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Jalkapalloilijalta vaaditaan monia eri fyysisia ominaisuuksia, joista likkuvuus on yksi. Jos
likkuvuus ja liikkelaajuudet eivét ole lajin vaatimalla tasolla, voi seurauksena olla loukkaan-
tuminen tai kyvyttdmyys suorittaa tiettya lajin vaatimaa liiketta, jolloin kehittyminen jalkapal-
loilijana rajoittuu. Vaikka liikkuvuusharjoittelusta on viime vuosina puhuttu paljon, ymmarta-
vat edelleen monet sen staattisina venytysharjoituksina, vaikka sen hyodyista liikkuvuuden
kehittdmiseen ei ole juurikaan tutkittua nayttdd. Varsinkin jalkapallossa, joka on nopeutta ja
rajahtavyytta vaativa laji, on staattisista venytyksista todennédkoisesti enemman haittaa
kuin hy6tya. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kerété tietoa jalkapallon fyysisista ja teknisista
lajiominaisuuksista likkuvuuden nékdkulmasta ja selvittaa juniorijalkapalloilijoille sopivat
likkuvuusharijoitteet ja -metodit.

Opinnaytetyo tehtiin kirjallisuuskatsauksena ja sen perusteella laadittiin liikkuvuusharjoitte-
luopas juniorijalkapalloilijoille ja valmentajille. Opinnaytety6n avulla halutaan auttaa juniori-
jalkapalloilijoita kehittamaan ja yllapitamaan liikkuvuutta ja antaa valmentajille tydkaluja liik-
kuvuusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Opinnaytetyon kohderyhmaksi valikoitui
juniorijalkapalloilijat, koska liikkuvuuden herkkyyskausi on ennen murrosikaa, joten likkku-
vuuden kehittamisen otollisin aika on juniorivuosina. Oikein toteutettuna liikkuvuusharjoitte-
lulla voidaan yllapitaé ja kehittaa liikkuvuutta sek& vahentaa loukkaantumisia ja pidentaa
jalkapalloilijan peliuraa.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella todettiin, ettd jalkapalloilijoiden liikkuvuusharjoittelun tu-
lee olla toiminnallista ja siséltéa erilaisia dynaamisia liikkuvuusharjoitteita, joilla kehitetdén
ja yllapidetaan lajinomaista liikkkuvuutta. Jalkapalloilijoiden likkuvuusharjoittelun tulisi staat-
tisten venytysten sijaan olla dynaamista, liikeratoja avaavaa ja voimantuottoa eri nivelkul-
milla kehittavaa liikkuvuusharjoittelua, ja se voidaan toteuttaa osana alku- tai loppuverrytte-
lyé tai itsenaisena harjoituksena.
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Mobility is one of the many attributes that is required of football players. In order to perform
different movements properly and prevent injuries, it is important to have adequate mobility.
For many, mobility is merely stretching before or after a game. However, research suggests
this isn’t the most efficient way to increase mobility. Recent studies show that static stretch-
ing does affects an athlete’s agility and speed more negatively than positively. Instead of
static stretching, football players should practice dynamic, functional movements in order to
increase their mobility. This can help develop speed and power at a variety of different joint
angles. The purpose of this thesis was to gather information about the physical and tech-
nical requirements of football from a mobility perspective, and to determine the best methods
to achieve these attributes.

This thesis includes an applied mobility training guide for junior soccer players based on a
literature review. The objective of the guide is to enhance the understanding and prepare
coaches for junior mobility training as well as to increase the level of mobility of junior football
players. The guide is intended for junior football players as the sensitivity to mobility training
is at its peak during the prepubescent years. Properly performed mobility training can help
athletes develop mobility, prevent injuries and extend their careers.

According to the review, mobility training should be functional and include dynamic move-
ments that will develop sport specific mobility for football players. In conclusion, football
players should exercise dynamic mobility rather than static stretching. Mobility training
should be performed at full range of motion in order to develop power generation at different
angles of the joint. Mobility training can be incorporated into the warm up or cool down, or it
can be performed as an individual training session.

football, mobility, range of movement, mobility training, func-
Keywords tional mobility, sports injury, prevention, mobility testing,
warm-up, cool-down
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1 Johdanto

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji harrastajamaaralla seka otteluiden katsoja-
maaralla mitattuna. Se on suosittua myds lasten ja nuorten keskuudessa, ja se on suo-
malaisten nuorten suosituimpia urheilulajeja. Jalkapallo on monipuolinen vauhtikesta-
vyyslaji, jonka takia harjoittelussa tulee keskittyd moniin eri ominaisuuksiin, joista yksi
osa-alue on liikkkuvuuden harjoittaminen. Lajille tyypillista ovat nopeat suunnanmuutok-
set, juoksuspurtit, jarrutukset, kaannokset, voimakkaat hypyt ja potkut. Tamén vuoksi laji
asettaa korkeat vaatimukset hyvélle likkuvuudelle seka voimantuotolle nivelten &ari-
asennoissa. Liikkuvuusharjoittelu on erityisen tarked& murrosiassé ja kasvupyrahdyksen
aikana, silla likkuvuuden herkkyyskausi sijoittuu talle ajanjaksolle. Oikeanlainen liikku-
vuusharjoittelu kasvun eri vaiheessa on nuoren kehitysta ja terveyttd tukevaa. Puutteel-
linen liikkuvuus voi heikentda lajin oikeanlaisten tekniikoiden oppimisen seka altistaa eri-
laisille vammoille. Liikkuvuuden yhteydesta loukkaantumisriskiin jalkapallon peli- ja har-
joitustilanteissa on tehty tutkimuksia, joilla on osoitettu huonon liikkuvuuden lisdavan ris-

ki& loukkaantumisille. (Mendiguchia ym. 2012).

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on paras tapa kehittaa ja yllapitdd nuorten liikku-
vuutta. (Meroni ym. 2010). Toiminnallisissa liikkuvuusharjoitteissa tulee keskittya liikkei-
den hallintaan ja ne tulee tehda kontrolloidusti koko nivelen liikelaajuudella. Lajikohtais-
ten liikkuvuusvaatimuksien saavuttamisessa toiminnalliset likkuvuusharjoitteet ovat te-
hokkaita, koska ne kehittavat liikkuvuuden lisdksi koordinaatiota, voimaa ja tasapainoa.
(Seppanen & Aalto & Tapio 2010: 110).

Tassa opinnaytetydssa selvitetdan kirjallisuuden ja tutkimustiedon avulla tehokkaimmat
keinot lisata nuorten liilkkuvuutta niin loukkaantumisten ennaltaehkaisyn kuin myés suo-
rituskyvyn parantamisen nakokulmasta. Opinnaytetyon tarkoituksena on laatia liikku-

vuusharjoitteluopas nuorten jalkapalloilijoiden sek& valmentajien kayttoon.



2 Tyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja laatia kirjallisuuskatsauksen perus-
teella juniorijalkapalloilijoille suunnattu lajikohtainen liikkuvuusharjoitteluopas, josta hyo-
tyvat niin pelaajat kuin valmentajatkin. Tarkoituksena on tehda opas, joka toimii valmen-
tajien apuna harjoituksissa sekéa antaa pelaajille vinkkeja omatoimiseen liikkuvuushar-

joitteluun.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdé tutkitun tiedon avulla erilaisten liikkuvuusharjoit-
telumenetelmien vaikutusta likkkuvuuteen ja 16ytaa parhaat keinot jalkapallonuorten liik-
kuvuuden kehittamiseen ja yllapitamiseen. Tavoitteena on selvittaa likkuvuuden merki-
tys vammojen ennaltaehkaisyssa ja suorituskyvyn parantamisessa. Lisaksi tavoitteena
on selvittédd kasvuian merkitys liikkuvuuteen, seké maarittaa likkuvuuden herkkyyskausi.
Opinnaytetydssa keskitytddn erityisesti jalkapallon vaatiman lajinomaisen liikkuvuuden

kehittamiseen.

Tiedonhakumenetelmina opinnaytetydssa kaytettiin eri tietokantoja, kuten PubMedia,
Google Scholaria seké aihetta kasittelevia kirjoja ja internet-sivustoja, kuten Terve Ur-
heilija ja UKK-instituutti. Opinnaytetydhon pyrittiin valitsemaan lahteiksi uudempia julkai-
suja. Liikkuvuusharjoittelua ei kuitenkaan ole tutkittu viela niin paljon, joten mukaan otet-
tiin my®s vanhempia julkaisuja. Hakusanoina tiedonhaussa kaytettiin seuraavia: soccer,
football, mobility, stretching, range of motion, exercise, injury prevention, warm-up, cool-

down.



3 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan aktiivisella lihastydlla tai ulkoisen voiman avulla tuotettua ni-
velten liikelaajuutta ja liikerataa. Nivelen liikelaajuus eli ROM (range of motion) tarkoittaa
yhdessa liiketasossa tapahtuvaa, toisiinsa niveltyvien luiden liikkumispotentiaalia. Liik-
kuvuus on yksiléllinen ominaisuus, johon vaikuttavat ika, sukupuoli, perim&, hermosto,
hormonaaliset tekijat seka rakenteellisesti nivelkapseli, nivelen rakenne, lihasjanteet ja
lihakset sek& nivelsiteet. (Kauranen 2021: 757 & Keranen 2010). Nivelsiteiden ja jantei-
den joustavuutta seka lihassyiden venyvyyttd voidaan parantaa sdénndllisella ja tavoit-
teellisella harjoittelulla. Riittavaa nivelen liikelaajuutta tarvitaan niin nopeuden, kestavyy-

den, lihasvoiman kuin taidonkin osalta.

Aktiivinen likkuvuus on omalla lihastyolla aikaansaatu nivelen
mahdollisimman suuri liikelaajuus. Passiivisen liikkkuvuus on ulkoisen voiman, esimer-
kiksi fysioterapeutin, aikaansaamaa nivelen likkuvuutta.
Nivelen passiivinen liikelaajuus on aina suurempi kuin aktiivinen, koska lilke tapahtuu
ulkoisen voiman ansiosta. Liikeratoihin vaikuttaa myds pehmytkudosten venymiskyky.
Rajoitukset liikeradoissa voivat siis olla peradisin myds pehmytkudosten elastisten osien
venymattomyydestd. (Terveurheilija a & Tapio & Vilen 2020: 127.) Liikkuvuusharjoituk-
silla pyritaan lisddmaan lihasten pituutta, nivelten liikkuvuutta seka lihasten ja niita ym-
paroivien kalvojen joustavuutta. Liséksi venytyksilla pyritaan rentouttamaan lihaksia
seka parantamaan lihasten aineenvaihduntaa. Riittdva liikkuvuus parantaa lihaksen voi-

mantuottoa koko liikeradalla. (Seppénen ym. 2010: 109.)

Liikkuvuuden vaatimukset ovat lajikohtaisia, joten eri lajeihin sopivat erilaiset liikku-
vuusharjoitteet ja venyttelytekniikat ja myds harjoitusmaarissé on eroja. Liikkuvuuden
kehittdminen ja yllapitdminen vaativat kuitenkin sdanndallista harjoittamista. (Terveurhei-
lija a.) Jalkapallossa esimerkiksi takareiden lihasten liikkuvuuden kehittaminen on kes-

keisessa roolissa.

Liikkuvuutta tarvitaan jalkapallossa siihen, ettd urheilusuoritus onnistuu turvallisesti ja
laadukkaasti. Jalkapallossa erityisen tarkeda on lantion ja lonkan liikkuvuus. Sita tarvi-
taan muun muassa syottamisessa, laukaisemisessa ja juoksemisessa. Rajoitteet liilkku-
vuudessa voivat heikentdd suoritustekniikkaa, johtaa virheasentoihin ja pahimmillaan

loukkaantumiseen. Kun urheilijan liikkuvuus on lajin vaatimalla tasolla, pystyy han teke-



maan harjoituksensa voimakkaammin, nopeammin ja helpommin. On todistettu, etté ra-
joittunut liikkkuvuus on yhdistetty loukkaantumisiin. Loukkaantumisia voidaan ennaltaeh-
kaistd ennen pelikautta tehtavalla suunnitelmallisella liikkuvuusharjoittelulla. (Yeung &
Cleves & Griffiths & Nokes 2016, Crossley ym. 2020.)

3.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Liikkuvuus on osittain perinnéllist, ja siihen vaikuttavat anatomiset rakenteet. Nivelpin-
tojen ja luiden muoto ovat yksildllisia (Ylinen 2010: 9.) Myds nivelta ympéardivien sideku-
dosten rakenne ja niiden kireys tai l0ysyys vaihtelee ihmisilla. Nivelrakenteiden tehta-
vana on stabiloida nivelta, ja nain estaa ylilikkuvuutta ja nyrjahdyksia. Lisaksi liikkuvuu-
teen vaikuttavat nivelkapselin ja lihasten venyvyys seka lihasmassan maara. Usein po-
jilla on tytt6ja enemman lihasmassaa, mika voi osaltaan selittéaa liikkuvuuserot sukupuol-
ten valilla. Liikkuvuuteen vaikuttavat liséaksi lihasten voimaominaisuudet, koordinaatio,
lihastonus seka lihas- ja jAnnerefleksit. Myos rasvakudoksen maaralla on vaikutusta liik-
kuvuuteen. Miehilla pehmytkudos on tihedmpaa kuin naisilla, koska naisilla on enemman

rasvakudosta. Tama lisaa nivelten liikkuvuutta. (Kauranen 2021: 757.)

Liikkuvuuteen vaikuttavat myos kehon lampétila, vuorokauden aika, fyysinen ja psyykki-
nen aktiivisuustaso seka energiataso. Liikkuvuus on paivalla parempi kuin aamulla, ja
[Ampdtilan nousu seké aktiivinen verryttely parantavat venyvyyttd. Vasymys seka liian
matala tai korkea vireystila heikentavat liikkuvuutta. Liikkuvuusharjoittelua ei néin ollen
ole jarkevaa tehda heti aamusta tai liian viileissé olosuhteissa. Edella mainitut likkuvuu-
teen vaikuttavat tekijat selittyvat lihastonuksesta eli lihaksen jannitysasteesta. (Rieger &
Naclerio & Jiménez & Moody 2016: 147.)

3.2 Liikkuvuuden ja liikeratojen fysiologiaa

Liikkuvuus on yhdistelma nivelen liikerataa, voimantuottoa nivelen aariasennossa, kont-
rollia ja stabiliteettia. Liikkuvuutta vaativat liikkeet ovat likemalleja, joissa yhdistyy usean
nivelen tyo ja niiden aariasennot. Nivelet ja lihakset eivat kuitenkaan tuota likemalleja
yksin, vaan myds hermostolla on roolinsa. Hermoston ominaisuus, neuroseptio, voi vai-
kuttaa rajoittavasti liikeratoihin, koska sen tehtava on tunnistaa vaaroja ja uhkia ympa-
ristdssd. Hermosto voi kokea haastavan moninivellikkeen uhkaksi ja neuroseptisen saa-
telyn avulla rajoittaa liikkuvuutta ja kykya suorittaa tiettyja liikkeita. (Tapio & Vilen 2020:
127.)



Liikeratojen muodostumiseen vaikuttavat sekd mekaaniset rajoitteet ettd hermostollinen,
aistimuksiin liittyva, saately. Passiivisen liikeradan laajuuteen vaikuttavat jannekudoksen
jaykkyys, lihassolukimppujen pituus, faskia, soluvdliaine, pennaatiokulma ja muscle
slack eli lihaksen ja janteen l6ysyys. Liikeradan tuottaminen alkaa I6ysyyden poistami-
sella, jonka maara vaihtelee lihaksesta ja janteesta riippuen. Taman jalkeen alkavat
muutokset janteissé ja lihasfasikkeleissa, kun janteet alkavat ottaa kuormaa vastaan ja
pennaatiokulma pienenee. Lihaskudos alkaa pidentya, jos hermosto sallii venytyksen.
Hermoston liséksi titiinifilamentti, faskian ja kollageenikudoksen jaykkyys, lihaksen nes-
tepitoisuus, lateraalinen voimansiirto ja my6s hermokudoksen seké& verisuoniston jayk-

kyys aiheuttavat venytyksessa passiivista jaykkyytta. (Tapio & Vilen 2020: 128-129.)

Lihaspituus ei yleensa lisdanny venyttelyharjoitusten myoéta, vaan lihas palaa normaali-
pituuteensa suhteellisen nopeasti. Vain paivittain toteutetulla, monien kymmenien mi-
nuuttien intensiivisella venyttelylld on todettu eldinkokeissa olevan vaikutusta lihaksen
pituuden lisaamiseen. (Tapio & Vilen 2020: 128-129.)

Ihmisen anatomia luo mahdollisuuden suorittaa yksi liike monin eri tavoin kayttaen suo-
ritukseen eri vapausasteita eli eri nivelid ja niiden erilaisia liikkeita. Tata kutsutaan moto-
riseksi redundanssiksi. Keho pyrkii suorittamaan likkeen mahdollisimman pienella vas-
tuksella, jotta energiahukkaa tapahtuisi mahdollisimman vahan (path of least resistance).
Sita ei pysty helposti mittaamaan eikd ndkemaan ja sen takia aktiivista liikerataa on vai-
kea mitata luotettavasti ja toistettavasti. Passiivisissa testeissd vapausasteita voidaan
rajoittaa fiksoimalla tietyt nivelet, jolloin tulokset ovat jonkin verran luotettavampia ja tois-
tettavampia. (Tapio & Vilen 2020: 127-128.)

3.3 Staattinen venyttely

Staattinen venytys on venytysmenetelmista yksinkertaisin. Siind nivel asetetaan venyt-
tavaan asentoon ja asento pidetddn muutamasta sekunnista minuutteihin. (Kauranen
2021: 757.) Staattisissa venytyksissa voidaan kayttda apuna myds ulkoapain tuotettua
venyttdvaa voimaa. TAman voiman voi aiheuttaa harjoituskumppani, terapeutti, paino-
voima, vetolaite, asento tai muiden raajojen toiminta. (Kerédnen 2010.) Staattisessa ve-
nyttelyssa lihas pitenee liikealueen rajoille ja tatd asentoa pidetadan ylla useita sekunteja
(Bandy & Irion & Briggler 1998). Venytysten pituudet jaetaan lyhytkestoisiin (5-10s), kes-
kipitkiin (10-30s) ja pitkakestoisiin (30-120s) venytyksiin (Kauranen 2021: 758). Jotta vai-

kutukset nékyvat kudostasolla asti, on harjoittelun oltava sdénnéllista. Staattinen venytys
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on helpompi toteuttaa silla se ei vaadi samanlaista kehonhallintaa kuin dynaaminen ve-
nytys. Staattinen venyttely valittdmasti ennen urheilusuoritusta, heikentda erityisesti
voima- ja hopeusominaisuuksia, joita vaaditaan esimerkiksi jalkapallossa. Staattinen ve-
nyttely on nimensa mukaisesti liikkumatonta toimintaa, joten se ei erityisesti lisda aktii-
vista liikkuvuutta, jota jalkapallossakin tarvitaan (Terveurheilija a). Jalkapalloilija voi ah-
keran staattisen venyttelyn tuloksena kyetéa tekemaan esimerkiksi spagaatin, mutta siita
ei valttamatta ole niink&&n hyotyéa jalkapallon kannalta. Jalkapallossa liikkeet tapahtuvat
yleensa pystyasennossa ja aktiivisesti, jolloin tarkedmpéaéa on tehda liikkuvuusharijoitte-
lua, joka kehittaa aktiivista liikkuvuutta. Jos jalkapalloilija kokee hy6tyvansa staattisesta
venyttelysté esimerkiksi rentoutusmuotona (Terveurheilija a) tulisi pitk&kestoiset, staatti-
set venytykset ajoittaa lepopaiviin, koska urheilija on silloin palautunut. Talléin staattinen
venyttely ei vaikuta negatiivisesti nopeus- ja voimaominaisuuksiin. Ennen venyttelya tu-

lisi muistaa kuitenkin aina lammitella kehoa vaurioiden valttamiseksi.

3.4 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on aktiivisen toiminnan kautta tapahtuvaa liikku-
vuusharjoittelua, jossa harjoitteet toteutetaan dynaamisina ja tehtavalahtoisina liikkeina
kehon eri liiketasoissa. Tarkoituksena on aktivoida useat eri lihasketjut monipuolisia li-
hastyotapoja yhdistaen. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa siis koko kehon ki-
neettiseen liikeketjuun, ei ainoastaan yksittaiseen lihasryhmaan ja soveltuu siksi hyvin
aktivoivaksi alkulammittelyksi ennen lajiharjoitusta. Sen avulla voidaan kehittdd myos
likehallintaa ja tasapainoa, liikkuvuus-, nopeus- ja voimaominaisuuksien liséksi. (Urheilu
Mehildinen 2018.)

Liikkeet koostuvat eksentrisistd, konsentrisista ja isometrisesta lihastydn vaiheista, jotka
saavat aikaan lihaksissa vuorotellen supistuvaa ja venyttavaa liiketta. Jos jokin kehon
osa on heikko tai jaykka, urheilija ei padse maksimaaliseen suoritukseensa, koska lihak-
sen tuottamasta energiasta osa menee hukkaan. Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun
tavoitteena on saada keho toimimaan yhten& kokonaisuutena. Lihasten yhteistyon ke-
hittymisen my6ta likkuvuuden siirtovaikutus lajisuoritukseen on helpompaa ja sen avulla
voidaan jopa parantaa lajisuoritusta. Toiminnallisella liikkuvuusharjoittelulla voidaan ha-
vaita lihasryhmat, jotka rajoittavat liiketta. Harjoitteilla voidaan kohdistetusti kehittda ku-
doksen voimaominaisuuksia ja elastisuutta, ja nain ennaltaehkaistd urheiluvammoja.
(Urheilu Mehiléainen 2018.)
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Toiminnalliseen liikkuvuusharjoitteluun kuuluu aktiivinen liike, jossa nivel on vain hetken
aikaa liikeradan aariasennossa. Se vaatii yhta aikaa kykya supistaa vaikuttajalihasta ja
rentouttaa vastavaikuttajalihasta. Dynaamisilla venytyksilla tai likkuvuusharjoittelulla tar-
koitetaan liikkuvuuden parantamiseksi tahtaavia harjoitteita, joissa like on pééosassa.
Sita voidaan hyddyntaa alkuverryttelyssa ennen urheilusuoritusta, silla liikkuvuusharjoit-
teluun voi luontevasti sisallyttdd urheilusuorituksessa vaadittavia liikkeita ja liikesarjoja
muistuttavia harjoitteita. Lisdksi dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla voidaan nostaa ke-
hon kudosten lampdtilaa seka aktivoida aistivien reseptoreiden eli proprioseptoreiden
toimintaa. Se vaikuttaa positiivisesti likkeiden joustavuuteen, tasapainoon, koordinaa-
tioon, proprioseptiikkaan seké lihasten ja janteiden elastisuuteen. (Rieger ym. 2016:
147))

3.5 Voimaharjoittelu liikkuvuusharjoitteluna

Voimaharjoittelulla on mahdollista harjoittaa liikkuvuutta ja parantaa liikeratoja, mutta jos
voimaharjoittelua tehdéan liikaa ja liikkeet ovat liian yksipuolisia, voivat vaikutukset olla
painvastaiset. Oikeanlaisella voimaharjoittelulla liikeratojen liséaminen on mahdollista,
koska voimaharjoittelussa nivelia viedaan aariasentoihin kontrolloidusti, jolloin aariasen-
not paranevat. Harjoitteiden suunnittelussa on pyrittava valttamaan yksipuolisia liikkeita,
jotka tehdaan samoista l&ahtbasennoista ja joissa toistuvat samat liikkeet. (Tapio & Vilen
2020: 264.)

Afonso ym. (2021) tekemé&ssa meta-analyysissa verrattiin muutoksia liikelaajuudessa
valvotun venyttelyohjelman (staattinen, passiivinen, dynaaminen, PNF-venyttely (pro-
prioceptive neuromuscular facilitation)) vs. valvotun voimaharjoitteluohjelman vaikutuk-
sesta. Analyysiin otettiin mukaan 11 tutkimusta, joista 9:ssa tiettyjen nivelten mitattu lii-
kelaajuus kasvoi. Tarkein havainto meta-analyysista oli, etta liikelaajuus lisaantyy yhta
hyvin molemmilla tavoilla. Voimaharjoittelun on todettu vaikuttavan liikelaajuuteen paa-
osin lihaspituutta lisaamalla erityisesti silloin, kun liike tehdaan taydella liikeradalla ja liike

siséltaa eksentrisen vaiheen. (Afonso ym. 2021.)

Lapsilla ja nuorilla voima kehittyy hermostollisen adaptaation my6ta eli voima kasvaa,
kun motoristen yksikdiden kaskyttdminen kehittyy. Voima kasvaa ilman suurta lihasten
kasvua eli hypertrofiaa. Oikeanlaisen voimaharjoittelun ei pitéisi jaykistaa lapsen ja nuo-

ren kehoa vaan jopa lisata likkuvuutta. (Terveurheilija 2022.)
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3.6 Notkeus vs. liikkkuvuus

Viime vuosina on tunnistettu yha paremmin toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun vaikutus
urheilusuoritukseen. Brooks & Cressey (2013) ovat erotelleet notkeuden ja liikkuvuuden
esim. sen mukaan kuinka ne vaikuttavat urheilijan voimantuottoon ja hermo-lihasjarjes-
telmaan. Notkeus voidaan maaritellda absoluuttisena liikelaajuutena tietyssa nivelessa,
kun taas lilkkuvuus on toiminnallisempi tapa mitata urheilijan kykya paasta tiettyyn aari-
asentoon. Liikkuvuus voidaan ndhda systemaattisempana, silla sen arvioinnissa otetaan
huomioon usein useita nivelid, kun taas notkeudessa arvioidaan yhden tai korkeintaan
kahden nivelen yli mentavaa liikettd. Liikkuvuus on siis globaalimpaa ja se kasittaa ur-
heilijan kykya saavuttaa tiettyja asentoja urheilusuorituksen aikana, jossa useat nivelet
toimivat samanaikaisesti, ja joka vaatii mm. riittavaa stabiliteettia ja koordinaatiota.
(Brooks & Cressey 2013.)

Kun puhutaan jalkapallosta, notkeus on tarvittava ominaisuus tiettyyn pisteeseen asti,
jotta valtytaan lihasvammoilta. Notkeudesta ei kuitenkaan ole hyotya, jos lihaksilla ei ole
kykya suorittaa notkeutta vaativaa liiketta aktiivisesti. Esimerkkina aiemmin mainittu spa-
gaatti vs. saksipotku — jalkapalloilija voi olla notkea ja kyeta tekemaan spagaatin, mutta
siité ei ole hy6tyd, jos han ei aktiivisesti saa jalkaa nostettua kyseiseen asentoon ja teh-
tya saksipotkua. Vaikka liikemalli ei ole taysin sama, vaaditaan molemmissa takareiden
seka lonkkanivelen koukistussuunnan liikkuvuutta. Saksipotkussa tarvitaan kuitenkin
my0s lonkankoukistajien lihasvoimaa, jotta jalka pystytdan nostamaan ylos aktiivisella

lihastyolla.
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4 Kasvuikaisen jalkapalloilijan litkkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla osa liikkumista koko lapsuus- ja nuoruusajan ja sisaltya
my0s jalkapalloharjoituksiin. Kasvuiassa kehon mittasuhteisiin tulee muutoksia ja pi-
tuutta seka lihasmassaa voi tulla nopeasti paljonkin lisda. Talldin liikkuvuus paranee
osassa lihaksia ja nivelid ja toisissa heikkenee, minkéa takia on tarkeaa, ettd lihastasa-
painoa ja nivelten liikkuvuutta seurataan. Aktiiviset ja monipuoliset liikkuvuusharjoitukset
ovat tassa vaiheessa sopiva liikkuvuusharjoittelun muoto. (Hotanen & Kase 2013.) Kas-
vuiassa olevien jalkapalloilijoiden likkuvuusharjoittelussa on tarkea&é huomioida fyysisen
kehityksen vaiheet.

4.1 Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

UKK-instituutin paivitetty likkumissuositus ohjaa 7-17-vuotiaita likkumaan vahintaan
tunnin paivassa monipuolisesti reipasta ja rasittavaa liikkuntaa yhdistellen. Lihaksia ja
luustoa tulisi vahvistaa kolmesti viikossa ja myds likkkuvuuden harjoittaminen tulisi sisal-

lyttaa kyseiseen harjoitteluun. (UKK-instituutti 2021.)

4.2 Murrosika ja kasvupyrahdys

Murrosika eli puberteetti tarkoittaa ihmisen fysiologista ja psykososiaalista kehitysvai-
hetta, joka alkaa sukupuolipuolihormonien erityksen lisd&ntymisen my6té lapsuuden jal-
keen ja paattyy yksilon kehittymiseen sukukypséaksi ja taysikasvuiseksi. Alkamisajan-
kohta riippuu henkilén sukupuolesta seka yksiléllisista perintdtekijoista. Lisdksi ymparis-
totekijat voivat vaikuttaa murrosian alkamiseen. Tavallisesti murrosika alkaa 10-15 vuo-
den iassa. Tytoilla se alkaa yleensa noin 1-2 vuotta aikaisemmin kuin pojilla. Murrosian

alkamisaika ja lasten kehittyminen on yksildllista. (Keskinen & Saha 2009: 12.)

Kasvupyrahdys ajoittuu yleensa murrosian alkuvaiheeseen. Kasvupyrahdyksen huippu-
kasvunopeus on pojilla hieman suurempi kuin tytéilla. Myos kasvupyrahdyksen alkamis-
ajankohta vaikuttaa kasvunopeuteen. Mita aikaisemmin kasvupyréhdys alkaa, sitéd no-
peampaa kasvu on. Vartalon ja raajojen mittasuhteisiin tulee merkittavid muutoksia mur-
rosidssa. Alaraajojen kasvu on vartalon kasvua nopeampaa ja voi nain ollen aiheuttaa
koordinaation heikentymista. (Keskinen & Saha 2009: 14.) Valmentajien tulee olla tietoi-

sia, milloin pelaajilla on kasvupyrahdys ja ottaa se huomioon harjoitusten suunnittelussa.
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Pituuskasvua voidaan seurata esimerkiksi istumapituuden mittaamisella, ja saannalli-
sella mittaamisella tiedetaan kunkin pelaajan kasvupyrahdyksen ajankohta. (Mirwald &

Baxter-Jones & Bailey & Beunen 2002.)

Hermojarjestelman kypsyminen ja lihaskudoksen saamat arsykkeet vaikuttavat lihaksis-
ton kehittymiseen. Lihaksiston kasvu johtuu lihassolujen poikkipinta-alan lisaantymisestéa
eli hypertrofiasta. (Aalberg & Siimes 2007: 33—-34.) Lihaksiin kohdistuva kuormitus vai-
kuttaa lihasten pinta-alan lisdantymiseen. Jalkapallossa alaraajat kuormittuvat ylaraajoja
enemman, minka takia niiden lihaskasvu on voimakkaampaa. Kasvupyrahdyksen aikana
venyvyys lihaskudoksessa heikentyy, koska lihaksen pituuskasvu on luustoa hitaampaa.
(Hakkarainen ym. 2009: 92.)

4.3 Liikkuvuuden herkkyyskausi

Pitkajanteisen harjoittelun suunnittelussa tulee ottaa huomioon lapsen ja nuoren yksil6l-
lisen kehitystaso seka liikunta- ja harjoittelutausta. Liikkuvuuden herkkyyskautena pide-
taan 7-8-ikavuotta. (Kalaja 2012: 148). Nivelten liikkuvuus on suurimmillaan 7-12-vuo-
tiailla (Kauranen 2021: 757), jonka jéalkeen se alkaa lihaskasvun ja niiden vahvistumisen
my6tad heikentyd. Maksimaalinen liikkuvuustaso tulisi saavuttaa noin 11-14 vuoden
idssa. Taman jalkeen hyva yleisliikkuvuus tulisi sailyttéda ja harjoittelua painottaa enem-

man lajinomaisen liikkkuvuuden kehittamiseen. (Seppéanen ym. 2010: 39.)
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5 Lasten ja nuorten jalkapallo

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulajija myds Suomessa jalkapallolla on eniten
harrastajia lasten ja nuorten keskuudessa (Yle 2018). Harrastajia, seuroja ja joukkueita
on paljon. Toiset seurat panostavat valmennukseen ja pyrkivat viemaan pelaajia Suo-
men huipulle ja toiset seurat taas keskittyvat harrastetoimintaan. Vaatimukset jalkapal-
loilijan fyysisten ominaisuuksien suhteen ovat sitd suuremmat mita korkeammalla tasolla
pelataan. Menestyakseen jalkapalloilija tarvitsee seka riittavat fyysiset ominaisuudet etta
tekniset pelitaidot. Fyysisten ominaisuuksien liséksi jalkapalloilijalla on oltava vahva
psyyke selvitdkseen harjoitusten, pelien ja ulkopuolelta tulevien tahojen vaatimuksista.

5.1 Jalkapallon fyysiset lajiominaisuudet

Jalkapallo on lajina hyvin monipuolinen ja sen harrastaminen ja pelaaminen vaativat mo-
nia eri ominaisuuksia. Pelaaja suorittaa pelin aikana liikkeita ja liikesarjoja, jotka vaati-
vat voimaa, nopeutta, ketteryytta, kestavyytta ja liikkuvuutta. Jalkapallo on kestavyyslaji,
jossa kaydaan niin perus-, vauhti-, kuin nopeuskestavyysalueellakin. Pienilla lapsilla pe-
liagjat ovat viela lyhyita, mutta ikAvuosien lisdantyessa peliaika kasvaa kohti virallista 90
minuutin peliaikaa. Pelaajan fyysisten ominaisuuksien on oltava silla tasolla, ettéd han
jaksaa pelata koko pelin ja mahdollisen lisdajan. Jalkapallo-ottelussa pelaajalta vaadi-
taan niin kestavyytta kuin myés kykya suorittaa nopeita ja rajahtavia juoksuja ja suun-

nanmuutoksia, ketteria liikkeita ja voimaa vaativia kamppailuja.

Jalkapallo on paaasiallisesti kestavyystyyppinen laji, ja jalkapalloilijoiden kestavyysomi-
naisuuksia tarkkaillaan ja testataan huipputasolla. Pelin aikana pelaaja liikkuu keskimaa-
rin 8-12 kilometrid. Kestavyyden arvioinnissa on kaytetty mm. maksimaalista hapenot-
tokykyd (VO2max) ettd anaerobista kynnysta. (Kalapotharakos ym. 2006.) Pelaajan
VO2max on todettu olevan riippuvainen pelipaikasta, joskaan erot eivét ole kovin suuret
(Arnason ym. 2004). Yleisesti keskikenttapelaajilla ja laitapuolustajilla on suurimmat
VO2max arvot (Reilly & Doran 2003: 25-29).

Nopeus, rajahtavyys ja ketteryys ovat tarkeitd ominaisuuksia jalkapalloilijalle. Jalkapal-
lossa tarvitaan ketteryytta nopeisiin suunnanmuutoksiin ja harhautuksiin. Koordinaatiota
tarvitaan monipuoliseen juoksu- ja liikkumistaitoon sekad pallonkasittelyyn esimerkiksi

Syotto- ja laukaustilanteissa. (Arnason ym. 2004.)
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Voimaa tarvitaan jalkapallossa juoksemiseen, potkaisemiseen, hyppyihin, suunnanmuu-
toksiin ja taklaamiseen. Kenttapelaajilla alaraajojen ja keskivartalon voimantuotto-omi-
naisuudet ovat tarkedsséa osassa ja maalivahdeilla on oltava naiden liséksi ylaraajoissa
tarpeeksi voimaa. Riittava voimataso ja sopiva lihastasapaino auttavat ennaltaehkaise-
maan vammoja. Esimerkiksi etu- ja takareisihasten lihasepéatasapaino on yhteydessa
loukkaantumisiin. (Reilly & Doran 2003: 25-29.)

5.2 Jalkapallon tekniset lajiominaisuudet

Jalkapalloilijalle tarkeinta on hyvéat ja monipuoliset lajitaidot. Jalkapallossa keskeisia pe-
rusliikkeitd ovat esimerkiksi nopea liikkeellelahtd, juoksu maksiminopeudella, akkinaiset
pysahdykset, kdantymiset kovassa vauhdissa, hypyt ja harhautukset. Perustaitojen hal-
linta on lahtokohta hyvalle pelisuoritukselle. Jalkapalloilijan perustaitoihin kuuluvat sy6t-
taminen, haltuunotto, laukaiseminen, kuljettaminen, harhauttaminen, puskeminen, suo-
jaaminen, pallon riistaminen ja sy6ton katkaiseminen. Kun pelaaja hallitsee jalkapallon
perusliiketaidot ja lajitaidot, tekevat ne yhdessa taktiikan toteutuksen helpommaksi.
(Luhtanen 1996: 69-70.)

Y1l& mainittuja ominaisuuksia vaaditaan kaikilta jalkapalloilijoilta pelipaikasta riijppumatta,
mutta on tiettyja teknisia ominaisuuksia, joita vaaditaan erityisesti kenttapelaajilta tai
maalivahdeilta. Kenttdpelaajalta vaaditaan taitoa potkaista ja sytttdd palloa eri teknii-
koilla, joita ovat esimerkiksi nilkka- ja kaaripotku ja sisé- ja ulkosyrjasyotto (Hughes 1992:
19, 80). Myds pallon puskeminen ja sivurajaheitot ovat kenttapelaajalle tarkeita teknisia
ominaisuuksia (Hughes 1992: 111, 66-70). Maalivahdin tulee osata heittaa palloa eri
tekniikoilla, kuten alakautta, yli olan ja keihdsheitolla ja lisdksi potkaista jalalla pitkid ja
korkeita potkuja. My6s heittaytyminen on maalivahdille tarked liikemalli. (Hughes 1992:
154-159, 168-170.) Naissa kaikissa liikemalleissa tarvitaan taidon sekd nopeuden ja
voiman lisaksi liikkuvuutta. Liikerajoitukset rajoittavat liikkeitéa ja ndin ollen voimaa on
kaytettavissa vahemman. Potkuissa ja syotdissa tarvitaan liikkkuvuutta erityisesti alaraa-
joista ja lonkista. Barfield (1998) on jakanut pallon potkaisemisen kuuteen vaiheeseen,
jotka ovat l&hestyminen, tukijalka, jalan heilautus, lonkan koukistus ja polven ojennus,
pallokontakti ja lapivienti (Soccer supplement). Sivurajaheitoissa ja maalivahdin hei-
toissa olkapaiden liikkuvuus on tarkedssa roolissa. Kaikissa edella mainituissa liikkemal-

leissa vaaditaan myo6s selkdrangan liikkuvuutta erityisesti rotaatio- ja ojennussuuntiin.
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5.3 Yleisimmat loukkaantumiset jalkapallossa

Loukkaantumisiin vaikuttaa moni eri tekija. Jalkapallo on laji, jossa kontakteja tulee pal-
jon, ja nain ollen tapaturmilta ei voida aina valttya. Tyypillisesti kontaktit kohdistuvat ala-
raajoihin ja keskivartaloon. Loukkaantumisia voidaan kuitenkin vahentaa kayttamalla la-
jiin kuuluvia asianmukaisia suojavarusteita, kuten saarisuojaimia. Loukkaantuminen voi
syntya myos ilman kontaktia. Loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn kuuluu huolellinen al-
kulammittely seka liikkuvuuden kehittaminen. Erityisesti kontaktittomia loukkaantumisia
voidaan ehkaista huolellisella alkulammittelyll& (Thorberg ym. 2017).

Jalkapallossa yleisimmat vammat kohdistuvat lihasjanteisiin, niveliin, nivelsiteisiin seka
ihoon. Vammat voidaan jaotella akuutteihin vammoihin seka rasitusvammoihin. Akuut-
teihin vammoihin kuuluvat nyrjahdykset, venahdykset, murtumat, haavat ja nivelten si-
joiltaanmenot. Akuutit vammat syntyvat usein kontaktitilanteissa, liikkeellelahdoissa,
suunnanmuutoksissa ja hypyissa. Rasitusvammat puolestaan syntyvat pidemman aika-
valin aikana, kun kudokseen muodostuu mikrotraumaa kerta toisensa jalkeen, eika ke-
honosa saa tarpeeksi aikaa palautumiseen. Rasitusvamman ilmenemiseen voi vaikuttaa
mm. yksipuolinen rasitus, heikko lihashuolto, vaéara suoritustekniikka, riittamaton ravin-

nonsaanti seka liilan vahainen lepo ja palautuminen. (Stubbe ym. 2015).

Lihasten yksipuolinen kuormittaminen voi johtaa lihasepatasapainoon. Lihasepétasa-
paino  vahentdaa  tuki- ja liikuntaelinten rasituksensietokykyd,  jolloin
lihakset altistuvat loukkaantumisille, sek& lihasten venytysvammat ettd janne-
luuliitoskohtaan liittyvat vauriot lisdantyvat. Jalkapalloilijoilla kiristavat usein takareiden
lihakset, pohjelihakset ja lonkankoukistajat sekd pakaralihakset. Vahvin lihasryhmé& on
tyypillisesti etureidet. Heikkoja lihasryhmia ovat usein keskivartalon lihakset sekd paka-
ralihakset. Jalkapalloilijan lihastasapaino kehittyy herkasti yksipuoliseksi, silla tyypilli-
sesti urheilija kayttaa potkuihin padsaantdisesti joko oikeaa tai vasenta jalkaa. (Smith
2006: 114.) Margues ym. (2017) tekeman tutkimuksen perusteella Englannin Valioliigan
14-20-vuotiaista pelaajista 65 prosentilla oli epdsymmetriaa vahintdan yhdessa unilate-

raalisessa FMS-testissa.

Lihasepéatasapaino vaikuttaa myds heikentavasti suorituskykyyn. Sit& voidaan korjata ja
ennaltaehkaistd maaratietoisella ja saénndllisellda liikkuvuus- ja voimaharjoittelulla.
(Smith 2006: 114.) Valmentajien tulisi kiinnittd& huomiota harjoittelun monipuolisuuteen

ja siihen, ettd heikompaa jalkaa harjoitettaisiin yhtéa paljon tai jopa enemman puolierojen
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tasaamiseksi (Margues ym. 2017). Puolierojen ja lihasepatasapainojen havaitsemiseksi
olisi hyva hyodyntaa ladkareiden ja fysioterapeuttien osaamista, jotta loukkaantumisia

pystyttaisiin valttamaan ennaltaehkaisevan harjoittelun avulla.
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6 Lajispesifit liikkuvuustestit

Liikkuvuuden testaaminen on tarke&a, jotta tiedetdan, onko harjoittelu tuottanut tulosta.
Mittausten perusteella tehddédn muutoksia harjoitusohjelmaan, jos kehitysta ei ole tapah-
tunut (Tapio & Vilen 2020, 264; 265). Jalkapalloilijoiden liikehallinnan testaukseen on
kaytetty FMS-testistéa (Functional Movement Screen), jonka avulla voidaan tunnistaa
kehon ja lihaksiston epatasapainoja, jotka voivat olla riskitekijoitéa loukkaantumisille ja
rasitusvammoille (Terveystalo). Testist sisaltdd seitseman testid, joista syvakyykky, ol-
kapaan lilkkuvuus ja suoran jalan aktiivinen nosto mittaavat likkuvuutta ja sopisivat hyvin
jalkapalloilijoiden liikkuvuuden testaamiseen (Functional movement). Syvakyykylla tes-
tataan nilkkojen ja lonkkien liikkuvuutta sek& esimerkiksi pohjelihasten kireytt ja suoran
jalan aktiivisella nostolla erityisesti takareiden liikkuvuutta. Koska testi suoritetaan aktii-
visesti, testataan silla samalla myos lihasten kykyd nostaa jalka suorana ylos. Olkap&én
likkuvuustesti sopii erityisesti maalivahdeille, mutta se on tarkeda testata myos kentta-
pelaajilta sivurajaheittojen vuoksi. Liséksi olisi hyva testata lanne- ja rintarangan rotaa-
tiota seka taaksetaivutusta, koska naita tarvitaan jalkapallossa monessa liikkemallissa.

Liikkuvuutta testatessa tulisi kiinnittéaa erityisesti huomiota puolieroihin, koska ne lisdavat
tuki- ja liikuntaelimistén vammariskia (Marques ym. 2017). Jalkapalloilijoilla erot tukijalan
ja suorittavan jalan valilla voivat olla suuriakin, koska usein pelaajat syottavat ja potkai-
sevat palloa huomattavasti enemman toisella jalalla. Liikkuvuustestien tulisi sisdltéda uni-

lateraalisia testeja, joilla havaitaan mahdolliset puolierot, jotta niihin voidaan puuttua.
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7 Liikkuvuusharjoittelun suunnittelu

7.1 Alkulammittely

Alkulammittely valmistaa kehon ja mielen edessé olevaan suoritukseen. Jalkapallohar-
joitukset ja pelit ovat suorituksina pitki&, jonka takia ne ovat kuormittavia monella tapaa
ja vaativat monia eri fyysisen suorituskyvyn toimintoja. Jalkapalloilijan alkulammittelyn
tulisikin sisaltaa kaikkien niiden fyysisten ominaisuuksien lammittelyd, joita harjoituksissa
tai pelissa tarvitaan. Alkulammittelyn tulisi siséltéa lihaskuntoa, liikehallintaa ja toiminnal-
lista liikkuvuutta seka naita yhdistelevia harjoitteita (Terveurheilija b). Toiminnallisen liik-
kuvuusharjoittelun siséllyttaminen alkulammittelyyn auttaa huippusuoritukseen valmis-
tautumisessa kehittamalld liikkuvuutta ja parantamalla suorituskykya. Alkulammittelysséa
tulisi keskittya moninivelliikkeisiin, tehden liikkeet téaydella liikelaajuudella ja jossa harjoi-
tukset tehdaan progressiivisesti dynaamisemmin. Alkulammittelyssa myds nuoren mo-
toriset taidot kehittyvat. Lammittelyn tulisi aktivoida erityisesti hermo-lihasjarjestelmaa.
Saanndllisesti toteutettuna aktivoiva alkulammittely ehkaisee urheiluvammoja. Hermo-
lihasjarjestelmaé aktivoivaa alkulammittelya tulisi tehda viikossa 2—3 kertaa urheiluvam-
mojen ehkaisyn nakokulmasta. (UKK-instituutti.) Sopivan lammittelyn tulisi olla miele-

kasta ja sen tarkeydesta on jatkuvasti muistutettava nuoria.

Yli 14-vuotiaille jalkapalloilijoille on kehitetty kansainvalisen asiantuntijaryhmén toimesta
FIFA 11+ -alkulammittelyohjelma, joka sisdltda kahdeksan minuutin juoksulammittelyn,
siséltden kevytta juoksua eteen, taakse, sivuttain seké lonkan kierrot ja hypyt olkapaa-
kontaktilla, kymmenen minuuttia keskivartalon ja alaraajojen voimaa, tasapainoharjoitte-
lua, plyometriaa ja ketteryysharjoitteita sekd kahden minuutin juoksuharjoitteet (FIFA
11+ Manual). Alkulammittelyyn olisi siis varattava vahintaan 20 minuuttia, jotta [Ammit-

telyyn pystytaan sisallyttdmaan kaikkien lajin vaatimien osa-alueiden lammittely.

FIFA 11+ ohjelmaa ja sen vaikuttavuutta vammojen ehkaisyyn on tutkittu useassa tutki-
muksessa ja sen on todettu vahentavan jalkapallossa tapahtuvia loukkaantumisia. Se
vahensi erityisesti kontaktittomia loukkaantumisia ja oikeanlaisen harjoittelun onkin to-
dettu olevan paras keino ehkaista ilman kontaktia tapahtuvia loukkaantumisia. FIFA 11+
ohjelman avulla takareiden, lonkan, polven ja nilkan loukkaantumiset vahenivat huomat-
tavasti. (Thorborg ym. 2017.) Tutkimukset osoittavat, ettéd hermolihasjarjestelmaan koh-

distuvalla alkulammittelyohjelmalla voidaan saavuttaa fysiologisesti optimaalinen suori-
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tusvalmius ja riittava biomekaniikka jalkapallossa tapahtuvien loukkaantumisten ehkai-
semiseksi (Silvers-Granelli ym. 2015). Silvers-Granelli ym. (2015) tutkivat FIFA 11+ oh-
jelman vaikutuksia loukkaantumisiin yliopistojalkapallosarjan miespelaajilla. Loukkaan-
tumiset vahenivat 46,1 prosenttia ja loukkaantumisajat 28,6 prosentilla. (Silvers-Granelli
ym. 2015.)

7.2 Loppuverryttely

Monen jalkapallojoukkueen ja myds muiden lajien loppuverryttelyt ovat pitkdan toista-
neet samaa kaavaa — ensin holkatddn muutama kierros kentéan ympari ja sen jalkeen
tehdaan yhteiset staattiset loppuvenyttelyt ympyrassa. Loppuverryttelyn hyddyista ei ole
kuitenkaan kovin paljon tutkimusnayttéd. Tiedetaan, etta kovatasoisen harjoituksen tai
ottelun jalkeen loppuverryttelyd suositellaan, ja ettd silld voidaan edistaa laktaatin eli
maitohapon poistumista lihaksista ja pitaa lihasten verenkiertoa ylla esimerkiksi turnauk-
sissa, joissa otteluita on useita perakkain. Loppuverryttelyn hyddyt seuraavan paivan tai
paivien harjoituksia tai otteluita ajatellen ovat kuitenkin suhteellisen vahaiset. (Van Hoo-
ren & Peake 2018.)

Lihasten ja janteiden jaykkyys (stiffness) voi lisdantya harjoittelun seurauksena, mika
heikentaa liikelaajuutta ja nain ollen alentaa suorituskykya. Loppuverryttelyyn olisi hyva
siséllyttaa matalatehoista ja toiminnallista liiketta harjoituksissa tai pelissa kuormitetuille
lihasryhmaélle ja tehd&a staattisen venyttelyn sijaan toiminnallisia liikkuvuusharjoit-
teita. Loppuverryttelyssa ei ole suositeltua tehda voimakkaasti iskuttavia liikkeita, mutta
liiketaitojen harjoittaminen sopii loppuverryttelyyn pienissa maarin, koska niiden harjoit-
taminen on tarkeda myods vasyneenda. On kuitenkin muistettava, ettd myos loppuverryt-
tely kuormittaa kehoa ja siksi se tulee laskea aina mukaan kokonaiskuormitukseen. Suo-
situsten mukaisestakaan loppuverryttelysta ei ole hyotyd, jos kokonaiskuormitus kasvaa
lian suureksi ja lisad vammojen tai ylirasitustilan riskia. Loppuverryttelyn tulisikin olla
pituudeltaan alle 30 minuuttia. Nain loppuverryttelylla ei hidasteta myéskaan glykogee-

nivarastojen tayttymista. (Van Hooren & Peake 2018.)

Vaikka loppuverryttelysta ei todennakaoisesti saa suurta hyétya palautumiseen, voidaan
sen avulla lisatéd matalatehoisen aerobisen harjoittelun maaréé. Matalatehoinen aerobi-
nen harjoittelu parantaa peruskestavyytta, joka nopeuttaa palautumista. (Van Hooren &

Peake 2018.) Jos kokonaiskuormitus sallii, olisi loppuverryttelylla mahdollisuus lisata
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matalatehoista aerobista harjoittelua esimerkiksi liiketaitoharjoittelun yhteyteen ja nain

parantaa pelaajien peruskestavyytta ja sen kautta nopeuttaa palautumista.

7.3 Miten rakennetaan harjoitussuunnitelma, joka kehittaa liikkkuvuutta
vaikuttamatta negatiivisesti nopeus- ja voimaominaisuuksiin?

Brooks & Cressey (2013) nostavat esille kolme tarkeda kohtaa nuorten urheilijoiden liik-
kuvuusharjoitusten suunnittelussa. Ensinnakin tulee huomioida, etta mikaan yksi mene-
telma ei ole toista tehokkaampi, vaan harjoitusten on oltava yksilokohtaisia ja raataloityja
parhaimman tehon saavuttamiseksi. Toiseksi tulee ottaa huomioon kasvupyrahdys ja
murrosian vaikutukset kehossa. Nain ollen nuoren pituuden ja painon muutokset on otet-
tava huomioon harjoittelun suunnittelussa. Harjoitusten on muututtava sen mukaan, mi-
ten nuori kasvaa ja kehittyy, ollakseen kehittavia. Kolmanneksi harjoittelun aikana on
tarkeaa antaa ohjeita liikkeen oikeaoppisesta suorittamisesta, jotta nuori oppii oikeiden

likemallien muodostamisen. (Brooks & Cressey 2013.)

Tutkimusten mukaan (mm. Little & Williams 2006, Beckett & Schneider & Wallman &
Dawson & Guelfi 2009, Meroni ym. 2010) toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on staattista
venyttelyd tehokkaampaa ennen nopeutta tai voimaa vaativaa urheilusuoritusta, kuten
jalkapallopelia. Behm & Bambury & Cahill & Power (2004) selvittivat tutkimuksessaan
akuutin alaraajojen staattisen venytyksen vaikutusta tasapainoon, proprioseptioon, re-
aktio- ja liikeaikaan. Kavi ilmi, etta akuutti staattinen venyttely heikensi niin tasapainoa
kuin reaktio- ja liikeaikaa verrattuna kontrolliryhmaan. Perrierin, Pavolin ja Hoffmanin
(2011) tutkimuksessa todettiin dynaamisen venyttelyn positiiviset vaikutukset takareiden
ja alaselan liikkuvuuteen seka kevennyshypyn suorituskykyyn. Toiminnallista liikku-
vuusharjoittelua suositellaan kaytettdvéksi suorituskyvyn parantamiseksi tehoa vaati-

vissa suorituksissa (Perrier, Pavol ja Hoffman 2011.)
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8 Liikkuvuusharjoitteluoppaan sisalto ja kaytettavyys

Harjoitteluoppaaseen olemme valinneet toiminnallisia liikkuvuusharijoitteita, koska kuten
aiemmin on todettu, useat tutkimukset puoltavat toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun
hyotyja urheilusuorituksessa. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu ei vaikuta pelkastaan
yksittaiseen lihasryhméén vaan laajemmin kehon eri liikeketjuihin. Lisaksi toiminnalliset
harjoitteet ovat monikayttdisia, koska liikkuvuusharjoitteita voi tehda ennen tai jalkeen
urheilusuoritusta, tai kokonaan omana harjoituksena. Opas on laadittu nuorten jalkapal-
loilijoiden liikkkuvuuden kehittdmiseksi. Nuorten liikkuvuuden herkkyyskausi ajoittuu en-
nen murrosika&, minké vuoksi liikkuvuuden kehittdminen ja yllapito on erityisen tarkeaa
tassé idssa, mutta myos puberteetin aikana seka sen jalkeen. Opas on suunniteltu jal-
kapalloilijanuorten sek& valmentajien kayttoon. Oppaaseen on valittu 10 liikkuvuushar-
joitetta, jotka kehittavat erityisesti jalkapallossa tarkeiden kehonosien liikkkuvuutta. Har-
joitteet keskittyvat kehittimaan mm. takareiden lihasten, pohkeiden ja lonkkien liikku-
vuutta. Lisaksi harjoitteet kehittdvat okapaiden seka rinta- ja lannerangan liikkkuvuutta.
Kaikki oppaassa tehtavat liikkeet voi suorittaa oman kehon painolla, eika ylimaaraisia
valineita tarvitse. Harjoitteet voi suorittaa kaikenlaisissa ymparistoissa, niin sisalla kuin

ulkona.

Valmentajilla on tarkea rooli liikkuvuusharjoitteiden ohjaamisessa, jotta liikkeiden suori-
tukset olisivat mahdollisimman oikeaoppisia. Palautteen antaminen junioreille on tar-
kead, jotta virheasennoilta valtyttaisiin ja oikea suoritustekniikka opittaisiin. Liséksi nuor-
ten motivointi likkuvuusharjoitteiden tekoon on tarkeda. Valmentajan on osattava ottaa
huomioon pelaajien tasoerot liikuntasuorituksissa seka kasvun vaiheet. Kun harjoitteet
ovat pelaajan taitotasoon sopivat ja valmentaja antaa harjoitteista positiivista palautetta,

sdilyy motivaatio niiden tekemiseen.

Oppaan ulkoasusta ja sisallosta on pyritty tekemé&an mahdollisimman selked ja informa-
tiivinen. Tarkoitus on heréttda lukijan mielenkiinto likkuvuuden tarkeydesta sekd moti-
voida harjoitteluun. Opinnaytety6n tekijat ovat ottaneet oppaan kuvat, joiden avulla liik-
keet havainnollisestaan mahdollisimman selkeésti. Oppaan liikkkeet on nimetty ja liikkei-
den ohjeet sanallistettu tiivistetysti ja ymmarrettavasti. Opas sisaltdd myos lyhyen johda-
tuksen oppaan kaytettavyydestéa seka yleista tietoa likkuvuusharjoittelun tarkeydesta jal-

kapalloilijalle.
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Opas on tarkoitettu kaikille juniorijalkapallossa toimiville valmentajille. Tulemme kartoit-
tamaan seurojenja joukkueiden tarvetta liikkuvuusharjoitteluoppaalle jajakamaan
opasta sahkodisesti seuroille ja joukkueille ympari Suomen. Liikkuvuusharjoitteluop-
paasta hyotyisivat myos esimerkiksi urheilulukiot ja liikuntapainotteiset ylaasteet, joissa

on koulun jalkapallojoukkue tai valmennustoimintaa.
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9 Pohdinta

Jalkapallo on monipuolinen laji, joka haastaa kehoa kokonaisvaltaisesti. Jalkapalloilijalta
vaaditaan mm. nopeutta, rajahtavyytta ja ketteryyttd. Nopeat suunnanmuutokset, spurtit
sekd monipuoliset lajitaidot kehittyvat parhaiten, kun pelaajalla on riittavat liikkuvuusomi-
naisuudet. Opinnaytetydssa pyrittiin selvittdamaan parhaimmat keinot likkuvuuden kehit-

tamiseksi jalkapalloilijan suorituskykya parantamaan seka vammariskia pienentamaan.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan todeta, etté jalkapalloilijoiden liikkuvuushar-
joittelun tulee olla toiminnallista ja siséltaa erilaisia dynaamisia liikkuvuusharjoitteita,
joilla kehitetdan ja yllapidetaan erityisesti lonkkien, takareiden lihasten, nilkkojen ja olka-
paiden liikkuvuutta (Perrier, Pavol & Hofman 2011). Staattinen venyttely ennen urheilu-
suoritusta heikentdé nopeutta, voimaa ja tasapainoa, kun taas toiminnallisella, dynaami-
sella venyttelylla voidaan parantaa naitd ominaisuuksia ja valmistaa kehoa suorituk-
seen (Behm & Bambury & Cahill & Power 2004). Liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa erityi-
sesti ennen murrosikaa, jolloin on liikkkuvuuden herkkyyskausi. Liikkuvuusharjoittelun tu-
lee olla kuitenkin osa jalkapalloilijan harjoittelua my6s ennen ja jalkeen herkkyyskau-
den. Liikkuvuusharjoittelussa tulee ottaa huomioon murrosian ja kasvupyrahdyksen vai-
kutus kehoon sekd ohjata liikkeiden oikeaoppiset suoritustavat, jotta valtyttaisiin vir-
heasennoilta (Brooks & Cressey 2013). Liikkuvuusharjoittelun voi sisallyttaa alku- ja lop-
puverryttelyyn. Alkulammittely, joka kohdistuu hermolihasjarjestelmaan, auttaa saavut-
tamaan fysiologisesti optimaalisen suoritusvalmiuden jalkapallossa tapahtuvien louk-
kaantumisten ehkaisemiseksi (Silvers-Granelli ym. 2015). Loppuverryttelyssa olisi hyva
tehdd matalatehoisia toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita jalkapallossa kuormittuville Ii-
hasryhmille. Tama voi auttaa vahentdmaan harjoittelun aiheuttamaa jaykkyytta lihak-
sissa ja janteissa. (Van Hooren & Peake 2018.)

Taman opinnaytetyon liikkuvuusharjoitteluopas perustuu tdméanhetkiseen tutkimustie-
toon. Lahteina on seka kotimaista etta kansainvalistd materiaalia, mika parantaa tiedon
luotettavuutta. Harjoitteet kohdentuvat jalkapallon lajiharjoittelun eri osa-alueisiin, kuten
juoksuun, potkuihin ja heittoihin. Lisda tutkimustietoa lajinomaisesta liikkuvuudesta kui-
tenkin tarvitaan, jotta likkuvuusharjoittelua voisi kehittdd kohdennetummaksi tietyille ni-
velille ja lihasryhmille. Liikkuvuusharjoittelua tutkitaan koko ajan enemman ja enemman,

jolloin myds tieto lisdantyy.
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Yhtena tydn tavoitteena oli kasvattaa jalkapallovalmentajien yleista tietamysta liikku-
vuusharjoittelun téarkeydestd suhteessa suorituskykyyn sekad toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun toteuttamisesta. Liikkuvuusharjoitteluopas on matalan kynnyksen tyo-
kalu valmentajille joukkueen liikkuvuusharjoittelun suunnitteluun. Sen avulla valmentajat
voivat lisata toiminnallisia liikkuvuusliikkeita alku- ja loppuverryttelyyn tai fysiikkaharjoi-
tusten yhteyteen. Myds pelaajat voivat tehdé oppaan liikkeita kotiharjoitteina. Suositeltua
olisi testata pelaajien fyysisid ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta, tasaisin véliajoin kehi-
tyksen optimoimiseksi ja loukkaantumisten ehkaisemiseksi. Testeissa I0ydettyja liikku-
vuusrajoitteita voitaisiin kehittaé joko koko joukkueen tai yksittaisten pelaajien osalta liik-
kuvuusharjoitteluoppaan liikkeilla.
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Toiminnallinen litkkuvuusharjoitteluopas

nuorille jalkapalloilijoille

Pinja Myllykoski ja Veronika Péntinen




Liikkuvuusharjoittelu jalkapallossa

Jalkapallo vaatii hyvan kestavyyskunnon ja rajahtavan nopeuden liséksi riittdvaa
likkuvuutta. Hyva lajinomainen liikkkuvuus on edellytys optimaaliselle suoritusky-
vylle, minka liséksi se pienentd& vammariskia mahdollistamalla oikeanlaisen suo-
ritustekniikan. Jalkapallossa vartalolta vaaditaan riittavaa liikkuvuutta mm. lon-
kista, takareiden lihaksista ja nilkoista. Huono liikkuvuus voi ndkyda mm. heiken-
tyneend voimantuottona potkuissa ja puutteellisessa tekniikassa. (Garcia-Pinil-
los; Ruiz-Ariza; Moreno del Castillo; Latorre-Roman 2015.)

Tama liikkkuvuusharjoitteluopas on tehty osana opinnaytety6ta. Oppaaseen on
keratty harjoitteita, jotka tukevat nuorten liikkuvuuden kehittymista. Opas on tar-
koitettu juniorijalkapalloilijoille ja liikkeet suunniteltu kehittamé&an lajinomaista liik-
kuvuutta. Liikkuvuuden lisdksi harjoitteet kehittavat nuorille tarkeitd motorisia
ominaisuuksia, kuten tasapainoa, voimaa ja koordinaatiota. Oppaan harjoitteet
voi tehdd omana liikkkuvuusharjoitteenaan, tai lisata ne osaksi alku- tai loppuver-
ryttely&. Talloin voi valita 4-5 liiketta, jotka liiteté&an muuhun harjoitteluun. Jo-
kaista liiketta toistetaan 10-20 kertaa.

Harjoitteet on tarkoitus suorittaa rauhallisesti jatkuvana dynaamisena liikkeena,
mahdollisimman laajalla liikeradalla. Harjoitteet eivéat kuitenkaan saa tuottaa ki-
pua. Toistomaaria ja liikelaajuutta voi nostaa hiljalleen, jotta harjoittelu olisi nou-
sujohteista ja kehittavaa. Liikkuvuusharjoittelussa on tarkeda muistaa saannolli-
Syys, jotta haluttu lopputulos saavutetaan. Liikkuvuusharjoitteita olisi hyva tehda
vahintaan kaksi kertaa viikossa. Harjoittelussa on tarke&a seurata omia tunte-
muksia ja sdatda toistomaaria ja tehoa kehon tuntemusten mukaan. (UKK-insti-
tuutti 2021.)



Etu- ja takareiden liikkuvuus

Tassa liikkeessa kehitetddn tukijalan takareiden liikkuvuutta ja koukistetun jalan
etureiden ja lonkankoukistajan liikkuvuutta. Jalkapallon erilaisissa potkuteknii-
koissa tarvitaan riittdvaa liikkkuvuutta naista lihasryhmistg, jotta liikemallit toteutu-
vat oikein. Takareidet ja lonkankoukistajat ovat tyypillisesti jalkapalloilijoilla kireét,

mika voi altistaa loukkaantumisille.

e Ota nilkasta kiinni ja tydnna lantio eteen jannittamalla pakara, jolloin saat
etureiteen venytyksen

e Kurota rauhallisesti maata kohti vapaalla kadella, nosta takana olevan ja-
lan reisi mahdollisimman lahelle vaakatasoa ja tunne venytys takarei-
dessa

e Pida tukijalka ja selk& suorana

e Liikkeen jalkeen ota askel eteen takana olleella jalalla ja toista liike toi-
selle puolelle



Pakioille nousut

Tassa harjoitteessa kehitetddn pohjelihasten liikkkuvuutta ja voimaa. Pohjelihak-
set ovat usein kireét jalkapalloilijoilla. Ensin lihakset venytetdaan tayteen pituu-
teensa viemalla kantapaat alas, josta niiden on kyettdva supistumaan ja nosta-
maan kantapaat ylos. Liikkeesséa tulee myos eksentrisen lihastyon vaihe, kun
kantapaat viedaan hitaasti jarruttaen alas.

e Seiso korokkeen reunalla siten, ettd kantapaat ovat ilmassa, polvet suo-
rassa

Ota tukea, jos mahdollista

Laske kantapaat jarruttaen alas ja tunne venytys pohkeissa

Nouse sitten pakidille ja tunne lihasty6 pohkeissa

Tee rauhallisia toistoja



Tuulimylly (takareiden lihasten liikkuvuus + rintarangan kierto)

Tama liike kohdistuu taka- ja siséareisiin sekad selkarankaan ja rintakehaan. Kier-

toliikkeet ovat tarkeita lajinomaisen liikkuvuuden kannalta.

Asetu X-asentoon

Kurota kadella kohti vastakkaista nilkkaa, pitden selka suorana
Pida jalat suorina ja kantapaat maassa

Katse seuraa mukana

Palaa alkuasentoon ja lahde kiertamaan vartaloa toiselle puolelle



Syvakyykky + polvien ojennus (takareiden lihasten ja nilkan liikkuvuus)

Tama liike kehittaa koko takaketjun seka nilkkojen liikkuvuutta. Nilkkojen liikku-

vuus on tarkeaa oikeiden liikemallien suorittamisessa.

e Asetu syvakyykkyyn ja ota nilkoista kasilla kiinni siten, etta kasivarret
ovat polvien sisédpuolella

e Tyonna kyynarpailla polvia ulospain
e Pida selka suorana ja kantap&aat maassa

¢ Ojenna polvet suoriksi ja kdaanna katse kohti maata, tunne venytys taka-
reisissa

e Palaa takaisin alkuasentoon ja toista



Lonkan liikkuvuus (ulkokierto ja ojennus)

Tama liike kehittéaa lonkkien liikkuvuutta ja voimantuottoa seka venyttaa pakara-
lihaksia. Lonkissa on oltava niin voimaa kuin liikkkuvuuttakin, jotta ojennetun taka-
jalan saa koukistettua ja vietya askelkyykkyyn. Lonkkien riittava liikkuvuus mah-

dollistaa optimaalisen suoritustekniikan esimerkiksi erilaisissa potkuissa.

¢ Aloita liike pakaravenytyksesta: takajalan lonkka ojennuttuna suoraksi ja
etujalan lonkka koukistuksessa ja ulkokierrossa, kaddet vartalon edessa

o Nosta sitten takajalka irti lattiasta ja ponnista askelkyykkyyn

e Tyobnna takajalan pakaralla lantiota eteenpéin lisatdkseni venytysta lon-
kankoukistajassa

e Laske etujalka pakaravenytykseen ja jatka liikettd edeten



Sisareisivenytys ja lonkan loitonnus + olkapaiden liikkuvuus

Tassa harjoitteessa kehitetaan sisareiden lihasten liikkuvuutta ja lonkan loitonta-

jien voimantuottoa. Liike toimii myds olkapaiden koukistussuunnan liikkkuvuushar-
joitteena, joka on tarked liikkesuunta sivurajaheittojen ja maalivahdin heittojen

kannalta.

Istu toisella jalalla polvi-istuntaan, vie kadet vartalon eteen ja pida toinen
jalka suorana, varpaat eteenpain osoittaen

Paina sisareitta lattiaa kohti ja rintaa ja vatsaa kohti lattiaa

Tunne venytys sisareidessa, olkapaissa ja ylaselassa

Nouse toisella jalalla polviseisontaan ja toista venytys

Nosta sitten suora jalka irti lattiasta ja pida muutama sekunti

Toista toisella jalalla



Poytaliike (takaketjun aktivointi, olkapéaiden liikkuvuus)

Tama liike aktivoi takaketjun lihaksia ja kehittaa olkapéaiden liilkkuvuutta ojennus-
suuntaan. Lisaksi liike kehittdd lavan alueen lihaksia, mik& auttaa hyvan ryhdin

sdilyttdmisessa.

¢ |stu matolle polvet koukussa ja jalkapohjat maassa

e Aseta kammenet maahan suoraan olkapaiden alle, k&sivarret suorina ja
sormet kohti kantapéaita

e Tyobnna olkapaat taakse ja avaa rintakeha

e Paina jalkapohjia ja kasia lattiaa vasten ja nosta lantio ylos

e Pyri ojentamaan lantio pakaroiden ja takareisien lihasty6lla niin ylos, etta
saat suoran linjan polvista olkapaihin

e Palaa alkuasentoon ja toista uudelleen



10

Skorpioni

Skorpioni-liike on monipuolinen liikkuvuusharjoite koko keholle. Se kehittaa eri-
tyisesti selkarangan liikkuvuutta, mutta venyttda myos kylki- ja vatsalihaksia, ol-
kapéita, etureisia ja lonkankoukistajia, jotka kaikki ovat tarkeita lihasryhmia jalka-

palloilijoille.

Asetu painmakuulle, kadet ojennettuina sivuille

Vie vastakkainen jalka kohti vastakkaista katta lantiota kiertaen

Pida rintakehé ja kddet maassa

Palauta jalka toisen viereen ja tee liike toisella jalalla

Liike tulee tehda rauhallisesti ja hallitusti, keskivartalon tuki aktiivisena
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Lannerangan kierto

4" \
4
Tama liikke kehittaa lannerangan liikkkuvuutta ja venyttaa rintalihaksia seké paka-

ran ja takareiden lihaksia.

Asetu selinmakuulle, kadet ojennettuna sivulle
Nosta jalka vartalon yli sivulle vastakkaiselle puolelle
Pida ylaselka ja kadet pysyvat maassa

Suorita liike hallitusti ja rauhallisesti

Palaa lahtdasentoon ja vaihda jalkaa
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Olkapaiden liikkuvuus

Tama liikke kehittd& olkapaiden liikkuvuutta. Liikkeessa harjoitetaan olkapaiden
sisé- ja ulkokiertoa. Tama on erityisen tarkeaa maalivahdeille, mutta myos kent-

tapelaajille sivurajaheittojen nakékulmasta

¢ Aloita liike selinmakuulla, olkanivelet loitonnuksessa ja sisékierrossa
(kammenet lattiaa vasten)

Kierra sitten olkanivelet ulkokiertoon viemalla kdmmenselat lattiaa vasten
Liu"uta kdimmenselkia alustaa pitkin ja vie kadet suoraksi

Yrita pitdd myds kyynar- ja olkavarret |&helld alustaa

Voit tehda liikkeen myos seisten, selkd seindé vasten

12
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