhtena tirkeim-

mistd asioista opimme soveltamaan hankittua tietoa kiytinto6n. Pystyimme luomaan kerda-
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miemme tietojen ja lajianalyysin pohjalta jalkapallojunioreille sopivan ja ennen kaikkea toimi-
vaksi todetun 6-viikon mittaisen harjoitusohjelman nopeusvoimaominaisuuksien paranta-
miseksi. Oli tirkedd oppia pohjatyon merkitys ennen kiytinnon toteutusta timan tyyppisessa

projektissa.

Kiytinnon toteutuksen aikana padsimme soveltamaan ja kehittimain aiemmin opittuja ja si-
sdistettyjad ohjaus- ja opetusmenetelmid. Murrosidin kynnykselld olevien junioreiden ohjaami-
sessa on omat haasteensa, jotta treeneissa pysytaian asian ytimessi. Koemmekin, ettd onnis-
tuimme omalta osaltamme hyvin pitiméddn ohjakset kisissimme sekid harjoituksia ohjatessa,

etta testeja pitdessimme.

Opinnidytetyon tekeminen parityona kehitti molempien kykya toimia vastuullisesti ja itsenii-
sesti omilla tahoillaan. Jaoimme aihealueita keskenimme, joten tissa kohdassa vastuullisuus ja
itsendisen tyoskentelyn taidot olivat ensiarvoisen tirkeitd, jotta opinnaytety6 etenee suunnitel-
mien mukaan eteenpiin. Koemme my6skin kehittyneemme asioiden organisoinnissa liittyen

kaytinnon jarjestelyihin niinkin laajassa projektissa.

Kaiken kaikkiaan koemme opinniytetyoprosessin olleen monella tavalla opettavainen koke-
mus. Molemmat koemme, etti ammatillisen osaamisen taidot kehittyivit. Koemme, etté
saimme hyvid oppimisen oivalluksia ja valmiuksia toimia uskottavana litkunta-alan ammattilai-

sena tulevaisuudessa.
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