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Tämä opinnäytetyö on tehty toimeksiantona Eerikkilän valmennuskeskuksessa toimivalle 
Sami Hyypiä Akatemialle. Sami Hyypiä Akatemian tehtävänä on kehittää suomalaista jal-
kapalloa kohti kansainvälistä kärkeä yhdessä koko suomalaisen jalkapalloyhteisön sekä 
muiden yhteistyötahojen kanssa. Opinnäytetyön tavoitteena oli tehdä jalkapalloilijoiden no-
peus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämisen opas, joka tulisi käyttöön Eerikkilän valmen-
nuskeskuksessa toimivalle Sami Hyypiä Akatemialle. Oppaan tarkoituksena on tukea ur-
heilijan nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittymistä ikävaiheittain. Työssä käsitellään 
fyysisten ominaisuuksien osa-alueita nopeus ja ketteryys lapsuusvaiheessa (alle 12 -vuoti-
aat), nuoruusvaiheessa (12-15 -vuotiaat) ja aikuisvaiheessa (yli 15 -vuotiaat). Opas sisäl-
tää käytännön harjoitteita nopeuden ja ketteryyden kehittämiseen sekä herkkyyskausien 
huomiointiin. 
 
Prosessi alkoi toimeksiantajan kanssa alustavalla keskustelulla opinnäytetyöstä keväällä 
2018, jolloin aiheeksi muodostui fyysisten ominaisuuksien kehittäminen jalkapalloilijoilla. 
Syksyllä 2018 aihetta tarkennettiin yhdessä toimeksiantajan kanssa, jolloin opinnäytetyön 
aihe rajautui nopeus- ja ketteryysominaisuuksiin jalkapalloilijoilla. Keväällä 2019 paneutu-
minen teoriataustaan ja lähdeaineiston hankintaan sekä kirjallisuuskatsauksen aloitus. Op-
paan luonti yhdessä toimeksiantajan ja asiantuntijoiden kanssa syksyllä 2019. Valmis opas 
tuotettiin toimeksiantajalle syksyllä 2019 Power Point -esityksenä sekä Portable Document 
Format -tiedostona. Prosessin aikana on tehty aktiivista yhteistyötä toimeksiantajan 
kanssa, jotta työstä saadaan paras mahdollinen hyöty Sami Hyypiä Akatemialle. 
 
Lopputuloksena on opas, jonka avulla voidaan kehittää urheilijan nopeus- ja ketteryysomi-
naisuuksia tavoitteellisesti. Fyysiset ominaisuudet on jaettu osa-alueisiin nopeus ja kette-
ryys, joka helpottaa keskittämään kehityksen tiettyyn tarpeenmukaiseen ominaisuuteen. 
Ikäkohtainen jako mahdollistaa urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittämisen ikävaiheit-
tain, jolla tuetaan urheilijan fyysistä kehitystä kasvun eri vaiheissa. Oppaaseen on luotu 
harjoituskokonaisuus, joka mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien osa-alueiden kehittämi-
sen harjoitteiden avulla. Harjoitteet on jaettu ikäryhmittäin tukemaan fyysisen kasvun ja ke-
hityksen vaiheita. 
 
Oppaassa olevien harjoitteiden avulla voidaan kehittää urheilijan kykyä liikkua nopeasti ja 
ketterästi lajisuorituksissa. Opasta voivat käyttää niin valmentajat kuin urheilijat harjoitus-
ohjelmien ja harjoitustapahtumien suunnittelussa. Opas antaa käsityksen siitä, miten no-
peus- ja ketteryysominaisuuksia voidaan kehittää jalkapalloilijoilla missäkin kasvun vai-
heessa. Oppaan avulla tuetaan jalkapalloilijoiden sekä lajin parissa työskentelevien toimi-
henkilöiden tietämystä nopeus- ja ketteryysominaisuuksien merkityksestä jalkapallossa. 
 
 
 

Asiasanat 
Nopeus, ketteryys, jalkapallo, harjoittelu, opas 



 

 

Sisällys  

1 Johdanto ....................................................................................................................... 1 

2 Fyysinen kasvu ja kehitys .............................................................................................. 2 

2.1 Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen .................................................................... 3 

2.2 Fyysiset ominaisuudet jalkapallossa ..................................................................... 4 

3 Nopeus ......................................................................................................................... 7 

3.1 Nopeuden lajit ....................................................................................................... 8 

3.1.1 Perusnopeus .............................................................................................. 8 

3.1.2 Reaktionopeus ........................................................................................... 8 

3.1.3 Räjähtävä nopeus ...................................................................................... 9 

3.1.4 Liikkumisnopeus/liike- eli etenemisnopeus ................................................. 9 

3.1.5 Nopeustaitavuus ........................................................................................ 9 

3.2 Nopeuden harjoittaminen ...................................................................................... 9 

4 Ketteryys ..................................................................................................................... 12 

4.1 Ketteryyden harjoittaminen ................................................................................. 13 

4.2 Ketteryyden taustatekijät ..................................................................................... 13 

5 Voima osana nopeutta ja ketteryyttä ........................................................................... 15 

5.1 Maksimivoima ..................................................................................................... 17 

5.2 Kestovoima ......................................................................................................... 17 

5.3 Nopeusvoima ...................................................................................................... 18 

6 Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat) .................................................................................. 19 

7 Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) ................................................................................... 21 

8 Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) ........................................................................................ 23 

9 Harjoittelun ohjelmointi ................................................................................................ 24 

9.1 Harjoittelun suunnittelu ........................................................................................ 24 

9.2 Herkkyyskaudet .................................................................................................. 26 

10 Harjoitteet .................................................................................................................... 29 

10.1 Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat) ......................................................................... 29 

10.2 Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) ........................................................................... 29 

10.3 Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) ................................................................................ 30 

11 Oppaan rakentuminen ................................................................................................. 31 

12 Työn tavoitteet............................................................................................................. 32 

13 Pohdinta ...................................................................................................................... 33 

Lähteet ............................................................................................................................ 36 

Liitteet .............................................................................................................................. 40 

Liite 1. Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämisen opas ....... 40 



 

 

1 

1 Johdanto 

Sami Hyypiä Akatemia on perustettu Suomen Palloliiton toimintastrategian ja vuosina 

2009-2010 toteutetun lajiprosessin lähtökohdista. Akatemian tarkoituksena on keskittyä 

huippujalkapallovaatimusten mukaisen toiminnan kehittämiseen lapsesta aikuiseksi. 

Avainasioita Sami Hyypiä Akatemiassa ovat pelaajan yksilöllinen kokonaisvaltainen kehit-

tymisen seuranta ja kehittäminen, koulutusten sisältöjen ja toimintatapojen kehittäminen 

jalkapallovalmennuksen eri kohderyhmille, sähköisen kehittämisympäristön kehittäminen 

ja käyttö valmennuksen ja koulutuksen tukena sekä jalkapallon tutkimustoiminnan toteut-

taminen ja tiedon jakaminen kentälle. (Sami Hyypiä Akatemia.) 

 

Jalkapallo on monipuolinen laji, jossa pelaajan tulee hallita taitavuuden osatekijät sekä 

omata riittävät fyysiset ominaisuudet. Jalkapallon monipuolisuus tulee esiin laadukkaasti 

toteutetussa harjoittelussa, sillä siinä kaikki taitavuuden osatekijät saavat kehittäviä ärsyk-

keitä sekä ihmiskehon elinjärjestelmät kuormittuvat laaja-alaisesti. Toki pitää muistaa, että 

myös oheisharjoittelulla on merkittävä rooli jalkapalloilijan kehittymisessä. Oheisharjoitte-

lua voidaan toteuttaa kokonaan omana harjoituksena tai ennen varsinaista jalkapallohar-

joituksen lajitaito-osuutta, jolloin harjoitellaan juuri taitavuuden osatekijöitä sekä fyysisiä 

ominaisuuksia. (Suomen Palloliitto.) 

 

Jalkapalloilijalta vaaditaan hyvää pelikäsitystä ja lajitaitojen hallintaa sekä pelaajan fyysi-

set ominaisuudet tulee olla riittävällä tasolla. Tässä työssä käsitellään jalkapalloilijoiden 

nopeus- ja ketteryysominaisuuksia, jotka ovat varsin merkittävässä roolissa, kun ajatel-

laan jalkapallossa vaadittavia fyysisiä ominaisuuksia. Voidaan ottaa esimerkiksi jo usean 

vuoden ajan maailman huipulla pelannut Lionel Messi, joka pujottelee usean vastustajan 

ohi ja viimeistelee maalin kylmän viileästi. Tällaisessa tilanteessa Messi hyödyntää lajitai-

tojen lisäksi juuri nopeutta ja ketteryyttä sekä voimaa ja tasapainoa. Toiseksi esimerkiksi 

voidaan nostaa toinen jo pitkään maailman huipulla pelannut Cristiano Ronaldo, joka te-

kee usean metrin tempokuljetuksen, harhauttaa vastustahan hyödyntämällä rytmi- ja 

suunnanmuutoskykyään, jonka jälkeen hän laukoo pallon vastustamattomasti maaliin. 

Tässä tilanteessa Ronaldo on käyttänyt hyväkseen nopeus- ja ketteryysominaisuuksia 

sekä voima- ja kimmoisuusominaisuuksia. 

 

Tämän opinnäytetyön pohjalta luodun oppaan tarkoituksena on valmentajien ja pelaajien 

tietotaidon lisääminen nopeus- ja ketteryysharjoittelussa sekä antaa käytännön vinkkejä 

nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämiseen. Tavoitteena on, että opasta käytetään 

harjoitusohjelmien- ja tapahtumien suunnittelussa, jotta jalkapalloilijoiden fyysisten ominai-

suuksien kehittyminen tapahtuu tavoitteellisesti kehitysvaiheet huomioiden. 
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2 Fyysinen kasvu ja kehitys 

Kasvun ja kehityksen aikana ihmisen kehossa tapahtuu varsin paljon muutoksia. Kehon 

koostumus, mittasuhteet ja fysiologisten toimintamekanismien muutokset vaikuttavat lap-

sen ja nuoren liikunnalliseen ja urheilulliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Muu-

tokset vaikuttavat esimerkiksi kehon painopisteeseen, vipuvarsien pituussuhteisiin ja nes-

tevajeen ilmenemisherkkyyteen, sillä fyysisen suorituskyvyn kehitys perustuu kehon eri 

elinjärjestelmien toimintakykyyn, kokoon ja säätelytehokkuuteen. Näihin tekijöihin taas vai-

kuttavat fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen sekä fysiologinen kehittyminen (kuvio 1), 

jotka ovat toisistaan riippuvaisia, mutta kuitenkin itsenäisiä kehitysbiologian ilmiöitä. Ihmi-

sen fyysisen toimintakyvyn kehitys jatkuu aina aikuisiälle asti ja siihen vaikuttavat kasvun 

ja kypsymisen lisäksi ympäristön olosuhteet eli mahdollisuus monipuoliseen liikkumiseen 

ja motoristen taitojen harjoitteluun. (Hakkarainen 2015c, 53; Kalaja 2017, 173; Laine, Ka-

laja & Mero 2016, 61.) 

 

 

Kuvio 1. Elinjärjestelmien kehittyminen (Mukailtu: Koskela & Hakkarainen). 

 

Monipuolinen elinjärjestelmien harjoittaminen on merkittävässä roolissa fyysisen kehityk-

sen kannalta. Elinjärjestelmät voidaan jakaa karkeasti neljään pääjärjestelmään: lihak-

sisto, hermosto, tukielimet (luut, jänteet ja nivelsiteet) ja hengitys- ja verenkierto sekä ai-

neenvaihdunta. Fyysinen kehitys painottuu herkkyyskausille, jotka ovat ajanjaksoja, jolloin 

tietty ominaisuus kehittyy luonnollisen kasvun kautta. Herkkyyskausilla tietyn ominaisuu-

den kehitys on tällöin helpompaa ja tehokkaampaa. Herkkyyskaudet antavat viitteitä har-

joittelun painottamiseen, jossa tulee kuitenkin huomioida yksilölliset kehitystasot, liikunta- 

ja harjoittelutausta sekä se, että kyseisen ikävaiheen aikana tulee harjoitella myös muita 

ominaisuuksia. (Hakkarainen 2015a, 179-182.) 
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Fyysinen kasvu ja kehitys tuo mukanaan myös vammojen kehittymisen herkkyysvaiheita. 

Jalkapallo on yksi eniten urheiluvammoja aiheuttavista lajeista, joka selittyy osaltaan sillä, 

että jalkapallon harrastajamäärä on niin suuri. Akuutit urheiluvammat syntyvät usein pe-

laajaan kohdistuvasta ulkoisesta kontaktista, kuten kampitukset, vartalokontaktit, nivelten 

vääntymiset ja aivotärähdykset. Akuutteja urheiluvammoja syntyy myös puutteellisesta 

suoritustekniikasta tai heikosta liikehallinnasta. Rasitusvammoja syntyy usein yksipuoli-

sesta ja liian paljon samankaltaisia toistoja liian tiheästi sisältävästä harjoittelusta. Rasi-

tusvammojen riskitekijöistä ovat myös liiallinen tehoharjoittelu, harjoittelussa tapahtuvat 

liian nopeat muutokset, harjoitteluun sopimattomat varusteet, vääränlaiset olosuhteet sekä 

palautumisen ja ravinnon laiminlyönti. Urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn voidaan vaikut-

taa ja siihen tulee kiinnittää huomiota. Pelaajan tulee kiinnittää huomiota omiin varustei-

siinsa, joiden tulee olla riittävän laadukkaita. Valmentajan tulee luoda monipuolinen harjoi-

tusohjelma, jonka avulla liikehallinta sekä lajinomaiset suoritustekniikat kehittyvät ja sitä 

kautta akuuteille vammoille ja rasitusvammoille altistavat virheelliset kuormitukset vähene-

vät. (Pasanen & Parkkari 2016, 665-669.) 

 

2.1 Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen 

Suurin osa hermosoluista syntyy jo sikiöaikana, mutta hermostoa voidaan kuitenkin kehit-

tää myöhemmässä vaiheessa. Syntymän jälkeen hermoston kehitys on toiminnallista, joka 

tapahtuu jo olemassa olevien solujen koon lisääntymisestä, myelinisoitumisesta ja ympä-

röivien tukikudosten kasvusta. Myelinisaatio ja hermoston kehittyminen vaikuttavat merkit-

tävästi lapsen ketteryyden, nopeuden, taitojen, tasapainon, koordinaation, reaktiokyvyn ja 

voiman kehittymiseen ja näitä ominaisuuksia voidaan harjoittelun avulla kehittää vielä pa-

remmiksi. Fyysisen kehittymisen perusedellytyksenä voidaan pitää, että harjoittelu, ravinto 

ja lepo ovat tasapainossa (kuvio 2), ja kasvavat samassa suhteessa keskenään. (Hakka-

rainen 2009, 170; Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.) 
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Kuvio 2. Fyysisen kehittymisen perusedellytykset (Mukailtu: Hakkarainen 2009, 170). 

 

Fyysisen suorituskyvyn kehittymisellä tarkoitetaan voiman, nopeuden, kestävyyden, liikku-

vuuden ja taitojen kehittymistä eli fyysisten suorituskykyominaisuuksien kehittymistä. Ke-

hittyminen ei välttämättä ole tasaista, eikä tapahdu yhtä nopeasti tai samalla tavalla kai-

killa yksilöillä. Suorituskykyominaisuuksien kehittyminen riippuu pitkälti geneettisestä kehi-

tyspotentiaalista, fyysisestä kasvusta, biologisesta kypsymisestä, fysiologisesta kehityk-

sestä ja erityisesti kehitysärsykkeistä eli kasvuympäristöstä. (Hakkarainen 2015c, 55; 

Laine, Kalaja & Mero 2016, 77.) 

 

Elimistön toimintakyky koostuu useista tekijöistä, jotka säätelevät ja vaikuttavat elimis-

tömme toimintakykyyn. Elimistön toimintakyky pitää sisällään olosuhdetekijät, sosiaalisen 

ympäristön, energiantuottojärjestelmät, psyykkiset tekijät, antropometriset tekijät ja her-

molihasjärjestelmän. Tässä tapauksessa voidaan puhua fyysisestä kunnosta, sillä se pitää 

sisällään kaikki ne ihmiselimistön toiminnalliset osatekijät, jotka liittyvät ihmisen toiminta- 

ja suorituskykyyn. Fyysisellä kunnolla tarkoitetaan kuitenkin ennen kaikkea fyysisten osa-

tekijöiden kehittyneisyyttä, joka pitää sisällään kestävyyden eli hapenkuljetuselimistön 

kunnon (aerobinen ja anaerobinen suorituskyky), voiman ja lihaskunnon, nopeuden, tai-

don, liikkuvuuden, tasapainon, koordinaation ja kehon koostumuksen. (Jääskeläinen 

2019, 78, 101-102; Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 29-30.) 

 

2.2 Fyysiset ominaisuudet jalkapallossa 

Jalkapallo on erittäin monipuolinen laji, jonka avulla voidaan kehittää urheilijan kaikkia fyy-

sisiä ominaisuuksia sekä taitavuuden osatekijöitä. Joukkueharjoituksissa kehittyvät fyysi-

set ominaisuudet sekä taitavuus, kuitenkin pitää muistaa, että omalla ajalla tapahtuvalla 
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harjoittelulla ja säännöllisellä oheisharjoittelulla on merkittävä rooli näiden ominaisuuksien 

kehittymisessä. (Suomen Palloliitto, D-kurssi.) Jalkapalloilijoiden fyysisiä ominaisuuksia 

tarkasteltaessa on aina huomioitava pelaajien välillä olevat suuret yksilölliset erot (Viita-

nen & Ukkonen 2009, 384). Jalkapallossa ihmisen kehoon kohdistuu runsaasti motorisia 

ärsykkeitä, jotka vaikuttavat lihaksiston monipuoliseen toimintakykykyyn, lihaskuntoon, 

liikkuvuuteen, koordinaatiokykyyn ja kestävyystekijöihin. Jalkapallossa fyysiset vaikutukset 

ovat monipuolisia ja hyvin vaihtelevia, joten fyysisten ominaisuuksien merkitys korostuu 

harjoittelussa. (Jääskeläinen 2019, 323.) Jalkapallossa, kuten muissakin joukkuepalloilula-

jeissa, tulee huomioida sekä väline että vastustaja, jotka vaikuttavat nopeuteen ja näin ol-

len yksilön absoluuttista etenemisnopeutta ei saavuteta kuin hetkittäin. Kuitenkin korke-

asta nopeustasosta on hyötyä jalkapalloilijoilla, sillä korkeasta perusnopeustasosta on hel-

pompi kehittää parempaa lajikohtaista nopeutta. (Hakkarainen 2015b, 236.) 

 

Lapsuusvaiheessa luodaan perusta, jolloin tutustutaan lajiin ja toimintaan. Erilaisten leik-

kien ja pelien avulla lapsi oppii lajitaitoja ja motorisia perustaitoja. Tällöin onkin kannatta-

vaa yhdistellä lajitaitojen ja liikunnallisen taitavuuden harjoittelua. Lapsuusvaiheessa pää-

huomio pidetään yleisessä liikunnallisessa kehittymisessä, jossa nopeutta, ketteryyttä, 

voimaa ja kestävyyttä, eli fyysisiä ominaisuuksia, kehitetään hauskojen pelien ja leikkien 

avulla. Nuoruusvaiheessa jalkapalloilijoiden fyysistä oheisharjoittelua tehdään pääasiassa 

omalla kehonpainolla. Osassa fyysisten ominaisuuksien harjoitteissa voidaan pitää pallo 

mukana, jolloin lajitekniikat kehittyvät. Nuoruusvaiheessa opetellaan myös alkuverryttelyn, 

jäähdyttelyn, ravintoasioiden ja palautumisen perusteet ja vaiheet, jotka vaikuttavat mer-

kittävästi fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen. Aikuisvaiheessa fyysistä oheisharjoitte-

lua tehdään aiempaa monipuolisemmin ja intensiivisemmin, jolloin fyysisten ominaisuuk-

sien kehittämiseen käytetään yhä enemmän aikaa. Tässä vaiheessa kunto- ja palautumis-

ohjelmat, psyykkinen valmistautuminen ja tekninen kehittyminen pyritään viemään yksilöl-

lisesti seuraavalle tasolle, jolloin toiminnassa huomioidaan yksilön heikkoudet ja vahvuu-

det. (Viitanen & Ukkonen 2009, 384-386.) 

 

Yksi tärkeimmistä jalkapalloilijan ominaisuuksista on taito, mutta pelaajat tarvitsevat myös 

useita fysiologisia ominaisuuksia hyödyntääkseen kaiken potentiaalinsa. Jalkapalloilijalla 

tärkeimpiä fyysisiä ominaisuuksia ovat nopeus, nopeuskestävyys, kestävyys, voima ja li-

haskunto, liikkuvuus ja notkeus sekä kimmoisuus ja ketteryys. Ominaisuuksia voidaan 

harjoittaa erikseen, mutta otteluiden aikana ominaisuudet sekoittuvat keskenään, sillä ot-

telussa pelaajan tulee olla samanaikaisesti nopea, kestävä, vahva, kimmoisa ja notkea. 

(HJK ry). Urheilusuorituksista yleisimpiä ovat hyppääminen, juoksupyrähdys ja ketteryys. 

Näihin suorituksiin vaikuttavat merkittävästi voimaominaisuudet, joiden avulla voidaan te-

hostaa näitä lajinomaisia suorituksia. (Suchomel, Nimphius & Stone 2016.) 
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Ominaisuuksissa on kuitenkin pelipaikkakohtaisia eriäväisyyksiä ja jalkapalloilijoiden peli-

paikat alkavat hahmottua jo melko nuoressa iässä juuri näihin ominaisuuksiin pohjautuen. 

Esimerkiksi Englannin jalkapallon kehityskeskusiin valituilla pelaajilla tehty tutkimus osoit-

taa pelipaikkakohtaisia eroja nopeusominaisuuksissa, jotka ovat vertailtavissa alla ole-

vassa taulukossa (taulukko 1). Tutkimuksesta voidaan todeta, että nuoruudessa nopeim-

mat pelaajat löytyvät keskuspuolustuksesta ja hyökkäyksestä. Lajitaitojen, taktiikan ja pe-

lin painopisteiden kehittyessä voidaan kuitenkin todeta, että nopeimpien pelaajien pelipai-

kat ovatkin pääsääntöisesti laitapuolustajana tai laitahyökkääjänä. Pelipaikkakohtaisten 

ominaisuuksien eroavaisuuksia voidaan perustella lajin monimuotoisuudella, joukkueen 

pelitaktiikalla sekä pelaajien vahvuuksien ja heikkouksien mukaan. (Towlson, C. ym. 

2017, 201-209.) Useammat juoksunopeus -testien tulokset osoittavat kuitenkin, että pää-

sääntöisesti hyökkäävä pelaaja on nopeampi vertailussa puolustajiin, keskikenttäpelaajiin 

ja maalivahteihin (Haugen, Tønnessen, Hisdal & Seiler 2014, 434). 

 

 

Taulukko 1. Englannin jalkapallon kehityskeskuksiin valittujen 13-18 -vuotiaiden 10m ja 

20m tulokset (Mukailtu: Towlson, C. ym. 2017, 204-206). 
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3 Nopeus 

Kykyä tehdä nopeita liikesuorituksia kutsutaan nopeudeksi (Kalaja 2017, 170). Nopeus 

voidaan kuitenkin määritellä usealla eri tavalla. Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee, on 

ehkä käytetyimpiä nopeuden määritelmiä. (Hakamäki 2019; Hakkarainen 2015b, 241; 

Välkkynen 2019.) Määritelmä kuvaa hyvin nopeuden ja voiman välistä yhteyttä, jossa no-

peus korreloi teho- ja voimamuuttujien kanssa (Hakamäki 2019; Wisløff, Castagna, Helge-

rud, Jones & Hoff 2004, 285). Nopeuteen vaikuttaa merkittävästi nopeusvoimaominaisuu-

det ja tehokkuus, mutta siihen liittyy myös liikkeen rentous, joka näyttäytyy suorituksen 

helppoutena ja rytmissä (kuvio 3). Nopean liikkeen aikaansaamiseksi tarvitaan voimaa ja 

nopeussuorituksissa sitä tuotetaan lyhyessä ajassa hyvin paljon. Pelkästään hyvät voi-

maominaisuudet eivät riitä maksimaalisen nopeuden saavuttamiseksi, vaan niitä pitää 

osata myös käyttää suorituksessa. Tällä tarkoitetaan taito-ominaisuuksien hyödyntämistä 

ja liikkeiden oikeaa ajoitusta suorituksessa, joihin taas hyvällä koordinaatiolla on suuri 

merkitys. (Hakamäki 2019.) 

 

 

Kuvio 3. Nopeuteen vaikuttavat tekijät (Mukailtu: Mero & Jouste 2016, 245). 

 

Nopeuteen vaikuttaa voimakkaasti hermo-lihasjärjestelmän toimintakyky sekä lihassolujen 

supistumiskyky ja energia-aineenvaihdunta. Nopeusharjoittelussa pyritään siihen, että li-

hakset tuottavat mahdollisimman paljon voimaa mahdollisimman lyhyessä ajassa. Ihmisen 

liikkumisen aikana tapahtuvaa ilmiötä kutsutaan venymis-lyhenemissyklukseksi, jossa luu-

rankolihakset pitenevät ja supistuvat vuorotellen. Tällä tarkoitetaan eksentrisen ja kon-

sentrisen lihastyötoiminnan vuorottelua. Lihaksen aistinelimet aistivat lihaspituuden ja -

voiman muutoksia, jolloin tieto välittyy selkäytimeen. Tämän toiminnon avulla kontrolloi-

daan hermo-lihasjärjestelmän toimintaa lisäämällä tai vähentämällä lihasaktiivisuutta. 

(Avela, Mero & Kyröläinen 2016, 93-107.) Mahdollisimman nopeassa suorituksessa lihak-

set tuottavat energiaa anaerobisesti erityisesti välittömistä energianlähteistä, joita ovat 

adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja kreatiinifosfaatti (CP). ATP ja CP lukeutuvat anaerobisen 
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energiantuoton muotoihin, jotka ovat hapottoman eli alaktisen järjestelmän kautta tuotet-

tua energiaa ja näin ollen nopeasti käytettävissä. Jokaisessa ihmisen urheilusuorituk-

sessa, tässä tapauksessa nopeussuorituksessa, kehon energiantuoton pitää pystyä vas-

taamaan suorituksen energiankulutukseen. Nopeussuorituksessa käynnistyy aina nopein 

ja tehokkain energiantuottotapa, tässä tapauksessa lihaksisto alkaa käyttämään varas-

tossa olevaa ATP:tä. Suorituksessa käytettävä lihastyön määrä, luonne ja kesto määrittä-

vät, kuinka nopeasti ja kuinka paljon ATP:tä käytetään. ATP on energiamuoto, jota elimis-

tön lihastyö tarvitsee, mutta sitä on elimistössä kuitenkin hyvin pieni määrä ja sen vuoksi 

elimistön energiantuottojärjestelmän pitää nopeasti tuottaa elimistöön lisää ATP:tä. Ener-

giantarpeen takia elimistössä käynnistyy ATP:tä muodostava reaktioketju, joka käyttää hy-

väkseen fosfageenivarantoja, CP:tä eli kreatiinifosfaattia. (Hakkarainen 2015b, 238-239; 

Jääskeläinen 2019, 88-89.) 

 

3.1 Nopeuden lajit 

Suomalaisessa valmennusopissa nopeuden lajit määritellään ja jaetaan useimmiten reak-

tionopeuteen, räjähtävään nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. Liikkumisnopeus voidaan ja-

kaa vielä submaksimaaliseen, maksimaaliseen ja supramaksimaaliseen nopeuteen. No-

peus voidaan joissakin tapauksissa jakaa myös perinteisesti viiteen päälajiin, jotka ovat 

perusnopeus, reaktionopeus, räjähtävä nopeus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaita-

vuus. (Hakkarainen 2015b, 238; Jaakkola 2018, 16; Mero & Jouste 2016, 242.) 

 

3.1.1 Perusnopeus 

Perusnopeudella tarkoitetaan hermolihasjärjestelmän yleistä kykyä toimia nopeasti. Se on 

perinnöllinen ja lapsuuden ajan liikuntatavoilla hankittu ominaisuus, joka luo pohjan la-

jinopeuden harjoittamiseen. Perusnopeutta voidaan pitää hyvänä mittarina arvioitaessa 

nopeusominaisuuksien kehittymistä. (Hakkarainen 2015b, 236-239.) 

 

3.1.2 Reaktionopeus 

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykyä reagoida johonkin ärsykkeeseen mahdollisimman 

nopeasti, jota mitataan yleensä reaktioajan avulla. Käytännössä sillä tarkoitetaan aikaa 

toiminnan alkamiseen ärsykkeen jälkeen. Jalkapallossa reaktionopeutta tarvitaan esimer-

kiksi tehtäessä ratkaisuja pelitilanteissa. Reaktionopeutta voidaan testata toimintareak-

tiona kuulo-, näkö- tai tuntoärsykkeillä. Jalkapallossa eri pelitilanteissa tuleekin paljon är-

sykkeitä kuulemalla, näkemällä ja tuntemalla. (Hakkarainen 2015b, 239; Mero & Jouste 

2016, 242.) 
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3.1.3 Räjähtävä nopeus 

Räjähtävä nopeus on lyhytaikainen, yksittäinen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus, 

joka on riippuvainen nopeusvoimasta. Räjähtävää nopeutta tarvitaan esimerkiksi laukauk-

sissa, potkuissa ja hyppyjen ponnistusvaiheissa. (Hakkarainen 2015b, 239; Mero & Jouste 

2016, 242.) 

 

3.1.4 Liikkumisnopeus/liike- eli etenemisnopeus 

Mahdollisimman nopeasti toistettua liikesuoritusta, jonka avulla siirytään paikasta toiseen 

kutsutaan liikkumisnopeudeksi/liikenopeudeksi. Liikesuoritus voidaan jaotella kiihdytysvai-

heeseen, vakionopeuden vaiheeseen ja nopeuden vähenemisen vaiheeseen. Maksimaali-

sella liikkumisnopeudella tarkoitetaan suoritusta 96-100% tasolla vetomatkan ennätyk-

sestä eli maksimista. Submaksimaalinen nopeus sijoittuu 85-95% tasolle vetomatkan en-

nätyksestä. Supramaksimaalinen nopeus sijoittuu 101-103% välille verrattuna normaaliin 

maksimaaliseen ennätykseen, joka saadaan aikaan keinotekoisesti esimerkiksi myötätuu-

len tai vetosysteemin avulla. (Hakkarainen 2015b, 239; Mero & Jouste 2016, 242.) 

 

3.1.5 Nopeustaitavuus 

Nopeustaitavuus on hermolihasjärjestelmän kyky toimia taitoa vaativissa liikkeissä mah-

dollisimman nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti. Jalkapallossa nopeustaitavuus on erittäin 

tärkeä ominaisuus, sillä siinä pitää hallita peliväline sekä huomioida vastustaja ja taktiikka 

nopeatempoisen pelin aikana. (Hakkarainen 2015b, 239.) 

 

3.2 Nopeuden harjoittaminen 

Fyysisistä ominaisuuksista juuri nopeus on yksi vaikeimmin kehitettävistä ominaisuuk-

sista. Nopeusominaisuuksien kehittymiseen vaikuttaa vahvasti geneettisen perimän luoma 

harjoitettavuuspotentiaali sekä ympäristötekijät, kuten lapsuuden ajan leikit ja pelit, jotka 

luovat nopeuden osatekijöille erilaisia ärsykkeitä. Nopeus on vahvasti periytyvä ominai-

suus, mutta pilkkomalla nopeus sen kehittymiseen vaikuttaviin osatekijöihin, voidaan ha-

vaita, että nopeutta voidaan harjoittaa ja kehittää. (Hakkarainen 2015b, 236; Seppänen, 

Aalto & Tapio 2010, 36.) 

 

Nopeuden harjoittamisen tulisi olla progressiivista eli nousujohteisen perusperiaatteen 

mukaista, joka tarkoittaa, että pelaajan tulisi liikkua nopeammin kuin aikaisemmin, jotta eli-

mistö saisi riittävästi kehitysärsykkeitä nopeusominaisuuksien kehittymiseen. Nopeuden 

harjoittaminen perustuu perusperiaatteisiin, joita ovat suorituksen nopeus ja teho, suori-

tuksen kesto, palautusaika, suoritusmäärä, palautumistila ja tahdonvoima. (Hakkarainen 
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2015b, 236-240.) Nopeusharjoittelun perusperiaatteet ja niiden käytännön määritelmät 

Hakkaraisen (2015b, 240.) mukaan. 

 

1. Suorituksen nopeus ja teho tarkoittaa, että pelaajan tulee liikkua oman nopeusta-
sonsa äärirajalla, jotta nopeus kehittyy. Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että suo-
rituksen tehon tulisi olla lähes 100% eli maksimaalisella tasolla tai tietyissä harjoi-
tuksissa jopa 103% eli supramaksimaalisella tasolla. 

2. Yksittäisen nopeussuorituksen keston tulisi olla 1-6 sekuntia, jotta lihaksiston tuot-
tama maitohappo ei ala hidastaa liikenopeutta ja -tehoa. 

3. Nopeusharjoittelussa palautumisen tulee olla täydellinen, jotta seuraava suoritus 
voidaan tehdä jälleen maksimaalisella tasolla. Aikuisilla ja murrosiän ohittaneilla 
palautusaika on käytännössä 2-10 minuuttia ja murrosikäisillä ja nuoremmilla pa-
lautumisaika on 30 sekunnista 1 minuuttiin. 

4. Yksittäisen nopeusharjoituksen tulee luoda riittävä ärsyke kehittymiselle, mutta kui-
tenkin niin, että teho säilyy riittävän korkeana loppuun saakka. Käytännössä suori-
tusmäärä on 5-20 toiston välillä pelaajan mukaan. Nuoremmat urheilijat pystyvät 
tekemään useampia toistoja, kun taas aikuinen urheilija ei pysty tekemään kovin-
kaan montaa suoritusta maksimaalisella teholla. 

5. Palautumistilalla tarkoitetaan pelaajan tilaa, jossa hän pystyy toteuttamaan no-
peusharjoittelun oman suorituskykynsä äärirajoilla. Nopeusharjoittelua tulisikin 
tehdä vain levänneenä ja harjoituksen alkupuolella. 

6. Nopeusharjoittelu vaatii motivoituneisuutta ja voimakasta tahtotilaa, jolloin tahdon-
voiman merkitys korostuu kehittymisen kannalta. Urheilijan motivoiminen on oleel-
lista nopeusharjoittelua tehtäessä. 

 

Nousujohteisuuden perusperiaatteen lisäksi eri nopeuden osatekijöitä harjoittamalla voi-

daan kehittää perusnopeutta. Nopeusominaisuuksia ja erityisesti lajinopeutta voidaan ke-

hittää harjoittelemalla nopeuden eri osatekijöitä, joista merkittävimpiä ovat reaktiokyky, ryt-

mitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkuvuus, elastisuus ja rentous. (Hakkarainen 

2015b, 236-239.) 

 

Hakkarainen (2015b, 239-242.) määrittelee nopeuden osatekijät seuraavasti. 

1. Reaktiokyky on kykyä reagoida ulkoiseen ärsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. 
Ärsykkeenä voi toimia näkö-, ääni-, liike- tai kosketusärsyke, esimerkiksi jalkapal-
lossa reagointi pelivälineeseen tai vastustajaan. Useat rakenteelliset tasot, kuten 
aistielimet, aivojen aistielimistä tullutta tietoa käsittelevät alueet ja lihaksille käskyä 
vievät motoriset hermot sekä lihakset vaikuttavat merkittävästi reaktiokykyyn. 

2. Rytmitaju lukeutuu motorisiin taito-ominaisuuksiin. Se on kykyä tuottaa erilaisia lii-
kerytmejä ja liikkua eri tempolla sekä niiden muuntelukykyä. Hermojärjestelmän 
rakenne ja toimintakyky vaikuttaa rytmitajuun, joten sen luonnollinen kehittyminen 
on voimakkainta lapsuudessa. Rytmitajun kehittymistä voidaan pyrkiä tehosta-
maan käyttämällä musiikkia harjoituksissa. 

3. Liiketiheys on kykyä toistaa tietty liike mahdollisimman nopeasti. Useat eri ominai-
suudet, kuten rytmitaju, rentous, nopeusvoima ja lihasten elastisuus vaikuttavat lii-
ketiheyteen, joten sen harjoittaminen koostuu useasta tekijästä. Liiketiheyttä voi-
daan kuitenkin harjoittaa juoksemalla loivaan alamäkeen tai myötätuuleen, jolloin 
tavoitteena on ylittää normaali askeltiheys. Lyhyttä askelpituutta vaativien koordi-
naatiotikas -harjoitteiden avulla voidaan myös harjoittaa liiketiheyttä. 

4. Nopeusvoima on ominaisuus, jolla on merkittävä rooli nopeuden maksimoinnin 
kannalta. Nopean voimantuoton puuttuminen voi rajoittaa maksimaalisen nopeu-
den kehittymistä. Taidolliset, geneettiset ja maksimivoimaominaisuudet vaikuttavat 
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voimantuoton nopeuteen. Nopeusvoiman kehittymisen edellytykset luodaan lap-
suusvaiheessa lihaskoordinaation opettelulla, kuten hyppelyillä ja heitoilla, jolloin 
on mahdollista aktivoida uusia lihassoluja ja muokata niiden aineenvaihduntaa no-
peampaan suuntaan. Myöhemmässä vaiheessa nopeusvoimaharjoittelu muuttuu 
hermostollisen aktivoinnin lisäksi maksimivoiman ja lihasmassan kehittämiseen. 

5. Taito on merkittävä osatekijä nopeusharjoittelua. Aikaisemmin mainittu nopeuden 
määrittely – nopeus on voimaa, jota taito hallitsee – kuvastaa hyvin taidon yhteyttä 
nopeuden osatekijänä. Monipuolisten liikemallien ja motoristen taitojen hallinta, 
hyvä liikekoordinaatio, tukee nopeuden ja lajinomaisen taidon kehittymistä. Lihas-
ten välinen koordinaatio ja lihasten sisäinen koordinaatio vaikuttavat ratkaisevasti 
siihen, kuinka lihassolujen luoma supistusvoima saadaan siirrettyä nopeaksi liik-
keeksi. Lihasten sisäisellä koordinaatiolla tarkoitetaan saman lihaksen kykyä toimi-
maan samanaikaisesti konsentrisesti (lihaksen yläosa) sekä eksentrisesti (lihaksen 
alaosa). Lihasten välisellä koordinaatiolla tarkoitetaan agonisti- ja antagonistilihas-
ten kykyä supistua ja rentoutua vuorotellen. 

6. Liikkuvuus eli liikelaajuus lihaksissa ja nivelissä on välttämätöntä liiketiheydelle ja 
nopealle voimantuotolle. Liikkuvuusharjoittelun tulee olla monipuolista, sillä pelkäs-
tään passiivinen ja staattinen venyttely aiheuttaa lihaksen pituutta aistivien reflek-
sien passivoitumisen ja näin ollen liikkeiden hidastumisen. 

7. Elastisuus eli kimmoisuus on lihaksen kykyä käyttää elastista energiaa venytystä 
seuraavan lihassupistuksen aikana. Lihaksilla on kyky vastustaa niihin kohdistuvaa 
venytystä ja samalla varastoida elastista energiaa, joka lihassupistuksen aikai-
sessa suorituksessa käytetään hyödyksi. Kyseinen hyöty näkyy nopeampana liik-
keenä ja alhaisempana lihaksen sisäisenä energiankulutuksena, jolloin lihassupis-
tus tehostuu ja taloudellistuu. Elastisuus on siis ominaisuus, joka liittyy lihaksen 
perusrakenteeseen ja nopeaan venytykseen, ja sillä on merkittävää hyötyä nopeu-
den kehittämisessä. 

8. Rentoudella on merkittävä osuus nopeuden kehittämisessä. Tämä näkyy nopeiden 
liikesuoritusten aikana jarruttavien lihasten rentoutena. Nopeissa liikesuorituksissa 
liikettä aiheuttavilta lihaksilta vaaditaan suuri ja räjähtävä voimantuotto, mutta sa-
malla liikettä jarruttavien lihasten pitää pysyä rentoina. Liiallisesti puristettu no-
peussuoritus kuluttaa todella paljon energiaa, jolloin maitohapon tuotanto alkaa 
näkyä väsymyksenä ja kangistumisena. 

 

Yksinkertaisesti nopeutta harjoitellaan tekemällä nopeita liikkeitä. Varhaislapsuuden 

ohella 10-15 -vuoden ikävaihe on otollisinta aikaa kehittää nopeutta. Tässä ikävaiheessa 

nopeusharjoittelua tulisi tehdä 2-4 kertaa viikossa ympäri vuoden. Nopeutta kehittäviä har-

joitteita tulee sisällyttää käytännössä jokaiseen harjoitukseen lapsuudessa ja varhais-

nuoruudessa, jolloin pääpaino tulisi olla liiketiheyden ja reaktionopeuden kehittämisessä. 

Yleisesti voidaan sanoa, että kehittävä nopeussuoritus on lyhytkestoista ja kovatempoista. 

Nopeuden harjoittamisen paras aika on harjoituksen alkuvaiheessa, jolloin urheilija on 

vielä virkeä ja elimistö levännyt, joten harjoitukseen saadaan paras mahdollinen teho. 

Lapsuudessa nopeusharjoittelu tulee pallopelien, leikkien ja tehtäväratojen kautta, joissa 

tehdään paljon juoksupyrähdyksiä sekä reaktiokykyä ja ketteryyttä vaativia suunnanmuu-

toksia. Nuoruus- ja aikuisvaiheessa nopeusharjoittelu painottuu enemmän lajiharjoitteluun, 

jolloin nopeutta kehitetään lajinomaisissa harjoitteissa. (Kuitunen.) Nopeusominaisuudet 

ovat osoittautuneet merkittäviksi tekijöiksi maalinteossa jalkapallossa. Huipputason jalka-

palloilijoista on tullut aikojen saatossa nopeampia kuin ennen, jonka perusteella voidaan 

korostaa nopeuden merkitystä jalkapallossa. (Haugen ym. 2014, 432.) 
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4 Ketteryys 

Ketteryyden tarkka määritteleminen on vaikeaa, sillä sen taustalla on useita eri tekijöitä. 

Sheppardin ja Youngin (2006) esittämä malli ketteryydestä osoittaa käsitteen monimuotoi-

suuden. Määritelmän mukaan ketteryys on nopea koko kehon liike, jossa nopeuden ja liik-

keen muutos vastaa reagointia annettuun ärsykkeeseen. Se on mahdollisesti eniten käy-

tetty määrittelytapa, joka sisältää koordinaatioon, nopeuteen, liikkuvuuteen, voimantuot-

toon ja tasapainoon liittyviä tekijöitä. Ketteryyden kehittäminen vaatiikin fyysis-motoristen 

ominaisuuksien monipuolista harjoittelua. (Hakamäki 2019; Jaakkola 2018, 10; Sheppard 

& Young 2006, 919-923.) 

 

Ketteryys on fyysis-motorinen ominaisuus, joka on määritelty kehon suunnanmuutosno-

peudeksi. Ketteryys voidaan määritellä myös kehon kiihtyvyyden muutokseksi, joita ovat 

kiihdytykset ja hidastukset. Ketteryys on siis kehon suunnanmuutoksen ja kiihtyvyyden 

muutoksen taito, jossa liikkeen muutos tehdään nopeasti ja hallitusti. Suunnanmuutoksen 

ja kiihtyvyyden muutoksen lisäksi ketteryys määritellään nopeaksi reagoinniksi erilaiseen 

ärsykkeeseen. Ärsyke voi ilmaantua esimerkiksi näkö- tai kuuloaistin kautta. Ketteryyden 

muodostumiseen vaikuttavatkin merkittävästi kognitiiviset ominaisuudet, jotka muodosta-

vatkin havainnoinnin, päätöksenteon, ennakoinnin, tilanteen tunnistamisen, reagoinnin, 

suunnanmuutoksen ja kiihtyvyyden muutoksen yhtäjaksoisen tapahtumaketjun. (Jaakkola 

2018, 11; Sheppard & Young 2006, 919-923.) Nykyään ketteryys ja suunnanmuutosno-

peus erotellaan toisistaan, joten on hyvä ymmärtää, että sunnanmuutosnopeus on kette-

ryyteen vaikuttava fyysinen ominaisuus. Suunnanmuutosnopeuden harjoittaminen tapah-

tuu ennalta suunnitellussa tilanteessa, kun taas ketteryyden harjoittaminen tapahtuu rea-

goimalla annettuun ärsykkeeseen. Näitä voidaan kuitenkin hyvin toteuttaa saman harjoi-

tuksen yhteydessä. (Hakamäki 2019; Owen 2016; Young, Dawson & Henry 2015, 161-

166.) 

 

Ketteryys lukeutuu myös taito-ominaisuuksiin, sillä liikkeessä vaadittavan tasapainon eli 

dynaamisen tasapainon säilyttäminen vaikuttaa merkittävästi nopeuteen suunnanmuutok-

sissa. Kineettisen ketjun eli eri nivelten ja lihasten muodostaman yhtenäisen ketjun teho-

kas hyödyntäminen ja saumaton yhteistyö takaa tehokkaan ja turvallisen liikesuuntien 

muutoksen. Ketteryys eli kyky vaihtaa liikesuuntia mahdollisimman nopeasti tarkoittaa, 

että siinä vaaditaan lisäksi hyvät nopeus- ja voimaominaisuudet, jotka luovat pohjaa suun-

nanmuutosnopeudelle. (Jaakkola 2018, 11-12.) Fyysisenä suorituksena ketteryydellä tar-

koitetaan kykyä jarruttaa, muuttaa suuntaa ja kiihdyttää uudelleen. Taito-ominaisuuksiin 
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viitatessa ketteryyskyvyllä taas tarkoitetaan motoriseen kehitykseen liittyvää taidon osate-

kijää, jolla mahdollistetaan koko kehon nopea suunnanmuutos. (Forsman & Lampinen 

2008, 437.) 

 

4.1 Ketteryyden harjoittaminen 

Ketteryyden harjoittaminen on hyvin vastaavanlaista kuin nopeusharjoittelu. Ketteryyshar-

joitteet tehdään maksimaalisella teholla, hyvin levänneenä ja suhteellisen pitkillä palautuk-

silla. Lihaksiston energiavarannot pitää olla riittävät ja hermoston tulee olla palautunut 

edellisistä harjoituksista. Ketteryyden harjoittaminen on tehokkainta silloin, kun harjoitteet 

ovat mahdollisimman lajinomaisia eli tilanteita, joissa reagointia ja suunnanmuutosta tarvi-

taan. Pallopeleissä, kuten jalkapallossa, ketteryysharjoitteiden tulisikin sisältää havain-

nointia, päätöksentekoa, reagointiärsykkeiden tunnistamista ja liikkumissuuntien vaihtelua, 

jotka mukailevat aitoa pelitilannetta. Laadukkaan harjoittelun kannalta ketteryysharjoitteet 

tulee suorittaa maksimaalisella teholla, joten riittävä lepo ja suhteellisen pitkät palautukset 

ovat lihasten energiavarannon kannalta oleellisessa osassa. Huomioitavaa on myös se, 

että yksittäiset ketteryysharjoitteet ovat spurtinomaisia suorituksia, jotka eivät saa olla liian 

pitkäkestoisia. (Jaakkola 2018, 11-12.) 

 

Lapsuudessa ja nuoruudessa riittävä fyysinen aktiivisuus kehittää ketteryyttä luonnostaan. 

Fyysisen aktiivisuuden laatu ja määrä vaikuttavat ketteryyden kehittymisen tasoon ja no-

peuteen. Nopeutta ja voimaa lisäävät liikuntamuodot kehittävät ketteryyttä entistä parem-

malle tasolle. Nuoruudessa kasvupyrähdyksen aikana kehon mittasuhteiden muuttuminen 

saattaa heikentää lihaskoordinaatiota ja samalla vaikuttaa heikentävästi ketteryysominai-

suuksiin. Kasvupyrähdyksen jälkeen ketteryysominaisuuksien palautuminen ennalleen ta-

pahtuu kuitenkin melko nopeasti. Harjoittelulla ennen kasvupyrähdyksen päättymistä on-

kin oleellinen merkitys motoriikan palautumisessa, joten tämän vuoksi ketteryysharjoitte-

lua tulisi suorittaa juuri murrosiässä. (Jaakkola 2018, 14.) 

 

4.2 Ketteryyden taustatekijät 

Ketteryyden taustalla on useita tekijöitä. Ketteryyssuorituksissa tasapainolla on oleellinen 

rooli, sillä se on kaiken motoriikan ja fyysisten suoritusten edellytyksenä. Ketteryyssuori-

tuksissa vaaditaan sekä staattista että dynaamista tasapainoa. Dynaamisella tasapainolla 

tarkoitetaan tasapainon säilyttämistä liikkeessä, joka on oleellista ketteryyssuorituksissa. 

Staattisella tasapainolla tarkoitetaan asennon säilyttämistä paikallaan ollessa, jota tarvi-

taan suunnanmuutoksien pysähtymisvaiheessa. Sisäkorvassa sijaitseva vestibulaarijärjes-

telmä, nivelissä ja lihaksissa sijaitsevat aistireseptorit ja näköaisti toimivat vuorovaikutuk-

sessa keskenään ja muodostavat ihmisen tasapainojärjestelmän. (Jaakkola 2018, 15.) 



 

 

14 

 

Nopeus- ja voimaominaisuudet ovat ketteryyden taustatekijöitä. Ketteryys pitää sisällään 

kaikki nopeuden osa-alueet, joita ovat räjähtävä nopeus, reaktionopeus ja liikkumisno-

peus. Ketteryysharjoittelussa tapahtuu esimerkiksi nopeita suunnanmuutoksia, reagointia 

erilaisiin ärsykkeisiin ja ratojen etenemistä mahdollisimman nopeasti. Voiman lajeista no-

peus- ja maksimivoima vaikuttavat merkittävästi ketteryyden taustalla. Nopeusvoimaomi-

naisuuksia käytetään suunnanmuutoksessa, kiihdyttämisessä ja liikkumisessa siirryttä-

essä nopeasti paikasta toiseen. Maksimivoimaominaisuudet taas tuovat suunnanmuutok-

siin ja kiihdytyksiin tehoa. Kyseiset ominaisuudet luovat pohjaa ketteryyssuorituksille ja 

ovat merkittävä osa ketteryyden taustatekijöistä. (Jaakkola 2018, 16.) 

 

Ketteryys on hyvin monimuotoinen ominaisuus ja se on merkittävässä roolissa käsiteltä-

essä jalkapalloilijoiden fyysisiä ominaisuuksia. Jalkapallossa hyökkäävä joukkue pyrkii 

murtautumaan vastustajan kenttäpuoliskolle ja luomaan maalintekotilanteita hyödyntäen 

ketteryysominaisuuksia, jotta vältetään vastustajan antama paine sekä luodaan pelitilaa 

ketterillä liikkeillä. Puolustava joukkue taas pyrkii vähentämään vastustajan pelitilaa liik-

keillään sekä riistämään pallon liikkeen avulla luodun paineen kautta. (Young ym. 2015, 

159-160.) Jalkapalloilijoilta vaadittavan ketteryysominaisuuden monimuotoisuus selkeytyy 

alla olevan kuvion (kuvio 4) avulla. 

 

 

Kuvio 4. Yleisesti käytetty malli ketteryydestä pallopeleissä (Mukailtu: Young, Dawson & 

Henry 2015, 167). 
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5 Voima osana nopeutta ja ketteryyttä 

Voimantuottoa voidaan pitää ihmiskehon liikkumisen ja urheilulajeissa vaadittavan liikkeen 

perustana, sillä ilman voimaa liikettä ei voida tuottaa. Aikaisemmin mainittu määritelmä, 

”nopeus on voimaa, jota taito hallitsee”, viittaa vahvasti nopeuden ja voiman väliseen suh-

teeseen. Nopeus korreloi vahvasti teho- ja voimamuuttujien kanssa, jolloin voiman tuot-

tama liike muutetaan nopeudeksi. Hermoston, lihaksiston ja tukielinten liikeketju saa ai-

kaan tehokkaan voimantuoton, jota voidaan hyödyntää nopeus- ja ketteryyssuorituksissa. 

Liikeketjussa liikkeeseen vaikuttavat lihakset supistuvat oikea-aikaisesti ja samalla tukili-

hakset tuottavat vastavoimaa liikkeeseen vaikuttaville lihaksille, kun taas liikettä jarruttavat 

lihakset antavat hetkellisesti periksi, jolloin saadaan aikaan liikkeen kannalta optimaalinen 

voimantuotto. (Hakamäki 2019; Hakkarainen 2009, 195-218; Hakkarainen 2015d, 212.) 

 

Voimaominaisuuksia harjoiteltaessa on tärkeä ymmärtää lihaksen voimantuottoon vaikut-

tavat lihastyötavat. Lihastyö jaetaan isometriseen ja dynaamiseen työhön lihas-jänne-

kompleksin kokonaispituusmuutoksen perusteella. Isometrisessä lihastyötavassa ei ta-

pahdu pituusmuutosta, kun taas dynaamisessa lihastyössä tapahtuu pituusmuutosta. Dy-

naaminen lihastyö jaetaan vielä eksentriseen lihastyötapaan, jossa lihas-jännekompleksi 

pitenee sekä konsentriseen lihastyötapaan, jossa lihas-jännekompleksi lyhenee. Suurim-

man maksimivoiman lihas tuottaa eksentrisessä lihastyössä, kun taas pienin maksimivoi-

mantuotto tapahtuu konsentrisessa lihastyössä ja isometrisen lihastyön maksimivoima si-

joittuu näiden edellä mainittujen keskelle. Liikkeessä lihas-jännekompleksi toimii yleensä 

syklisesti, jota kutsutaan venymis-lyhenemissykliksi. Tässä syklissä eksentristä lihastyötä 

seuraa melko lyhyt isometrinen vaihe, jonka perään tapahtuu konsentrinen lihastyö. 

(Avela ym. 2016, 93-94.) 

 

Nopeuden ja ketteryyden harjoittamisessa on huomioitava, että vaikka voimaharjoittelu on 

olennainen osa niiden kehittymisen kannalta, niin liiallinen voimaharjoittelu ei edistä näi-

den kehittymistä (Hakamäki 2019). Voima-nopeus -riippuvuuden suhdetta tulee seurata ja 

testata säännöllisesti, jotta voimaharjoittelu ei vaikuta heikentävästi nopeusominaisuuk-

siin. Lihaksen voima-nopeus -riippuvuus testit ovat osoittaneet sen, että nopeuden lisään-

tyessä konsentrinen voimantuotto heikkenee, mutta eksentrinen voimantuotto kasvaa. 

Voima-nopeus -riippuvuuden seurannalla voidaan todentaa harjoituskausien harjoittelun 

tehokkuutta. Voima-nopeus -riippuvuutta voidaan mitata käytännössä suorittamalla verti-

kaalihyppy eri kuormilla ja rakentamalla näistä kuorma (voima) – hyppykorkeus (nopeus) -

käyrä. Kyseisellä seurantamittauksella voidaan arvioida voiman ja nopeuden suhteellista 

kehitystä ja tarvittaessa muokata harjoittelua, jotta nopeusominaisuudet eivät heikkene lii-

allisesta voimaharjoittelusta. (Avela ym. 2016, 93-95.) 
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Voimaharjoittelu on luokiteltu erilaisiin voiman lajeihin, joiden avulla helpotetaan voimahar-

joittelun suunnitteluprosessia (taulukko 2) huomioiden kasvun ja kehityksen vaiheet sekä 

voimaominaisuuksien harjoittelun optimaalisen vaiheen. Voimaharjoittelulla pyritään pa-

rantamaan lajissa vaadittavaa voimatuottoa, tässä tapauksessa nopeutta. Ilman riittävää 

perusvoimatasoa lajivoiman kehittäminen on kuitenkin lähes mahdotonta. Esimerkiksi no-

peusvoiman kehittäminen ilman riittävää maksimaalista voimatasoa on todella haastavaa, 

kun taas maksimivoiman kehittämiseen vaaditaan riittävää lihaskestävyyttä. Voimaharjoit-

telu onkin lajista riippumatta monipuolinen ja pitkäjänteinen prosessi. (Hakkarainen 2015d, 

220-222.) 

 

 

Taulukko 2. Voimaharjoittelun painottaminen kasvun eri vaiheissa (Mukailtu: Hakkarainen 

2015d, 226-227; Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 96). 

 

Aikaisemman tiedon perusteella lapsuudessa ja nuoruudessa voimaharjoittelua toteutettiin 

vahvasti oman kehon painolla, mutta uusimpien tutkimusten perusteella on todettu, että 

myös vastuksilla tehty harjoittelu on hyväksyttävää ja turvallinen tapa voiman harjoittami-

seen niin lapsuus- ja nuoruusvaiheessa kuin aikuisvaiheessa. Aikaisemmat myytit vastus-

harjoittelun negatiivisuudesta lapsuudessa on pystytty kumoamaan ja vastusharjoittelun 

hyödyistä on löydetty vakuuttavaa tietoa lapsuuden ajan voimaharjoittelussa. (Granacher 

ym. 2016, 11.) Oikein toteutettu ja valvottu vastusharjoittelu on turvallinen ja tehokas tapa 

kehittää fyysistä suorituskykyä lapsuudessa ja nuoruudessa. Tutkimukset osoittavat, että 
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vastusharjoittelun avulla voidaan kehittää lihasvoimaa ja motorisia taitoja lapsilla ja nuo-

rilla. Vastusharjoittelussa tulee huomioida harjoittelun jaksotus, tiheys ja määrä sekä in-

tensiteetti ja lihastoiminnan ajallinen jakautuminen sarjojen ja palautuksen välillä. (Le-

sinski, Prieske & Granacher 2016, 1-2.) 

 

Voiman lajeja ovat maksimivoima, kestovoima ja nopeusvoima (taulukko 3). 

 

Taulukko 3. Kuorma ja toistojen määrä/sarja kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaharjoitte-

lussa (Mukailtu: Hakkarainen 2015d, 222-223; Häkkinen & Ahtiainen 2016, 251). 

 

5.1 Maksimivoima 

Maksimivoimalla tarkoitetaan nimenomaan suurinta mahdollista yksilöllistä voimatasoa, 

jonka lihas tai lihasryhmä pystyy tuottamaan tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Maksi-

mivoimaharjoittelun tavoitteena on kehittää lihaksiston voimaa ja tukiosien, kuten sideku-

dosten, jänteiden ja luuston rasituskestävyyttä. (Häkkinen & Ahtiainen 2016, 250-252.) 

Maksimivoima voidaan luokitella hermostolliseen ja hypertrofiseen voimaharjoittelun ala-

luokkaan. Hermostollisella maksimivoimaharjoittelulla kehitetään nimenomaan hermoston 

kykyä aktivoida lihassoluja. Hypertrofisen voimaharjoittelun tavoitteena on kasvattaa lihak-

sen poikkipinta-alaa ja sen avulla lisätä lihaksen maksimaalista supistumiskykyä. (Hakka-

rainen 2015d, 222-223.) 

 

5.2 Kestovoima 

Kestovoimalla tarkoitetaan pitkäkestoista voimantuottoa, joka voi kestää jopa useita mi-

nuutteja. Harjoituksen toteutustavan mukaan kestovoima on energian tuotoltaan joko ae-

robista tai anaerobista. (Häkkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Lisäksi kestovoima voidaan ja-

otella voimaharjoittelun alaluokkiin lihaskestävyys ja voimakestävyys. Lihaskestävyyshar-

joittelun tavoitteena on kehittää lihaksiston aerobis-anaerobista energiantuottoa ja paikalli-

sia lihaksen kestävyystekijöitä. Voimakestävyyden tavoite on kehittää lihaksiston anaero-

bista energiantuottoa ja paikallisia lihaksen maitohapon poistomekanismeja. (Hakkarainen 

2015d, 222-223.) 
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5.3 Nopeusvoima 

Nopeusvoiman tavoitteena on tuottaa nopein käytettävissä oleva voima mahdollisimman 

lyhyessä ajassa tai liikuttaa submaksimaalista kuormaa mahdollisimman suurella nopeu-

della. Nopeusvoimasuoritukset voidaan jakaa asykliseen ja sykliseen voimantuottoon suo-

rituksen luonteen mukaan. Asyklisellä voimantuotolla tarkoitetaan kertaluonteista suori-

tusta, kun taas syklisellä voimantuotolla tarkoitetaan luonteeltaan perättäisiä toistuvia suo-

rituksia. (Häkkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Nopeusvoima voidaan jaotella voimaharjoitte-

lun alaluokkiin pikavoima ja räjähtävä voima. Pikavoiman tavoitteena on kehittää hermos-

ton kykyä aktivoida lihassoluja, kehittää lihaksen sisäistä voimaa ja refleksejä sekä lihas-

jänne -kompleksin elastisuutta. Räjähtävällä voimalla taas kehitetään hermoston kykyä 

aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. (Hakkarainen 2015d, 222-223.) 
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6 Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat) 

Lapsuusvaiheessa nopeusharjoittelu toteutetaan pääasiassa erilaisten leikkien, pelien ja 

liikunta- ja harjoitustuokioiden lomassa. Ennen murrosikää suoritetut erilaiset hermotuk-

selliset harjoitteet kehittävät parhaiten nopeusominaisuuksia. Nopeuden kehittämisessä 

kannattaa ehdottomasti hyödyntää herkkyyskausia, jolloin lapsilla toimivat parhaiten koor-

dinatiiviset harjoitteet eli reaktiokykyä, rytmitajua, askelfrekvenssiä ja liikehallintaa kehittä-

vät harjoitteet. Lapsuudessa kannattaakin panostaa monipuolisiin nopeuden edellytyksiä 

kehittäviin harjoitteisiin. Tällaisia harjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset rytmiradat, por-

rasharjoitteet sekä kilpailut ja viestit, joissa liikerytmi ja -tempo vaihtelevat. Lapsuusvai-

heen nopeusharjoitteiden työjaksot pysyvät 2-6 sekunnin välissä ja näin ollen 20-30 se-

kunnin palautus toistojen välillä on riittävä. Sarjapalautuksena riittää käytännössä kaksi 

minuuttia, harjoituksen mukaan. (Hakkarainen 2015b, 244; Seppänen, Aalto & Tapio 

2010, 36.) 

 

Voimantuoton kehittyminen on yksi merkittävistä edellytyksistä nopeuden kehittymiseen. 

Voimaharjoittelulla voidaan kehittää monipuolisesti hermolihasjärjestelmää ja se voidaan 

aloittaa jo hyvin nuorena. Lapsuudessa voimantuoton kehittyminen on luonnollinen fyysi-

seen kasvuun liittyvä tapahtuma. Liikunnalla ja harjoittelulla voidaan vaikuttaa merkittä-

västi voimantuoton kehittymiseen lapsuudessa. Mitatessa voiman kehittymistä isometri-

sesti tai isokineettisesti, poikien absoluuttinen voimataso kehittyy varsin lineaarisesti kuu-

desta ikävuodesta aina 12-14 ikävuoteen asti. Voimantuoton kehittymiseen voidaan vai-

kuttaa säännöllisellä voimaharjoittelulla jo 6-vuotiaasta lähtien. Tutkimuksien mukaan voi-

maharjoittelua voidaan alkaa tehdä jo hyvin nuorena, kunhan menetelmät ovat kehitysta-

soon sopivat. Alle murrosiässä tehty lihaskestävyystyyppinen harjoittelu kehittää myös 

maksimivoimaa ja parhaaksi lapsuusvaiheen voimaharjoittelun kombinaatioksi on osoit-

tautunut 2-3 kertaa viikossa, 2-4 x 12-15 sarjoilla ja toistoilla suoritettu harjoittelu. Lap-

suusvaiheessa on suositeltavaa tehdä myös nopeusvoimaa kehittäviä harjoitteita. Esimer-

kiksi erilaiset hyppelyt ja kimmahtelut sekä kuntopallon heittäminen kehittävät refleksejä, 

tukikudosten elastisuutta ja lihassolujen nopeaa hermotusta. Voimaharjoittelusta osana 

nopeusharjoittelua pitää muistaa, että se on pitkäjänteinen ja monipuolinen prosessi, 

jonka päätavoitteena on parantaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa. (Hakkarainen 

2009, 197-203; Hakkarainen 2015b, 245; Hakkarainen 2015d, 212.) 

 

Uusimpien tutkimuksien mukaan lapsuusvaiheen voimaharjoittelua voidaan toteuttaa 

myös vastusharjoitteluna. Vastuksilla toteutettu voimaharjoittelu on myös pitkäjänteinen ja 

monipuolinen prosessi, jota tulee toteuttaa oikein ja turvallisesti. Lapsuusvaiheessa vas-
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tusharjoittelulla parhaat tulokset lihasvoiman kasvussa saadaan aikaan pitkillä, yli 23 viik-

koa, kestävillä harjoittelujaksoilla. Tehokkaimmillaan vastusharjoittelussa tehdään viisi 

sarjaa harjoitusta kohden, joissa tehdään 6-8 toistoa per sarja. Vastuksen tulee olla 80-

89% väliin yhden toiston maksimista ja sarjojen välissä palautuminen suhteellisen pitkä 

palautuminen (3-4min), jotta kehitys on tehokkainta. (Lesinski ym. 2016, 6-10.) 

 

Ketteryyden kehittyminen tapahtuu lapsuudessa luonnostaan riittävän fyysisen aktiivisuu-

den ansiosta. Fyysisen aktiivisuuden laatu ja määrä lapsuudessa vaikuttavat kette-

ryysominaisuuksien kehittymisen tasoon ja nopeuteen. Lapsuudenajan ketteryysharjoittelu 

rakentaa hyvän perustan urheilusuorituksissa tarvittavien lajitaitojen kehittymiselle. (Jaak-

kola 2018, 7, 14.) Lapsuusvaiheessa toteutettu ketteryysharjoittelu painottaa ennalta 

suunniteltuja tilanteita eli nopeaa suunnanmuutosharjoittelua. Suunnanmuutoksia tulee to-

teuttaa sekä oikealle että vasemmalle. Suunnanmuutosharjoittelu tulee aloittaa riittävän 

loivista käännöksistä, mutta harjoituskokemuksen lisääntyessä voidaan toteuttaa jyrkem-

piä käännöksiä. Lisäksi tulee tehdä monipuolisesti reaktionopeuden kehittämisen harjoit-

teita hyödyntäen visuaalisia, auditiivisia ja kinesteettisiä ärsykkeitä. (Hakamäki 2019.) 
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7 Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) 

Murrosiässä, kasvun ja kehityksen aikana, ihmisen kehon mittasuhteet, koostumus ja fy-

siologiset toimintamekanismit muuttuvat suhteellisen paljon. Varsinkin joukkuelajeissa, ku-

ten jalkapallo, tämä vaihe on erittäin haastava, sillä murrosiän alku vaihtelee yksilöllisesti 

varsin paljon. Perusasiat, kuten koordinaatio, rytmitaju, liiketiheys sekä elastisuus korostu-

vat edelleen. (Hakkarainen 2015b, 245; Hakkarainen 2015c, 53.) Nuoruusvaiheessa voi-

daan alkaa toteuttamaan nopeusharjoittelun lainalaisuuksia erillisillä lajinomaisilla nopeus-

harjoituksilla, jotta nuori pelaaja oppii nopeusharjoittelun laadukkaan toteutuksen. Ihmis-

kehon kehittyessä ja kasvaessa nopeusharjoittelusta saadaan enemmän hyötyjä, joten 

harjoitteiden kuormittavuutta voidaan lisätä. Kuormittavuuden lisääntyessä myös palautu-

misaikojen tulee olla pidempiä, jotta keho on levännyt ja seuraava suoritus voidaan tehdä 

riittävän terävästi. Toistomäärät saattavat hieman pienentyä kuormittavuuden lisäänty-

essä. Ihmiskehon kasvu ja kehitys voivat kuitenkin tuoda myös haasteita nopeuden kehit-

tämisen kannalta. Nopeasti tapahtuva pituuden ja vipuvarsien suhteiden muutos voivat hi-

dastaa liiketiheyden kehitystä. Kasvupyrähdyksen aikaan tuleekin harjoittelussa painottaa 

liiketiheyttä, rytmitajua, taitoa ja rentoutta, jotta ylläpidetään aiemmin hankittuja valmiuk-

sia. (Hakkarainen 2015b, 245-246.) 

 

Nuoruusvaiheen säännöllisen voimaharjoittelun on havaittu kehittävän maksimivoiman, 

kestovoiman sekä nopeusvoiman kasvua. Voimantuoton lineaarisen kehityksen (~6-14) 

jälkeen pojilla voima lisääntyy merkittävästi 20-ikävuoteen asti, jonka taustalla vaikuttavat 

kasvupyrähdys sekä kasvuhormonin ja testosteronin aktivoitumiset. Tytöillä voiman kehit-

tyminen esipuberteetissa etenee saman tapaisesti kuin pojilla, mutta murrosiässä tytöillä 

kehitys jää selkeästi poikia alhaisemmaksi. Tämä johtuu alhaisemmista anabolisista hor-

monipitoisuuksista, lihas- ja kokonaismassan eroista, vipuvarsien mittasuhteista sekä al-

haisemmista adrenaliinipitoisuuksista. Molempien sukupuolten voiman kehittymisen luon-

nollinen huippuvaihe sijoittuu keskimäärin vuoden kasvupyrähdyksen huippuvaiheen jäl-

keiseen aikaan, joka tarkoittaa pojilla 13,4-14,4 vuoden ikää ja tytöillä 11,4-12,2 vuoden 

ikää. Nuoruusvaiheessa nopeusvoimaharjoittelua voidaan alkaa toteuttamaan jo erillisinä 

harjoituskokonaisuuksina. Loikat ja hyppelyt toteutetaan edelleen 70-90% tehoilla, vaikka 

kovatehoistakin nopeusvoimaharjoittelua voidaan toteuttaa. Nuoruusvaihe on erittäin 

herkkä kasvuun liittyvissä rasitusvammoissa, joten suoritustekniikat ja sopiva harjoitus-

teho korostuvat entisestään. (Hakkarainen 2009, 197-200; Hakkarainen 2015b, 245.) 

 

Nuoruusvaiheessa toteutetaan vastusharjoittelua samoilla pääpiirteillä kuin lapsuusvai-

heessa eli yli 23 viikkoa kestävät harjoittelujaksot, viisi sarjaa per harjoitus, 6-8 toistoa per 

sarja 80-89% teholla yhden toiston maksimisuorituksesta ja sarjojen välillä 3-4 minuutin 
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palautuminen ovat tehokkain tapa kehittää lihasvoimaa. (Lesinski ym. 2016, 15; Gra-

nacher ym. 2016, 12.) Vastusharjoittelusta saadaan tehoa lajisuorituksiin. Jalkapalloilijoi-

den pituuspotkun testeissä saatiin tapahtumaan kehitystä vastusharjoittelun avulla. Seit-

semän viikon harjoittelujakson aikana vastusharjoittelua tehtiin kaksi kertaa viikossa. Jak-

son jälkeen nuoruusvaiheen jalkapalloilijoiden pituuspotkun tulokset olivat parantuneet 

14% verrattuna toiseen kontrolliryhmään. (Granacher ym. 2016, 11.) 

 

Nuoruusvaiheessa ketteryyden kehittymiseen tulee nopeampi vaihe voimaominaisuuksien 

kehittyessä murrosiän myötä. Murrosiässä ketteryyden kehittyminen eroaa sukupuolten 

välillä, sillä pojilla ketteryysominaisuudet kehittyvät nopeammin tyttöihin verrattuna. Mur-

rosiän tuoma nopea kasvupyrähdys voi aiheuttaa hetkellisesti ketteryysominaisuuksien 

heikkenemisen, sillä kehon mittasuhteiden muutos vaikuttaa lihaskoordinaatioon. Kette-

ryysominaisuuksien harjoittelua suositellaankin toteutettavaksi murrosiässä, sillä harjoitte-

lukokemuksilla on merkitystä motoriikan palautumisessa kasvupyrähdyksen päättymisen 

jälkeen. Voima- ja nopeusominaisuuksia sisältävät liikuntamuodot kehittävät ketteryyttä 

entisestään nuoruusvaiheessa. Nuoruudessa suoritettu ketteryysharjoittelu luo lisäksi hy-

vän pohjan urheilussa vaadittavien lajitaitojen kehittymiselle (Jaakkola 2018, 7, 14.) Nuo-

ruusvaiheen ketteryysharjoitteluun lisätään lajinomaisuutta pienpelien ja tilanhallintapelien 

muodossa. Näiden avulla toteutettu harjoittelu kehittää ketteryyden ja suunnanmuutosno-

peuden lisäksi havainnointia ja päätöksentekoa pelitilanteissa. (Hakamäki 2019.) 
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8 Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) 

Aikuisvaihetta voidaan nimittää myös huippuvaiheeksi, jonka kesto ja ajoittuminen vaihte-

levat yksilöiden välillä. Aikuisvaiheessa korostuu pelaajan täydellinen omistautuminen ur-

heilulle, joka edellyttää kokonaisvaltaista asiantuntijatoiminnallista tukea. Aikuisvaiheen 

harjoittelussa korostuu harjoittelun yksilöllinen optimointi, sillä huippuvaiheen urheilijat 

erottuvat vastustajista usein melko pienillä eroilla. Tämän vuoksi on pysyttävä lajin kehi-

tyksen mukana ja löydettävä ratkaisuja, joilla saadaan luotua kilpailuetua vastustajiin ver-

rattuna. Aikuisvaihe nostaa esiin myös pelaajan kehittämistarpeita ja -kohteita, jotka tulee 

käsitellä pelaajakohtaisesti eli yksilöllisesti. (Mononen 2016, 33-34.) 

 

Lapsuus- ja nuoruusvaiheessa kehittyneet nopeusominaisuudet jalostetaan aikuisvai-

heessa lajinopeudeksi. Näin ollen myös nopeusharjoitteet tulee olla lajinomaisia, kuten 

maksiminopeusominaisuuksien kehittäminen pelitilanteissa. Aikuisvaiheessa nopeushar-

joittelun painotus on lähinnä lähtö- ja kiihdytysnopeudessa. (Hakamäki 2019.) Lapsuuden 

ja nuoruuden aikainen harjoittelu vaikuttaa aikuisvaiheen nopeustasoon, mutta nopeutta 

voidaan kuitenkin kehittää kasvupyrähdyksen jälkeen voimaominaisuuksia parantamalla, 

joka luo hyvän jatkumon nopeuden kehittämiseen (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 36). 

Voiman kautta kehitettävä nopeus tulee kyetä siirtämään lajissa vaadittavaksi nopeudeksi, 

joka tarkoittaa lisääntyvää laji- ja erikoisvoimaharjoittelua, jotka vastaavat mahdollisimman 

paljon lajin liikesuorituksia. (Hakamäki 2019.) Nuorilla aikuisilla harjoittelun lajinomaiset 

erityispiirteet ja intensiteetti kasvaa (Granacher ym. 2016, 1). Huomion arvoista on, että 

joukkuelajeissa, kuten jalkapallo, nopeusominaisuuksien huippu saavutetaan pääsääntöi-

sesti 20-28 -ikävuoden aikana (Haugen ym. 2014, 434). 

 

Ketteryysharjoittelua toteutetaan haastavampien pelillisten harjoitteiden avulla, jotka ko-

rostavat ennakointia ja ratkaisuja pelitilanteissa. Pääsääntöisesti ketteryysharjoittelussa 

reagointi tapahtuu visuaaliseen ärsykkeeseen, joka on lajinomaisin tilanne. Jalkapallossa 

suurin osa suunnanmuutoksista tehdään melko loivilla käännöksillä, mutta harjoittelun nä-

kökulmasta se ei kuitenkaan kehitä parhaalla mahdollisella tavalla kykyjä jarruttaa, muut-

taa suuntaa ja kiihdyttää uudelleen. Harjoittelu tulee toteuttaa suurilla suoritusnopeuksilla 

sekä eri asteisilla käännöksillä molemmille puolille kääntyen. (Hakamäki 2019.) 

 

Ketteryyden ja suunnanmuutosnopeuden kehityksessä voima on olennainen taustaomi-

naisuus, jota tuotetaan jarrutusvaiheessa eksentrisesti, suunnanmuutosaskeleen aikainen 

isometrinen työ sekä uudelleen kiihdytysvaiheen aikainen konsentrinen lihastyö. Reaktiivi-

nen voima eli nopea venymis-lyhenemissyklin toiminta vaikuttaa voimantuoton nopeuteen 

suunnanmuutoksen aikana. (Hakamäki 2019; Spiteri ym. 2015, 2205-2207.)  
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9 Harjoittelun ohjelmointi 

Suunniteltaessa jalkapallon fyysistä harjoittelua on tärkeää muistaa, että harjoittelun pitää 

olla lajinomaisen monipuolista. Lisäksi tulee huomioida fyysisen harjoittelun erityispiirteet, 

kuten yksilöllisyys, nousujohteisuus, superkompensaatio, spesifisyys, palautuvuus ja tes-

taus. Harjoittelun vaikutukset ovat yksilöllisiä, sillä jokaisen elimistö reagoi harjoitusärsyk-

keeseen erilaisesti. Tämä johtuu muun muassa pelaajan iästä ja kehitysasteesta sekä ra-

kenteellisista eroista, harjoitustaustasta ja kunnosta. Nousujohteisuudella tarkoitetaan har-

joitusmenetelmien ja ärsykkeiden vaihtelua, joilla saadaan kuormitustasoa nostettua, sillä 

kehittyäkseen elimistö vaatii uudenlaista ja kuormittavampaa harjoitusärsykettä. Lisäksi 

harjoittelun tehon tulee olla riittävän korkea, jotta kehitystä tapahtuu. Tehokas harjoittelu 

saattaa laskea suorituskykyä hetkellisesti, mutta elimistössä tapahtuvan superkompen-

saation eli ylikorjautumisen ansiosta suorituskyky kehittyy riittävän palautumisajan jälkeen. 

Spesifisyydellä viitataan lajinomaiseen harjoitteluun, jotta jalkapalloilijalle merkittävät ai-

neenvaihdunta ja hermo-lihasjärjestelmä kehittyvät riittävästi harjoittelun avulla. Harjoitte-

lun ohella yhtä tärkeä osa-alue kehittymisen kannalta on riittävä palautuminen, sillä kehi-

tystä tapahtuu juuri levossa. Viimeinen fyysisen harjoittelun erityispiirre on testaus, jonka 

avulla kontrolloidaan harjoittelun kehittävyyttä. Riittävän säännöllinen testaaminen, 2-3 

kertaa vuodessa, auttaa hahmottamaan pelaajien vahvuuksia ja heikkouksia, ja tarvitta-

essa muuttamaan harjoittelua siihen suuntaan, mikä on tärkeää ja ensisijaista. (HJK ry.) 

 
9.1 Harjoittelun suunnittelu 

Systemaattisella harjoittelun suunnittelulla luodaan edellytykset onnistuneeseen toimin-

taan. Tehokkaan suunnittelun ansiosta valmentaja ja pelaaja pystyvät hahmottamaan har-

joittelun kehitystä johdonmukaisesti lyhyellä ja pitkällä aikavälillä. Systemaattisen harjoitte-

lun tavoitteena on kehittää pelaajan valmiuksia kokonaisvaltaisesti kaikilla fyysisen suori-

tuskyvyn osa-alueilla. Harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida pelaajan ikä- ja kehitys-

taso sekä kehittymistavoitteet lähtötasolta. Harjoittelun eri osa-alueet, kuten tekniset, takti-

set ja fyysiset osa-alueet sisällytetään harjoitussuunnitelmien eri tasoille. Harjoitussuunni-

telmat ohjaavat toimintaa ja niitä tulisi tehdä niin pitkäntähtäimen-, vuosi/kausi-, jakso- ja 

viikkotasolla kuin yksittäiseen harjoitukseen. Pitkäntähtäimen suunnitelma luodaan use-

amman vuoden ajalle ja se luo kokonaiskuvan tuleville harjoitusvuosille, jotka konkretisoi-

daan kausisuunnitelmiksi vuosi kerrallaan. Kausisuunnitelma (taulukko 4) tulee vielä jakaa 

tarkoiksi jaksosuunnitelmiksi, joista selviää jokaisen jakson teema-ajattelun mukainen har-

joittelu. Teemojen suunnittelu mahdollistaa riittävän määrän ikäkauden mukaan määritel-

tyjä suoritusten toistoja sekä valittujen ominaisuuksien kehittämistä. (Lipponen 2014, 1-2.) 
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Taulukko 4. Esimerkki jalkapalloilijoiden kausisuunnitelmasta lapsuudessa (Mukailtu: Sal-

minen, Viitanen, Valla & Clewer 2011, 12). 

 

Jalkapallon kausisuunnitelma tehdään aina vuodeksi kerrallaan, johon kirjataan joukkueen 

vuosittaiset oppimistavoitteet. Kausisuunnitelman ohjelmoinnissa on huomioitava kilpailu-

kauden ajoittuminen ja sen pituus, joiden pohjalta rakennetaan lajiharjoittelun ja ominai-

suusharjoittelun painotuskaudet. (Lipponen 2014, 2.) Suomalaisen jalkapallon kilpailu-

kausi ajoittuu yleensä huhtikuusta aina lokakuun loppuun, jolloin lajiharjoittelun ja ominai-

suusharjoittelun painotuskaudet sijoittuvat tämän ulkopuolelle (Veikkausliiga). 

 

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa noudatetaan yleisiä määrä / laatu -jaksotuksia. 

Harjoituskaudella painotetaan määrällistä harjoittelua, kun taas kilpailuun valmistavalla 

kaudella määrät laskevat ja painotus on harjoittelun tehokkuudessa. Esimerkiksi nopeus-

harjoittelussa toteutetaan harjoituskaudella määrällistä juoksutekniikkaa submaksimaa-

lisella harjoittelulla hyödyntäen laajaa tehoskaalaa (85-95%). Harjoitukaudella käytetään 
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korkeita tehoalueita (96-100%) vain harvoin. Kilpailuun valmistavalla kaudella nopeus-

harjoittelun määrät laskevat, mutta tehokkuus lisääntyy maksimaalisen ja supramaksi-

maalisen harjoittelun kautta. Kilpailukaudella nopeusharjoittelu vähenee, mutta sitä tulee 

silti tehdä säännöllisesti viikottain lajinomaisten harjoitteiden avulla. (Mero & Jouste 2016, 

246-248.) Voimaharjoittelussa lapsuudesta aikuisuuteen voidaan seurata seitsemää vai-

hetta, jotka ovat aktiivinen aloitus, harjoitteiden perusteet, harjoittelun oppiminen, harjoit-

telu harjoitteluun, harjoittelu kilpaillakseen, harjoittelu voittaakseen ja aktiivinen elämä 

(Granacher ym. 2016, 2). Nykyisten tulosten perusteella tehokkain voimaharjoittelu toteu-

tetaan harjoituskaudella vastusharjoitteluna yli 23 viikon jaksona. Voimaharjoittelun suun-

nittelussa tulee huomioida kilpailukaudet, jolloin harjoittelu keskittyy enemmän motorisiin 

taitoihin ja kilpailuun vaativiin ominaisuuksiin. (Lesinski 2016, 14.) 

 

Harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida harjoitusten järjestys. Yhden harjoituskerran 

sisällä nopeus- ja ketteryysharjoitus pyritään sisällyttämään yhteen tekniikkaharjoituksen 

kanssa siten, että elimistö on riittävästi ehtinyt palautumaan edellisestä harjoituksesta. 

Harjoitusten järjestyksen yleisperiaate mikrosyklin (esim. viikko) sisällä on seuraavan-

lainen: tekniikka, nopeus/ketteryys, nopeusvoima, hermostollinen ja hypertrofinen maksi-

mivoima, aerobinen kestävyys, anaerobinen kestävyys (nopeuskestävyys). (Mero & 

Jouste 2016, 248.) 

 

9.2 Herkkyyskaudet 

Herkkyyskaudella tarkoitetaan lapsuudessa tai nuoruudessa tapahtuvaa kehityksen vai-

heita, jolloin tiettyjen ominaisuuksien kehittyminen vakiintuu helpoimmin ja on herkimmil-

lään eli tehokkainta (Jaakkola 2010, 75). Lapsuudessa tyttöjen ja poikien hormonaalinen 

kehittyminen on melko samanlaista, jolloin kasvu tapahtuu tasatahtiin sukupuolten välillä. 

Murrosiän alkuvaiheessa sukupuolten väliset erot alkavat näkyä pituuskasvussa ja kehon 

koostumuksessa. Yksilön kehitysvaiheita tukevassa harjoittelussa on äärimmäisen tär-

keää arvioida kasvun kehitystä. Kehitysvaiheita tulee seurata biologisesti eikä kronologi-

sesti, sillä yksilön kehitysvaiheet ja kasvu määräytyvät pitkälti perinnöllisistä, liikunnalli-

sista, ravitsemuksellisista ja ympäristöstä johtuvista tekijöistä. Tämän vuoksi lapsen ja 

nuoren kasvua tulee tarkkailla yksilöllisesti, jotta havaitaan urheilijan kulloinenkin kehitys-

vaihe. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 39-40.) 

 

Taidon herkkyyskaudet sijoittuvat lapsuuteen ja nuoruuteen. Ikävuodet 1-6 ovat tehok-

kainta aikaa yleistaitavuuden kehittämiseen ja ikävuodet 7-12 taas ovat parasta aikaa 

yleistaitavuuden vakiinnuttamiseen sekä lajitaitavuuden kehityksen suhteen. Nopeuden ja 
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ketteryyden harjoittaminen tulee aloittaa riittävän nuorena ja niitä on hyvä sisällyttää päi-

vittäiseen harjoitteluun. Ennen murrosikää nopeus- ja ketteryysharjoittelussa painotetaan 

monipuolista liiketiheyttä, reaktiokykyä, taitoa ja rytmitajua kehittäviä harjoituksia. Murros-

iän ja sen jälkeinen harjoittelu painottuu vahvemmin lisääntyvään voimaharjoitteluun, joka 

toimii jatkumona nopeuden ja ketteryyden kehittämiselle. Voiman herkkyyskausissa lap-

suudessa ja ennen murrosikää painotus on vahvasti lihaskoordinaatioharjoitteissa ja voi-

maharjoitustekniikoiden opettelussa sekä nopeusvoiman muodossa. Ennen murrosikää 

kannattaa panostaa lisäksi keskivartalon lihaskuntoon ja lihasten aerobiseen jaksamiseen 

oman kehon painolla tai kevyillä vastuksilla tehdyllä voimaharjoittelulla. Ennen murrosikää 

luotu voimaharjoittelun perusteet luovat pohjan murrosiän jälkeiselle lihasmassan kehittä-

miselle. (Koskela & Hakkarainen.) 

 

Alla olevissa taulukoissa (taulukko 5 & 6) on mukailtu Lloydin & Oliverin esittämä malli las-

ten ja nuorten fyysisestä kehityksestä. Malleissa näkyy lasten ja nuorten fyysisten ominai-

suuksien kehitysvaiheet niin kronologisen iän kuin kasvu- ja kypsymisvauhdin mukaan. 

Malli osoittaa värien ja fonttikokojen avulla fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet, jol-

loin kehityksen osa-alueiden kehittyminen on tehokkainta. Sukupuolten välisten eroavai-

suuksien vuoksi tytöille ja pojille on luotu omat mallit, mikä auttaa hahmottamaan suku-

puolten välisiä kasvun ja kehitysvaiheiden eroavaisuuksia. (Lloyd & Oliver 2012, 61-64.) 

 

 

Taulukko 5. Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille (Mukailtu: Lloyd & Oliver 

2012, 63). 
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Taulukko 6. Lasten ja nuorten fyysisen kehittymisen malli tytöille (Mukailtu: Lloyd & Oliver 

2012, 64). 
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10 Harjoitteet 

10.1 Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat) 

Nopeus: 

- Lihaskuntoliikkeet oman kehon vastuksella – Jalkakyykky, askelkyykky, luistelu-
kyykky, pohjeliike seisten, vatsalihasliike ja selkälihasliike 2-4 x 12-15 sarjaa/tois-
toa (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 183-186.) tai vastuksella toteutettu harjoittelu 
5 x 6-8 sarjaa/toistoa (Lesinski ym. 2016, 15.) 

- Matalatehoiset hyppelyt – Tasajalkaponnistukset päkiöillä, yhden jalan päkiä pon-
nistukset paikallaan polvi ylhäällä, tasajalkaponnistukset koko jalalla ja yhden jalan 
ponnistukset koko jalalla polvi ylhäällä (Davies, Riemann & Manske 2015, 760-
786; Välkkynen 2019.) 

- Koordinaatiotikkaat – Kaksi askelta yhteen ruutuun etu- ja takaperin sekä sivuttain 
sivulle – viereen-askeleilla (Jaakkola 2018, 68-69.) 

- Reaktiolähdöt – Erilaiset lähtöasennot (Jaakkola 2018, 107-108.) 
- Kuntopallon heitto suoraan ilmaan x 5 + Etuperin juoksu 10m (Seppänen, Aalto & 

Tapio 2010, 235; Jaakkola 2018, 111.) 
- Juoksu lyhennetyllä tai pidennetyllä askeleella sekä yhdistelmä, kartioiden tai aito-

jen yli askelrytmiä vaihdellen (Hakamäki 2019.) 
 

Ketteryys: 

- Koordinaatiotikkaat – Sisään – ulos -askellus kylki edellä, tehdään molemmin päin 
ja siksak tikkaiden yli askellus (Jaakkola 2018, 51, 54.) 

- Reaktioharjoite liikkumistavan muutoksella – Takaperin, sivulle viereen ja ristiaskel 
juoksusta etuperin juoksuun annetusta ärsykkeestä (Hakamäki 2019.) 

- 40 metrin sukkulajuoksu vuorotellen etu- ja takaperin juosten (Jaakkola 2018, 34.) 
- Peiliharjoite – Vastaan tuleva hyökkäävä pelaaja toimii visuaalisena ärsykkeenä 

suunnanmuutoksessa oikealle tai vasemmalle, puolustavan pelaajan tavoitteena 
on koskettaa hyökkääjää (Tossavainen 2019.) 

- Kartiorata – Pujottelu ja X-kirjain (Jaakkola 2018, 43.) 
- Juoksurytmirata – 1. Etu- ja takaperinjuoksu, 2. Aitahypyt tasajalkaa, 3. Kartioiden 

yli juoksu, 4. Pikkuaitojen ylitys terävällä polvennostojuoksulla, 5. Nopeustikkaat, 
6. Lähtökiihdytykset, 7. Juoksuveto (Suomen urheiluliitto – Yleisurheilun lajiliitto.) 

 

10.2 Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) 

Nopeus: 

- Vastusharjoittelu gymstickillä/tangolla – Etukyykky, askelkyykky vartalon kierrolla, 
luistelukyykky, suorin jaloin maastaveto, selkälihasliike ja vatsalihasliike 5 x 6-8 
sarjaa/toistoa (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 206-209; Lesinski ym. 2016, 15.) 

- Koordinaatiotikkaat – Yksi sisään – yksi ulos ja kaksi sisään – yksi ulos (Jaakkola 
2018, 71.) 

- Polvennostojuoksu patjalla 5 x 30sek (Välkkynen 2019.) 
- Kuntopallon heitto alhaalta jalkojen välistä suoraan ilmaan, annetaan pompata ker-

ran vartalon etupuolella ja otetaan kopiksi yht. 5 kertaa, jonka jälkeen kuntopallo 
heitetään eteenpäin ja juostaan pysäyttämään pallo (Jaakkola 2018, 102-103.) 

- Kuntopallolla vauhditon pituushyppy ja pallon heitto eteen x 5 + Yhden jalan pon-
nistukset aitojen yli (Jaakkola 2018, 83, 103.) 

- Lähtöharjoitteet paikaltaan/hölkkävauhdista (Hakamäki 2019; Välkkynen 2019.) 
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Ketteryys: 

- Matalatehoiset hyppelyt – Tasajalkaponnistukset päkiöillä eteen-taakse, oikealle-
vasemmalle, yhden jalan ponnistukset päkiällä eteen-taakse, oikealle-vasemmalle, 
yhden jalan ponnistukset koko jalalla eteenpäin ja taaksepäin vaihtokinkalla (Tos-
savainen 2019; Välkkynen 2019.) 

- 45 metrin sukkulajuoksu vuorotellen etu- ja takaperin juosten (Jaakkola 2018, 34.) 
- Kartiorata – E-kirjain ja A-kirjain etu- ja takaperin juosten ja sivulle – viereen-aske-

leilla (Jaakkola 2018, 45.) 
- Peiliharjoite parin kanssa – Rajatulla alueella suunnanmuutoksia, toinen parista 

johtaa ja toinen seuraa (Hakamäki 2019.) 
- Kulman täyttö neliössä – Pelaaja kulmassa numero 1 määrittää lähdön hölkkää-

mällä kohti keskustaa, jonka jälkeen kyseinen pelaaja tekee terävän liikkeen kohti 
jotain toista kulmaa, muiden pelaajien tehtävänä on täyttää vapaat kulmat, omaan 
kulmaan ei saa palata (Tossavainen 2019.) 

- Reaktioharjoite suunnanmuutoksella – Kohtisuorasta juoksusta suunnanmuutos 
90° vasemmalle tai oikealle riippuen annetusta ärsykkeestä (Hakamäki 2019.) 
 

 

10.3 Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) 

Nopeus: 

- Voimasarja toistetaan 3 kertaa, palautus 4min/sarja – Jalkakyykky 3 x 4, penkki-
punnerrus 3 x 4, vatsalihas 3 x 6, selkälihas 3 x 6, jännehyppy kyykystä ylös 3 x 
6kpl mahdollisimman nopeasti, lopuksi rinnalleveto 3 x 4 (Välkkynen 2019.) 

- Koordinaatiotikkaat – Toinen jalka koko ajan ruudukon ulkopuolella ja joka toisella 
askelella toisen jalan kontakti ruutuun sisään, jonka jälkeen kiihdytys 20m (Haka-
mäki 2019; Jaakkola 2018, 77.) 

- Loikkaharjoittelu: luisteluhypyt, askelkyykkyhypyt, yhden jalan kinkkaus ja kyyk-
kyhypyt (Välkkynen 2019.) 

- Vastuskelkalla/vastusvarjolla veto 40-60m (Välkkynen 2019.) 
- Kuntopallolla vauhditon pituushyppy ja pallon heitto eteen x 5 + kahden jalan pon-

nistukset aitaradan yli, eteen-vasen-oikea-eteen-oikea-vasen (Jaakkola 2018, 84, 
103.) 

- Ins-outs -juoksu – Kiihdytys ja rento juoksu vuorottelevat, 4 x 20m (Hakamäki 
2019.) 

 

Ketteryys: 

- Matalatehoiset hyppelyt – X-hypyt päkiöillä pyörien oikealle ja vasemmalle, hiihto-
hypyt päkiöillä pyörien oikealle ja vasemmalle, yhden jalan ponnistukset päkiöillä 
eteen-keskelle-oikealle-keskelle-taakse-keskelle-vasemmalle-keskelle, yhden jalan 
ponnistukset koko jalalla eteenpäin ja taaksepäin vaihtokinkalla (Tossavainen 
2019, Välkkynen 2019) 

- Koordinaatiotikkaat – Hiihtohypyt, vastakkaiset jalat ruutuun ja ulos, jonka jälkeen 
kiihdytys 10m (Hakamäki 2019; Jaakkola 2018, 59.) 

- 30 metrin T-juoksu (Jaakkola 2018, 36.) 
- Kartiorata – Tähtikuvio etu- ja takaperin juosten ja sivulle – viereen-askeleilla. Nur-

kasta juostaan aina keskelle, mistä palataan takaisin nurkkaan takaperin juosten, 
ja tämän jälkeen edetään sivulle – viereen-askeleilla viereiselle kartiolle (Jaakkola 
2018, 47.) 

- Takaa-ajoharjoite parin kanssa – Suunnanmuutosrata, toinen parista johtaa ja toi-
nen seuraa (Hakamäki 2019.) 

- Reaktioharjoite suunnanmuutoksella – Kohtisuorasta juoksusta suunnanmuutos 
45°, 90° tai 135° oikealle tai vasemmalle riippuen annetusta ärsykkeestä (Haka-
mäki 2019.) 
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11 Oppaan rakentuminen 

Opinnäytetyön rakentuminen alkoi yhdessä toimeksiantajan kanssa käydyllä alustavalla 

keskustelulla opinnäytetyöstä keväällä 2018. Opinnäytetyö ja varsinainen jalkapalloilijoi-

den nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämisen opas valmistui syksyllä 2019. Usei-

den eri vaiheiden jälkeen opas on tullut nykyiseen muotoonsa. Yhteistyö asiantuntijoiden, 

valmentajien, ja toimeksiantajan kanssa ovat muokanneet oppaasta toimivan kokonaisuu-

den, jota voidaan hyödyntää jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehit-

tämisessä. Valmis opas tuotettiin toimeksiantajalle syksyllä 2019 Power Point- esityksenä 

sekä Portable Document Format -tiedostona. 

 

Oppaan rakentuminen alkoi toimeksiantajan kanssa alustavalla keskustelulla opinnäyte-

työstä keväällä 2018, jolloin aiheeksi muodostui fyysisten ominaisuuksien kehittämisen 

opas jalkapalloilijoille. Syksyllä 2018 aihetta tarkennettiin lopulliseen muotoonsa yhdessä 

toimeksiantajan kanssa, jolloin opinnäytetyön aihe rajautui jalkapalloilijoiden nopeus- ja 

ketteryysominaisuuksien kehittämisen oppaaksi. Keväällä 2019 alkoi paneutuminen teo-

riataustaan ja lähdeaineiston hankintaan sekä kirjallisuuskatsauksen työstäminen. Kirjalli-

suuskatsauksen työstämisen aikana käytiin paljon keskusteluja yhdessä asiantuntijoiden 

ja toimeksiantajan kanssa, jotka ohjasivat teorian rakentumista oikeaan suuntaan ja nykyi-

seen muotoonsa. Oppaan sisältämien harjoitteiden luonti yhdessä toimeksiantajan ja asi-

antuntijoiden kanssa tapahtui syksyllä 2019. Harjoitteista vaihdettiin mielipiteitä puolin ja 

toisin, joista saamieni palautteiden avulla syntyi nykyiset harjoitteet. Yhteistyön tuloksena 

oppaaseen saatiin kaikkiaan 36 erilaista nopeutta ja ketteryyttä edistävää harjoitetta. Koko 

prosessin ajan tehtiin aktiivista yhteistyötä toimeksiantajan kanssa, jotta työstä saadaan 

paras mahdollinen hyöty Sami Hyypiä Akatemialle. 

 

Opinnäytetyön tuloksena tehty jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien ke-

hittämisen opas on luotu tämän kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Opas sisältää teoriaosuu-

den lisäksi käytännön harjoitteita, joita valmentajat sekä pelaajat voivat hyödyntää harjoit-

telussa. Työn lopullinen valmistuminen tapahtui marraskuussa 2019. 
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12 Työn tavoitteet 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tehdä jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien 

kehittämisen opas, joka tulisi käyttöön Eerikkilän Urheiluopistossa toimivalle Sami Hyypiä 

Akatemialle. Oppaan tavoitteena on, että sen avulla voidaan lisätä valmentajien ja toimi-

henkilöiden tietotaitoa nopeuden ja ketteryyden kehittämisestä sekä sen avulla kehittää 

omaa toimintaansa. Oppaan tarkoituksena on tukea urheilijan nopeus- ja ketteryysominai-

suuksien kehittymistä ikävaiheittain. Työssä käsitellään fyysisten ominaisuuksien osa-alu-

eita nopeus ja ketteryys lapsuusvaiheessa (alle 12 -vuotiaat), nuoruusvaiheessa (12-15 -

vuotiaat) ja aikuisvaiheessa (yli 15 -vuotiaat). Opas sisältää käytännön harjoitteita nopeu-

den ja ketteryyden kehittämiseen herkkyyskaudet huomioiden, joiden avulla voidaan yksit-

täisten pelaajien nopeus- ja ketteryysominaisuuksia kehittää tehokkaammiksi. 

 

Lopputuloksena on opas, jonka pääpaino on kahdessa jalkapalloilijan keskeisimmässä 

fyysisessä ominaisuudessa. Oppaan avulla voidaan kehittää urheilijan nopeus- ja kette-

ryysominaisuuksia tavoitteellisesti. Fyysiset ominaisuudet on jaettu osa-alueisiin nopeus 

ja ketteryys, joka helpottaa keskittämään kehityksen tiettyyn tarpeenmukaiseen ominai-

suuteen. Ikäkohtainen jako mahdollistaa urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittämisen 

ikävaiheittain, jolla tuetaan urheilijan fyysistä kehitystä kasvun eri vaiheissa. Oppaaseen 

on luotu harjoituskokonaisuus, joka mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien osa-alueiden 

kehittämisen harjoitteiden avulla. Harjoitteet on jaettu ikäryhmittäin tukemaan fyysisen 

kasvun ja kehityksen vaiheita. 

 

Konkreettisesti opas toimii apuna Sami Hyypiä Akatemiassa pidettävissä koulutuksissa. 

Koulutuksissa vierailevat valmentajat, toimihenkilöt ja pelaajat saavat oppaasta tietoja no-

peus- ja ketteryysharjoittelun suunnittelun tueksi. Opas sisältää valmiita harjoitteita, joita 

voidaan käyttää sellaisenaan, mutta niitä voidaan myös soveltaa. Tarkoitus on, että opas 

antaa hyvät lähtökohdat nopeus- ja ketteryysharjoitteluun sekä valmiudet toteuttaa oman-

laistaan, oppaasta sovellettua, harjoittelua parhaaksi kokemallaan tavalla. Opas toimii li-

säksi osana suomalaisen jalkapallon kehitystä kohti kansainvälistä kärkeä, joka on yksi 

Sami Hyypiä Akatemian tavoitteista. 
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13 Pohdinta 

Sami Hyypiä Akatemia on toiminut jo usean vuoden ajan tehtävänään kehittää suoma-

laista jalkapalloa kohti kansainvälistä kärkeä yhteistyössä koko suomalaisen jalkapalloyh-

teisön sekä muiden yhteistyötahojen kanssa. Sami Hyypiä Akatemia pyrkii keskittymään 

huippujalkapallovaatimusten mukaisen toiminnan kehittämiseen lapsesta aikuiseksi. Toi-

minnan kehittämisen avuksi luotiin tämän opinnäytetyön pohjalta rakennettu jalkapalloili-

joiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämisen opas. Opasta käytetään apuna 

Sami Hyypiä Akatemian koulutuksissa, joiden tavoitteena on viedä suomalaista jalkapal-

loa kohti kansainvälistä huipputasoa. Oppaan tarkoituksena on lisäksi tarjota valmentajille 

työkaluja pelaajien nopeuden ja ketteryyden kehittämiseen, joka palvelee kokonaisvaltai-

sesti suomalaisen jalkapallon kehittymistä. 

 

Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämisen opas sisältää tietoa 

nopeuden ja ketteryyden ominaisuuksista ja niiden harjoittelusta, taustatekijöistä, harjoitte-

lun suunnittelusta sekä kasvuun ja kehitykseen liittyvistä herkkyyskausista. Oppaaseen on 

luotu myös harjoitekokonaisuus, joka sisältää nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittä-

miseen esimerkkiharjoitteita. Oppaassa on pyritty selkeyttämään nopeuden ja ketteryyden 

käsitteitä ja niihin vaikuttavia tekijöitä, joiden avulla voidaan toteuttaa monipolista nopeu-

den ja ketteryyden harjoittamista. 

 

Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa tulee huomioida viisi periaatetta, jotta kehitty-

minen on jatkuvaa ja tehokasta. Harjoituksen aiheuttama ärsyke ja sitä seuraava palautu-

misprosessi kehittää fyysistä suorituskykyä. Palautumisprosessin aikana tapahtuvaa kehi-

tystä kutsutaan superkompensaatioksi. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa spesifi-

syydellä tarkoitetaan kehitystä niillä osa-alueilla, joihin harjoituksen aiheuttama ärsyke 

kohdistuu. Käytännössä tällä tarkoitetaan esimerkiksi sitä, että nopeusharjoituksessa no-

peusominaisuudet kehittyvät ja voimaharjoittelussa voimantuottoon vaikuttavat tekijät ke-

hittyvät. Palautuvuudella tarkoitetaan fyysisen suorituskyvyn laskua lähtötasolle eli tasolle, 

jolla oltiin enne harjoittelun aloittamista, mikäli harjoittelu lopetetaan. Jokaisen yksilön har-

joitusvaste on erilainen eli harjoituksen aikaansaamassa kehityksessä voi olla suuriakin 

eroja. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa progressiivisuutta tulee lisätä vaiheittain. 

Käytännössä tämä tarkoittaa harjoitusärsykkeen lisäämistä asteittain, jolloin ärsykelisäys 

ei ole liian nopea tai hidas. Vaiheittaisella ärsykkeen lisäyksellä saadaan aikaan kehityk-

sen jatkumo. (Hakkarainen 2015a, 179.) 

 

Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittämisen oppaassa on huomi-

oitu edellä mainitut fyysisen harjoittelun periaatteet nopeus- ja ketteryysominaisuuksien 
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harjoittamisessa niin teoriassa kuin harjoitteiden rakentumisessa. Fyysisten ominaisuuk-

sien harjoittaminen on pyritty avaamaan yksinkertaisten määrittelyjen kautta, jotka antavat 

valmiudet toteuttaa nopeus- ja ketteryysharjoittelua. Oppaaseen luodussa harjoituskoko-

naisuudessa on huomioitu fyysisen harjoittelun periaatteet ärsyke ja kehitys eli superkom-

pensaatio-periaate, spesifisyys, palautuvuus, yksilöllisyys ja progressiivisuus. 

 

Nopeusominaisuudet, varsinkin suora juoksunopeus, ovat osoittautuneet merkittäviksi te-

kijöiksi jalkapallon maalinteossa. Huipputason jalkapalloilijoista on tullut aikojen saatossa 

nopeampia kuin ennen, jonka perusteella voidaan korostaa nopeuden merkitystä jalkapal-

lossa. (Haugen ym. 2014, 432.) Urheilussa yleisimpiä suorituksia ovat hyppääminen, juok-

supyrähdys ja ketteryys (Suchomel ym. 2016). Lajina jalkapallo kehittyy edelleen taktisten 

ja teknisten osa-alueiden osalta, joka korostaa pelaajien fyysisten ominaisuuksien roolia 

entisestään. Jalkapallon pelitilanteissa pelaajalta vaaditaan juoksupyrähdyksiä, ketteryyttä 

ja hyppyjä, joten näitä yleisimpiä urheilusuorituksia tulee harjoittaa monipuolisesti koko ur-

heilu-uran ajan. Oppaassa esitetyt harjoitteet tukevat juuri näitä suorituksia nopeus- ja ket-

teryysominaisuuksien kehittämisen kautta. 

 

Tässä opinnäytetyössä ja sen pohjalta rakentuneessa oppaassa on hyödynnetty suoma-

laista ja kansainvälistä kirjallisuutta sekä asiantuntijoiden tukea, jotta nopeus- ja kette-

ryysominaisuuksien kehittämisen uusimmat tiedot ja menetelmät on saatu tuotua esille. 

Nopeusominaisuuksien kehittäminen on esitetty melko yhtenäisesti niin suomalaisessa 

kuin kansainvälisessä kirjallisuudessa. Nopeuden kehittämisen perusperiaatteet ja mene-

telmät ovat hyvin perusteellisesti esitetty eri tietolähteissä, joka helpotti osaltaan oppaa-

seen luodun nopeusominaisuuksien kehittämisen kokonaisuuden rakentumista. Kette-

ryysominaisuuksien kehittämisen monimuotoisuus osaltaan loi haasteita tuoda ketteryy-

den kehittämisen osa-alueet selkeästi esille oppaaseen. Ketteryyden kehittämisestä löytyy 

jonkin verran suomalaista kirjallisuutta, mutta ne eivät tuo ketteryyden monimuotoisuutta 

esiin kokonaisuudessaan verrattuna kansainväliseen kirjallisuuteen. Yhdistelemällä suo-

malaista ja kansainvälistä kirjallisuutta oppaaseen saatiin tietoa ketteryyden ja sen tausta-

tekijöiden harjoittamisesta. 

 

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa painotetaan herkkyyskausia. Herkkyyskaudella 

tarkoitetaan lapsuudessa tai nuoruudessa tapahtuvaa kehityksen vaihetta, jolloin tiettyjen 

ominaisuuksien kehittyminen vakiintuu helpoimmin ja on herkimmillään (Jaakkola 2010, 

75). Tässä työssä herkkyyskaudet on esitetty selkeästi Lloydin & Oliverin (2012, 63-64) 

taulukoiden avulla. Nopeuden ja ketteryyden herkkyyskausien lisäksi taulukoista on ha-

vaittavissa näiden ominaisuuksien taustatekijöiden herkkyyskaudet, kuten voimaominai-

suuksien harjoittaminen, jolla on merkittävä rooli nopeuden ja ketteryyden kehittymisessä. 
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Oppaan rakentumisessa pyrittiin keskittymään lajinomaisiin harjoitteisiin, joissa on lajisuo-

ritusta vastaava liikerata. Harjoittelussa tulee huomioida lisäksi monipuolisuus ja erilaiset 

ärsykkeet, jotta ominaisuudet kehittyvät tehokkaasti. Tämän vuoksi kaikki harjoitteet eivät 

täysin vastaa lajisuoritusta, mutta tukevat lajinomaisien liikeratojen kehittymistä. Lapsuus- 

ja nuoruusvaiheessa pelaajien fyysinen kehitysvaihe ja -taso tulee huomioida harjoittelun 

suunnittelussa, jolloin harjoitteiden sovellettavuus korostuu. Tärkeintä on kuitenkin moni-

puolinen harjoittelu, jonka avulla luodaan laaja fyysisen suorituskyvyn pohja spesifien laji-

taitojen kehittymiselle. Aikuisvaiheessa korostuu vielä enemmän pelaajan yksilöllinen har-

joittelu, johon vaikuttaa lisäksi pelipaikkakohtaiset vaatimukset. Näin ollen harjoitteita so-

velletaan vaatimuksien mukaan. Esimerkiksi keskushyökkääjän liikkuminen pelitilanteissa 

painottuu vahvasti nopeisiin ja teräviin juoksuihin eteenpäin, kun taas keskikenttäpelaajan 

liikkuminen tapahtuu kaikkiin suuntiin pelin aikana. 

 

Opinnäytetyön pohjalta luotu jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehit-

tämisen opas toimii osana suomalaisen jalkapallon kehitystä kohti kansainvälistä kärkeä. 

Oppaan avulla lisätään valmentajien tietämystä nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehit-

tämisestä sekä pyritään lisäämään huomiota fyysisten ominaisuuksien harjoitteluun jalka-

palloilijoilla. Opasta voidaan käyttää laajasti kaikissa jalkapalloseuroissa sekä muiden pal-

loilulajien seuroissa, joissa nopeus- ja ketteryysominaisuudet korostuvat. Tulevaisuudessa 

tulisi tarkastella yksityiskohtaisemmin pelipaikkakohtaisia nopeus- ja ketteryysominaisuuk-

sia ja näin ollen luoda konkreettinen opas pelipaikkakohtaisten fyysisten ominaisuuksien 

harjoitteista. Lisäksi muiden fyysisten ominaisuuksien kehittämisen oppaille olisi varmasti 

kysyntää suomalaisissa jalkapalloseuroissa. Kyseisten oppaiden avulla suomalaista jalka-

palloa ja jalkapalloilijoita pystyttäisiin kehittämään tehokkaammin ja laajemmalla skaalalla 

kohti kansainvälistä huippua. 
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