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Tama opinnaytetyd on tehty toimeksiantona Eerikkilan valmennuskeskuksessa toimivalle
Sami Hyypia Akatemialle. Sami Hyypia Akatemian tehtavana on kehittdd suomalaista jal-
kapalloa kohti kansainvélista karkea yhdessa koko suomalaisen jalkapalloyhteistn seké
muiden yhteistydtahojen kanssa. Opinnaytetydn tavoitteena oli tehda jalkapalloilijoiden no-
peus- ja ketteryysominaisuuksien kehittdmisen opas, joka tulisi kayttéon Eerikkilan valmen-
nuskeskuksessa toimivalle Sami Hyypia Akatemialle. Oppaan tarkoituksena on tukea ur-
heilijan nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittymista ikavaiheittain. Ty6ssa kasitellaédn
fyysisten ominaisuuksien osa-alueita nopeus ja ketteryys lapsuusvaiheessa (alle 12 -vuoti-
aat), nuoruusvaiheessa (12-15 -vuotiaat) ja aikuisvaiheessa (yli 15 -vuotiaat). Opas sisal-
taa kaytannon harjoitteita nopeuden ja ketteryyden kehittdmiseen seka herkkyyskausien
huomiointiin.

Prosessi alkoi toimeksiantajan kanssa alustavalla keskustelulla opinnaytetydsta kevaalla
2018, jolloin aiheeksi muodostui fyysisten ominaisuuksien kehittdminen jalkapalloilijoilla.
Syksylla 2018 aihetta tarkennettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa, jolloin opinnaytetyén
aihe rajautui nopeus- ja ketteryysominaisuuksiin jalkapalloilijoilla. Kevaalla 2019 paneutu-
minen teoriataustaan ja lahdeaineiston hankintaan seka kirjallisuuskatsauksen aloitus. Op-
paan luonti yhdessa toimeksiantajan ja asiantuntijoiden kanssa syksylla 2019. Valmis opas
tuotettiin toimeksiantajalle syksylla 2019 Power Point -esityksena sekéa Portable Document
Format -tiedostona. Prosessin aikana on tehty aktiivista yhteisty6téa toimeksiantajan
kanssa, jotta ty0sté saadaan paras mahdollinen hyoty Sami Hyypia Akatemialle.

Lopputuloksena on opas, jonka avulla voidaan kehittaa urheilijan nopeus- ja ketteryysomi-
naisuuksia tavoitteellisesti. Fyysiset ominaisuudet on jaettu osa-alueisiin nopeus ja kette-
ryys, joka helpottaa keskittaméaan kehityksen tiettyyn tarpeenmukaiseen ominaisuuteen.
Ikakohtainen jako mahdollistaa urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen ikavaiheit-
tain, jolla tuetaan urheilijan fyysista kehitysta kasvun eri vaiheissa. Oppaaseen on luotu
harjoituskokonaisuus, joka mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien osa-alueiden kehittami-
sen harjoitteiden avulla. Harjoitteet on jaettu ikaryhmittain tukemaan fyysisen kasvun ja ke-
hityksen vaiheita.

Oppaassa olevien harjoitteiden avulla voidaan kehittda urheilijan kykya liikkua nopeasti ja
ketterasti lajisuorituksissa. Opasta voivat kayttaa niin valmentajat kuin urheilijat harjoitus-
ohjelmien ja harjoitustapahtumien suunnittelussa. Opas antaa kasityksen siita, miten no-
peus- ja ketteryysominaisuuksia voidaan kehittda jalkapalloilijoilla missakin kasvun vai-
heessa. Oppaan avulla tuetaan jalkapalloilijoiden seka lajin parissa tydskentelevien toimi-
henkildiden tietamysta nopeus- ja ketteryysominaisuuksien merkityksesté jalkapallossa.
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1 Johdanto

Sami Hyypia Akatemia on perustettu Suomen Palloliiton toimintastrategian ja vuosina
2009-2010 toteutetun lajiprosessin lahtbkohdista. Akatemian tarkoituksena on keskittya
huippujalkapallovaatimusten mukaisen toiminnan kehittAmiseen lapsesta aikuiseksi.
Avainasioita Sami Hyypia Akatemiassa ovat pelaajan yksilollinen kokonaisvaltainen kehit-
tymisen seuranta ja kehittdminen, koulutusten siséltéjen ja toimintatapojen kehittdminen
jalkapallovalmennuksen eri kohderyhmille, séhkoisen kehittamisympariston kehittdaminen
ja kaytté valmennuksen ja koulutuksen tukena seka jalkapallon tutkimustoiminnan toteut-
taminen ja tiedon jakaminen kentélle. (Sami Hyypia Akatemia.)

Jalkapallo on monipuolinen laji, jossa pelaajan tulee hallita taitavuuden osatekijat seka
omata riittavat fyysiset ominaisuudet. Jalkapallon monipuolisuus tulee esiin laadukkaasti
toteutetussa harjoittelussa, silla siina kaikki taitavuuden osatekijat saavat kehittavia arsyk-
keita seka ihmiskehon elinjarjestelmat kuormittuvat laaja-alaisesti. Toki pitaa muistaa, etta
my0s oheisharjoittelulla on merkittdva rooli jalkapalloilijan kehittymisessa. Oheisharjoitte-
lua voidaan toteuttaa kokonaan omana harjoituksena tai ennen varsinaista jalkapallohar-
joituksen lajitaito-osuutta, jolloin harjoitellaan juuri taitavuuden osatekijoitad seka fyysisia

ominaisuuksia. (Suomen Palloliitto.)

Jalkapalloilijalta vaaditaan hyvaa pelikasitystd ja lajitaitojen hallintaa seka pelaajan fyysi-
set ominaisuudet tulee olla riittavalla tasolla. Tassa tydssa kasitellaan jalkapalloilijoiden
nopeus- ja ketteryysominaisuuksia, jotka ovat varsin merkittavassa roolissa, kun ajatel-
laan jalkapallossa vaadittavia fyysisia ominaisuuksia. Voidaan ottaa esimerkiksi jo usean
vuoden ajan maailman huipulla pelannut Lionel Messi, joka pujottelee usean vastustajan
ohi ja viimeistelee maalin kylman viile&sti. Tallaisessa tilanteessa Messi hyddyntaa lajitai-
tojen lisdksi juuri nopeutta ja ketteryytta seka voimaa ja tasapainoa. Toiseksi esimerkiksi
voidaan nostaa toinen jo pitkddn maailman huipulla pelannut Cristiano Ronaldo, joka te-
kee usean metrin tempokuljetuksen, harhauttaa vastustahan hyédyntamalla rytmi- ja
suunnanmuutoskykyaan, jonka jalkeen han laukoo pallon vastustamattomasti maaliin.
Tassa tilanteessa Ronaldo on kayttanyt hyvékseen nopeus- ja ketteryysominaisuuksia

seké voima- ja kimmoisuusominaisuuksia.

Taman opinnaytetyon pohjalta luodun oppaan tarkoituksena on valmentajien ja pelaajien
tietotaidon lisédminen nopeus- ja ketteryysharjoittelussa seka antaa kaytannon vinkkeja
nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittdmiseen. Tavoitteena on, etta opasta kaytetaan
harjoitusohjelmien- ja tapahtumien suunnittelussa, jotta jalkapalloilijoiden fyysisten ominai-

suuksien kehittyminen tapahtuu tavoitteellisesti kehitysvaiheet huomioiden.



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, silla fyysisen suorituskyvyn kehitys perustuu kehon eri
elinjarjestelmien toimintakykyyn, kokoon ja saatelytehokkuuteen. Néaihin tekijoihin taas vai-
kuttavat fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen seké fysiologinen kehittyminen (kuvio 1),
jotka ovat toisistaan riippuvaisia, mutta kuitenkin itsendisia kehitysbiologian ilmidita. Ihmi-
sen fyysisen toimintakyvyn kehitys jatkuu aina aikuisiélle asti ja siihen vaikuttavat kasvun
ja kypsymisen lisaksi ympéristdn olosuhteet eli mahdollisuus monipuoliseen liikkumiseen
ja motoristen taitojen harjoitteluun. (Hakkarainen 2015c¢, 53; Kalaja 2017, 173; Laine, Ka-
laja & Mero 2016, 61.)
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Kuvio 1. Elinjarjestelmien kehittyminen (Mukailtu: Koskela & Hakkarainen).

Monipuolinen elinjarjestelmien harjoittaminen on merkittdvassa roolissa fyysisen kehityk-
sen kannalta. Elinjarjestelmat voidaan jakaa karkeasti neljaan paajarjestelmaan: linak-
sisto, hermosto, tukielimet (luut, janteet ja nivelsiteet) ja hengitys- ja verenkierto seka ai-
neenvaihdunta. Fyysinen kehitys painottuu herkkyyskausille, jotka ovat ajanjaksoja, jolloin
tietty ominaisuus kehittyy luonnollisen kasvun kautta. Herkkyyskausilla tietyn ominaisuu-
den kehitys on tall6in helpompaa ja tehokkaampaa. Herkkyyskaudet antavat viitteitd har-
joittelun painottamiseen, jossa tulee kuitenkin huomioida yksil6lliset kehitystasot, liikunta-
ja harjoittelutausta seka se, etta kyseisen ikavaiheen aikana tulee harjoitella myds muita
ominaisuuksia. (Hakkarainen 2015a, 179-182.)



Fyysinen kasvu ja kehitys tuo mukanaan myds vammojen kehittymisen herkkyysvaiheita.
Jalkapallo on yksi eniten urheiluvammoja aiheuttavista lajeista, joka selittyy osaltaan silla,
ettd jalkapallon harrastajamaara on niin suuri. Akuutit urheiluvammat syntyvat usein pe-
laajaan kohdistuvasta ulkoisesta kontaktista, kuten kampitukset, vartalokontaktit, nivelten
vaantymiset ja aivotarahdykset. Akuutteja urheiluvammoja syntyy myos puutteellisesta
suoritustekniikasta tai heikosta liikehallinnasta. Rasitusvammoja syntyy usein yksipuoli-
sesta ja liilan paljon samankaltaisia toistoja liian tiheédsti siséltavasta harjoittelusta. Rasi-
tusvammojen riskitekijoista ovat myds liiallinen tehoharjoittelu, harjoittelussa tapahtuvat
lian nopeat muutokset, harjoitteluun sopimattomat varusteet, vaaranlaiset olosuhteet seka
palautumisen ja ravinnon laiminlyénti. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn voidaan vaikut-
taa ja siihen tulee kiinnittdd huomiota. Pelaajan tulee kiinnittd& huomiota omiin varustei-
siinsa, joiden tulee olla riittavan laadukkaita. Valmentajan tulee luoda monipuolinen harjoi-
tusohjelma, jonka avulla liikehallinta seka lajinomaiset suoritustekniikat kehittyvat ja sita
kautta akuuteille vammoille ja rasitusvammoille altistavat virheelliset kuormitukset vahene-
vat. (Pasanen & Parkkari 2016, 665-669.)

2.1 Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen

Suurin osa hermosoluista syntyy jo sikidaikana, mutta hermostoa voidaan kuitenkin kehit-
tad myohemmassa vaiheessa. Syntyman jalkeen hermoston kehitys on toiminnallista, joka
tapahtuu jo olemassa olevien solujen koon lisaéantymisest&, myelinisoitumisesta ja ympa-
réivien tukikudosten kasvusta. Myelinisaatio ja hermoston kehittyminen vaikuttavat merkit-
tavasti lapsen ketteryyden, nopeuden, taitojen, tasapainon, koordinaation, reaktiokyvyn ja
voiman kehittymiseen ja naitd ominaisuuksia voidaan harjoittelun avulla kehittaa viela pa-
remmiksi. Fyysisen kehittymisen perusedellytyksena voidaan pitda, etta harjoittelu, ravinto
ja lepo ovat tasapainossa (kuvio 2), ja kasvavat samassa suhteessa keskenaan. (Hakka-
rainen 2009, 170; Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.)
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Kuvio 2. Fyysisen kehittymisen perusedellytykset (Mukailtu: Hakkarainen 2009, 170).

Fyysisen suorituskyvyn kehittymisella tarkoitetaan voiman, nopeuden, kestavyyden, liilkku-
vuuden ja taitojen kehittymista eli fyysisten suorituskykyominaisuuksien kehittymista. Ke-
hittyminen ei valttdmatta ole tasaista, eika tapahdu yhta nopeasti tai samalla tavalla kai-
killa yksil6illa. Suorituskykyominaisuuksien kehittyminen riippuu pitkélti geneettisesta kehi-
tyspotentiaalista, fyysisesta kasvusta, biologisesta kypsymisestd, fysiologisesta kehityk-
sesta ja erityisesti kehitysarsykkeista eli kasvuymparistosta. (Hakkarainen 2015c, 55;
Laine, Kalaja & Mero 2016, 77.)

Elimistdn toimintakyky koostuu useista tekijoista, jotka saatelevat ja vaikuttavat elimis-
tdmme toimintakykyyn. Elimistdn toimintakyky pitaa sisallaén olosuhdetekijat, sosiaalisen
ympariston, energiantuottojarjestelmat, psyykkiset tekijat, antropometriset tekijat ja her-
molihasjarjestelman. Tassa tapauksessa voidaan puhua fyysisesta kunnosta, silla se pitaa
sisallaan kaikki ne ihmiselimistdn toiminnalliset osatekijat, jotka liittyvéat ihmisen toiminta-
ja suorituskykyyn. Fyysisella kunnolla tarkoitetaan kuitenkin ennen kaikkea fyysisten osa-
tekijoiden kehittyneisyytta, joka pitda sisallaan kestavyyden eli hapenkuljetuselimiston
kunnon (aerobinen ja anaerobinen suorituskyky), voiman ja lihaskunnon, nopeuden, tai-
don, liikkuvuuden, tasapainon, koordinaation ja kehon koostumuksen. (Jaaskeléinen
2019, 78, 101-102; Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 29-30.)

2.2 Fyysiset ominaisuudet jalkapallossa

Jalkapallo on erittédin monipuolinen laji, jonka avulla voidaan kehittaa urheilijan kaikkia fyy-
sisia ominaisuuksia seka taitavuuden osatekijoita. Joukkueharjoituksissa kehittyvat fyysi-

set ominaisuudet seka taitavuus, kuitenkin pitaa muistaa, ettéd omalla ajalla tapahtuvalla



harjoittelulla ja sdanndllisella oheisharjoittelulla on merkittdva rooli ndiden ominaisuuksien
kehittymisessa. (Suomen Palloliitto, D-kurssi.) Jalkapalloilijoiden fyysisia ominaisuuksia
tarkasteltaessa on aina huomioitava pelaajien valilla olevat suuret yksil6lliset erot (Viita-
nen & Ukkonen 2009, 384). Jalkapallossa ihmisen kehoon kohdistuu runsaasti motorisia
arsykkeitd, jotka vaikuttavat lihaksiston monipuoliseen toimintakykykyyn, lihaskuntoon,
likkuvuuteen, koordinaatiokykyyn ja kestavyystekijdihin. Jalkapallossa fyysiset vaikutukset
ovat monipuolisia ja hyvin vaihtelevia, joten fyysisten ominaisuuksien merkitys korostuu
harjoittelussa. (Jaaskeldinen 2019, 323.) Jalkapallossa, kuten muissakin joukkuepalloilula-
jeissa, tulee huomioida seka valine etta vastustaja, jotka vaikuttavat nopeuteen ja nain ol-
len yksilon absoluuttista etenemisnopeutta ei saavuteta kuin hetkittain. Kuitenkin korke-
asta nopeustasosta on hyotya jalkapalloilijoilla, silla korkeasta perusnopeustasosta on hel-

pompi kehittaa 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. Talloin onkin kannatta-
vaa yhdistella lajitaitojen ja liikunnallisen taitavuuden harjoittelua. Lapsuusvaiheessa paa-
huomio pidetaan yleisessa liikkunnallisessa kehittymisessa, jossa nopeutta, ketteryytta,
voimaa ja kestavyytta, eli fyysisia ominaisuuksia, kehitetaan hauskojen pelien ja leikkien
avulla. Nuoruusvaiheessa jalkapalloilijoiden fyysista oheisharjoittelua tehdaan padasiassa
omalla kehonpainolla. Osassa fyysisten ominaisuuksien harjoitteissa voidaan pitda pallo
mukana, jolloin lajitekniikat kehittyvat. Nuoruusvaiheessa opetellaan myos alkuverryttelyn,
jaahdyttelyn, ravintoasioiden ja palautumisen perusteet ja vaiheet, jotka vaikuttavat mer-
kittavasti fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen. Aikuisvaiheessa fyysista oheisharjoitte-
lua tehd&én aiempaa monipuolisemmin ja intensiivisemmin, jolloin fyysisten ominaisuuk-
sien kehittamiseen kaytetddn yha enemman aikaa. Tassa vaiheessa kunto- ja palautumis-
ohjelmat, psyykkinen valmistautuminen ja tekninen kehittyminen pyritéd&n viemaan yksilol-
lisesti seuraavalle tasolle, jolloin toiminnassa huomioidaan yksilon heikkoudet ja vahvuu-
det. (Viitanen & Ukkonen 2009, 384-386.)

Yksi tarkeimmista jalkapalloilijan ominaisuuksista on taito, mutta pelaajat tarvitsevat myos
useita fysiologisia ominaisuuksia hyddyntaékseen kaiken potentiaalinsa. Jalkapalloilijalla
tarkeimpia fyysisia ominaisuuksia ovat nopeus, nopeuskestavyys, kestavyys, voima ja li-
haskunto, liikkuvuus ja notkeus seka kimmoisuus ja ketteryys. Ominaisuuksia voidaan
harjoittaa erikseen, mutta otteluiden aikana ominaisuudet sekoittuvat keskenaan, silla ot-
telussa pelaajan tulee olla samanaikaisesti nopea, kestava, vahva, kimmoisa ja notkea.
(HJIK ry). Urheilusuorituksista yleisimpia ovat hyppaaminen, juoksupyrahdys ja ketteryys.
Naihin suorituksiin vaikuttavat merkittavasti voimaominaisuudet, joiden avulla voidaan te-

hostaa néita lajinomaisia suorituksia. (Suchomel, Nimphius & Stone 2016.)



Ominaisuuksissa on kuitenkin pelipaikkakohtaisia eriavaisyyksia ja jalkapalloilijoiden peli-
paikat alkavat hahmottua jo melko nuoressa iassa juuri naihin 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, etta nuoruudessa nopeim-
mat pelaajat 16ytyvat keskuspuolustuksesta ja hyokkayksesta. Lajitaitojen, taktiikan ja pe-
lin painopisteiden kehittyessa voidaan kuitenkin todeta, ettéd nopeimpien pelaajien pelipai-
kat ovatkin paasaantdisesti laitapuolustajana tai laitahydkkaajana. Pelipaikkakohtaisten
ominaisuuksien eroavaisuuksia voidaan perustella lajin monimuotoisuudella, joukkueen
pelitaktiikalla seka pelaajien vahvuuksien ja heikkouksien mukaan. (Towlson, C. ym.
2017, 201-209.) Useammat juoksunopeus -testien tulokset osoittavat kuitenkin, ettéd paa-
saantoisesti hyokkaava pelaaja on nopeampi vertailussa puolustajiin, keskikenttépelaajiin
ja maalivahteihin (Haugen, Tgnnessen, Hisdal & Seiler 2014, 434).

| 13dav | MV | KPP | KK | LM | KM

1.83 1.75 1.79 1.78 1.78 1.76
juoksu (s) (1.78-1.89) (1.69-1.80) (1.74-1.85) (1.72-1.83) (1.72-1.83) (1.70-1.81)
20m 3.34 3.15 3.26 3.22 3.19 3.17

juoksu (s) (3.26-3.41) (3.07-3.22) (3.19-3.33) (3.16-3.29) (3.11-3.26) (3.10-3.25)

IVIV = maalivahti, KP = keskuspuolustaja, LP = laitapuolustaja, KK = keskikentta,
Iaitahyt‘)kké'éjé KH = keskushyokkaaja

1.68 1.65 1.62 1.66 1.59 1.62
juoksu (s) (1.62-1.73 (1.60-1.68) (1.57-1.66) (1.61-1.70) (1.53-1.65) (1.57-1.67)
20m 3.01 2.94 2.91 2.99 2.85 2.91

juoksu (s) (2.93-3.01) (2.88-2.98) (2.84-2.97) (2.93-3.03) (2.74-2.93) (2.84-2.96)

IVIV = maalivahti, KP = keskuspuolustaja, LP = laitapuolustaja, KK = keskikentta,
= laitahyokkaaja, KH = keskushyokkaaja

w18y | MV KPP | KK LW | KH

1.65 1.65 1.61 1.66 1.60 1.63
juoksu (s) (1.61-1.67) (1.63-1.65) (1.59-1.63) (1.64-1.68) (1.58-1.63) (1.60-1.65)
20m 2.94 2.92 2.86 2.93 2.84 2.87

juoksu (s) (2.88-2.99) (2.88-2.95) (2.82-2.89) (2.90-2.96) (2.80-2.87) (2.84-2.90)
MV = maalivahti, KP = keskuspuolustaja, LP = laitapuolustaja, KK = keskikentta,
= laitahyokkaaja, KH = keskushyokkaaja
Taulukko 1. Englannin jalkapallon kehityskeskuksiin valittujen 13-18 -vuotiaiden 10m ja
20m tulokset (Mukailtu: Towlson, C. ym. 2017, 204-206).



3 Nopeus

Kykya tehd& nopeita liilkesuorituksia kutsutaan nopeudeksi (Kalaja 2017, 170). Nopeus
voidaan kuitenkin maaritell& usealla eri tavalla. Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee, on
ehka kaytetyimpia nopeuden maaritelmid. (Hakamaki 2019; Hakkarainen 2015b, 241;
Valkkynen 2019.) Maaritelméa kuvaa hyvin nopeuden ja voiman valista yhteytta, jossa no-
peus korreloi teho- ja voimamuuttujien kanssa (Hakamaki 2019; Wislgff, Castagna, Helge-
rud, Jones & Hoff 2004, 285). Nopeuteen vaikuttaa merkittéavasti nopeusvoimaominaisuu-
det ja tehokkuus, mutta siihen liittyy myos liikkeen rentous, joka nayttaytyy suorituksen
helppoutena ja rytmissa (kuvio 3). Nopean liikkkeen aikaansaamiseksi tarvitaan voimaa ja
nopeussuorituksissa sité tuotetaan lyhyessa ajassa hyvin paljon. Pelkastaan hyvat voi-
maominaisuudet eivat riitd maksimaalisen nopeuden saavuttamiseksi, vaan niita pitaa
osata my0s kayttaa suorituksessa. Talla tarkoitetaan taito-ominaisuuksien hyédyntamista
ja liikkeiden oikeaa ajoitusta suorituksessa, joihin taas hyvalla koordinaatiolla on suuri
merkitys. (Hakamaki 2019.)

/ | mj;us | \

‘ Lajitekniikka / Taito ‘ ‘ Voima | ‘ Rentous ‘
| Harjoittelu ‘ ‘ Harjoittelu | ‘ Harjoittelu ‘
| Yleistaidot ‘ ‘ Periméa | ‘ (Jaksottelu) ‘

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

Nopeuteen vaikuttaa voimakkaasti hermo-lihasjarjestelman toimintakyky seka lihassolujen
supistumiskyky ja energia-aineenvaihdunta. Nopeusharjoittelussa pyritdan siihen, etta li-
hakset tuottavat mahdollisimman paljon voimaa mahdollisimman lyhyessa ajassa. Ihmisen
likkumisen aikana tapahtuvaa ilmiota kutsutaan venymis-lyhenemissyklukseksi, jossa luu-
rankolihakset pitenevat ja supistuvat vuorotellen. Talla tarkoitetaan eksentrisen ja kon-
sentrisen lihasty6toiminnan vuorottelua. Lihaksen aistinelimet aistivat lihaspituuden ja -
voiman muutoksia, jolloin tieto valittyy selkaytimeen. Taman toiminnon avulla kontrolloi-
daan hermo-lihasjarjestelman toimintaa lisaamalla tai vahentamalla lihasaktiivisuutta.
(Avela, Mero & Kyrolainen 2016, 93-107.) Mahdollisimman nopeassa suorituksessa lihak-
set tuottavat energiaa anaerobisesti erityisesti valittbmista energianlahteista, joita ovat

adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja kreatiinifosfaatti (CP). ATP ja CP lukeutuvat anaerobisen



energiantuoton muotoihin, jotka ovat hapottoman eli alaktisen jarjestelmén kautta tuotet-
tua energiaa ja nain ollen nopeasti kaytettavissa. Jokaisessa ihmisen urheilusuorituk-
sessa, tassa tapauksessa nopeussuorituksessa, kehon energiantuoton pitaa pystya vas-
taamaan suorituksen energiankulutukseen. Nopeussuorituksessa kaynnistyy aina nopein
ja tehokkain energiantuottotapa, tassa tapauksessa lihaksisto alkaa kayttamaan varas-
tossa olevaa ATP:ta. Suorituksessa kaytettava lihastydbn maara, luonne ja kesto maaritta-
vat, kuinka nopeasti ja kuinka paljon ATP:ta kaytetaan. ATP on energiamuoto, jota elimis-
ton lihastyo tarvitsee, mutta sité on elimistéssa kuitenkin hyvin pieni maara ja sen vuoksi
elimistdn energiantuottojarjestelman pitdd nopeasti tuottaa elimistdoon lisaa ATP:ta. Ener-
giantarpeen takia elimistdssa kaynnistyy ATP:ta muodostava reaktioketju, joka kayttaa hy-
vakseen fosfageenivarantoja, CP:ta eli kreatiinifosfaattia. (Hakkarainen 2015b, 238-239;
Jaaskelainen 2019, 88-89.)

3.1 Nopeuden lajit

Suomalaisessa valmennusopissa nopeuden lajit maaritellaéan ja jaetaan useimmiten reak-
tionopeuteen, rgjahtavaan nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. Liikkkumisnopeus voidaan ja-
kaa vield submaksimaaliseen, maksimaaliseen ja supramaksimaaliseen nopeuteen. No-
peus voidaan joissakin tapauksissa jakaa my06s perinteisesti viiteen paalajiin, jotka ovat
perusnopeus, reaktionopeus, rajahtava nopeus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaita-
vuus. (Hakkarainen 2015b, 238; Jaakkola 2018, 16; Mero & Jouste 2016, 242.)

3.1.1 Perusnopeus

Perusnopeudella tarkoitetaan hermolihasjarjestelman yleista kykya toimia nopeasti. Se on
perinndllinen ja lapsuuden ajan liikuntatavoilla hankittu ominaisuus, joka luo pohjan la-
jinopeuden harjoittamiseen. Perusnopeutta voidaan pitd& hyvana mittarina arvioitaessa

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

3.1.2 Reaktionopeus

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida johonkin arsykkeeseen mahdollisimman
nopeasti, jota mitataan yleensa reaktioajan avulla. Kaytannossa silla tarkoitetaan aikaa
toiminnan alkamiseen arsykkeen jalkeen. Jalkapallossa reaktionopeutta tarvitaan esimer-
kiksi tehtdessa ratkaisuja pelitilanteissa. Reaktionopeutta voidaan testata toimintareak-
tiona kuulo-, n&ko- tai tuntoarsykkeilla. Jalkapallossa eri pelitilanteissa tuleekin paljon &r-
sykkeitd kuulemalla, nakemalla ja tuntemalla. (Hakkarainen 2015b, 239; Mero & Jouste
2016, 242.)



3.1.3 Rajahtava nopeus

R&jahtava nopeus on lyhytaikainen, yksittainen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus,
joka on riippuvainen nopeusvoimasta. Rajahtavaa 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 siirytaan paikasta toiseen
kutsutaan liikkkumisnopeudeksi/liikenopeudeksi. Liikesuoritus voidaan jaotella kiihdytysvai-
heeseen, vakionopeuden vaiheeseen ja nopeuden vahenemisen vaiheeseen. Maksimaali-
sella liikkumisnopeudella tarkoitetaan suoritusta 96-100% tasolla vetomatkan ennéatyk-
sesta eli maksimista. Submaksimaalinen nopeus sijoittuu 85-95% tasolle vetomatkan en-
natyksesta. Supramaksimaalinen nopeus sijoittuu 101-103% valille verrattuna normaaliin
maksimaaliseen ennatykseen, joka saadaan aikaan keinotekoisesti esimerkiksi myotatuu-
len tai vetosysteemin avulla. (Hakkarainen 2015b, 239; Mero & Jouste 2016, 242.)

3.1.5 Nopeustaitavuus

Nopeustaitavuus on hermolihasjarjestelman kyky toimia taitoa vaativissa liikkeissd mah-
dollisimman nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti. Jalkapallossa nopeustaitavuus on erittain
tarkea ominaisuus, silla siina pitda hallita pelivéline sekd huomioida vastustaja ja taktiikka

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

3.2 Nopeuden harjoittaminen

Fyysisistd ominaisuuksista juuri nopeus on yksi vaikeimmin kehitettavistd ominaisuuk-
sista. Nopeusominaisuuksien kehittymiseen vaikuttaa vahvasti geneettisen periman luoma
harjoitettavuuspotentiaali seka ymparistotekijat, kuten lapsuuden ajan leikit ja pelit, jotka
luovat nopeuden osatekijoille erilaisia arsykkeitd. Nopeus on vahvasti periytyvd ominai-
suus, mutta pilkkomalla nopeus sen kehittymiseen vaikuttaviin osatekijoihin, voidaan ha-
vaita, ettd nopeutta voidaan harjoittaa ja kehittéda. (Hakkarainen 2015b, 236; Seppéanen,
Aalto & Tapio 2010, 36.)

Nopeuden harjoittamisen tulisi olla progressiivista eli housujohteisen perusperiaatteen
mukaista, joka tarkoittaa, ettd pelaajan tulisi liikkua nopeammin kuin aikaisemmin, jotta eli-
misto saisi riittavasti kehitysarsykkeitd nopeusominaisuuksien kehittymiseen. Nopeuden
harjoittaminen perustuu perusperiaatteisiin, joita ovat suorituksen nopeus ja teho, suori-

tuksen kesto, palautusaika, suoritusmaéara, palautumistila ja tahdonvoima. (Hakkarainen



2015b, 236-240.) Nopeusharjoittelun perusperiaatteet ja niiden kaytanndén maaritelmat
Hakkaraisen (2015b, 240.) mukaan.

1. Suorituksen nopeus ja teho tarkoittaa, etta pelaajan tulee liikkkua oman nopeusta-
sonsa Aarirajalla, jotta nopeus kehittyy. Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, ettéa suo-
rituksen tehon tulisi olla lahes 100% eli maksimaalisella tasolla tai tietyissa harjoi-
tuksissa jopa 103% eli supramaksimaalisella tasolla.

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

3. Nopeusharjoittelussa palautumisen tulee olla taydellinen, jotta seuraava suoritus
voidaan tehda jalleen maksimaalisella tasolla. Aikuisilla ja murrosian ohittaneilla
palautusaika on kaytadnndssa 2-10 minuuttia ja murrosikaisilla ja nuoremmilla pa-
lautumisaika on 30 sekunnista 1 minuuttiin.

4. Yksittaisen nopeusharjoituksen tulee luoda riittava arsyke kehittymiselle, mutta kui-
tenkin niin, ettd teho sailyy riittdvan korkeana loppuun saakka. Kaytdnnéssa suori-
tusmaara on 5-20 toiston valilla pelaajan mukaan. Nuoremmat urheilijat pystyvat
tekemaan useampia toistoja, kun taas aikuinen urheilija ei pysty tekemaan kovin-
kaan montaa suoritusta maksimaalisella teholla.

5. Palautumistilalla tarkoitetaan pelaajan tilaa, jossa han pystyy toteuttamaan no-
peusharjoittelun oman suorituskykynsa aarirajoilla. Nopeusharjoittelua tulisikin
tehda vain levanneena ja harjoituksen alkupuolella.

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

Nousujohteisuuden perusperiaatteen liséksi eri nopeuden osatekijoitd harjoittamalla voi-
daan kehittdd perusnopeutta. Nopeusominaisuuksia ja erityisesti lajinopeutta voidaan ke-
hittd& harjoittelemalla nopeuden eri osatekijoita, joista merkittvimpia ovat reaktiokyky, ryt-
mitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, likkuvuus, elastisuus ja rentous. (Hakkarainen
2015b, 236-239.)

Hakkarainen (2015b, 239-242.) méaarittelee nopeuden osatekijat seuraavasti.

1. Reaktiokyky on kykya reagoida ulkoiseen arsykkeeseen mahdollisimman nopeasti.
Arsykkeena voi toimia nako-, &4ni-, liike- tai kosketuséarsyke, esimerkiksi jalkapal-
lossa reagointi pelivalineeseen tai vastustajaan. Useat rakenteelliset tasot, kuten
aistielimet, aivojen aistielimista tullutta tietoa kasittelevat alueet ja lihaksille kaskya
vievat motoriset hermot seka lihakset vaikuttavat merkittavasti reaktiokykyyn.

2. Rytmitaju lukeutuu motorisiin taito-ominaisuuksiin. Se on kykya tuottaa erilaisia lii-
kerytmeja ja liilkkua eri tempolla sek& niiden muuntelukykya. Hermojarjestelméan
rakenne ja toimintakyky vaikuttaa rytmitajuun, joten sen luonnollinen kehittyminen
on voimakkainta lapsuudessa. Rytmitajun kehittymista voidaan pyrkid tehosta-
maan kayttamalla musiikkia harjoituksissa.

3. Liiketiheys on kykya toistaa tietty liike mahdollisimman nopeasti. Useat eri ominai-
suudet, kuten rytmitaju, rentous, nopeusvoima ja lihasten elastisuus vaikuttavat lii-
ketiheyteen, joten sen harjoittaminen koostuu useasta tekijasta. Liiketiheytta voi-
daan kuitenkin harjoittaa juoksemalla loivaan alamékeen tai myo6tatuuleen, jolloin
tavoitteena on ylittdd normaali askeltineys. Lyhytta askelpituutta vaativien koordi-
naatiotikas -harjoitteiden avulla voidaan myds harjoittaa liiketiheytta.

4. Nopeusvoima on ominaisuus, jolla on merkittava rooli nopeuden maksimaoinnin
kannalta. Nopean voimantuoton puuttuminen voi rajoittaa maksimaalisen nopeu-
den kehittymista. Taidolliset, geneettiset ja maksimivoimaominaisuudet vaikuttavat
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voimantuoton nopeuteen. Nopeusvoiman kehittymisen edellytykset luodaan lap-
suusvaiheessa lihaskoordinaation opettelulla, kuten hyppelyilla ja heitoilla, jolloin
on mahdollista aktivoida uusia lihassoluja ja muokata niiden aineenvaihduntaa no-
peampaan suuntaan. Mythemmassa vaiheessa nopeusvoimaharjoittelu muuttuu
hermostollisen aktivoinnin lisaksi maksimivoiman ja lihasmassan kehittamiseen.

5. Taito on merkittdva osatekija nopeusharjoittelua. Aikaisemmin mainittu nopeuden
maarittely — nopeus on voimaa, jota taito hallitsee — kuvastaa hyvin taidon yhteytta
nopeuden osatekijand. Monipuolisten likemallien ja motoristen taitojen hallinta,
hyva lilkkekoordinaatio, tukee nopeuden ja lajinomaisen taidon kehittymista. Lihas-
ten valinen koordinaatio ja lihasten sisdinen koordinaatio vaikuttavat ratkaisevasti
siihen, kuinka lihassolujen luoma supistusvoima saadaan siirrettya nopeaksi liik-
keeksi. Lihasten siséisella koordinaatiolla tarkoitetaan saman lihaksen kykya toimi-
maan samanaikaisesti konsentrisesti (lihaksen ylaosa) seka eksentrisesti (lihaksen
alaosa). Lihasten valisella koordinaatiolla tarkoitetaan agonisti- ja antagonistilihas-
ten kykya supistua ja rentoutua vuorotellen.

6. Liikkuvuus eli liikelaajuus lihaksissa ja nivelissa on valttamatdnta liiketiheydelle ja
nopealle voimantuotolle. Liikkuvuusharjoittelun tulee olla monipuolista, silla pelkés-
tdan passiivinen ja staattinen venyttely aiheuttaa lihaksen pituutta aistivien reflek-
sien passivoitumisen ja ndin ollen liikkeiden hidastumisen.

7. Elastisuus eli kimmoisuus on lihaksen kykya kayttaa elastista energiaa venytysta
seuraavan lihassupistuksen aikana. Lihaksilla on kyky vastustaa niihin kohdistuvaa
venytysta ja samalla varastoida elastista energiaa, joka lihassupistuksen aikai-
sessa suorituksessa kaytetddn hyoddyksi. Kyseinen hyodty ndkyy nopeampana liik-
keena ja alhaisempana lihaksen sisdisenéa energiankulutuksena, jolloin lihassupis-
tus tehostuu ja taloudellistuu. Elastisuus on siis ominaisuus, joka liittyy lihaksen
perusrakenteeseen ja hopeaan venytykseen, ja silla on merkittavaa hyotya nopeu-
den kehittdmisessa.

8. Rentoudella on merkittdva osuus nopeuden kehittdmisessa. Tama nakyy nopeiden
likesuoritusten aikana jarruttavien lihasten rentoutena. Nopeissa lilkesuorituksissa
likettd aiheuttavilta lihaksilta vaaditaan suuri ja rajahtava voimantuotto, mutta sa-
malla liiketta jarruttavien lihasten pitda pysya rentoina. Liiallisesti puristettu no-
peussuoritus kuluttaa todella paljon energiaa, jolloin maitohapon tuotanto alkaa
nakya vasymyksena ja kangistumisena.

Yksinkertaisesti nopeutta harjoitellaan tekemalla nopeita liikkkeita. Varhaislapsuuden
ohella 10-15 -vuoden ikavaihe on otollisinta aikaa kehittaa nopeutta. Tassa ikavaiheessa
nopeusharjoittelua tulisi tehda 2-4 kertaa viikossa ympari vuoden. Nopeutta kehittavia har-
joitteita tulee sisallyttda kaytanndssa jokaiseen harjoitukseen lapsuudessa ja varhais-
nuoruudessa, jolloin paapaino tulisi olla liiketiheyden ja reaktionopeuden kehittdmisessa.
Yleisesti voidaan sanoa, etta kehittdva nopeussuoritus on lyhytkestoista ja kovatempoista.
Nopeuden harjoittamisen paras aika on harjoituksen alkuvaiheessa, jolloin urheilija on
vield virked ja elimistd levannyt, joten harjoitukseen saadaan paras mahdollinen teho.
Lapsuudessa nopeusharjoittelu tulee pallopelien, leikkien ja tehtavaratojen kautta, joissa
tehdaan paljon juoksupyréahdyksia seka reaktiokykya ja ketteryytta vaativia suunnanmuu-
toksia. Nuoruus- ja aikuisvaiheessa nopeusharjoittelu painottuu enemman lajiharjoitteluun,
jolloin nopeutta kehitetdaén lajinomaisissa harjoitteissa. (Kuitunen.) Nopeusominaisuudet
ovat osoittautuneet merkittaviksi tekijoiksi maalinteossa jalkapallossa. Huipputason jalka-
palloilijoista on tullut aikojen saatossa nopeampia kuin ennen, jonka perusteella voidaan

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

Ketteryyden tarkka maaritteleminen on vaikeaa, silla sen taustalla on useita eri tekijoita.
Sheppardin ja Youngin (2006) esittdma malli ketteryydestéa osoittaa kasitteen monimuotoi-
suuden. Maaritelman mukaan ketteryys on nopea koko kehon liike, jossa nopeuden ja liik-
keen muutos vastaa reagointia annettuun arsykkeeseen. Se on mahdollisesti eniten kay-
tetty maarittelytapa, joka sisaltda koordinaatioon, nopeuteen, likkuvuuteen, voimantuot-
toon ja tasapainoon liittyvia tekijoita. Ketteryyden kehittdminen vaatiikin fyysis-motoristen
ominaisuuksien monipuolista harjoittelua. (Hakaméaki 2019; Jaakkola 2018, 10; Sheppard
& Young 2006, 919-923.)

Ketteryys on fyysis-motorinen ominaisuus, joka on maaritelty kehon suunnanmuutosno-
peudeksi. Ketteryys voidaan maaritella myds kehon kiihtyvyyden muutokseksi, joita ovat
kiihdytykset ja hidastukset. Ketteryys on siis kehon suunnanmuutoksen ja kiihtyvyyden
muutoksen taito, jossa liikkeen muutos tehdaan nopeasti ja hallitusti. Suunnanmuutoksen
ja kiihtyvyyden muutoksen lisdksi ketteryys maaritelladn nopeaksi reagoinniksi erilaiseen
arsykkeeseen. Arsyke voi ilmaantua esimerkiksi nako- tai kuuloaistin kautta. Ketteryyden
muodostumiseen vaikuttavatkin merkittavasti kognitiiviset ominaisuudet, jotka muodosta-
vatkin havainnoinnin, paatoksenteon, ennakoinnin, tilanteen tunnistamisen, reagoinnin,
suunnanmuutoksen ja kiihtyvyyden muutoksen yhtéajaksoisen tapahtumaketjun. (Jaakkola
2018, 11; Sheppard & Young 2006, 919-923.) Nyky&an ketteryys ja suunnanmuutosno-
peus erotellaan toisistaan, joten on hyva ymmartaa, ettd sunnanmuutosnopeus on kette-
ryyteen vaikuttava fyysinen ominaisuus. Suunnanmuutosnopeuden harjoittaminen tapah-
tuu ennalta suunnitellussa tilanteessa, kun taas ketteryyden harjoittaminen tapahtuu rea-
goimalla annettuun arsykkeeseen. Naité voidaan kuitenkin hyvin toteuttaa saman harjoi-
tuksen yhteydessa. (Hakamaki 2019; Owen 2016; Young, Dawson & Henry 2015, 161-
166.)

Ketteryys lukeutuu myds taito-ominaisuuksiin, silla likkeessa vaadittavan tasapainon el
dynaamisen tasapainon sailyttaminen vaikuttaa merkittavasti nopeuteen suunnanmuutok-
sissa. Kineettisen ketjun eli eri nivelten ja lihasten muodostaman yhtenaisen ketjun teho-
kas hyddyntaminen ja saumaton yhteisty0 takaa tehokkaan ja turvallisen liikesuuntien
muutoksen. Ketteryys eli kyky vaihtaa liikkesuuntia mahdollisimman nopeasti tarkoittaa,
ettd siind vaaditaan lisdksi hyvat nopeus- ja voimaominaisuudet, jotka luovat pohjaa suun-
nanmuutosnopeudelle. (Jaakkola 2018, 11-12.) Fyysisena suorituksena ketteryydella tar-

koitetaan kykya jarruttaa, muuttaa suuntaa ja kiihdyttdd uudelleen. Taito-ominaisuuksiin
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viitatessa ketteryyskyvylla taas tarkoitetaan motoriseen kehitykseen liittyvaa taidon osate-
kijaa, jolla mahdollistetaan koko kehon nopea suunnanmuutos. (Forsman & Lampinen
2008, 437.)

4.1 Ketteryyden harjoittaminen

Ketteryyden harjoittaminen on hyvin vastaavanlaista kuin nopeusharjoittelu. Ketteryyshar-
joitteet tehdaan maksimaalisella teholla, hyvin levénneena ja suhteellisen pitkilla palautuk-
silla. Lihaksiston energiavarannot pitaa olla riittéavat ja hermoston tulee olla palautunut
edellisista harjoituksista. Ketteryyden harjoittaminen on tehokkainta silloin, kun harjoitteet
ovat mahdollisimman lajinomaisia eli tilanteita, joissa reagointia ja suunnanmuutosta tarvi-
taan. Pallopeleissa, kuten jalkapallossa, ketteryysharjoitteiden tulisikin sisaltda havain-
nointia, paatoksentekoa, reagointiarsykkeiden tunnistamista ja liikkumissuuntien vaihtelua,
jotka mukailevat aitoa pelitilannetta. Laadukkaan harjoittelun kannalta ketteryysharjoitteet
tulee suorittaa maksimaalisella teholla, joten riittava lepo ja suhteellisen pitkat palautukset
ovat lihasten energiavarannon kannalta oleellisessa osassa. Huomioitavaa on mygs se,
ettd yksittaiset ketteryysharjoitteet ovat spurtinomaisia suorituksia, jotka eivat saa olla liian
pitkakestoisia. (Jaakkola 2018, 11-12.)

Lapsuudessa ja nuoruudessa riittdva fyysinen aktiivisuus kehittéda ketteryytta luonnostaan.
Fyysisen aktiivisuuden laatu ja maara vaikuttavat ketteryyden kehittymisen tasoon ja no-
peuteen. Nopeutta ja voimaa lisdavat likuntamuodot kehittavét ketteryytta entista parem-
malle tasolle. Nuoruudessa kasvupyrahdyksen aikana kehon mittasuhteiden muuttuminen
saattaa heikentaa lihaskoordinaatiota ja samalla vaikuttaa heikentavasti ketteryysominai-
suuksiin. Kasvupyrahdyksen jalkeen ketteryysominaisuuksien palautuminen ennalleen ta-
pahtuu kuitenkin melko nopeasti. Harjoittelulla ennen kasvupyrahdyksen paattymista on-
kin oleellinen merkitys motoriikan palautumisessa, joten taman vuoksi ketteryysharjoitte-

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

4.2 Ketteryyden taustatekijat

Ketteryyden taustalla on useita tekij6ita. Ketteryyssuorituksissa tasapainolla on oleellinen
rooli, silla se on kaiken motoriikan ja fyysisten suoritusten edellytyksené. Ketteryyssuori-
tuksissa vaaditaan seka staattista ettd dynaamista tasapainoa. Dynaamisella tasapainolla
tarkoitetaan tasapainon sailyttdmista liikkeessa, joka on oleellista ketteryyssuorituksissa.
Staattisella tasapainolla tarkoitetaan asennon sailyttamisté paikallaan ollessa, jota tarvi-
taan suunnanmuutoksien pysahtymisvaiheessa. Sisékorvassa sijaitseva vestibulaarijarjes-
telma, nivelissa ja lihaksissa sijaitsevat aistireseptorit ja nakoaisti toimivat vuorovaikutuk-

sessa keskenaan ja muodostavat ihmisen tasapainojarjestelman. (Jaakkola 2018, 15.)
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Nopeus- ja voimaominaisuudet ovat ketteryyden taustatekijoita. Ketteryys pitda sisallaan
kaikki nopeuden osa-alueet, joita ovat rajahtava nopeus, reaktionopeus ja liikkumisno-
peus. Ketteryysharjoittelussa tapahtuu esimerkiksi nopeita suunnanmuutoksia, reagointia
erilaisiin arsykkeisiin ja ratojen etenemistd mahdollisimman nopeasti. Voiman lajeista no-
peus- ja maksimivoima vaikuttavat merkittavasti ketteryyden taustalla. Nopeusvoimaomi-
naisuuksia kaytetaan suunnanmuutoksessa, kiihdyttamisessa ja likkumisessa siirrytta-
essa nopeasti paikasta toiseen. Maksimivoimaominaisuudet taas tuovat suunnanmuutok-
siin ja kiihdytyksiin tehoa. Kyseiset ominaisuudet luovat pohjaa ketteryyssuorituksille ja

ovat merkittdva osa ketteryyden taustatekijoista. (Jaakkola 2018, 16.)

Ketteryys on hyvin monimuotoinen ominaisuus ja se on merkittdvassa roolissa kasitelta-
essa jalkapalloilijoiden fyysisia ominaisuuksia. Jalkapallossa hydkk&&ava joukkue pyrkii
murtautumaan vastustajan kenttdpuoliskolle ja luomaan maalintekotilanteita hyddyntaen
ketteryysominaisuuksia, jotta valtetdan vastustajan antama paine seka luodaan pelitilaa
ketterilla liikkeilla. Puolustava joukkue taas pyrkii vihentaméaéan vastustajan pelitilaa liik-
keillaan seka riistamaan pallon liikkeen avulla luodun paineen kautta. (Young ym. 2015,
159-160.) Jalkapalloilijoilta vaadittavan ketteryysominaisuuden monimuotoisuus selkeytyy

alla olevan kuvion (kuvio 4) avulla.

oo | e

PAATOKSENTEKONOPEUS KESKIVARTALON SUORA JALKOJEN VARTALON RIIVANES
JA -TARKKUUS VOIMA TUOKSU VOIMA- ASENTO VAIHEEN
NOPEUS OMINAISUUDET TEKNIIKKA

JALKOJEN
SIJOITTAMINEN

VISUAALINEN
HAVAINNOINTI ENNAKOINTI

REAKTIVINEN
VOIMA

MAKSIMI- 1[ NOPEUS-
[ TILANTEEN ‘ TIETAMYS } VOIMA VOIMA
TUNNISTAMINEN TILANTEESTA
Kuvio 4. Yleisesti kaytetty malli ketteryydestéa pallopeleissa (Mukailtu: Young, Dawson &
Henry 2015, 167).
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5 Voima osana nopeutta ja ketteryytta

Voimantuottoa voidaan pitaéa ihmiskehon likkumisen ja urheilulajeissa vaadittavan liikkeen
perustana, silla ilman voimaa liikketta ei voida tuottaa. Aikaisemmin mainittu maaritelma,
“nopeus on voimaa, jota taito hallitsee”, viittaa vahvasti nopeuden ja voiman valiseen suh-
teeseen. Nopeus korreloi vahvasti teho- ja voimamuuttujien kanssa, jolloin voiman tuot-
tama lilke muutetaan nopeudeksi. Hermoston, lihaksiston ja tukielinten liilkeketju saa ai-
kaan tehokkaan voimantuoton, jota voidaan hy6dyntaa nopeus- ja ketteryyssuorituksissa.
Liikeketjussa liikkeeseen vaikuttavat lihakset supistuvat oikea-aikaisesti ja samalla tukili-
hakset tuottavat vastavoimaa liikkeeseen vaikuttaville lihaksille, kun taas liiketta jarruttavat
lihakset antavat hetkellisesti periksi, jolloin saadaan aikaan liikkeen kannalta optimaalinen
voimantuotto. (Hakamaki 2019; Hakkarainen 2009, 195-218; Hakkarainen 2015d, 212.)

Voimaominaisuuksia harjoiteltaessa on tarked ymmartaa lihaksen voimantuottoon vaikut-
tavat lihasty6tavat. Lihasty0 jaetaan isometriseen ja dynaamiseen ty6hon lihas-janne-
kompleksin kokonaispituusmuutoksen perusteella. Isometrisessa lihastydtavassa ei ta-
pahdu pituusmuutosta, kun taas dynaamisessa lihastydssa tapahtuu pituusmuutosta. Dy-
naaminen lihastyd jaetaan viela eksentriseen lihastydtapaan, jossa lihas-jannekompleksi
pitenee seka konsentriseen lihastydtapaan, jossa lihas-jannekompleksi lyhenee. Suurim-
man maksimivoiman lihas tuottaa eksentrisessa lihastydssa, kun taas pienin maksimivoi-
mantuotto tapahtuu konsentrisessa lihastydssa ja isometrisen lihastydon maksimivoima si-
joittuu naiden edella mainittujen keskelle. Liikkeessa lihas-jannekompleksi toimii yleensa
syklisesti, jota kutsutaan venymis-lyhenemissykliksi. TAssé syklissé eksentristé lihastyota
seuraa melko lyhyt isometrinen vaihe, jonka peraén tapahtuu konsentrinen lihastyo.
(Avela ym. 2016, 93-94.)

Nopeuden ja ketteryyden harjoittamisessa on huomioitava, etté vaikka voimaharjoittelu on
olennainen osa niiden kehittymisen kannalta, niin liiallinen voimaharjoittelu ei edista nai-
den kehittymista (Hakamaki 2019). Voima-nopeus -riippuvuuden suhdetta tulee seurata ja
testata sdanndllisesti, jotta voimaharjoittelu ei vaikuta heikentavasti nopeusominaisuuk-
siin. Lihaksen voima-nopeus -riippuvuus testit ovat osoittaneet sen, ettd nopeuden lisédan-
tyessa konsentrinen voimantuotto heikkenee, mutta eksentrinen voimantuotto kasvaa.
Voima-nopeus -riippuvuuden seurannalla voidaan todentaa harjoituskausien harjoittelun
tehokkuutta. Voima-nopeus -riippuvuutta voidaan mitata kaytannossa suorittamalla verti-
kaalihyppy eri kuormilla ja rakentamalla naista kuorma (voima) — hyppykorkeus (nopeus) -
kayra. Kyseisella seurantamittauksella voidaan arvioida voiman ja nopeuden suhteellista
kehitysta ja tarvittaessa muokata harjoittelua, jotta nopeusominaisuudet eivat heikkene lii-

allisesta voimaharjoittelusta. (Avela ym. 2016, 93-95.)

15



Voimaharjoittelu on luokiteltu erilaisiin voiman lajeihin, joiden avulla helpotetaan voimahar-
joittelun suunnitteluprosessia (taulukko 2) huomioiden kasvun ja kehityksen vaiheet seka
voimaominaisuuksien harjoittelun optimaalisen vaiheen. Voimaharijoittelulla pyritdén pa-
rantamaan lajissa vaadittavaa voimatuottoa, tdssa tapauksessa nopeutta. liman riittdvaa
perusvoimatasoa lajivoiman kehittaminen on kuitenkin lahes mahdotonta. Esimerkiksi no-
peusvoiman kehittaminen ilman riittdvaa maksimaalista voimatasoa on todella haastavaa,
kun taas maksimivoiman kehittdmiseen vaaditaan riittavaa lihaskestavyytta. Voimaharjoit-
telu onkin lajista riippumatta monipuolinen ja pitkajanteinen prosessi. (Hakkarainen 2015d,
220-222))

m Vaikutusmekanismit ja erityishuomiot

8-10v Lihaskestavyys Vahvistaa lihaskudosta ja kehittda lihasten aineenvaihduntaa.
Keskivartalon voima Opitaan hallitsemaan keskivartaloa, joka on tarkein tukialue
Nopeusvoima voimaharjoittelussa.

Opetellaan lihaksiston koordinaatiokykya ja voimantuoton
periaatteita.

10-12v Keskivartalon lihaskestavyys Luodaan pohjaa voimaharjoittelulle.
Voimaharjoittelutekniikat Opetellaan voimaharjoitetekniikoita kevyilld vastuksilla ja
Nopeusvoima painoilla.

Kehitetddn kimmoisuutta ja lihasten reaktiivisuutta seka
nopeaa voimantuottoa.

12-16 v Kestovoima Keskivartalon kestovoimaharjoittelu valmistaa kehoa kovalle
Perusvoima voimaharjoittelulle.
Nopeusvoima Kestovoima vahvistaa lihaskudosta ja kehittda lihaksen

aineenvaihduntaa.
Perusvoimaharjoittelun aloitus kasvupyrahdyksen jilkeen.
Nopeusvoimaharjoittelulla kimmoisuutta, reaktiivisuutta ja

rajahtavyytta.
16-v Edellisten harjoitusmuotojen Murrosidn loppuvaiheessa voidaan aloittaa aikuismainen
liséksi maksimivoima, lajivoima voimaharjoittelu, mikali edelld olevat vaiheet ovat
ja kovatehoiset hyppelyt huolellisesti toteutettu.

Taulukko 2. Voimaharjoittelun painottaminen kasvun eri vaiheissa (Mukailtu: Hakkarainen
2015d, 226-227; Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 96).

Aikaisemman tiedon perusteella lapsuudessa ja nuoruudessa voimaharjoittelua toteutettiin
vahvasti oman kehon painolla, mutta uusimpien tutkimusten perusteella on todettu, ettéa
my0s vastuksilla tehty harjoittelu on hyvaksyttavaa ja turvallinen tapa voiman harjoittami-
seen niin lapsuus- ja huoruusvaiheessa kuin aikuisvaiheessa. Aikaisemmat myytit vastus-
harjoittelun negatiivisuudesta lapsuudessa on pystytty kumoamaan ja vastusharjoittelun
hyodyista on l6ydetty vakuuttavaa tietoa lapsuuden ajan voimaharjoittelussa. (Granacher
ym. 2016, 11.) Oikein toteutettu ja valvottu vastusharjoittelu on turvallinen ja tehokas tapa

kehittaa fyysista suorituskykya lapsuudessa ja nuoruudessa. Tutkimukset osoittavat, etta
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vastusharjoittelun avulla voidaan kehittéaé lihasvoimaa ja motorisia taitoja lapsilla ja nuo-
rilla. Vastusharjoittelussa tulee huomioida harjoittelun jaksotus, tiheys ja maara seka in-
tensiteetti ja lihastoiminnan ajallinen jakautuminen sarjojen ja palautuksen valilla. (Le-
sinski, Prieske & Granacher 2016, 1-2.)

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

- Kestovoima Maksimivoima Nopeusvoima

Lihaskestdvyys  Voimakestévyys Hypertrofinen Hermostollinen Pikavoima Ré&jéhtava voima
Kuorma (%) 0-30 20-60 60-85 85-100 0-50 30-80
Toistoja/sarja 15-20 15-30 6-12 1-6 4-8 1-6

Taulukko 3. Kuorma ja toistojen maéara/sarja kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaharjoitte-
lussa (Mukailtu: Hakkarainen 2015d, 222-223; Hakkinen & Ahtiainen 2016, 251).

5.1 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan nimenomaan suurinta mahdollista yksiléllista voimatasoa,
jonka lihas tai lihasryhma pystyy tuottamaan tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Maksi-
mivoimaharjoittelun tavoitteena on kehittaa lihaksiston voimaa ja tukiosien, kuten sideku-
dosten, janteiden ja luuston rasituskestavyytta. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250-252.)
Maksimivoima voidaan luokitella hermostolliseen ja hypertrofiseen voimaharjoittelun ala-
luokkaan. Hermostollisella maksimivoimaharjoittelulla kehitetddn nimenomaan hermoston
kykya aktivoida lihassoluja. Hypertrofisen voimaharjoittelun tavoitteena on kasvattaa lihak-
sen poikkipinta-alaa ja sen avulla lisata lihaksen maksimaalista supistumiskykya. (Hakka-
rainen 2015d, 222-223.)

5.2 Kestovoima

Kestovoimalla tarkoitetaan pitkdkestoista voimantuottoa, joka voi kestda jopa useita mi-
nuutteja. Harjoituksen toteutustavan mukaan kestovoima on energian tuotoltaan joko ae-
robista tai anaerobista. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Lisaksi kestovoima voidaan ja-
otella voimaharjoittelun alaluokkiin lihaskestavyys ja voimakestavyys. Lihaskestavyyshar-
joittelun tavoitteena on kehittaa lihaksiston aerobis-anaerobista energiantuottoa ja paikalli-
sia lihaksen kestavyystekijoita. Voimakestavyyden tavoite on kehittda 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 kaytettavisséa oleva voima mahdollisimman
lyhyessa ajassa tai liikuttaa submaksimaalista kuormaa mahdollisimman suurella nopeu-
della. Nopeusvoimasuoritukset voidaan jakaa asykliseen ja sykliseen voimantuottoon suo-
rituksen luonteen mukaan. Asyklisella voimantuotolla tarkoitetaan kertaluonteista suori-
tusta, kun taas syklisella voimantuotolla tarkoitetaan luonteeltaan peréattaisia toistuvia suo-
rituksia. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Nopeusvoima voidaan jaotella voimaharjoitte-
lun alaluokkiin pikavoima ja rajahtava voima. Pikavoiman tavoitteena on kehittda hermos-
ton kykya aktivoida lihassoluja, kehittaa lihaksen siséista voimaa ja reflekseja seka lihas-
janne -kompleksin elastisuutta. Rajahtavalla voimalla taas kehitetdan hermoston kykya

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

Lapsuusvaiheessa nopeusharjoittelu toteutetaan pddasiassa erilaisten leikkien, pelien ja
likunta- ja harjoitustuokioiden lomassa. Ennen murrosikaa suoritetut erilaiset hermotuk-
selliset harjoitteet kehittavat parhaiten nopeusominaisuuksia. Nopeuden kehittamisessa
kannattaa ehdottomasti hyddyntaa herkkyyskausia, jolloin lapsilla toimivat parhaiten koor-
dinatiiviset harjoitteet eli reaktiokykya, rytmitajua, askelfrekvenssia ja liikehallintaa kehitta-
vat harjoitteet. Lapsuudessa kannattaakin panostaa monipuolisiin nopeuden edellytyksia
kehittaviin harjoitteisiin. Tallaisia harjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset rytmiradat, por-
rasharjoitteet seké kilpailut ja viestit, joissa liikerytmi ja -tempo vaihtelevat. Lapsuusvai-
heen nopeusharjoitteiden tydjaksot pysyvét 2-6 sekunnin valissa ja néin ollen 20-30 se-
kunnin palautus toistojen valilla on riittava. Sarjapalautuksena riittaa kaytanndssa kaksi
minuuttia, harjoituksen mukaan. (Hakkarainen 2015b, 244; Seppéanen, Aalto & Tapio
2010, 36.)

Voimantuoton kehittyminen on yksi merkittavista edellytyksista nopeuden kehittymiseen.
Voimaharjoittelulla voidaan kehittd&d monipuolisesti hermolihasjarjestelméaa ja se voidaan
aloittaa jo hyvin nuorena. Lapsuudessa voimantuoton kehittyminen on luonnollinen fyysi-
seen kasvuun liittyva tapahtuma. Liikunnalla ja harjoittelulla voidaan vaikuttaa merkitta-
vasti voimantuoton kehittymiseen lapsuudessa. Mitatessa voiman kehittymista isometri-
sesti tai isokineettisesti, poikien absoluuttinen voimataso kehittyy varsin lineaarisesti kuu-
desta ikavuodesta aina 12-14 ikdvuoteen asti. Voimantuoton kehittymiseen voidaan vai-
kuttaa saannollisella voimaharjoittelulla jo 6-vuotiaasta lahtien. Tutkimuksien mukaan voi-
maharjoittelua voidaan alkaa tehda jo hyvin nuorena, kunhan menetelmat ovat kehitysta-
soon sopivat. Alle murrosiassa tehty lihaskestavyystyyppinen harjoittelu kehittdd myos
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 tehda myds nopeusvoimaa kehittavia harjoitteita. Esimer-
kiksi erilaiset hyppelyt ja kimmahtelut sek&a kuntopallon heittdminen kehittavat reflekseja,
tukikudosten elastisuutta ja lihassolujen nopeaa hermotusta. VVoimaharjoittelusta osana
nopeusharjoittelua pitd& muistaa, etta se on pitkdjanteinen ja monipuolinen prosessi,
jonka paatavoitteena on parantaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa. (Hakkarainen
2009, 197-203; Hakkarainen 2015b, 245; Hakkarainen 2015d, 212.)

Uusimpien tutkimuksien mukaan lapsuusvaiheen voimaharjoittelua voidaan toteuttaa

my@s vastusharjoitteluna. Vastuksilla toteutettu voimaharjoittelu on myo6s pitkajanteinen ja

monipuolinen prosessi, jota tulee toteuttaa oikein ja turvallisesti. Lapsuusvaiheessa vas-
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tusharjoittelulla parhaat tulokset lihasvoiman kasvussa saadaan aikaan pitkilla, yli 23 viik-
koa, kestavilla harjoittelujaksoilla. Tehokkaimmillaan vastusharjoittelussa tehdaan viisi
sarjaa harjoitusta kohden, joissa tehdéaén 6-8 toistoa per sarja. Vastuksen tulee olla 80-
89% valiin yhden toiston maksimista ja sarjojen valissa palautuminen suhteellisen pitka

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

Ketteryyden kehittyminen tapahtuu lapsuudessa luonnostaan riittavan fyysisen aktiivisuu-
den ansiosta. Fyysisen aktiivisuuden laatu ja maara lapsuudessa vaikuttavat kette-
ryysominaisuuksien kehittymisen tasoon ja nopeuteen. Lapsuudenajan ketteryysharjoittelu
rakentaa hyvan perustan urheilusuorituksissa tarvittavien lajitaitojen kehittymiselle. (Jaak-
kola 2018, 7, 14.) Lapsuusvaiheessa toteutettu ketteryysharjoittelu painottaa ennalta
suunniteltuja tilanteita eli nopeaa suunnanmuutosharjoittelua. Suunnanmuutoksia tulee to-
teuttaa seké oikealle ettd vasemmalle. Suunnanmuutosharjoittelu tulee aloittaa riittavan
loivista kAdnnoksista, mutta harjoituskokemuksen lisdantyessa voidaan toteuttaa jyrkem-
pid kdannoksia. Lisaksi tulee tehdd monipuolisesti reaktionopeuden kehittdmisen harjoit-
teita hyddyntéen visuaalisia, auditiivisia ja kinesteettisia arsykkeitd. (Hakaméaki 2019.)
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7 Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat)

Murrosiassa, kasvun ja kehityksen aikana, ihmisen kehon mittasuhteet, koostumus ja fy-
siologiset toimintamekanismit muuttuvat suhteellisen paljon. Varsinkin joukkuelajeissa, ku-
ten jalkapallo, tamé vaihe on erittdin haastava, silla murrosian alku vaihtelee yksilollisesti
varsin paljon. Perusasiat, kuten koordinaatio, rytmitaju, liiketiheys seké elastisuus korostu-
vat edelleen. (Hakkarainen 2015b, 245; Hakkarainen 2015c, 53.) Nuoruusvaiheessa voi-
daan alkaa toteuttamaan nopeusharjoittelun lainalaisuuksia erillisilla lajinomaisilla nopeus-
harjoituksilla, jotta nuori pelaaja oppii nopeusharjoittelun laadukkaan toteutuksen. Ihmis-
kehon kehittyessa ja kasvaessa nopeusharjoittelusta saadaan enemman hyotyja, joten
harjoitteiden kuormittavuutta voidaan lis&td. Kuormittavuuden lisdantyessa myos palautu-
misaikojen tulee olla pidempia, jotta keho on levannyt ja seuraava suoritus voidaan tehda
riittdvan teravasti. Toistomaarat saattavat hieman pienentya kuormittavuuden lisdanty-
essa. lhmiskehon kasvu ja kehitys voivat kuitenkin tuoda my6s haasteita nopeuden kehit-
tamisen kannalta. Nopeasti tapahtuva pituuden ja vipuvarsien suhteiden muutos voivat hi-
dastaa liiketiheyden kehitysta. Kasvupyrahdyksen aikaan tuleekin harjoittelussa painottaa
liketiheyttd, rytmitajua, taitoa ja rentoutta, jotta yllapidetddn aiemmin hankittuja valmiuk-
sia. (Hakkarainen 2015b, 245-246.)

Nuoruusvaiheen saanndllisen voimaharjoittelun on havaittu kehittdvan maksimivoiman,
kestovoiman seka nopeusvoiman kasvua. Voimantuoton lineaarisen kehityksen (~6-14)
jalkeen pojilla voima lisdantyy merkittavasti 20-ikdvuoteen asti, jonka taustalla vaikuttavat
kasvupyrahdys seka kasvuhormonin ja testosteronin aktivoitumiset. Tyt6illa voiman kehit-
tyminen esipuberteetissa etenee saman tapaisesti kuin pojilla, mutta murrosidssa tytoilla
kehitys jaa selke&sti poikia alhaisemmaksi. Tamé johtuu alhaisemmista anabolisista hor-
monipitoisuuksista, lihas- ja kokonaismassan eroista, vipuvarsien mittasuhteista seka al-
haisemmista adrenaliinipitoisuuksista. Molempien sukupuolten voiman kehittymisen luon-
nollinen huippuvaihe sijoittuu keskimaarin vuoden kasvupyrahdyksen huippuvaiheen jal-
keiseen aikaan, joka tarkoittaa pojilla 13,4-14,4 vuoden ik&a ja tytoilla 11,4-12,2 vuoden
ikéd&. Nuoruusvaiheessa nopeusvoimaharjoittelua voidaan alkaa toteuttamaan jo erillisina
harjoituskokonaisuuksina. Loikat ja hyppelyt toteutetaan edelleen 70-90% tehoilla, vaikka
kovatehoistakin nopeusvoimaharjoittelua voidaan toteuttaa. Nuoruusvaihe on erittain
herkk& kasvuun liittyvissé rasitusvammoissa, joten suoritustekniikat ja sopiva harjoitus-
teho korostuvat entisestédén. (Hakkarainen 2009, 197-200; Hakkarainen 2015b, 245.)

Nuoruusvaiheessa toteutetaan vastusharjoittelua samoilla paéapiirteilla kuin lapsuusvai-

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

sarja 80-89% teholla yhden toiston maksimisuorituksesta ja sarjojen valilla 3-4 minuutin
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palautuminen ovat tehokkain tapa kehittda lihasvoimaa. (Lesinski ym. 2016, 15; Gra-
nacher ym. 2016, 12.) Vastusharjoittelusta saadaan tehoa lajisuorituksiin. Jalkapalloilijoi-
den pituuspotkun testeissa saatiin tapahtumaan kehitysta vastusharjoittelun avulla. Seit-
seman viikon harjoittelujakson aikana vastusharjoittelua tehtiin kaksi kertaa viikossa. Jak-
son jalkeen nuoruusvaiheen jalkapalloilijoiden pituuspotkun tulokset olivat parantuneet

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

Nuoruusvaiheessa ketteryyden kehittymiseen tulee nopeampi vaihe voimaominaisuuksien
kehittyessa murrosian myota. Murrosiassa ketteryyden kehittyminen eroaa sukupuolten
valilla, silla pojilla ketteryysominaisuudet kehittyvat nopeammin tyttihin verrattuna. Mur-
rosian tuoma nopea kasvupyrahdys voi aiheuttaa hetkellisesti ketteryysominaisuuksien
heikkenemisen, silla kehon mittasuhteiden muutos vaikuttaa lihaskoordinaatioon. Kette-
ryysominaisuuksien harjoittelua suositellaankin toteutettavaksi murrosiassa, silla harjoitte-
lukokemuksilla on merkitystd motoriikan palautumisessa kasvupyrahdyksen paattymisen
jalkeen. Voima- ja nopeusominaisuuksia sisaltavat liikuntamuodot kehittavat ketteryytta
entisestdén nuoruusvaiheessa. Nuoruudessa suoritettu ketteryysharjoittelu luo liséksi hy-
van pohjan urheilussa vaadittavien lajitaitojen kehittymiselle (Jaakkola 2018, 7, 14.) Nuo-
ruusvaiheen ketteryysharjoitteluun lisatdan lajinomaisuutta pienpelien ja tilanhallintapelien
muodossa. Naiden avulla toteutettu harjoittelu kehittédé ketteryyden ja suunnanmuutosno-

peuden lisaksi havainnointia ja paatoksentekoa pelitilanteissa. (Hakaméki 2019.)
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8 Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat)

Aikuisvaihetta voidaan nimittda myos huippuvaiheeksi, jonka kesto ja ajoittuminen vaihte-
levat yksildiden valilla. Aikuisvaiheessa korostuu pelaajan taydellinen omistautuminen ur-
heilulle, joka edellyttdd kokonaisvaltaista asiantuntijatoiminnallista tukea. Aikuisvaiheen
harjoittelussa korostuu harjoittelun yksilollinen optimointi, silla huippuvaiheen urheilijat
erottuvat vastustajista usein melko pienilla eroilla. TAman vuoksi on pysyttava lajin kehi-
tyksen mukana ja I6ydettava ratkaisuja, joilla saadaan luotua kilpailuetua vastustajiin ver-
rattuna. Aikuisvaihe nostaa esiin myos pelaajan kehittamistarpeita ja -kohteita, jotka tulee
kasitella pelaajakohtaisesti eli yksildllisesti. (Mononen 2016, 33-34.)

Lapsuus- ja huoruusvaiheessa kehittyneet nopeusominaisuudet jalostetaan aikuisvai-
heessa lajinopeudeksi. Nain ollen my6s nopeusharjoitteet tulee olla lajinomaisia, kuten
maksiminopeusominaisuuksien kehittaminen pelitilanteissa. Aikuisvaiheessa nopeushar-
joittelun painotus on lahinna lahto- ja kiihdytysnopeudessa. (Hakamaki 2019.) Lapsuuden
ja nuoruuden aikainen harjoittelu vaikuttaa aikuisvaiheen nopeustasoon, mutta nopeutta
voidaan kuitenkin kehittaa kasvupyrahdyksen jalkeen voimaominaisuuksia parantamalla,
joka luo hyvan jatkumon nopeuden kehittamiseen (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 36).
Voiman kautta kehitettdva nopeus tulee kyeta siirtamaan lajissa vaadittavaksi nopeudeksi,
joka tarkoittaa lisdéntyvaa laji- ja erikoisvoimaharjoittelua, jotka vastaavat mahdollisimman
paljon lajin liikesuorituksia. (Hakamé&ki 2019.) Nuorilla aikuisilla harjoittelun lajinomaiset
erityispiirteet ja intensiteetti kasvaa (Granacher ym. 2016, 1). Huomion arvoista on, etta
joukkuelajeissa, kuten jalkapallo, nopeusominaisuuksien huippu saavutetaan paasaantoi-

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

Ketteryysharjoittelua toteutetaan haastavampien pelillisten harjoitteiden avulla, jotka ko-
rostavat ennakointia ja ratkaisuja pelitilanteissa. Paasaantoisesti ketteryysharjoittelussa
reagointi tapahtuu visuaaliseen arsykkeeseen, joka on lajinomaisin tilanne. Jalkapallossa
suurin osa suunnanmuutoksista tehdaan melko loivilla k&d&nnoksilla, mutta harjoittelun na-
kokulmasta se ei kuitenkaan kehitd parhaalla mahdollisella tavalla kykyja jarruttaa, muut-
taa suuntaa ja kiihdyttaa uudelleen. Harjoittelu tulee toteuttaa suurilla suoritusnopeuksilla

seka eri asteisilla kaannoksilla molemmille puolille kdantyen. (Hakaméki 2019.)

Ketteryyden ja suunnanmuutosnopeuden kehityksessé voima on olennainen taustaomi-
naisuus, jota tuotetaan jarrutusvaiheessa eksentrisesti, suunnanmuutosaskeleen aikainen
isometrinen tyd seka uudelleen kiihdytysvaiheen aikainen konsentrinen lihastyd. Reaktiivi-
nen voima eli nopea venymis-lyhenemissyklin toiminta vaikuttaa voimantuoton nopeuteen
suunnanmuutoksen aikana. (Hakamaki 2019; Spiteri ym. 2015, 2205-2207.)
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9 Harjoittelun ohjelmointi

Suunniteltaessa jalkapallon fyysista harjoittelua on tarke&é muistaa, ettd harjoittelun pitaa
olla lajinomaisen monipuolista. Liséksi tulee huomioida fyysisen harjoittelun erityispiirteet,
kuten yksilollisyys, nousujohteisuus, superkompensaatio, spesifisyys, palautuvuus ja tes-
taus. Harjoittelun vaikutukset ovat yksildllisia, silla jokaisen elimisto reagoi harjoitusarsyk-
keeseen erilaisesti. TAma johtuu muun muassa pelaajan iasta ja kehitysasteesta seka ra-
kenteellisista eroista, harjoitustaustasta ja kunnosta. Nousujohteisuudella tarkoitetaan har-
joitusmenetelmien ja arsykkeiden vaihtelua, joilla saadaan kuormitustasoa nostettua, silla
kehittydkseen elimistt vaatii uudenlaista ja kuormittavampaa harjoitusarsyketta. Lisaksi
harjoittelun tehon tulee olla riittdvan korkea, jotta kehitysta tapahtuu. Tehokas harjoittelu
saattaa laskea suorituskykya hetkellisesti, mutta elimistdssa tapahtuvan superkompen-
saation eli ylikorjautumisen ansiosta suorituskyky kehittyy riittavan palautumisajan jalkeen.
Spesifisyydella viitataan lajinomaiseen harjoitteluun, jotta jalkapalloilijalle merkittavat ai-
neenvaihdunta ja hermo-lihasjarjestelma kehittyvat riittavasti harjoittelun avulla. Harjoitte-
lun ohella yhté tarkeéd osa-alue kehittymisen kannalta on riittava palautuminen, silla kehi-
tysté tapahtuu juuri levossa. Viimeinen fyysisen harjoittelun erityispiirre on testaus, jonka
avulla kontrolloidaan harjoittelun kehittavyytta. Riittavan saannéllinen testaaminen, 2-3
kertaa vuodessa, auttaa hahmottamaan pelaajien vahvuuksia ja heikkouksia, ja tarvitta-

essa muuttamaan harjoittelua siihen suuntaan, mika on tarkeaa ja ensisijaista. (HIK ry.)

9.1 Harjoittelun suunnittelu

Systemaattisella harjoittelun suunnittelulla luodaan edellytykset onnistuneeseen toimin-
taan. Tehokkaan suunnittelun ansiosta valmentaja ja pelaaja pystyvat hahmottamaan har-
joittelun kehitysta johdonmukaisesti lyhyella ja pitkalla aikavalilla. Systemaattisen harjoitte-
lun tavoitteena on kehittaa pelaajan valmiuksia kokonaisvaltaisesti kaikilla fyysisen suori-
tuskyvyn osa-alueilla. Harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida pelaajan ik&- ja kehitys-
taso seka kehittymistavoitteet lahtotasolta. Harjoittelun eri osa-alueet, kuten tekniset, takti-
set ja fyysiset osa-alueet sisallytetdaan harjoitussuunnitelmien eri tasoille. Harjoitussuunni-
telmat ohjaavat toimintaa ja niité tulisi tehd& niin pitkantahtaimen-, vuosi/kausi-, jakso- ja
viikkotasolla kuin yksittdiseen harjoitukseen. Pitkantahtdimen suunnitelma luodaan use-
amman vuoden ajalle ja se luo kokonaiskuvan tuleville harjoitusvuosille, jotka konkretisoi-
daan kausisuunnitelmiksi vuosi kerrallaan. Kausisuunnitelma (taulukko 4) tulee viela jakaa
tarkoiksi jaksosuunnitelmiksi, joista selviaa jokaisen jakson teema-ajattelun mukainen har-
joittelu. Teemojen suunnittelu mahdollistaa riittavan maaran ikdkauden mukaan maaritel-

tyja suoritusten toistoja seka valittujen ominaisuuksien kehittamista. (Lipponen 2014, 1-2.)
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Viiden jakson sisdltoteemat ja kauden avaus

Lajitaidot Jaksol Jakso2 Jakso3 Jakso4 Jakso5
Pallonkasittely XXXX  XXXX X X X X XXXX  XXXX
Kuljetus ja kadnnos X X X X

Kuljetus ja harhautus X X X X

Syotto ja 1.kosketus X X X X
Maalivahdin toiminta X X X X
Maalinteko X X X X
Pelitapahtuma (suositus 20-30% harjoitusmaarasta) X X X X X

Tee tétad kotona

Pallon vispauksen ja jalkapohja- ja X X X X
pakidakosketusten harjoittelu.

Sisasyrjakdannoksen harjoittelu 90° ja 180° eri X X X X
vauhdeilla. Luo formularata ja kuljeta vauhdilla.

Vartaloharhautuksen/askelharhautuksen harjoittelu X X X X
ilman palloa/pallon kanssa.

Syottelya erilaisilla palloilla jaloin ja kasin. X X X X

Maalintekoja pienpeleja pihapiirissa. X X X X

Erikoistapahtumat

Vanhemmat vastaan lapset X

Fyysiset taidot

Liikkuvuus XXXX  XXXX X X X X XXXX  XXXX
Motoriset perustaidot XXX X X XX X X X X X XXXX  XXXX
Tasapaino XXXX  XXXX X XX X XXXX  XXXX
Ketteryys XXXX  XXXX X XX X XXXX  XXXX
Nopeus XXXX  XXXX X X X X XXXX  XXXX
Voima XX XX X X X X X X X X XXXX  XXXX

Taulukko 4. Esimerkki jalkapalloilijoiden kausisuunnitelmasta lapsuudessa (Mukailtu: Sal-
minen, Viitanen, Valla & Clewer 2011, 12).

Jalkapallon kausisuunnitelma tehdaan 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 yleensa huhtikuusta aina lokakuun loppuun, jolloin lajiharjoittelun ja ominai-
suusharjoittelun painotuskaudet sijoittuvat tamén ulkopuolelle (Veikkausliiga).

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa noudatetaan yleisia maara / laatu -jaksotuksia.
Harjoituskaudella painotetaan maarallisté harjoittelua, kun taas kilpailuun valmistavalla
kaudella maarat laskevat ja painotus on harjoittelun tehokkuudessa. Esimerkiksi nopeus-
harjoittelussa toteutetaan harjoituskaudella maarallista juoksutekniikkaa submaksimaa-

lisella harjoittelulla hyddyntden laajaa tehoskaalaa (85-95%). Harjoitukaudella kaytetaan
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korkeita tehoalueita (96-100%) vain harvoin. Kilpailuun valmistavalla kaudella nopeus-
harjoittelun maarat laskevat, mutta tehokkuus lisd&ntyy maksimaalisen ja supramaksi-
maalisen harjoittelun kautta. Kilpailukaudella nopeusharjoittelu vahenee, mutta sité tulee
silti tehda saénndllisesti viikottain lajinomaisten harjoitteiden avulla. (Mero & Jouste 2016,
246-248.) Voimaharjoittelussa lapsuudesta aikuisuuteen voidaan seurata seitsemaa vai-
hetta, jotka ovat aktiivinen aloitus, harjoitteiden perusteet, harjoittelun oppiminen, harjoit-
telu harjoitteluun, harjoittelu kilpaillakseen, harjoittelu voittaakseen ja aktiivinen elama
(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 enemman motorisiin

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

Harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida harjoitusten jarjestys. Yhden harjoituskerran
sisédlla nopeus- ja ketteryysharjoitus pyritaan sisallyttdmaan yhteen tekniikkaharjoituksen
kanssa siten, etta elimisto on riittavasti ehtinyt palautumaan edellisesta harjoituksesta.
Harjoitusten jarjestyksen yleisperiaate mikrosyklin (esim. viikko) siséll& on seuraavan-
lainen: tekniikka, nopeus/ketteryys, nopeusvoima, hermostollinen ja hypertrofinen maksi-
mivoima, aerobinen kestavyys, anaerobinen kestavyys (nopeuskestavyys). (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-
l&an eli tehokkainta (Jaakkola 2010, 75). Lapsuudessa tyttjen ja poikien hormonaalinen
kehittyminen on melko samanlaista, jolloin kasvu tapahtuu tasatahtiin sukupuolten valilla.
Murrosian alkuvaiheessa sukupuolten valiset erot alkavat hakya pituuskasvussa ja kehon
koostumuksessa. Yksilon kehitysvaiheita tukevassa harjoittelussa on aarimmaisen tér-
keda arvioida kasvun kehitysta. Kehitysvaiheita tulee seurata biologisesti eika kronologi-
sesti, silla yksilon kehitysvaiheet ja kasvu maaraytyvat pitkalti perinndllisista, liikunnalli-
sista, ravitsemuksellisista ja ympariststa johtuvista tekijoistd. Taman vuoksi lapsen ja
nuoren kasvua tulee tarkkailla yksil6llisesti, jotta havaitaan urheilijan kulloinenkin kehitys-
vaihe. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 39-40.)

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

kainta aikaa yleistaitavuuden kehittamiseen ja ikédvuodet 7-12 taas ovat parasta aikaa

yleistaitavuuden vakiinnuttamiseen seka lajitaitavuuden kehityksen suhteen. Nopeuden ja
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ketteryyden harjoittaminen tulee aloittaa riittavan nuorena ja niitd on hyva sisallyttaa pai-
vittdiseen harjoitteluun. Ennen murrosik&& nopeus- ja ketteryysharjoittelussa painotetaan
monipuolista liiketiheytta, reaktiokykya, taitoa ja rytmitajua kehittavia harjoituksia. Murros-
ian ja sen jalkeinen harjoittelu painottuu vahvemmin lisdantyvaan voimaharjoitteluun, joka
toimii jatkumona nopeuden ja ketteryyden kehittamiselle. Voiman herkkyyskausissa lap-
suudessa ja ennen murrosikda painotus on vahvasti lihaskoordinaatioharjoitteissa ja voi-
maharjoitustekniikoiden opettelussa seka nopeusvoiman muodossa. Ennen murrosikaa
kannattaa panostaa lisaksi keskivartalon lihaskuntoon ja lihasten aerobiseen jaksamiseen
oman kehon painolla tai kevyilla vastuksilla tehdylla voimaharjoittelulla. Ennen murrosikéaa
luotu voimaharjoittelun perusteet luovat pohjan murrosian jalkeiselle lihasmassan kehitta-

miselle. (Koskela & Hakkarainen.)

Alla olevissa taulukoissa (taulukko 5 & 6) on mukailtu Lloydin & Oliverin esittdma malli las-
ten ja nuorten fyysisesta kehityksesta. Malleissa nakyy lasten ja nuorten fyysisten ominai-
suuksien kehitysvaiheet niin kronologisen ian kuin kasvu- ja kypsymisvauhdin mukaan.
Malli osoittaa varien ja fonttikokojen avulla fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet, jol-
loin kehityksen osa-alueiden kehittyminen on tehokkainta. Sukupuolten vélisten eroavai-
suuksien vuoksi tytdille ja pojille on luotu omat mallit, mik& auttaa hahmottamaan suku-

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

LASTEN JA NUORTEN FYYSISEN KEHITYKSEN MALLI POJILLE

IKA 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+
IKAVAIHEET VARHAISLAPSUUS LAPSUUS NUORUUS
KASVU NOPEA KASVU +——— TASAINEN KASYU +——  NUORUUDEN KASVUPYRAHDYS +—— KASVUN HIDASTUMINEN
KYPSYMINEN VUODET ENNEN KASVUNOPEUDEN HUIPPU VUODET JALKEEN

KASVUNOPEUDEN HUIPPUA * > KASVUNOPEUDEN HUIPPUA
HARJOITET- PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN YHDISTELMA
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) ‘ (KYPSYYSSIDONNAINEN)

MPT MPT MPT MPT (MOTORISET PERUSTAIDOT)

LT T LT LT (LAJIKOHTAISET TAIDOT)
LIKKUVUUS LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS

KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
FYYSISET
> P
TEKUAT NOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEHO TEHO TEHO
VOIMA VOIMA VOIMA
HYPERTROFIA HY.TROFIA
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
L KOHTALAISESTI ERITTAIN HYVIN
OHJELMOINTI El OHJELMOITU VAHAN OHJELMOITU et HYVIN OHJELMOITU TR

Taulukko 5. Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille (Mukailtu: Lloyd & Oliver
2012, 63).
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LASTEN JA NUORTEN FYYSISEN KEHITYKSEN MALLI TYTOILLE

IKA
IKAVAIHEET
KASVU

KYPSYMINEN

HARJOITET-
TAVUUS

FYYSISET
TEKIJAT

OHJELMOINTI

Taulukko 6.
2012, 64).

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

VARHAISLAPSUUS LAPSUUS NUORUUS AIKUISUUS

NOPEA KASVU ~+——— TASAINEN KASVU «———» NUORUUDEN KASVUPYRAHDYS +—— KASVUN HIDASTUMINEN

VUODET JALKEEN
KASVUNOPEUDEN HUIPPUA

VUODET ENNEN
KASVUNOPEUDEN HUIPPUA

KASVUNOPEUDEN HUIPPU
—

HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN YHDISTELMA
(KYPSYYSSIDONNAINEN)

PARASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN
(IKASIDONNAINEN)

|

MPT MPT MPT MPT (MOTORISET PERUSTAIDOT)
oy T T LT (LAJIKOHTAISET TAIDOT)
LIKKUVUUS LIIKKUVUUS LIKKUVUUS
KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
NOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEHO TEHO TEHO
VOIMA VOIMA VOIMA
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
El OHJELMOITU VAHAN OHJELMOITU Kg:;”mgﬁi” HYVIN OHJELMOITU E'c‘)':;':'qgm‘“

Lasten ja nuorten fyysisen kehittymisen malli tytdille (Mukailtu: Lloyd & Oliver



10 Harjoitteet

10.1 Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)

Nopeus:

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

Matalatehoiset hyppelyt — Tasajalkaponnistukset pakioilla, yhden jalan pakia pon-
nistukset paikallaan polvi ylhaalla, tasajalkaponnistukset koko jalalla ja yhden jalan
ponnistukset koko jalalla polvi ylh&aalla (Davies, Riemann & Manske 2015, 760-
786; Valkkynen 2019.)

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

Reaktiolahdot — Erilaiset lahtdasennot (Jaakkola 2018, 107-108.)

Kuntopallon heitto suoraan ilmaan x 5 + Etuperin juoksu 10m (Seppanen, Aalto &
Tapio 2010, 235; Jaakkola 2018, 111.)

Juoksu lyhennetylla tai pidennetylla askeleella seka yhdistelma, kartioiden tai aito-
jen yli askelrytmia vaihdellen (Hakamaki 2019.)

Ketteryys:

Koordinaatiotikkaat — Sisaan — ulos -askellus kylki edella, tehdaan molemmin péain
ja siksak tikkaiden yli askellus (Jaakkola 2018, 51, 54.)

Reaktioharjoite liikkumistavan muutoksella — Takaperin, sivulle viereen ja ristiaskel
juoksusta etuperin juoksuun annetusta arsykkeesta (Hakaméaki 2019.)

40 metrin sukkulajuoksu vuorotellen etu- ja takaperin juosten (Jaakkola 2018, 34.)
Peiliharjoite — Vastaan tuleva hytkkaava pelaaja toimii visuaalisena arsykkeena
suunnanmuutoksessa oikealle tai vasemmalle, puolustavan pelaajan tavoitteena
on koskettaa hyokkaajaa (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 teravalla polvennostojuoksulla, 5. Nopeustikkaat,
6. Lahtokiihdytykset, 7. Juoksuveto (Suomen urheiluliitto — Yleisurheilun lajiliitto.)

10.2 Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat)

Nopeus:

Vastusharjoittelu gymstickillé/tangolla — Etukyykky, askelkyykky vartalon kierrolla,
luistelukyykky, suorin jaloin maastaveto, selkalihasliike ja vatsalihasliike 5 x 6-8
sarjaa/toistoa (Seppéanen, Aalto & Tapio 2010, 206-209; Lesinski ym. 2016, 15.)
Koordinaatiotikkaat — Yksi sisdan — yksi ulos ja kaksi sisaan — yksi ulos (Jaakkola
2018, 71.)

Polvennostojuoksu patjalla 5 x 30sek (Valkkynen 2019.)

Kuntopallon heitto alhaalta jalkojen valistd suoraan ilmaan, annetaan pompata ker-
ran vartalon etupuolella ja otetaan kopiksi yht. 5 kertaa, jonka jalkeen kuntopallo
heitetddn eteenpdin ja juostaan pysayttdmaan pallo (Jaakkola 2018, 102-103.)
Kuntopallolla vauhditon pituushyppy ja pallon heitto eteen x 5 + Yhden jalan pon-
nistukset aitojen yli (Jaakkola 2018, 83, 103.)

Lahtoharjoitteet paikaltaan/hélkkavauhdista (Hakamaki 2019; Valkkynen 2019.)
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Ketteryys:

Matalatehoiset hyppelyt — Tasajalkaponnistukset pakioilla eteen-taakse, oikealle-
vasemmalle, yhden jalan ponnistukset pakialla eteen-taakse, oikealle-vasemmalle,
yhden jalan ponnistukset koko jalalla eteenpdin ja taaksepdain vaihtokinkalla (Tos-
savainen 2019; Valkkynen 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 (Hakamaki 2019.)

Kulman tayttd neliéssa — Pelaaja kulmassa numero 1 maarittaa lahdon holkkaa-
malla kohti keskustaa, jonka jalkeen kyseinen pelaaja tekee teravan lilkkkeen kohti
jotain toista kulmaa, muiden pelaajien tehtavana on tayttda vapaat kulmat, omaan
kulmaan ei saa palata (Tossavainen 2019.)

Reaktioharjoite suunnanmuutoksella — Kohtisuorasta juoksusta suunnanmuutos
90° vasemmalle tai oikealle riippuen annetusta arsykkeesta (Hakamaki 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, selkédlihas 3 x 6, jannehyppy kyykysta ylos 3 x
6kpl mahdollisimman nopeasti, lopuksi rinnalleveto 3 x 4 (Valkkynen 2019.)
Koordinaatiotikkaat — Toinen jalka koko ajan ruudukon ulkopuolella ja joka toisella
askelella toisen jalan kontakti ruutuun sisaan, jonka jalkeen kiihdytys 20m (Haka-
maki 2019; Jaakkola 2018, 77.)

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

Vastuskelkalla/vastusvarjolla veto 40-60m (Valkkynen 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 (Hakamaki
2019.)

Ketteryys:

Matalatehoiset hyppelyt — X-hypyt pakicilla pyorien oikealle ja vasemmalle, hiihto-
hypyt pakicilla pyorien oikealle ja vasemmalle, yhden jalan ponnistukset pakioilla
eteen-keskelle-oikealle-keskelle-taakse-keskelle-vasemmalle-keskelle, yhden jalan
ponnistukset koko jalalla eteenpain ja taaksepéain vaihtokinkalla (Tossavainen
2019, Valkkynen 2019)

Koordinaatiotikkaat — Hiihtohypyt, vastakkaiset jalat ruutuun ja ulos, jonka jalkeen
kiihdytys 10m (Hakamaki 2019; Jaakkola 2018, 59.)

30 metrin T-juoksu (Jaakkola 2018, 36.)

Kartiorata — Tahtikuvio etu- ja takaperin juosten ja sivulle — viereen-askeleilla. Nur-
kasta juostaan aina keskelle, mista palataan takaisin nurkkaan takaperin juosten,
ja taman jalkeen edetédéan sivulle — viereen-askeleilla viereiselle kartiolle (Jaakkola
2018, 47.)

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

Reaktioharjoite suunnanmuutoksella — Kohtisuorasta juoksusta suunnanmuutos
45°, 90° tai 135° oikealle tai vasemmalle riippuen annetusta arsykkeestéa (Haka-
maki 2019.)

30



11 Oppaan rakentuminen

Opinnaytetytn rakentuminen alkoi yhdessé toimeksiantajan kanssa kaydylla alustavalla
keskustelulla opinnaytetyosta kevaalla 2018. Opinnaytetyd ja varsinainen jalkapalloilijoi-
den nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittdmisen opas valmistui syksylla 2019. Usei-
den eri vaiheiden jalkeen opas on tullut nykyiseen muotoonsa. Yhteisty6 asiantuntijoiden,
valmentajien, ja toimeksiantajan kanssa ovat muokanneet oppaasta toimivan kokonaisuu-
den, jota voidaan hyddyntaa jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehit-
tamisessa. Valmis opas tuotettiin toimeksiantajalle syksylla 2019 Power Point- esityksena
seka Portable Document Format -tiedostona.

Oppaan rakentuminen alkoi toimeksiantajan kanssa alustavalla keskustelulla opinnayte-
tyostéa kevaalla 2018, jolloin aiheeksi muodostui fyysisten ominaisuuksien kehittamisen
opas jalkapalloilijoille. Syksylla 2018 aihetta tarkennettiin lopulliseen muotoonsa yhdessa
toimeksiantajan kanssa, jolloin opinnaytetytn aihe rajautui jalkapalloilijoiden nopeus- ja
ketteryysominaisuuksien kehittdmisen oppaaksi. Kevaalla 2019 alkoi paneutuminen teo-
riataustaan ja lahdeaineiston hankintaan seka kirjallisuuskatsauksen tyéstaminen. Kirjalli-
suuskatsauksen tydstamisen aikana kaytiin paljon keskusteluja yhdessa asiantuntijoiden
ja toimeksiantajan kanssa, jotka ohjasivat teorian rakentumista oikeaan suuntaan ja nykyi-
seen muotoonsa. Oppaan sisaltdmien harjoitteiden luonti yndesséa toimeksiantajan ja asi-
antuntijoiden kanssa tapahtui syksylla 2019. Harjoitteista vaihdettiin mielipiteita puolin ja
toisin, joista saamieni palautteiden avulla syntyi nykyiset harjoitteet. Yhteistytn tuloksena
oppaaseen saatiin kaikkiaan 36 erilaista nopeutta ja ketteryytta edistavaa harjoitetta. Koko
prosessin ajan tehtiin aktiivista yhteisty6ta toimeksiantajan kanssa, jotta tydsta saadaan

paras mahdollinen hyoty Sami Hyypia Akatemialle.

Opinnaytetyon tuloksena tehty jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien ke-
hittdmisen opas on luotu taman kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Opas sisaltaa teoriaosuu-
den liséksi kdytannon harjoitteita, joita valmentajat seka pelaajat voivat hyddyntaa harjoit-

telussa. Tyon lopullinen valmistuminen tapahtui marraskuussa 2019.
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12 TyOn tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien
kehittamisen opas, joka tulisi kayttdon Eerikkilan Urheiluopistossa toimivalle Sami Hyypia
Akatemialle. Oppaan tavoitteena on, etta sen avulla voidaan lisata valmentajien ja toimi-
henkildiden tietotaitoa nopeuden ja ketteryyden kehittamisesta seka sen avulla kehittaa
omaa toimintaansa. Oppaan tarkoituksena on tukea urheilijan nopeus- ja ketteryysominai-
suuksien kehittymista ik&vaiheittain. Tydssa kasitellaan fyysisten ominaisuuksien osa-alu-
eita nopeus ja ketteryys lapsuusvaiheessa (alle 12 -vuotiaat), nuoruusvaiheessa (12-15 -
vuotiaat) ja aikuisvaiheessa (yli 15 -vuotiaat). Opas sisaltda kaytdnnon harjoitteita nopeu-
den ja ketteryyden kehittdmiseen herkkyyskaudet huomioiden, joiden avulla voidaan yksit-

taisten pelaajien nopeus- ja ketteryysominaisuuksia kehittaa tehokkaammiksi.

Lopputuloksena on opas, jonka paépaino on kahdessa jalkapalloilijan keskeisimmassa
fyysisessa ominaisuudessa. Oppaan avulla voidaan kehittédé urheilijan nopeus- ja kette-
ryysominaisuuksia tavoitteellisesti. Fyysiset ominaisuudet on jaettu osa-alueisiin nopeus
ja ketteryys, joka helpottaa keskittdméaan kehityksen tiettyyn tarpeenmukaiseen ominai-
suuteen. Ikdkohtainen jako mahdollistaa urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittamisen
ikavaiheittain, jolla tuetaan urheilijan fyysista kehitysta kasvun eri vaiheissa. Oppaaseen
on luotu harjoituskokonaisuus, joka mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien osa-alueiden
kehittamisen harjoitteiden avulla. Harjoitteet on jaettu ikaryhmittain tukemaan fyysisen
kasvun ja kehityksen vaiheita.

Konkreettisesti opas toimii apuna Sami Hyypia Akatemiassa pidettavissé koulutuksissa.
Koulutuksissa vierailevat valmentajat, toimihenkil6t ja pelaajat saavat oppaasta tietoja no-
peus- ja ketteryysharjoittelun suunnittelun tueksi. Opas sisaltda valmiita harjoitteita, joita
voidaan kayttda sellaisenaan, mutta niitd voidaan myds soveltaa. Tarkoitus on, ettéa opas
antaa hyvat lahtokohdat nopeus- ja ketteryysharjoitteluun seka valmiudet toteuttaa oman-
laistaan, oppaasta sovellettua, harjoittelua parhaaksi kokemallaan tavalla. Opas toimii li-
saksi osana suomalaisen jalkapallon kehitysté kohti kansainvalista karked, joka on yksi

Sami Hyypia Akatemian tavoitteista.
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13 Pohdinta

Sami Hyypia Akatemia on toiminut jo usean vuoden ajan tehtavanaan kehittdd suoma-
laista jalkapalloa kohti kansainvélista karkea yhteistytssa koko suomalaisen jalkapalloyh-
teison sekd muiden yhteistyttahojen kanssa. Sami Hyypia Akatemia pyrkii keskittymé&aéan
huippujalkapallovaatimusten mukaisen toiminnan kehittAmiseen lapsesta aikuiseksi. Toi-
minnan kehittamisen avuksi luotiin tAman opinnéytetydn pohjalta rakennettu jalkapalloili-
joiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittdmisen opas. Opasta kaytetaan apuna
Sami Hyypia Akatemian koulutuksissa, joiden tavoitteena on vieda suomalaista jalkapal-
loa kohti kansainvalista huipputasoa. Oppaan tarkoituksena on lisaksi tarjota valmentajille
tyokaluja pelaajien nopeuden ja ketteryyden kehittAmiseen, joka palvelee kokonaisvaltai-

sesti suomalaisen jalkapallon kehittymista.

Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittdmisen opas siséltaa tietoa
nopeuden ja ketteryyden ominaisuuksista ja niiden harjoittelusta, taustatekijoista, harjoitte-
lun suunnittelusta seka kasvuun ja kehitykseen liittyvista herkkyyskausista. Oppaaseen on
luotu myo6s harjoitekokonaisuus, joka sisdltaa nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehitta-
miseen esimerkkiharjoitteita. Oppaassa on pyritty selkeyttdmaan nopeuden ja ketteryyden
kasitteita ja niihin vaikuttavia tekijoita, 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 arsyke ja sita seuraava palautu-
misprosessi kehittéda fyysista suorituskykya. Palautumisprosessin aikana tapahtuvaa kehi-
tysté kutsutaan superkompensaatioksi. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa spesifi-
syydella tarkoitetaan kehitysta niilla osa-alueilla, joihin harjoituksen aiheuttama arsyke
kohdistuu. Kaytannossa talla tarkoitetaan esimerkiksi sitd, ettéd nopeusharjoituksessa no-
peusominaisuudet kehittyvat ja voimaharjoittelussa voimantuottoon vaikuttavat tekijat ke-
hittyvat. Palautuvuudella tarkoitetaan fyysisen suorituskyvyn laskua lahtdtasolle eli tasolle,
jolla oltiin enne harjoittelun aloittamista, mikali harjoittelu lopetetaan. Jokaisen yksilon har-
joitusvaste on erilainen eli harjoituksen aikaansaamassa kehityksessa voi olla suuriakin
eroja. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa progressiivisuutta tulee lisata vaiheittain.
Kaytannossa tdma tarkoittaa harjoitusérsykkeen lisdamista asteittain, jolloin arsykelisays
ei ole lilan nopea tai hidas. Vaiheittaisella arsykkeen lisdyksella saadaan aikaan kehityk-
sen jatkumo. (Hakkarainen 2015a, 179.)

Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittdmisen oppaassa on huomi-

oitu edelld 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 maarittelyjen kautta, jotka antavat
valmiudet toteuttaa nopeus- ja ketteryysharjoittelua. Oppaaseen luodussa harjoituskoko-
naisuudessa on huomioitu fyysisen harjoittelun periaatteet arsyke ja kehitys eli superkom-

pensaatio-periaate, spesifisyys, palautuvuus, yksil6llisyys ja progressiivisuus.

Nopeusominaisuudet, varsinkin suora juoksunopeus, ovat osoittautuneet merkittaviksi te-
kijoiksi jalkapallon maalinteossa. Huipputason jalkapalloilijoista on tullut aikojen saatossa
nopeampia kuin ennen, jonka perusteella voidaan korostaa hopeuden merkitysta jalkapal-
lossa. (Haugen ym. 2014, 432.) Urheilussa yleisimpia suorituksia ovat hyppaaminen, juok-
supyrahdys ja ketteryys (Suchomel ym. 2016). Lajina jalkapallo kehittyy edelleen taktisten
ja teknisten osa-alueiden osalta, joka korostaa pelaajien fyysisten ominaisuuksien roolia
entisestddn. Jalkapallon pelitilanteissa pelaajalta vaaditaan juoksupyrahdyksia, ketteryytta
ja hyppyija, joten ndita yleisimpia urheilusuorituksia tulee harjoittaa monipuolisesti koko ur-
heilu-uran ajan. Oppaassa esitetyt harjoitteet tukevat juuri naité suorituksia nopeus- ja ket-
teryysominaisuuksien kehittdmisen kautta.

Tassa opinnaytetydssa ja sen pohjalta rakentuneessa oppaassa on hyddynnetty suoma-
laista ja kansainvalista kirjallisuutta seké& asiantuntijoiden tukea, jotta nopeus- ja kette-
ryysominaisuuksien kehittdmisen uusimmat tiedot ja menetelmét on saatu tuotua esille.
Nopeusominaisuuksien kehittdminen on esitetty melko yhtenaisesti niin suomalaisessa
kuin kansainvélisessa kirjallisuudessa. Nopeuden kehittdmisen perusperiaatteet ja mene-
telmat ovat hyvin perusteellisesti esitetty eri tietolahteissa, joka helpotti osaltaan oppaa-
seen luodun nopeusominaisuuksien kehittamisen kokonaisuuden rakentumista. Kette-
ryysominaisuuksien kehittamisen monimuotoisuus osaltaan loi haasteita tuoda ketteryy-
den kehittdmisen osa-alueet selkeasti esille oppaaseen. Ketteryyden kehittdmisesta 16ytyy
jonkin verran suomalaista kirjallisuutta, mutta ne eivat tuo ketteryyden monimuotoisuutta
esiin kokonaisuudessaan verrattuna kansainvaliseen kirjallisuuteen. Yhdisteleméalla suo-
malaista ja kansainvalista kirjallisuutta oppaaseen saatiin tietoa ketteryyden ja sen tausta-

tekijoiden harjoittamisesta.

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa painotetaan herkkyyskausia. Herkkyyskaudella
tarkoitetaan lapsuudessa tai nuoruudessa tapahtuvaa kehityksen vaihetta, jolloin tiettyjen
ominaisuuksien kehittyminen vakiintuu helpoimmin ja on herkimmilld&n (Jaakkola 2010,
75). Tassa tydssa herkkyyskaudet on esitetty selkeéasti Lloydin & Oliverin (2012, 63-64)
taulukoiden avulla. Nopeuden ja ketteryyden herkkyyskausien lisaksi taulukoista on ha-
vaittavissa naiden ominaisuuksien taustatekijoiden herkkyyskaudet, kuten voimaominai-

suuksien harjoittaminen, jolla on merkittava rooli nopeuden ja ketteryyden kehittymisessa.
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Oppaan rakentumisessa pyrittiin keskittymaan lajinomaisiin harjoitteisiin, joissa on lajisuo-
ritusta vastaava liikerata. Harjoittelussa tulee huomioida lisdksi monipuolisuus ja erilaiset
arsykkeet, jotta ominaisuudet kehittyvat tehokkaasti. Taman vuoksi kaikki harjoitteet eivat
taysin vastaa lajisuoritusta, mutta tukevat lajinomaisien liikeratojen kehittymista. Lapsuus-
ja nuoruusvaiheessa pelaajien fyysinen kehitysvaihe ja -taso tulee huomioida harjoittelun
suunnittelussa, jolloin harjoitteiden sovellettavuus korostuu. Tarkeinta on kuitenkin moni-
puolinen harjoittelu, jonka avulla luodaan laaja fyysisen suorituskyvyn pohja spesifien laji-
taitojen kehittymiselle. Aikuisvaiheessa korostuu viela enemman pelaajan yksiléllinen har-
joittelu, johon vaikuttaa lisaksi pelipaikkakohtaiset vaatimukset. Nain ollen harjoitteita so-
velletaan vaatimuksien mukaan. Esimerkiksi keskushyotkkaéjan likkuminen pelitilanteissa
painottuu vahvasti nopeisiin ja teraviin juoksuihin eteenpain, kun taas keskikenttapelaajan

likkuminen tapahtuu kaikkiin suuntiin pelin aikana.

Opinnaytetytn pohjalta luotu jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehit-
tamisen opas toimii osana suomalaisen jalkapallon kehitysté kohti kansainvalista karkea.
Oppaan avulla lisataan valmentajien tietamysta nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehit-
tamisesta seka pyritaan lisaéamaan huomiota fyysisten ominaisuuksien harjoitteluun jalka-
palloilijoilla. Opasta voidaan kayttaa laajasti kaikissa jalkapalloseuroissa seka muiden pal-
loilulajien seuroissa, joissa nopeus- ja ketteryysominaisuudet korostuvat. Tulevaisuudessa
tulisi tarkastella yksityiskohtaisemmin pelipaikkakohtaisia nopeus- ja ketteryysominaisuuk-
sia ja nain ollen luoda konkreettinen opas pelipaikkakohtaisten fyysisten ominaisuuksien
harjoitteista. Lisaksi muiden fyysisten ominaisuuksien kehittdamisen oppaille olisi varmasti
kysyntda suomalaisissa jalkapalloseuroissa. Kyseisten oppaiden avulla suomalaista jalka-
palloa ja jalkapalloilijoita pystyttaisiin kehittdméaan tehokkaammin ja laajemmalla skaalalla

kohti kansainvalista huippua.

35



Lahteet

Avela, J., Mero, A. & Kyrolainen, H. 2016. Hermo-lihasjarjestelman rakenne ja toiminta.
Teoksessa Mero, A. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus. Teoria ja kaytanto paivittaisvalmen-
nuksessa, s.88-112. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Davies, G., Riemann, B.L. & Manske, R. 2015. Current Concepts of Plyometric Exercise.
International Journal of Sports Physical Therapy, Vol. 10(6), 760-786.

Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kaytannon valmennukseen. VK-Kustannus Oy.

Jyvaskyla.

Granacher, U., Lesinski, M., Biusch, D., Muehlbauer, T., Prieske, O., Puta, C., Gollhofer,
A. & Behm, D.G. 2016. Effects of Resistance Training in Youth Athletes on Muscular Fit-
ness and Athletic Performance: A Conceptual Model for Long-Term Athlete Development.
Frontiers in Physiology, Vol. 7(164), 1-14.

Hakamaki, E. Liikunnanohjaaja AMK. Asiantuntijahaastattelu. 2.9.2019.
Hakkarainen, H. 2009. Voiman harjoittaminen lapsuudessa ja nuoruudessa. Teoksessa
Hakkarainen, H. (toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, s.195-218. VK-

Kustannus Oy. Lahti.

Hakkarainen, H. 2015a. Fyysisen harjoittelun yleiset periaatteet. Teoksessa Danskanen,
K. (toim.) Lasten ja nuorten hyva harjoittelu, s.179-182. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Hakkarainen, H. 2015b. Nopeuden harjoittaminen. Teoksessa Danskanen, K. (toim.) Las-
ten ja nuorten hyva harjoittelu, s.236-252. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Hakkarainen, H. 2015c. Syntyman jalkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teok-
sessa Danskanen, K. (toim.) Lasten ja nuorten hyva harjoittelu, s.53-55. VK-Kustannus

Oy. Lahti.

Hakkarainen, H. 2015d. Voiman harjoittaminen. Teoksessa Danskanen, K. (toim.) Lasten

ja nuorten hyva harjoittelu, s.212-235. VK-Kustannus Oy. Lahti.

36



Haugen, T., Tgnnessen, E., Hisdal, J. & Seiler, S. 2014. The Role and Development of
Speed in Soccer. International Journal of Sports Physiology and Performance. Vol. 9,
432-441.

HJK ry. Fyysinen valmentaminen. Nuorten fyysinen harjoittelu. Luettavissa:

https://www.hjk-|.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/fyysinen-valmentami-

nen/nuorten-fyysinen-harjoittelu/ Luettu: 12.10.2019

Hakkinen, K. & Ahtiainen, J. 2016. Maksimivoimaharjoittelu. Teoksessa Mero, A. (toim.)
Huippu-urheiluvalmennus. Teoria ja kaytantd paivittdisvalmennuksessa, s.250-264. VK-

Kustannus Oy. Lahti.

Jaakkola, T. 2018. Ketteryys. Harjoitteita motoristen taitojen kehittamiseksi. PS-Kustan-
nus. Jyvaskyla.

Jaakkola, T. 2010. Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. PS-Kustannus. Jyvaskyla.
Jaaskelainen, M. 2019. Suomalaisten kuntokirja. Testattua ja tutkittua tietoa. Fitra. EU.

Kalaja, S. 2017. Fyysinen toimintakyky ja kunto. Teoksessa Jaakkola, T., Liukkonen, J. &
Saakslahti, A. (toim.) Liikuntapedagogiikka (2. painos), s.170-184. PS-Kustannus. Jyvas-

kyla.

Koskela, J. & Hakkarainen, H. Terveurheilija. Nuoren kasvu ja kehitys. Luettavissa:
http://terveurheilija.fi/harjoittelu/nuori-urheilija/#herkkyyskaudet Luettu: 24.10.2019

Kuitunen, S. Nopeus. Kasva Urheilijaksi. Luettavissa: https://www.kasvaurheilijaksi.fi/omi-

naisuustesti/esittely/nopeus Luettu: 30.10.2019

Laine, T., Kalaja, S. & Mero, A. 2016. Lasten ja nuorten kasvu ja kehitys seka niiden yh-
teys fyysiseen suorituskykyyn. Teoksessa Mero, A. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus. Teo-

ria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa, s.61, 77. VK-Kustannus Oy. Lahti.
Lesinski, M., Prieske, O. & Granacher, U. 2016. Effects and dose-response relationship of

resistance training on physical performance in youth athletes: A systematic review and
meta-analysis. British Journal of Sports Medicine. Vol. 50(13), 781-795 (1-17).

37


https://www.hjk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/fyysinen-valmentaminen/nuorten-fyysinen-harjoittelu/
https://www.hjk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/fyysinen-valmentaminen/nuorten-fyysinen-harjoittelu/
http://terveurheilija.fi/harjoittelu/nuori-urheilija/#herkkyyskaudet
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/esittely/nopeus
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/esittely/nopeus

Lipponen, J. 2014. Uuden sukupolven valmennusta. Fortum Tutor. Luettavissa:
https://www.kpv.fi/materiaalipankki/?download=7782 Luettu: 30.10.2019

Lloyd, R. & Oliver, J. 2012. The Youth Physical Development Model: A New Approach to
Long-Term Athletic Development. Strenght and Conditioning Journal. Vol. 34(3), 61-72.

Mero, A. & Jouste, P. 2016. Nopeusharjoittelu. Teoksessa Mero, A. (toim.) Huippu-urhei-
luvalmennus. Teoria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa, s.242-249. VK-Kustannus Oy.

Lahti.

Mononen, K. 2016. Urheilijanpolku. Teoksessa Mero, A. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus.

Teoria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa, s.29-34. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Owen, W. 2016. Agility. Science for Sport. Luettavissa: https://www.sciencefor-

sport.com/agility/#av section 2 Luettu: 6.11.2019.

Pasanen, K. & Parkkari, J. 2016. Liikuntavammat: ennaltaehkdisy ja hoito. Teoksessa
Mero, A. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus. Teoria ja kaytantd paivittaisvalmennuksessa,
S.665-669. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Salminen, J., Viitanen, M., Valla, J. & Clewer, P. 2011. Lasten valmennus. F5-6 valmen-

nussuunnitelma. Suomen Palloliitto. Edita Prima Oy.

Sami Hyypia Akatemia. Valmennuskeskus. SHA-Jalkapallo. Luettavissa: https://www.ee-

rikkila.fi/valmennuskeskus/sha-jalkapallo/ Luettu: 12.10.2019

Seppéanen, L., Aalto, R. & Tapio, H. 2010. Nuoren urheilijan fyysinen harjoittelu. WSOY pro
Oy. Jyvaskyla.

Sheppard, J.M. & Young, W.B. 2006. Agility literature review: Classifications, training and
testing. Journal of Sports Sciences, Vol. 24(9), 919-923.

Spiteri, T., Newton, R.U., Binetti, M., Hart, N.H., Sheppard, J.M. & Nimphius, S. 2015. Me-
chanical Determinants of Faster Change of Direction and Agility Performance in Female
Basketball Athletes. Journal of Strength and Conditioning Research, Vol. 29(8), 2205-
2214.

38


https://www.kpv.fi/materiaalipankki/?download=7782
https://www.scienceforsport.com/agility/#av_section_2
https://www.scienceforsport.com/agility/#av_section_2
https://www.eerikkila.fi/valmennuskeskus/sha-jalkapallo/
https://www.eerikkila.fi/valmennuskeskus/sha-jalkapallo/

Suchomel, T.J., Nimphius, S. & Stone, M.H. 2016. The Importance of Muscular Strength
in Athletic Performance. Sports Medicine, Vol. 46(10).

Suomen Palloliitto — D -kurssi. Lasten ja nuorten fyysinen harjoittelu. Luettavissa:
https://hp47-fi-bin.directo.fi/ @Bin/1ccc091ee4fad3c7b9702fb8920e8c09/1572295410/ap-
plication/pdf/646956/Lasten%20ja%20nuuorten%20fyysinen%20harjoittelu.pdf Luettu:
30.10.2019

Suomen urheiluliitto — Yleisurheilun lajiliitto. Lapset ja nuoret. Yleisurheilukoulu. Voitto On-
nisen radat. Luettavissa: https://www.yleisurheilu.fi/yleisurheilukoulu/voitto-onnisen-radat/
Luettu: 4.9.2019

Tossavainen, A. Kouluttaja/Koulutussuunnittelija. Valmennuskeskus - Sami Hyypiéa Akate-
mia. Asiantuntijahaastattelu. 7.11.2019.

Towlson, C., Cobley, S., Midgley, AW., Garrett, A., Parkin, G. & Lovell, R. 2017. Relative
Age, Maturation and Physical Biases on Position Allocation in Elite-Youth Soccer. Interna-
tional Journal of Sports Medicine, Vol. 38, 201-209.

Veikkausliiga. Otteluohjelma 2019. Luettavissa: http://www.veikkausliiga.com/tilas-
tot/2019/veikkausliiga/ottelut/ Luettu: 13.11.2019

Viitanen, M. & Ukkonen, K. 2009. Jalkapallo. Teoksessa Hakkarainen, H. (toim.) Lasten ja

nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, s.383-386. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Valkkynen, J. Ammattivalmentaja, valmentajan erikoisammattitutkinto 2003. Asiantuntija-
haastattelu. 29.8.2019.

Wislgff, U., Castagna, C., Helgerud, J., Jones, R. & Hoff, J. 2004. Strong correlation of
maximal squat strength with sprint performance and vertical jump height in elite soccer
players. British Journal of Sports Medicine, Vol. 38(3), 285-288.

Young, W., Dawson, B. & Henry, G. 2015. Agility and Change-of-Direction Speed are In-

dependent Skills: Implications for Agility in Invasion Sports. International Journal of Sports
Science & Coaching, Vol. 10(1), 159-169.

39


https://hp47-fi-bin.directo.fi/@Bin/1ccc091ee4fad3c7b9702fb8920e8c09/1572295410/application/pdf/646956/Lasten%20ja%20nuuorten%20fyysinen%20harjoittelu.pdf
https://hp47-fi-bin.directo.fi/@Bin/1ccc091ee4fad3c7b9702fb8920e8c09/1572295410/application/pdf/646956/Lasten%20ja%20nuuorten%20fyysinen%20harjoittelu.pdf
https://www.yleisurheilu.fi/yleisurheilukoulu/voitto-onnisen-radat/
http://www.veikkausliiga.com/tilastot/2019/veikkausliiga/ottelut/
http://www.veikkausliiga.com/tilastot/2019/veikkausliiga/ottelut/

Liitteet

Liite 1. Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittamisen opas

EERIKKILA
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JALKAPALLOILIJOIDEN NOPEUS-
JA KETTERYYSOMINAISUUKSIEN
KEHITTAMISEN OPAS

40



TAVOITE

Kehittaa urheilijan nopeus-
ja ketteryysominaisuuksia
tavoitteellisesti

Tukea urheilijan fyysista kehitysta
kasvun eri vaiheissa

Lisata nopeuden ja ketteryyden
kehittdmisessa vaadittavaa tietoa

E.

SINCE 1949

TARKOITUS

Tukea urheilijan nopeus- ja
ketteryysominaisuuksien
kehittymista ikavaiheittain
Toimia nopeus- ja
ketteryysharjoittelun
suunnittelun tukena

Antaa alustavatlahtokohdat
nopeus- ja ketteryysharjoitteluun

FYYSINEN SUORITUSKYKY

* Fyysisen suorituskyvyn kehittymiselld tarkoitetaan voiman, nopeuden,
ketteryyden, kestavyyden, liikkuvuuden ja taitojen kehittymista

* Fyysinen kehitys on yksil6llista = Urheilijakohtainen kehitysvaihe

* Monipuolinen harjoittelu on

tarkeda fyysisen kehityksen kannalta
* Fyysisen kehittymisen perusedellytykset

* Harjoittelu
* Ravinto
* Lepo
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Harjoittelu

KEHITYS
Ravinto Lepo
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NOPEUS

* "Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee”

* Nopeudella tarkoitetaan kykya tehda nopeita liikesuorituksia

* Nopea liikesuoritus vaatii voimaa lyhyessa ajassa todella paljon

Yksittdinen, lyhytaikainen ja
mahdollisimman nopea liikesuoritus
Nopea toistettu liikesuoritus
LIKENOPEUS siirryttdessa paikasta toiseen
Hermojarjestelmén kyky toimia taitoa
NOPEUSTAITAVUUS vaativissa liikkeissa mahdollisimman
nopeasti

42

/ e \
[ Lajitekniikka / Taito ] I Voima | Rentous I
l Harjoittelu I | Harjoittelu I Harjoittelu |
| Yleistaidot ] [ Perima I (Jaksottelu) I
EERIKKILA
NOPEUDEN LAJI MAARITELMA HARJOITTAMINEN
Nopeusominaisuuksien perustana Lapsuusajan aktiiviset liikuntatavat ja
PERUSNOPEUS toimiva hermolihasjérjestelmén kasvuympériston olosuhteet
perinndllinen kyky toimia nopeasti monipuoliselle likkkumiselle
Mahdollisimman nopea reagointi Reaktioldhdét eri drsykkeisiin
REAKTIONOPEUS arsykkeeseen mitataan aikana (visuaalinen, auditiivinen ja
drsykkeests likkeen alkamiseen
RAJAHTAVA NOPEUS

kinesteettinen &rsyke)

Erilaiset hyppelyt, loikat, ponnistukset
ja liikkeelleldhdst

Maksimivauhdilla toteutetut
juoksuharjoitteet sek3 harjoitteet
koordinaatiotikkailla

Nopeatempoiset pienpelit ja
pallonhallintapelit pienessa tilassa

EERIKKILA
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NOPEUDEN PERUSPERIAATTEET

NOPEUSHARJOITTELUN ’

KAYTANNON MAARITELMA

PERUSPERIAATE

Suorituksen nopeuden tulee olla yksilén nopeustason &é&rirajalla tai nopeuden osatekijéité
NOPEUS JA TEHO harjoitettaessa niin laadukasta kuin mahdollista.
Kéytadnndssa tehon tulee olla ldhelld 100%

SUORITUKSEN KESTO Yksittdinen nopeussuoritus kestds 1-6 sekuntia

Palautumisen tulee olla tdydellinen eli jokainen suoritus toistetaan vasta, kun on valmius
PALAUTUSAIKA suorittamiseen maksimaalisella teholla.
Kaytanndssa 2-10 minuuttia.

Nopeuden kehittymiselle luodaan riittdva drsyke, mutta teho sailyy.

SORITNEARE Kaytdnnossa 5-20 toistoa.

PALAUTUMISTILA Nopeusharjoittelu suonte‘te‘:an palautunee?sa tllass?, le'\ianneena f ha.rjolltu‘ksen alkupuolella
mahdollisimman tasokkaiden suorit 1 vutt

TAHDONVOIMA Nopeusharjoittelu vaatii motivoituneisuutta ja voimakasta tahtotilaa

maksimaalisen suorituksen saavuttamiseksi

EERIKKILA

BRINGING OUT THE 8257 SENCE 1943

KETTERYYS

» Ketteryys on nopea koko kehon liike, jossa nopeuden ja lilkkkeen muutos vastaa
reagointia annettuun arsykkeeseen

* Ketteryydella tarkoitetaan kehon suunnanmuutoksen ja kiihtyvyyden muutoksen
taitoa, jossa liikkkeen muutos on nopea ja hallittu

» Ketteryys muodostuu havainnoinnin, paatoksenteon, ennakoinnin, tilanteen
tunnistamisen, reagoinnin, suunnanmuutoksen ja kiihtyvyyden muutoksen
yhtdjaksoisesta tapahtumaketjusta

* Ketteryysharjoittelu tehddaan maksimaalisella teholla, hyvin levdnneend ja
suhteellisen pitkilld palautuksilla

* Harjoitteet ovat lyhytkestoisia aitoa pelitilannetta mukailevia tilanteita, joiden
tulee sisdltaa havainnointia, paatoksentekoa, reagointiarsykkeiden tunnistamista
ja liikesuuntien vaihtelua

EERIKKILE
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KETTERYYS

PAATOKSENTEKONOPEUS KESKIVARTALON SUORA JALKOJEN VARTALON KIIHDYTYS-
JA -TARKKUUS VOIMA JUOKSU VOIMA- AEENTD VAIHEEN
OMINAISUUDET TEKNIIKKA

NOPEUS

JALKOJEN
SUOITTAMINEN

HAVAINNOINTI

MAKSIMI- NOPEUS-
[ TILANTEEN J [ TIETAMYS J VOIMA VOIMA
L

[ e e ENNAKOINTI }

REAKTIIVINEN
VOIMA

EERIKKILA

SRINGING OUT THE 8257 SENCE 1943

VOIMA KAIKEN TAUSTALLA

* Voima on ihmiskehon liikkumisen ja liikkeen perusta
-> ilman voimaa liiketta ei voida tuottaa
* Voiman tuottama lilke muutetaan nopeudeksi ja ketteryydeksi
* Voimaharjoittelu on luokiteltu voiman lajeihin
* Kestovoima
* Maksimivoima
* Nopeusvoima

- Kestovoima Maksimivoima Nopeusvoima

vy Hypertrofinen ~ Hermostollinen Pikavoima Réjahtéva voima

Kuorma (%) 0-30 20-60 60-85 85-100 0-50 30-80
Toistoja/sarja 15-20 15-30 6-12 1-6 4-8 1-6
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VOIMA KAIKEN TAUSTALLA

Vaikutusmekanismit ja erityishuomiot

8-10v Lihaskestavyys Vahvistaa lihaskudosta ja kehitt3s lihasten aineenvaihduntaa.
Keskivartalon voima Opitaan hallitsemaan keskivartaloa, joka on térkein tukialue
Nopeusvoima voimaharjoittelussa.
Opetellaan lihak koordinaatiokykys ja
periaatteita.
10-12v Keskivartalon lihaskestavyys Luodaan pohjaa voimaharjoittelulle.
Voimaharjoittelutekniikat Opetellaan voimaharjoitetekniikoita kevyill vastuksilla ja
Nopeusvoima painoilla.
Kehitetaan ki ja lihasten reaktiivi: sekd
nopeaa voimantuottoa.
12-16v Kestovoima Keskivartalon k imaharjoittelu valmistaa kehoa kovalle
Perusvoima voimaharjoittelulle.
Nopeusvoima h lihaskud, ja kehittaa lihaksen
aineenvaihduntaa.
; b lun aloitus pyrahdyksen jalkeen.
P h lulla ki reakti ja
réjahtavyytta.
16-v Edellisten harjoitusmuotojen Murrosidn loppuvaih idaan aloittaa
lisdksi maksimivoima, laj h telu, mikali edelld olevat vaiheet ovat
ja kovatehoiset hyppelyt huolellisesti toteutettu.

EERIKKILA
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HERKKYYSKAUDET

Herkkyyskausilla tietty ominaisuus kehittyy tehokkaammin!

LASTEN JA NUORTEN FYYSISEN KEHITYKSEN MALLI POJILLE
A 2l 3all Vs Rxl Red e Fal ke

LASTEN JA NUORTEN FYYSISEN KEMITYKSEN MALLI TYTOMLE

R R A A 3030 4 3 6 7 3 Y B U OB W oW KWWl ™ on
IKAVASHEET VAMHAUATUAS A OB IKAVAIMEET VADASIAPRAD AP ORAR el
Kasvu [T Tpe— — xasvu oS — —_— —
KYPSTMINEN M";’::‘m KAWUNOPEUDIN MUy WUOOT. ll:ll’::““ KYPSYMINEN W:.f::. KASUNOPIUCEN HUww Wl‘“lk.ﬂlh
2 HARIOTET- PAASUALUSEST WRMISTONN D= RMOSTOLAISEN 1A HORKNANGSEN OSTTLAA
TAVUUS. e
rr wr P p——
o o o AT (LAIKONTAISET TAIOOT)
(PROBAN UIXUVURS. 2 Cagancd
e | o =
™o TEHO TeHo
HPATIONA METROAA
wsthos wesvns KESTAVIYS
oMoy VANAN OOy OMAET ewwosamony TSN
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FYYSISET OMINAISUUDET

Fyysisten ominaisuuksien sijoittuminen vuosisuunnitelmaan ennen kilpailukauden alkua

KUUKAUSI MARRAS JouLu TAMMI HELMI MAALIS HUHTI

_Kkaus | ek | ek2 Peruskuntokausi 1 (PK 1)
S | l— Peruskuntokausi 2 (PK 2)

Kilpailuun valmistava kausi (KVK)
Kilpailukausi (KK)

Kerrearys [ Pien-/tilanhalintapeit |
| tajisuoritukset
LIIKKUVUUS Liikkuvuus
TAITO Taito

EERIKKILA
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LAPSUUSVAIHE

(ALLE 12 -VUOTIAAT)

* NOPEUS: * KETTERYYS: * VOIMA:
* Leikit ja pelit * Fyysisen aktiivisuudenlaatu I\;I:i?\gg?e\;k:'j]:_r;ggggxs'

ja maéré lapsuudessa

* Reaktiokykyd, rytmitajua, Harjoittelujakso yli 23 viikkoa

askelfrekvenssid ja * Nopeaa suunnanmuutos- * Lihaskestdvyys: 2-3 kertaa
liikehallintaa kehittavét harjoittelua eri suuntiin viikossa, 2-4 x 12-15 sarjoilla
harjoitteet, kuten rytmiradat, Reaktionopeuden ja toistoilla, 0-30% kuorma
p.orre?sha.rjo[tte(.etseka kehittdminen visuaalisilla, TAI_ )
kilpailut ja viestit auditiivisillaja kinesteettisilld  * Vastusharjoittelu: 1-2 kertaa
. . - - viikossa, 5 x 6-8 sarjoillaja
* Suoritus 2-6 sekuntia x 15-20, arsykkeilla toistoilla, 80-89% kuorma,

toistopalautus 20-30 Suoritus 2-6 sekuntia, toisto- sarjapalautus 3-4 minuuttia

sekt:mtia, §arjapalautus palautus 20-30 sekuntia, * Lisdksi kimmahtelut, hyppelyt
2 minuuttia ja kuntopallon heittdminen

sarjapalautus 2 minuuttia
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NUORUUSVAIHE

(12-15 -VUOTIAAT)

* NOPEUS:

Yksil6llisyyden korostuminen

* Lapsuusvaiheessahankittujen
valmiuksien ylldpitdminen

Painotus liiketiheyttd, rytmi-
tajua, taitoajarentoutta
kehittavissdlajinomaisissa
harjoitteissa

Suoritus 2-6 sekuntia x 10-15,
toistopalautus 30-60
sekuntia, sarjapalautus

2-5 minuuttia

AIKUISVAI

(YLI 15 -VUOTIAAT)

* NOPEUS:
* Yksilollinen optimointi

* Kehitetyt nopeus-
ominaisuudet jalostetaan
lajinopeudeksi

* Aikuisvaiheessavoima-
ominaisuuksia parantamalla
kehitetdan nopeutta

* Suoritus 1-6 sekuntia x 5-10,
toistopalautus 60-90
sekuntia, sarjapalautus
2-10 minuuttia

KETTERYYS:

Kasvupyrdhdys voi aiheuttaa
ketteryysominaisuuksien
heikkenemisen, mutta
harjoittelun avulla motoriikan
palautuminen

Voima- ja nopeus-
ominaisuuksia sisaltavia
litkkuntamuotoja

Pien- ja tilanhallintapelit
kehittavatketteryyttéd ja
suunnanmuutosnopeutta
seka havainnointia ja
paatoksentekoa

HE

KETTERYYS:
Yksilollinen optimointi

Haastavia pelillisia
harjoitteita, joissa korostuvat
ennakointija ratkaisut
pelitilanteessa

Reagointi padasiallisesti
visuaaliseen drsykkeeseen,
joka on lajinomaisintilanne

Suuret suoritusnopeudet
sekd eri asteiset kddnnokset
molemmille puolille kdantyen
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VOIMA:
Saannéllinen voimaharjoittelu

Voiman kehittymisen huippu-
vaihe pojilla13,4-14.4 ja
tyt6illd 11,4-12,2 ikdisend
Vastusharjoittelu: 1-2 kertaa
viikossa, 5 x 6-8 sarjoillaja
toistoilla, 80-89% kuorma,
sarjapalautus 3-4 minuuttia,
harjoitusjakso yli 23 viikkoa
Lisdksi loikat, hyppelyt ja
kuntopallon heitot 70-90%
teholla
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VOIMA:
Yksil6llinen optimointi

Voimaharjoitteluvastaamaan
lajin litkesuorituksia laji- ja
erikoisvoimaharjoittelulla
Edellisten harjoitusmuotojen
lisdksi maksimivoima ja
kovatehoinen nopeusvoima
Voimasarja: 2-3 kertaa
viikossa, 3-4 x 4-6 sarjoilla ja
toistoilla, 85-95% kuorma,
sarjapalautus 4 minuuttia

EERIKKILA
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HARJOITTEET

@ = Hyokkaaja —_— = Etuperin juoksu
@ = Puolustaja = Takaperin juoksu
@ = Valmentaja —_— = Sivulle-viereen —askellus
6) = Kartio = Ristiaskell
a ° = Vasen jalka ® = Lihtdpiste

] e = Oikeajalka

= Koordinaatiotikkaat

NOPEUSHARJOITTEET

Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)Jakso 1

Harjoite 1: Harjoite 2:
= Lihaskestavyys: 2-4 sarjaa, 12-15 toistoa/sarja, = Matalatehoiset hyppelyt:
0-30% kuorma, sarjapalautus 2-3 minuuttia yppent

2-3 sarjaa, sarjapalautus 2-3 minuuttia
A = Tasajalkaponnistukset pakiailla x 20

= Vastusharjoittelu: 5 sarjaa, 6-8 toistoa/sarja, : ; ; s
80-89% kuorma, sarjapalautus 3-4 minuuftia Yhden jalan ponnistukset paldalia 2 x 10
= Tasajalkaponnistukset koko jalalla x 15

* Uiiestivabise 34 Migtn) = Yhden jalan ponnistukset koko jalalla 2 x 6

= Jalkakyykky

= Askelkyykky = Pakioilla tehdyt hyppelyt painottavat saaren alueen
= Luistelukyykky lihaksia seka tuki- ja sidekudoksia, polvi- ja

« Pohjeliike seisten lonkkanivelet eivat koukistu, kadet pidetaan lanteilla
= Vatsalihasliike = Koko jalalla tehdyt hyppelyt painottavat reiden ja

« Selkalihasliike pakaran alueen lihaksia, polvi- ja lonkkanivelet

koukistuvat hieman, kadet pidetaan lanteilla

ERIKKILA

BRINGING GUT THE $257 SINCE 193

48



NOPEUSHARJOITTEET

Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)Jakso 2

Harjoite 3:
= Koordinaatiotikkaat x 4
= Kaksi askelta yhteen ruutuun
= Etuperin, takaperin ja sivuttain
sivulle-viereen askelein
D D D eD ¢eD
D O 0O O

Harjoite 4:
= Reaktiolahdot eri lahtéasennoilla ja eri arsykkeilla
= Painmakuulta
= Selinmakuulta
= Efu- ja takaperin istuen
= Etu- ja takaperin kyykysta
= Kuperkeikkalahté yms.
= Sovella ja keksi erilaisia lahtdasentoja
= Visuaalinen arsyke, esim. toisen pelaajan likkeesta
= Auditiivinen arsyke, esim. pillin vihellys
= Kinesteettinen arsyke, esim. kosketus
= Lahdon jalkeen noin 10 metrin juoksupyrahdys

im
=
iz

H
e
F

NOPEUSHARJOITTEET

Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)Jakso 3

Harjoite 5:

= Nopeusvoima:
3-4 sarjaa, sarjapalautus 2-3 minuuttia
= Kuntopallon heittaminen x 5 + 10 metrin spurtti
= Kuntopallo heitetaan vartalon etupuolelta
alakautta suoraan ilmaan mahdollisimman
teravasti, kiinniotto yhden pompun jalkeen,
toistetaan viisi kertaa
Viidentoiston jalkeen terava 10 metrin spurtti
Kuntopallon heittaminen lahtee kyykysta kadet
ojennettuina suoriksi, jotta suoritteessa
hyodynnetaan jalkojen, lantion, keskivartalon ja
ylavartalon alueiden lihaksia

Harjoite 6:
= Juoksu lyhennetylla tai pidennetylla askeleella seka
niiden yhdistelma x 5

= Askelrytmia vaihdellen kartioiden tai aitojen yli
juosten noin 30 metrin matka

= Tavoitteena tuottaa erilaisia liikerytmeja ja
liikkua eri tempolla seka naiden muuntelukykya

"‘“‘I"‘ .|"" « l h | ® ‘ © | ® ‘ 2 ‘=‘:'
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KETTERYYSHARJOITTEET

Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)Jakso 1

Harjoite 1:
= Koordinaatiotikkaat x 4
= 1. Kaksi sisaan — kaksi ulos -askellus
= Kylki edella, tehdaan molemmilla puolilla
= 2. Siksaktikkaiden yli -askellus
= Ristiaskel etu- tai takakautta

19090908 ia.a.eom
99990909 :3 :3

Harjoite 2:
= Reaktioharjoite likkumistavan muutoksella
= Takaperin juoksusta etuperin juoksuun
= Sivulle vireen askelluksesta etuperin juoksuun
= Ristiaskelluksesta etuperin juoksuun
Sovella ja keksi erilaisia alun liikkumistapoja
Liikkumistavan muutoksen jalkeen 10 metrin spurtti
Liikkumistavan muutos annetusta arsykkeesta

Visuaalinen arsyke, esim. esineen pudotus
Auditiivinen arsyke, esim. kasien taputus
Kinesteettinen arsyke, esim. pehmopallon osumasta

EERIK

KETTERYYSHARJOITTEET

Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)Jakso 2

Harjoite 3:

= 40 metrin sukkulajuoksu x 4
= Vuorotellen etu- ja takaperin juosten
= Liikkuminen mahdollisimman teravaa

= Huomioita jarruttamiseen, suunnanmuutokseen
ja uudelleen kiihdytykseen

10 METRIA

SR T T

Harjoite 4:
= Peiliharjoite x 8

= Pelaajat juoksevat toisiaan kohti, ennen
kohtaamista hyokkaava pelaaja tekee liikkeen
oikealle tai vasemmalle kohti kartiota ja
puolustava pelaaja pyrkii koskemaan
hyokkaajaa ennen kuin tama paasee Kartiolle
Harjoituksessa hyokkaava pelaaja toimii
visuaalisena arsykkeena, johon puolustaja
pyrkii reagoimaan mahdollisimman nopeasti

(x)
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KETTERYYSHARJOITTEET

Lapsuusvaihe (alle 12 -vuotiaat)Jakso 3

Harjoite 5: Harjoite 6:

= Kartioradat 2 x 3 = Juoksurytmirata x 3
= Pujottelu = Etu- ja takaperinjuoksu yhteensa 25 metria
= X-kirjain = Aitahypyt tasajalkaa x 3

= Kartioiden yli juoksu 10 metria
= Aitojen ylitys polvennostojuoksulla 10 metria
= Nopeustikkaat (yksi askel joka ruutuun)
= Lahtokiihdytykset x 3
= Juoksuveto 20 metria
= Video: Juoksurytmirata

NOPEUSHARJOITTEET

Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) Jakso 1

Harjoite 1: Harjoite 2:
= Vastusharjoittelu gymstickilla tai tangolla: = Koordinaatiotikkaat + 10 metrin spurtti x 4 .
5 sarjaa, 6-8 toistoa/sarja, 80-89% kuorma, = 1. Yksi sisaan — yksi ulos e 0 °
safjapalauiis 3L minuolia = Tehdaan molemmilla puolilla
= Liikkeet (valitse 4-5 liiketta) R o — .o
« Etukyykky a ‘ Q
= Askelkyykky vartalonkierrolla o9 0
= Luistelukyykky aD ‘ i
= Suorin jaloin maastaveto aD DD DO ’ "
« Selkalihaslike - X1 - X1 X1~ e o8
= Vatsalihasliike 09 0 ' ‘
o9 090
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NOPEUSHARJOITTEET

Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) Jakso 2

Harjoite 3:
= Polvennostojuoksu pehmealla patjalla

= Voidaan toteuttaa myos ylamakivetoina
tai syvassa lumihangessa

= Suoritus 30 sekuntia, toistoja 5, toistopalautus
2-5 minuuttia, sarjoja 1-2, sarjapalautus 4-10
minuuttia, 75-85% teholla maksimista

= Harjoituksessa mukaillaan pelinomaista suurella

teholla tapahtuvaa intervallityyppista liikkumista
- kentan paasta paahan juoksu

Harjoite 4:
= Nopeusvoima:
3-4 sarjaa, sarjapalautus 2-3 minuuttia
= Kuntopallon heittaminen + spurtti

= Kuntopallo heitetaan vartalon etupuolelta
alakautta suoraan ilmaan mahdollisimman
teravasti, kiinniotto ynden pompun jalkeen,
toistetaan viisi kertaa

Viidentoiston jalkeen kuntopallo heitetaan
samalla tyylilla mahdollisimman pitkalle eteen,
jonka jalkeen juostaan pysayttamaan pallo
Kuntopallon heittaminen lahtee kyykysta kadet
ojennettuina suoriksi, jotta suoritteessa )
hf/bdynnetéén jalkojen, lantion, keskivartalon ja
ylavartalon alueiden lihaksia

EERIKKILE
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NOPEUSHARJOITTEET

Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) Jakso 3

Harjoite 5:
= Nopeusvoima:
3-4 sarjaa, sarjapalautus 3-4 minuuttia

= Kuntopallolla yksi vauhditon pituushyppy ja
pallon heitto eteenpdin yhteensa viisi kertaa +
yhden jalan ponnistukset aitojen yli

= Kuntopalloa pidetaan rinnan tasolla kasista
muodostetussa kupissa (etukyykkymainen
asento) ja heitto lahtee samasta asennosta

= Yhden jalan ponnistukset x 3
= Matalien aitojen yli
= Tehdaan molemmilla jaloilla

Harjoite 6:
= Lahtoharjoitteet ja likkumistavan muutos harjoitteet +
20-30 metrin taysvauhtinen juoksu

= 2 sarjaa, 2 toistoalliike/sarja, toistopalautus 1-2
minuuttia, sarjapalautus 3-4 minuuttia

= Lahtdharjoitteet paikaltaan:
= Pystylahtd etu- ja takaperin
= Korkeasta polviasennosta etu- ja takaperin
= Pikajuoksun lahtéasento
= Liikkumistavan muutos holkkéavauhdista:
= Pakarajuoksusta
= Polvennostojuoksusta
= Saksijuoksusta

ERIKKILA
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KETTERYYSHARJOITTEET

Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) Jakso 1

Harjoite 1: Harjoite 2:
* Matalatehoiset hyppelyt: = 45 metrin sukkulajuoksu x 4

2 sarjaa, sarjapalautus 1-2 minuuttia ; 5 :o
- Tasajalkaponnistukset pakiilia Vuorotellen etu- ja takaperin juosten

eteen-taakse x 20 = Liikkuminen mahdollisimman teravaa
= Tasajalkaponnistukset pakioilla = Huomioita jarruttamiseen, suunnanmuutokseen
oikealle-vasemmalle x 20 ja uudelleen kiihdytykseen
= Yhden jalan ponnistukset pakioilla X
eteen-taakse 2 x 10 ELSTS, [%]
= Yhden jalan ponnistukset pakioilla 15 METRIA
oikealle-vasemmalle 2 x 10 E:j [s;]
= Yhden jalan ponnistukset koko jalalla 10 METRIA
eteenpain vaihtokinkalla 4 x 5 [%:] [z:l
- : = S METRIA
= Yhden jalan ponnistukset koko jalalla 1
taaksepain vaihtokinkalla 4 x 5 (oo ] E,]
EERIKKILA
Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) Jakso 2
Harjoite 3: Harjoite 4:
= Kartioradat2 x 3 = Peiliharjoite pareittain 6 x 30 sekuntia
= A-kirfjain = Rajatulla alueella tehdaan suunnanmuutoksia
= E kirjain oikealle, vasemmalle, eteenpain ja taaksepain
= Parit ovat vastakkain noin 2 metrin etaisyydella
= Toinen parista toimii hyokkaajana, joka johtaa
toimintaa eli paattaa liikkeiden suunnat
= Toinen parista toimii puolustajana, joka seuraa
hyokkaajan liikkeita mahdollisimman nopeasti
= Vaihtakaa rooleja jokaisen suorituksen jalkeen
= Harjoituksessa hyokkaava pelaaja toimii
visuaalisena arsykkeend, johon puolustaja
pyrkii reagoimaan mahdollisimman nopeasti
EERIKKILA
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KETTERYYSHARJOITTEET

Nuoruusvaihe (12-15 -vuotiaat) Jakso 3

Harjoite 5:
= Nelion kulmien taytté x 8

= Kulmassa numero 1 oleva pelaaja maarittaa
yhtaaikaisen lahdon holkkaamalla kohti nelion
keskustaa, ennen keskustaa kyseinen pelaaja
tekee teravan liikkeen johonkin kuimaan

Muiden pelaajien tehtavana
on tayttaa vapaat
kulmat mahdollisimman ~
nopeasti, omaan
kulmaan ei saa palata

rf‘;\,l
A

.

.

Harjoite 6:
= Reaktioharjoite suunnanmuutoksella x 8

= Kohtisuorasta juoksusta suunnanmuutos 90°
oikealle tai vasemmalle annetusta arsykkeesta

= Visuaalinen arsyke, esim. vaimentajan kaden
ojennus oikealle tai vasemmalle

= Auditiivinen arsyke, esim. huuto "oikea” tai "vasen”

x)

2)

®

im
irm

H
°

iz

NOPEUSHARJOITTEET

Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) Jakso 1

Harjoite 1:
= Voimasarja:

3 sarjaa, sarjapalautus 4 minuuttia, 80-90% kuorma
= Liikkeet

= Jalkakyykky x 4

Penkkipunnerrus x 4
Vatsalihasliike x 6
Selkalihasliike x 6
Nopea jannehyppy kyykysta x 6
= Voimasarjan jalkeen rinnalleveto 3 x 4

54

Harjoite 2:
= Koordinaatiotikkaat + 20 metrin spurtti x 4
= Yksi sisaan — kolme ulos -askellus

= Toinen jalka askeltaa koko ajan ruudukon
ulkopuolella, toisen jalan joka toinen
kontakti ruutuun sisaan ja joka toinen
ulkopuolelle, tehdaan molemmilla puolilla

= Koordinaatiotikkaiden askelluksen peraan
tehdaan taysvauhtinen 20 metrin juoksu

EERIKKILA
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NOPEUSHARIJOITTEET

Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) Jakso 2

Harjoite 3:
= Loikkaharjoittelusarja toistetaan 2-3 kertaa
= Askelkyykkyhypyt paikallaan x 12
= Palautus 1-2 minuuttia
= Yhden jalan kinkkaus eteenpain 2 x 6
= Palautus 1-2 minuuttia
= Luisteluhypyt eteenpain x 10
= Palautus 1-2 minuuttia
= Kyykkyhypyt eteenpain x 8
= Sarjapalautus 3-4 minuuttia

Harjoite 4:

= Vastuksella toteutettu juoksuveto:
4-5 x 30-40 metria

= \/oidaan toteuttaa esim. vastuskelkalla,
vastusvarjolla, kuminauhalla tai painokelkalla

= Jokaisen suorituksen jalkeen riittavan pitka
palautuminen, jotta teho sailyy 100%

= Palautuminen kaytannossa 4-5 minuuttia

= Vastus on yksilokohtainen, kokeilemalla I6ydat
sopivan kuorman

NOPEUSHARIJOITTEET

Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) Jakso 3

Harjoite 5:
= Nopeusvoima:
3-4 sarjaa, sarjapalautus 3-4 minuuttia
= Kuntopallolla yksi vauhditon pituushyppy ja
pallon heitto eteenpain yhteensa viisi kertaa +
kahden jalan ponnistukset aitaradan yli
= Kuntopalloa pidetaan rinnan tasolla kasista
muodostetussa kupissa (etukyykkymainen
asento) ja heitto lahtee samasta asennosta
= Kahden jalan ponnistukset aitaradalla

= Eteen-vasen-oikea-eteen-oikea-vasen

Harjoite 6:

= Ins — Outs —juoksu x 3-4
Kiihdytys ja rento juoksu vuorottelevat 4 x 20 metria

= Kiihdytysvaiheen teho 100%, rennon juoksun
vaiheessa yllapidetaan kovaa vauhtia 90% teholla

Suorituksen jalkeen riittavan pitka palautuminen,
jotta kiihdytysvaiheen teho sailyy 100%

Palautuminen kaytannossa 3-4 minuuttia

—|mmxml—>
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KETTERYYSHARJOITTEET

Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) Jakso 1

Harjoite 1:
= Matalatehoiset hyppelyt:
2 sarjaa, sarjapalautus 1-2 minuuttia
= X-hypyt pakioilla pyorien oikealle x 20
= X-hypyt pakioilla pyorien vasemmalle x 20
= Hiihtohypyt pakioilla pyorien oikealle x 20
Hiihtohypyt pakioilla pyorien vasemmalle x 20
Yhden jalan ponnistukset pakialla eteen-
keskelle-oikealle-keskelle-taakse-keskelle-
vasemmalle-keskelle 2 x 16
= Yhden jalan ponnistukset koko jalalla
eteenpain vaihtokinkalla 4 x 5

Yhden jalan ponnistukset koko jalalla
taaksepain vaihtokinkalla 4 x 5

Harjoite 2:
= Koordinaatiotikkaat + 10 metrin spurtti x 4
= Hiihtohypyt — vastakkaiset jalat ruutuun ja ulos

= Edetaan kylki edella tikkaiden reunassa,
tehdaan molemmilla puolilla

= Toinen jalka ruutuun sisaan ja
samanaikaisesti toinen jalka ulos

= Koordinaatiotikkaiden askelluksen peraan
tehdaan téysvauhtinen 10 metrin juoksu

]06 00 09

KETTERYYSHARJOITTEET

Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) Jakso 2

Harjoite 3:
= 30 metrin T-juoksu x 4
= Etuperin juoksu, sivulle-viereen -askeleet,
ristiaskellus ja takaperinjuoksu
= Liikkuminen mahdollisimman teravaa, huomiota
jarruttamiseen,

suunnanmuutokseen _m
ja uudelleen —
kiihdytykseen | 5 METRIA |
SMETRIA | [ 5 METRIA |
MAALI |

Harjoite 4:
= Kartiorata x 4
= Tahtikuvio
= Nurkasta etuperin
keskelle, josta palataan

takaisin nurkkaan
takaperin ja taman \ /

jalkeen edetaan
sivulle-viereen
—askelluksella
viereiselle kartiolle
EERIKKIL A

N
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KETTERYYSHARJOITTEET

Aikuisvaihe (yli 15 -vuotiaat) Jakso 3

Harjoite 5: Harjoite 6:
= Takaa-ajo pareittain suunnanmuutosradalla x 6 = Reaktioharjoitus suunnanmuutoksella x 8
= Hyokkaaja paattaa mista portista juostaan ja = Kohtisuorasta juoksusta suunnanmuutos 45°,
puolustaja pyrkii seuraamaan hyokkaajan 90° tai 135 ° oikealle tai vasemmalle riippuen
liikkeita mahdollisimman nopeasti annetusta arsykkeesta
= Voidaan toteuttaa myos alla olevan kuvion = Visuaalinen arsyke, esim. pallon heitto kohti kartiota
mukaisesti niin, ettd puolustaja menee eri o B . ) .
portista kuin hyokkaaja = Auditiivinen arsyke, esim. huuto "oikea punainen”
& —-< - ®
x K X K

Opas perustuu Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa Vierumaella tehtyyn opinnaytetyohon.
Opinndytetyo on tehty Eerikkilan valmennuskeskuksessa toimivan Sami Hyypia Akatemian
toimeksiantona. Oppaan tarkoituksena on tukea urheilijan nopeus- ja ketteryysominaisuuksien
kehittymista tavoitteellisesti ikdvaiheittain. Oppaaseen valitut harjoitteet ovat esimerkkeja siita,
millaisia nopeus- ja ketteryysharjoitteita voidaan tehda. Niita voidaan kayttaa sellaisenaan seka
soveltaa joukkueen ja pelaajien toimintatapoihin sopiviksi. Opas antaa valmiudet nopeus- ja
ketteryysharjoittelun toteuttamiseen, mutta syvallisempi tietotaidon hankkiminen ja
toteutustapojen kehittdminen on jokaisesta itsesta kiinni.

Jalkapalloilijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittamisen kattavampi teoriaosuus
opinndytetyossa Theseus.fi, hakusanoilla Teemu Virtanen & jalkapallo.
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