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1 LUKIJALLE 

Tämä opas on tuotettu osana Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun fysiote-

rapeuttiopiskelijoiden opinnäytetyötä. Oppaan on tarkoitus antaa korvaava 

harjoituskerta juniorijalkapalloilijoille, joilla on kasvupyrähdyksen huippuvaihe 

menossa.  

 

Opas sisältää tietoa kasvupyrähdyksen huipun yleisimmistä ongelmista, ke-

vennetyn harjoittelun merkityksestä sekä kolmiosaisen harjoituskokonaisuu-

den, jossa on mukana laatukriteerit sekä alku- ja loppuverryttely.  

 

Opas on koostettu lähdekirjallisuudesta ja harjoitus on suunniteltu kohderyh-

mää ajatellen sekä toimeksiantajan toiveita kuunnellen. Oppaan lopussa on 

lähdeluettelo luotettavuuden tukemiseksi. Opas on tehty yhteistyössä Ilves 

Edustus Oy:n kanssa. Yhteyshenkilönä on toiminut seuran fysiikkavalmentaja. 

 

2 KASVUPYRÄHDYKSEN HUIPUN AIKAISET YLEISIMMÄT ONGELMAT 

Jalkapallossa tapahtuvat vammat voidaan jakaa rasitusvammoihin eli ylikuor-

mitusvammoihin sekä ulkoisten tekijöiden aiheuttamiin vammoihin eli akuuttei-

hin vammoihin. Akuutit vammat syntyvät jalkapallossa usein vastustajan kon-

taktin seurauksena, kun taas rasitusvammat kehittyvät hiljalleen mikrotraumo-

jen toistojen seurauksena ilman tiettyä tapahtumaa. 13–19-vuotiailla junioreilla 

eri vammojen ilmentyvyys on 2–7 vammaa 1 000 harjoitus- ja pelituntia koh-

den. (Ahonen ym. 1998, 15; Faude ym. 2013.) 

Kasvupyrähdyksen aikaisilla nuorilla vammaesiintyvyys on pääpiirteittäin 

sama kuin aikuisilla eli vammoista lähes 80 % kohdistuvat alaraajoihin. Jalka-

palloilijoiden dominantti jalka on alttiimpi vammoille kuin heikompi puoli. (Haw-

kins ym. 2001; Woods ym. 2002.) Loukkaantumisriski kasvaa erityisesti kova-

tehoisissa ja heikolla tekniikalla tehdyissä nopeissa spurteissa sekä vertikaali-

suuntaan suuntautuvissa hypyissä ja loikissa. Tästä syystä huolellinen lämmit-

tely, venyttely ja lihashuolto ovat tärkeitä vammojen ehkäisyn kannalta pituus-

kasvun huippuvaiheen aikana harjoitellessa. (Hakkarainen ym. 2009, 230.) 
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Nilkan alueen vammat ovat yleisimpiä kasvupyrähdyksen aikaisilla nuorilla, 

jopa 23 % akuuteista vammoista kohdistuu nilkkaan. Jalkapallo lajina kohdis-

taa kovia leikkaavia voimia nilkan seudulle, jotka monesti aiheuttavat akuutteja 

vammoja. Esimerkkeinä nilkan nyrjähdys- ja vääntymisvammat. (Faude ym. 

2013; Orava 2006, 36.)  

 

Toiseksi yleisin vamma-alue nuorilla jalkapalloilijoilla on polven alue, noin 17 

% kaikista vammoista kohdistuu polveen. Yleisin polven alueen vamma on 

polven eturistisiteen nivelsidevamma, joka voi syntyä taklaustilanteessa tai il-

man kontaktia ulkoisten voimien ollessa liian suuret, jolloin eturistiside joutuu 

liiallisen väännön kohteeksi. (Faude ym. 2013; Noyes ym. 2015.) 

 

Osgood-Schlatterin tauti on yksi yleisimmistä vammoista kasvupyrähdyksen 

huipun aikaisista vammoista. Taudin oireet ilmaantuvat erityisesti juostessa, 

porraskävelyssä ja hyppiessä. Syntymisen taustalla on luutumishäiriö, ja se 

onkin hyvin yleinen syy 8–15-vuotiaiden polvikipujen aiheuttaja. (Georgieva 

ym. 2015, 47–49.) 

 

3 KEVENNETTY HARJOITTELU 

Kevennetty harjoittelu tarkoittaa, sitä että harjoittelu pitäisi suunnitella niin, 

ettei luihin ja sen kasvualueisiin kohdistuisi leikkaavia ja vetäviä voimia. Jalka-

pallossa näitä voimia tulee kovien spurttien, hyppyjen ja terävien suunnan-

muutosten yhteydessä. Edellä mainittujen suoritusten määrää ja tehoa tulisi 

harjoituksissa vähentää. (Iiskola & Kirvesmäki. 2018, 56.) 

 

Kevennettyä harjoittelua suunniteltaessa tulee huomioida yksilöiden eri kehi-

tysvaiheet ja ”optimaalisen kehityksen ikkunat”. Niillä tarkoitetaan ajanjaksoja, 

jolloin tiettyjen ominaisuuksien kehitys on osa luonnollista kehitystä, jolloin sen 

kehitys on tehokkaampaa sitä harjoittaessa. (Hakkarainen ym. 2009, 140.) 

 

Jalkapallo on kokonaisvaltainen laji, jossa työskentelee molemmat jalat, varta-

lonpuoliskot sekä kädet tasapuolisesti. Monipuolisuutensa takia jalkapallohar-

joitteiden tulisi kiinnittää huomiota toiminnalliseen liikkuvuusharjoitteluun, var-

sinkin nuorilla. Yksittäisen lajitaidon kehittämisessä tulee huomioida eri yksit-

täiset tekijät. Yksittäiset tekijät muodostavat mielessä yhden kokonaisuuden, 
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josta hioutuu kinesteettinen ketju eli taidon oppiminen tai kehittäminen. 

(Kemppinen & Luhtanen 2008, 24–25.) 

 

Motorisen liikemuistin merkitys harjoittelussa on suuri. Se toimii yhteistyössä 

aistikanavien kanssa, tallentaen erilaisia liikemalleja sekä mielikuvia aivoihin. 

Motorisilla perusvalmiuksilla tarkoitetaan voimaa, ketteryyttä, koordinaatiota, 

notkeutta, nopeutta ja tasapainoa. Näitä harjoitellaan eri liikemallien avulla, li-

hasmuistiin. Muisti ja sisäistäminen tapahtuvat solutasolla. Harjoittelulla taas 

pyritään aktivoimaan hermostoa ja sen kehitystä. (Kemppinen & Luhtanen 

2008, 25.) 

 

4 KEVENNETYN HARJOITUSKERRAN RAKENNE 

Harjoituskerta on suunniteltu toimeksiantajan valitsemalle ryhmälle. Kevenne-

tyn harjoittelun tavoitteena on tukea kyseisen ryhmän kehitystä ja ennaltaeh-

käistä rasitusvammojen syntymistä. Yksi harjoituskerta on 90 minuutin pitui-

nen.  Siihen kuuluu kolme 20 minuutin pääosiota sekä 15 minuutin kestoiset 

alku- ja loppuverryttely.  

 

Alkulämmittely koostuu kokonaisvaltaisesta kehon lämmittelystä. Alkulämmit-

tely sisältää muun muassa dynaamisia liikkuvuusharjoitteita, jotka pyrkivät val-

mistelemaan kehoa suoritukseen. Alkulämmittelyssä pyritään myös aktivoi-

maan motoriset taidot huippuunsa, jotta itse harjoituksen osiot sujuvat parem-

min ja kehittyminen olisi helpompaa.  

 

Kolmiosainen harjoitus koostuu siis kolmesta eri osiosta. Pelaajat on jaettu 

kolmeen yhtä suureen ryhmään ja jokainen ryhmä tekee omaa osiotaan 20 

minuuttia. Tämän jälkeen ryhmät vaihtavat paikkoja osioon, jossa eivät ole 

vielä olleet. Kolmiosaisen harjoituksen osiot ovat liikkuvuus, reaktio ja räjähtä-

vyys sekä keskivartalon kontrolli ja voima.  

 

Loppuverryttely kestää 15 minuuttia ja siinä keskitytään liikkuvuuteen. Staat-

tisten ja dynaamisten liikkeiden kautta pyritään vaikuttamaan liikkuvuuteen 

sekä vartalon yleiseen hallintaan. 
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Harjoituksissa suoritettavissa liikkeissä tulisi kiinnittää huomiota ensin liikkeen 

laatuun ennen määrää. Näin liikkeiden suorittaminen on turvallista, kun moto-

rinen kontrolli säilyy. Kaikki haastavimmat liikkeet tulisi tehdä siihen laajuuteen 

asti mihin on edellytykset. Laadukkaiden toistojen myötä liikelaajuutta voidaan 

lisätä edistymisen myötä ja tämän jälkeen myös määrää. (Taulaniemi 2008, 

23–24.)  

 

Seuraavat laatukriteerit on syytä lukea huolella ennen harjoituksen aloitta-

mista, jotta liikkeet pysyvät turvallisina. 

 

Kyykky, askelkyykky ja painonsiirrot 

Kyykkyliikkeissä on kiinnitettävä huomiota polvi-varvaslinjaan. Polvi ei saa ylit-

tää varpaita. Kyykistyessä lähdetään puskemaan polvia hieman ulospäin. 

Selkä on suorana ja koko jalka kiinni maassa. 

 

Lantionnosto 

Kantapäät pidetään kiinni maassa koko liikkeen ajan. Ylä-asennossa selkä jää 

suoraksi ja pyritään jännittämään pakaroita. 

 

Selänkierrot 

Maassa tehtävissä selänkiertoliikkeissä pyritään pitämään hartiat koko liikkeen 

ajan kiinni maassa.  

 

Keskivartalon liikkeet 

Jokaisessa liikkeessä pyritään pitämään keskivartalo mahdollisimman tiuk-

kana ja välttämään selän notkolle menoa. Mikäli hallinta pettää, niin on syytä 

pitää tauko ja lopettaa liike. 

 

5 ALKULÄMMITTELY 

Alkuverryttelyllä voidaan vaikuttaa moniin eri osa-alueisiin. Alkuverryttelyllä 

pyritään valmistamaan elimistö tulevaa harjoitusta varten. Sillä pyritään käyn-

nistämään hengitys- ja verenkiertoelimistö sekä lämmittämään kudokset, he-

rättää hermolihasjärjestelmä ja aktivoida tukilihaksia. Lisäksi alkuverryttelyllä 

pyritään lisäämään keskittymistä ja nostamaan henkistä vireystilaa. Alkuver-

ryttelyn tulisi olla suhteutettuna aina tulevaan harjoitukseen. Siinä tulisi tehdä 
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semmoisia liikkeitä, jotka aktivoivat kyseissä harjoituksessa käytettyjä lihas-

ryhmiä sekä tukilihaksia. Tutkitusti tehokkaimpia alkulämmittelymuotoja juok-

sutekniikkaharjoitteet, tasapainoa kehittävät harjoitteet, lihaskuntoharjoitteet ja 

ketteryysharjoitteet. Lisäksi liikkuvuusliikkeet auttavat, siinä että harjoituk-

sessa voidaan lihasta harjoitella koko liikelaajuudella. (Terveurheilija s.a.) 

 

Alkulämmittely koostuu kuudesta eri liikkeestä ja kestää kokonaisuudessaan 

15 minuuttia. Alkulämmittely sisältää liikkeitä, jotka toteutetaan paikoiltaan 

sekä liikkeessä.   

 

Edestakaista kevyttä juoksua 2 minuuttia 15 metrin matkalla. 

 

 

Kyykky tempolla 3210 -liike aloitetaan hieman hartioita leveämmästä seisoma-

asennosta. Kyykisty normaalisti laskien kolmeen. Numerolla yksi lähdetään 

kyykkäämään, ja numerolla kolme ollaan alhaalla. Ala-asennossa ollaan 2 se-

kuntia. Ylöspäin noustaan sekunnissa, jonka jälkeen liike lähtee uudestaan. 

Toistetaan 10 kertaa.  
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Selinmakuulla yläraajat sivuilla ja alaraajat noin 90 asteen koukussa. Noste-

taan lantio ylös sekunnissa, ja pidetään lantio ylhäällä sekunnin ja palaudu-

taan alkuasentoon sekunnissa. Toistetaan 10 kertaa. 

 

 

Nostetaan polvia vuorotellen vartalon eteen polvi 90 asteen kulmassa. Ote-

taan käsillä kiinni polven ympäri ja nosta polvea ylös ja kohti vartaloa. Pidä 2–

3 sekuntia, irrota ote ja laske jalka maahan. Toistetaan 10 kertaa molemmille 

jaloille. 
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Tehdään askelkyykky pitäen käsistä kiinni. Viedään yläraajat mahdollisimman 

ylös ja taakse. Pidetään yläraajat yläasennossa sekunnin ajan, jonka jälkeen 

tuodaan yläraajat vartalon eteen ja kierretään sivulta sivulle. Toistetaan 10 

kertaa.  

 

 

Aloitusasennossa pyritään tuomaan kuvan mukaisesti kyynärpäätä mahdolli-

simman lähelle maata. Tämän jälkeen kierretään yläraajaa auki mahdollisim-

man pitkälle. Toistetaan 10 kertaa.  
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6 KOLMIOSAINEN HARJOITUS 

Tässä harjoituskokonaisuudessa harjoitellaan liikkuvuutta, reaktionopeutta, rä-

jähtävyyttä ja keskivartalon voimaa sekä hallintaa. Liikkuvuusosiossa tehdään 

monipuolisesti liikkuvuutta koko keholle, mutta painotus on enemmän jalkapal-

loilijoille tärkeissä nivelissä eli lonkassa, polvessa ja nilkassa. Reaktio ja räjäh-

tävän voimantuoton osiossa keskitytään askelfrekvenssin kehittämiseen tika-

puilla sekä siihen tueksi tehdään lihaskunto harjoitteita eri lihasryhmille (pa-

kara-, takareisi ja pohjelihakset), jotka kehittävät nopeutta. Keskivartalon voi-

man ja hallinnan harjoitteissa pyritään vahvistamaan koko keskivartalon lihak-

sistoa. 

 

6.1 Liikkuvuus ja kehonhallinta 

Jalkapallossa on yleistä, että pelaajilla on puutteita lihaksiston ja nivelten liik-

kuvuudessa. Tämän takia nuorten jalkapallossa tuleekin kiinnittää huomioita 

erityisesti verryttelyyn sekä liikkuvuusharjoitteluun. (Orava ym. 2005, 13–14.) 

Liikkuvuudella on havaittu olevan hyötyä seuraaviin tekijöihin: liikkeiden talou-

dellinen lisääntyminen, motorisen oppimisen nopeutuminen, motorisen sääte-

lykyvyn paraneminen, estetiikan ja eleganssin paraneminen liikkeissä, kuormi-

tuksen sietokyvyn lisääntyminen, loukkaantumisten ennaltaehkäisy, lihastasa-

painon paraneminen, lihasepätasapainon tasaantuminen ja kokonaisvaltainen 

elämänlaadun paraneminen. (Hakkarainen ym. 2009, 264.) 

 

Tässä osiossa harjoitetaan liikkuvuutta ja kehonhallintaa. Harjoitus voidaan ja-

kaa kahteen osuuteen, jossa ensimmäiset liikkeet suoritetaan paikaltaan, ja 

toisen osion liikkeet liikkuen. Liikkuen tehtävissä liikkeissä on tarkoitus myös 

hieman nostattaa sykettä ja valmistaa näin kehoa vielä seuraavia harjoitteita 

varten. Osion kesto on 18 min. 
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Asetutaan selinmakuulle ja viedään yläraajat vartalon vierelle muodostaen T-

kirjaimen. Nostetaan toinen alaraaja suorana ylös ja lähdetään viemään sitä 

kohti vastakkaista kättä. Tämän jälkeen palautetaan alaraaja samaa reittiä ta-

kaisin ja toistetaan sama toiselle puolelle toisella alaraajalla. Tämän jälkeen 

käännytään vatsamakuulle ja lähdetään viemään taas toista alaraajaa kohti 

vastakkaista kättä. Kiinnitä huomiota molemmissa liikkeissä, että hartiat pysy-

vät kiinni maassa. Toistetaan 10 kertaa molemmat.  
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Asetutaan konttausasentoon. Lähdetään kurottamaan toisella kädellä toisen 

yläraajan kainalon alta. Tämän jälkeen lähdetään kiertämään kättä toiseen 

suuntaan. Pyritään viemään yläraajaa niin pitkälle kuin mahdollista. Toistetaan 

10 kertaa molemmille puolille.  

 

 

Asetutaan leveään haara-asentoon. Lähdetään viemään painoa ensin toiselle 

puolelle niin alas kuin liikkuvuus antaa myöden. Toisen jalan pitää pysyä 

maassa. Pysytään alhaalla muutaman sekunnin ajan. Pyritään saamaan veny-

tyksen tunne suoran alaraajan lähentäjään. Tämän jälkeen siirretään paino 

toiselle puolelle. Toistetaan 10 kertaa molemmille puolille.  
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Asetetaan jalat omalle kyykkyleveydelle ja mennään niin syvälle kyykkyyn, 

kuin liikkuvuus antaa myöden. Kyykyssä lähdetään siirtelemään painoa puo-

lelta toiselle. Toistetaan 10 kertaa molemmille puolille. 

 

 

Seuraavat liikkeet suoritetaan 10 metrin matkalla ja palataan lähtöpai-

kalle kevyellä hölkällä tai reippaalla kävelyllä. 

 

Tehdään lonkalle kiertoja 10 metrin matkalla. Kierretään lonkaa ensin ulospäin 

ja sitten sisäänpäin. 
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Pyritään saamaan takareidelle venytystä. Kävellään 10 metrin matka, ja jokai-

sella askeleella taivutetaan eteenpäin ja pyritään koskettamaan sormilla 

maata. Venytettävä jalka pidetään pienessä koukussa.  

 

 

Toisella kädellä otetaan kiinni saman puolen jalasta. Venytyksen aikana pyri-

tään toisella kädellä koskettamaan maassa olevan jalan nilkkaa. Tehdään jo-

kaisella askeleella 10 metrin matkalla.  
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Asetutaan konttausasentoon niin että ylä- ja alaraajat ovat suorina. Lähdetään 

sitten etenemään niin että saman puolen raajat liikkuvat yhtä aikaa. Liikettä 

tehdään 10 metrin matka. 

 

  

Asetutaan ensin konttausasentoon. Tämän jälkeen viedään toista kättä hie-

man eteenpäin ja samalla tuo vastakkainen alaraaja mahdollisimman lähelle 

saman puolen kättä. Pyritään liikkumaan napa mahdollisimman lähellä maata. 

10 metrin matka. 

 

 

Asetutaan istuma-asentoon ja pyritään siitä nostamaan pakarat irti maasta. 

Tämän jälkeen lähdetään etenemään ensin etuperin 10 metriä, ja sitten taka-

perin sama matka. Pyritään pitämään lantio mahdollisimman ylhäällä. 
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Asetutaan kyykkyyn niin, että kylki osoittaa kohti menosuuntaa. Lähdetään 

etenemään niin, että kädet viedään ensiksi eteenpäin ja sitten hypätään kä-

sien ohi. Tehdään molemmat kyljet edeltä 10 metrin matka.  

 

 

Niin kutsutussa mittarimatoliikkeessä seisoma-asennosta lähdetään ”kävele-

mään” käsillä eteenpäin. Tämän jälkeen lähdetään kävelemään jaloilla mah-

dollisimman lähelle käsiä. Tehdään 10 metrin matka. 

 

 

 

 

6.2 Reaktio/räjähtävyys 

Nopeuden hermotus koostuu liiketiheydestä, reaktiokyvystä ja rytmitajusta. Li-

säksi nopeuteen liittyy myös taitoefekti eli juoksutekniikka. Nämä kaikki ovat 

osaltaan riippuvaisia hermoston toimintakyvyn kehityksestä. (Hakkarainen ym. 

2009, 141.) Voimaharjoittelu tukee osaltaan nopeusharjoittelua, mutta sitä on 

turhaa aloittaa kehittämään ennen sen varsinaista herkkyyskautta. Siksi onkin 

tärkeää pitää keskiössä liiketiheyden, reaktiokyvyn ja rytmitajun harjoittele-

mista ennen voiman hankintaa. Myöhemmin näiden ominaisuuksien kehittymi-

nen on todella hankalaa, ellei jopa mahdotonta. (Hakkarainen ym. 2009, 141.) 
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Tämä osio koostuu kahdesta pienemmästä osuudesta, reaktio- ja koordinaa-

tio-osiosta sekä hermolihasjärjestelmän räjähtävyysosiosta. Välissä pidetään 

30 sekunnin juomatauko. Ensimmäiseen osioon tarvitaan kahdet askeltikkaat 

ja toiseen osioon jumppakuminauhoja jokaiselle yksilölle tai parille. Kokonai-

suudessaan osio kestää 18 minuuttia.  

 

Ensimmäinen osio koostuu kolmesta eri alkuasennosta: istuen, vatsamakuulla 

ja selinmakuulla. Jokainen askeltikasharjoitus tehdään kerran jokaisesta alku-

asennosta. Valmentaja läpsäyttää käsiään yhteen, jolloin suoritus lähtee käyn-

tiin. Tikkaiden jälkeen ei oteta pitkää spurttia vaan parin askeleen terävä ryt-

minvaihto. Sitten kävellään oman jonon päähän ja tasataan hengitys ennen 

seuraavaa suoritusta.  

 

Kaksi askelta jokaiseen väliin. Lähtö aina käsien osumasta yhteen. Juostaan 

tikapuut läpi niin, että molemmat jalat osuvat aina väliin. Tikkaiden loputtua 

otetaan muutaman askeleen terävä spurtti. Kolme eri alkuasentoa: istualtaan, 

selinmakuulla sekä vatsamakuulla. 
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Kylki edellä edetään kaksi askelta joka tikkaan väliin. Päädyssä jäädään sei-

somaan yhdelle jalalle ja palataan toinen kylki edellä lähtöpisteeseen. Lähtö 

aina käsien osumasta yhteen. Kolme eri alkuasentoa: istualtaan, selinma-

kuulla sekä vatsamakuulla. 

 

 

Sivulta sivulle yksi jalka käy tikkaiden ulkopuolella ja kaksi jalkaa tikkaiden si-

sällä. Lähtö aina käsien osumasta yhteen. Kolme eri alkuasentoa: istualtaan, 

selinmakuulla sekä vatsamakuulla. 

 

 

Seuraavat liikkeet suoritetaan pareittain. Liikkeiden lopussa olevat toistomää-

rät (3 x 10 tai 3 x 10/10) tarkoittavat, kuinka monta sarjaa tehdään ja kuinka 

monta toistoa yhdessä sarjassa on. Toistomäärissä 10/10 tarkoittaa, että 10 

toistoa tehdään molemmille puolille.  
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Asetutaan polvilleen maahan, ja pari ottaa kiinni jaloista. Lähdetään kallistu-

maan eteenpäin takareisillä jarrutellen. Otetaan käsillä vastaan liikkeen ala-

asennossa ja avustetaan käsillä tarvittava määrä, että päästään nousemaan 

terävästi takaisin aloitusasentoon. Suoritetaan vuorotellen parin kanssa 3 x 

10. 

 

 

Asetetaan kuminauha takimmaiseen jalkaan, ja pari pitää kiinni toisesta 

päästä. Jalat ovat juoksuasennossa. Pyritään tuomaan polvi mahdollisimman 

räjähtävästi eteen juoksunomaisesti. Tämän jälkeen palautetaan jalka takaisin 

taakse. Suoritetaan vuorotellen parin kanssa 3 x 10/10. 
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Otetaan tukea parista, ja nostetaan toinen polvi ylös. Tämän jälkeen pyritään 

kuopaisemaan jalalla juoksunomaisesti mahdollisimman räjähtävästi maata. 

Liike jatkuu pakaran kautta takaisin aloitusasentoon. Suoritetaan vuorotellen 

parin kanssa 3 x 10/10. 

 

 

Asetetaan jalat kyykkyleveydelle. Lähdetään laskeutumaan syväkyykkyyn las-

kien kolmeen. Kyykyn ala-asennosta noustaan niin räjähtävästi ylös kuin mah-

dollista. Liikkeen tulisi olla niin räjähtävä, että lantio työntyy eteen ja noustaan 

päkiöille. Suoritetaan parin kanssa vuorotellen 3 x 10. 
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Otetaan parista tukea, ja lähdetään nousemaan päkiöille niin räjähtävästi kuin 

mahdollista. Asentoa pidetään yllä hetki yläasennossa ja palataan rauhassa 

aloitusasentoon. Suoritetaan parin kanssa vuorotellen 3 x 10/10.  

 

 

6.3 Keskivartalon voima 

Lihaskestävyyden kehitys vaikuttaa palautumiskykyyn sekä ehkäisee vam-

moja. Erityisesti tulisi keskittyä lantion sekä keskivartalon lihaskunnon vahvis-

tamiseen, koska niiden hyvä lihaskunto on edellytys myöhemmin alkavalle ko-

valle voimaharjoittelulle, ja ilman tätä pohjaa voimaharjoittelu raskailla kuor-

milla on vaarallista ja altistaa loukkaantumisille. (Hakkarainen ym. 2009, 142.) 

 

Tässä osiossa harjoitellaan keskivartalon voimaa. Tässä osiossa tehdään liik-

keet sykleinä eli 30 sekuntia liikettä, jonka jälkeen 30 sekuntia taukoa ja sen 

jälkeen seuraavaa liikettä taas 30 sekuntia ja niin edelleen. Kaikki liikkeet teh-

dään kerran, jonka jälkeen pidetään minuutin tauko ja sen jälkeen tehdään toi-

nen kierros liikkeitä samassa järjestyksessä. Kokonaisuudessaan osio kestää 

17 minuuttia.  
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Varpaiden ja kyynärpäiden varassa pidetään staattinen pito. Liikkeessä kiinni-

tetään huomiota, ettei selkä pääse notkolle. Ajatusmallina koitetaan kääntää 

häpyluuta sisäänpäin. Suoritetaan 30 sekunnin ajan.  

 

 

Noustaan jalan ja kyynärpään varaan oikealla kyljelle. Kylki nostetaan siten, 

että vartalo on suorassa. Suoritetaan 30 sekunnin ajan. 

 

 

Selinmakuulla nostetaan ala- ja yläraajat irti maasta noin 20 senttimetriä. Kä-

det ovat suorana korvien vieressä. Suoritetaan 30 sekunnin ajan. 
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Noustaan jalan ja kyynärpään varaan vasemmalla kyljelle. Kylki nostetaan si-

ten, että vartalo on suorassa. Suoritetaan 30 sekunnin ajan.  

 

 

Vatsamakuulla nostetaan ylä- ja alaraajat noin 20 senttimetriä, jotta ollaan 

vain alavatsan ja lantion alueen varassa. Suoritetaan 30 sekunnin ajan.  

 

 

Punnerrusasennossa ollaan jalkojen ja käsien varassa. Polvia viedään vuoro-

tellen kohti rintaa ja palautetaan lähtöasentoon. Rauhallinen suoritustempo, 

koska pyritään aktivoimaan keskivartaloa. Suoritetaan 30 sekunnin ajan. 
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Vatsamakuulla nostetaan vain ylävartalo maasta noin 20 senttimetriä. Tästä 

lähdetään ”uimaan” rintaa eli viedään yläraajat eteen, jonka jälkeen vedetään 

ne sivukautta vartalon viereen. Keskitytään liikuttamaan lapaluita auki ja kiinni. 

Suoritetaan 30 sekunnin ajan. 

 

 

Mennään niin sanottuun lankkuasentoon eli ollaan varpaiden ja kyynärpäiden 

varassa. Vuorojaloin nostetaan jalkaa suoraan ylöspäin, jossa sekunnin py-

säytys. Tämän jälkeen viedään alaraaja lähtöasentoon ja tehdään toiselle 

puolelle sama. Suoritetaan 30 sekunnin ajan.  
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7 LOPPUVERYTTELY 

Loppuverryttelyn yleisimpiä muotoja ovat aerobinen liikunta, jossa pyritään 

laskemaan sykettä ja saamaan liikkeelle harjoituksessa mahdollisesti muodos-

tunutta maitohappoa. Aerobisen liikkumisen lisäksi voidaan loppuverryttelyyn 

yhdistää kevyttä lihaskuntoa sekä liikkuvuusharjoittelua. (Terveurheilija s.a.) 

Loppuverryttelyn kesto 15 minuuttia. 

 

Juostaan rennosti laskevin tehoin 3–5 rentoa spurttia. Ensimmäiset vedot 70 

% ja viimeiset 50 %. 

 

 

Lähdetään hyppimään kevyesti eteenpäin niin että ala- ja yläraajat menevät 

vastakkaiseen suuntaan. Toistetaan 10 kertaa. 
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Astutaan pitkä askel eteen, ja tuodaan sen jälkeen yläraajat rinnan korkeu-

delle. Pyritään koskettamaan molemmilla käsillä takimmaista jalkaa. Toiste-

taan 10 kertaa molemmille jaloille.  

 

Selinmakuulla pyritään pyörittämään alaraajaa myötä- ja vastapäivään. Toiste-

taan molempiin suuntiin 10 kertaa. 

 

 

Selinmakuulta tuodaan alaraajat pään yli. Sen jälkeen viedään alaraajat sa-

maa reittiä takaisin eteen. Avataan tämän jälkeen alaraajat hieman auki ja py-

ritään kurottamaan rennosti käsillä kohti varpaita. Toistetaan 10 kertaa. 
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Leveässä haara-asennossa pyritään koskettamaan vastakkaisella kädellä 

vastakkaiseen jalkaan. Toistetaan 10 kertaa molemmille puolille. 

 

 

Seinää tai paria vasten tuettuna alaraajan heilautukset sivusuunnassa. Pyri pi-

tämään maassa oleva jalka suorassa, ja viemään heilahtavaa alaraajaa mah-

dollisimman pitkälle. Toistetaan 10 kertaa molemmille alaraajoille. 
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8 LOPPUSANAT 

Oppaan harjoitteiden tekemisessä on tärkeää keskittyä: jokaisen liikkeen teke-

miseen ohjeiden mukaisesti. Ohjeita ja opasta seuraamalla voidaan ennalta-

ehkäistä nuorten jalkapalloilijoiden urheilu- ja rasitusvammoja. Opas on tuo-

tettu kymmenien kansainvälisten tutkimusten pohjalta ja tuloksena on luotet-

tava sekä eettinen opas. 

 

Tämän oppaan harjoitteissa on pyritty huomiomaan herkkyyskausien luomat 

mahdollisuudet kehitykselle. Hakkaraisen (2009, 140) mukaan harjoitusohjel-

maa suunniteltaessa on otettava huomioon yksilöiden eroavaisuudet ja taus-

tat. Vaikka herkkyyskausi ajattelussa tiettyjen ominaisuuksien kehittyminen on 

helpompaa, se ei kuitenkaan tarkoita sitä, ettei muita ominaisuuksia harjoitel-

taisiin ollenkaan, vaan niitä voidaan harjoitella ylläpitävästi.  

 

Jalkapallon lajitaidot ovat kehitettävä ja opittava ominaisuus, siinä missä mikä 

tahansa muukin taito. Taidon oppimisen perusedellytys on useat toistot. Uu-

den taidon automatisoitumiseen tarvitaan karkeasti arvioituna noin 10 000 

toistoa. Tässä on kuitenkin huomioitava yksilöiden väliset erot, jotka saattavat 

olla suuria. Taidon kehittymiseen kuuluu ratkaisevasti kinesteettisen aistin 

herkkyys. Tässä esiintyykin suuria eroavaisuuksia, ja siksi taidon oppimisen 

kehitys vaihtelee. Riippumatta kinesteettisen aistin herkkyydestä niin jokaisella 

on mahdollista oppia uusia taitoja, mutta se tapahtuu eri vauhdilla. (Kemppi-

nen & Luhtanen 2008, 24.) 
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