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Tama opinnaytetyd on tehty toimeksiantona Suomen Jaapalloliitto ry:lle. Opinnaytetydn ta-
voitteena oli luoda opas juniorivalmentajille. Suomen Jaapalloliitto ry on asettanut tavoitteek-
seen vuoteen 2020 mennessa luoda entistd yhtendisemman suomalaisen pelitavan ja sita
tukevan valmennusjarjestelman, jonka avulla parannetaan valmennuksen laatua seuratasolta
aina maajoukkuetasolle asti. Opas jaapallojunioreiden valmentajille on osa lajiliton valmen-

nuksenkehittamishanketta.

Oppaan tarkoituksena on parantaa valmentajien ammattitaitoa niin lajille ominaisista asioista,
kuin myds laadukkaasta valmennuksesta yleisesti. Lisdksi valmentajan opas tarjoaa nako-
kulmia oman valmennuksen suunnitteluun ja toteutukseen paivittdisessa tydssa seuratasolla.
Teoksen alkuosa keskittyy valmentajan rooliin ja ominaisuuksiin. Lisdksi opas sisaltaa tietoa
lasten ja nuorten harjoittelusta, jota ohjaavat tarkeimpina lahtokohtina monipuolisuus ja herk-
kyyskaudet. Harjoittelun ohjelmointia kasitellaan lajin fyysisten vaatimusten pohjalta ja taktiik-
kaosio pitaa sisallaén nykyjaapallon tarkeimpia pelillisia teemoja.

Oppaan tydstaminen alkoi kesalla 2015, jolloin Ja&palloliiton edustajien kanssa sovittiin opin-
naytetydn paapiirteista ja alustavasta aikataulusta. Sisaltda ja aihetta muotoiltiin tarkemmin
elokuussa 2015 ja taustaosan tyostd alkoi syyskuussa 2015. Opas valmistui huhtikuussa
2016. Taustaosan lahdemateriaalina on kaytetty niin kotimaista kuin ulkomaista valmennus-
kirjallisuutta. Lisaksi on hyodynnetty Ruotsissa tehtyja jaapallotutkimuksia sekd haastateltu

Suomessa menestyneitd jaapallovalmentajia.

Projektin aikana on kayty jatkuvaa yhteydenpitoa toimeksiantajan suuntaan, jotta tyon sisalto
tukisi suomalaista jddpallovalmennusta mahdollisimman hyvin. Oppaan kohderyhmana ovat

suomalaisten jaapalloseurojen juniorivalmentajat eri ikaluokissa.
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1 Johdanto

Suomen Jaapalloliitto ry on asettanut tavoitteekseen vuoteen 2020 mennessa luoda entis-
ta yhtendisemman suomalaisen pelitavan ja sita tukevan valmennusjarjestelman, jonka
avulla parannetaan valmennuksen laatua seuratasolta aina maajoukkuetasolle asti. Tar-
kedssa asemassa tassa visiossa on pelaajapolku, jossa pelaaja on keskitssa ja hédnen
kehittymistaan huippu-urheilijaksi tuetaan yksilon omat lahtékohdat huomioiden. Pelaaja-
polku tukee jagpalloilijan etenemista nuorten sarjoista aikuisten edustusjoukkueeseen ja
erityishuomiota on kiinnitettdva 15-18 -vuotiaisiin, jotta heidat saadaan pidettya lajin pa-

rissa. (Suomen Jaapalloliitto 2015.)

‘Opas jaapallojunioreiden valmentajille’ -opinnaytetyd on osa lajiliton asettamien tavoittei-
den mukaista valmennuksen kehittamishanketta. Tyota voidaan hyddyntdd seuratasolla
valmentajien patevyyden, ammattitaidon, ja tietamyksen lisddmisessa. Opas on monipuo-
linen yleisteos ja&pallojunioreiden valmennuksesta ja se jakautuu kolmeen paateemaan.
Ensimmainen iso kokonaisuus pureutuu valmentajan ominaisuuksiin ja se antaa nakokul-
mia esimerkiksi seuraaviin kysymyksiin: “Millainen on valmentajan rooli?” ja “Millainen on

hyva valmentaja?”.

Toinen paateema koskettaa lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteita ja ndma lahtdkoh-
dat huomioiden annetaan valmentajille esimerkkeja ja vaihtoehtoja jaapalloilijoiden harijoit-
telun suunnitteluun. Tahan osioon asiantuntemusta ja kaytannon vinkkeja on saatu koke-

neilta jaapallovalmentajilta.

Tarkeimpé&né& huomiona toisessa osiossa voidaan pitda monipuolisuus-kasitteen ymmar-
tamista eri elinjarjestelmien monipuolisena kehittdmisena. Monipuolisuus ymmarretdan
usein virheellisesti ainoastaan taito-ominaisuuksien laajana hallintana. (Hakkarainen &
Nikander 2009, 143.) Lisaksi herkkyyskausien huomiointi harjoittelun suunnittelussa on
aarimmaisen tarkeaa. Herkkyyskausilla tarkoitetaan ajanjaksoa, jonka aikana tiettya fyy-
sistéd ominaisuutta on kannattavinta harjoittaa. Jokaisen herkkyyskauden aikana harjoitel-
laan my6s muita ominaisuuksia ja herkkyyskausien huomiointi on olennainen osa suunni-
telmallista ja pitkgjanteista valmennusohjelmaa. (Balyi, Higgs & Way 2013, 80-81; Hakka-
rainen & Nikander 2009, 140.)

Oppaan kolmas paateema koskettaa jadpallon taktiikkaa. Ensin taktiikka maaritellaén pe-
laajien kykyna ratkaista ongelmia muuttuvissa pelitilanteissa (Gray & Hall 2015, 152.),
jonka jalkeen suomalaisten jaapallovalmentajien osaamista on hyddynnetty niin hyokkays-

kuin puolustustaktiikan kasittelyssd. Tama osio tarjoaa valmentajalle vaihtoehtoja oman



joukkueen pelillisen identiteetin luomiseen ja pelaajien taktisten valmiuksien parantami-
seen. Maatta (29.12.2015.) huomauttaa, ettéa nykyjaapallo asettaa kovat vaatimukset pe-
laajien taktiselle ymmarrykselle. Tasta syysta valmentajien on tarkedd huomioida myos
taktiikkavalmennus osana pelaajien kokonaisvaltaista kehittamista.

Oppaan tarkoituksena on parantaa valmentajien ammattitaitoa niin lajille ominaisista asi-
oista, kuin myos laadukkaasta valmennuksesta yleisesti. Liséksi valmentajan opas tarjoaa
nakokulmia oman valmennuksen suunnitteluun ja toteutukseen paivittdisessa tydssa seu-

ratasolla. Tama raportti on samalla valmis opas, jota toimeksiantaja ja valmentajat voivat
hyddyntaa sellaisenaan.



2 Suomen Jaapalloliitto ry

Suomen Jaapalloliitto ry (Finlands Bandyférbund rf.) on perustettu vuonna 1972. SJPL on
likuntalain tarkoittama valtakunnallinen liikuntajarjesto, jonka toimintaa tuetaan Opetus-

ministerion kautta veikkausvoittovaroista. Jaapalloliitto on Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
(SLU) perustajajasen ja on jasenena myos nykyisessa Valo ry:ssa seka Kansainvalisessa

Jaapalloliitossa (FIB). (Suomen Jaapalloliitto 2015.)

Jaapalloliitto ja sen jasenyhdistykset ovat sitoutuneet noudattamaan toiminnassaan Ope-
tusministerion, Valo ry:n, seka FIB:n maarayksia, ohjeita ja sdantdja. Suomen Jaéapalloliit-
to ohjaa ja valvoo suomalaista jaéapalloilua. Liiton ja sen jasenyhdistysten toiminnassa on
mukana lahes 6000 suomalaista. Lisenssipelaajien maara kaudella 2014-15 oli 3247.
(Suomen Jaapalloliitto 2015.)

Jaapallo on vanhin suomalainen joukkuepalloilulaji, jossa kaudella 2015-16 ratkaistiin
miesten tasolla 106. Suomen Mestaruus. Ensimmaisen kerran mestaruudesta pelattiin
vuonna 1908. Miesten maajoukkue voitti MM-kultaa 2004 ja nuorten tasolla maailman-
mestaruuden ovat saavuttaneet P17-ikaluokka vuosina 1979 ja 2013, P16-ikaluokka

vuonna 1996 ja P15-ikaluokka vuonna 2004. (Suomen Jaapalloliitto 2015.)

Liiton toiminnan tarkoituksena on valvoa ja ohjata maamme jaa- ja kaukalopalloilun kehi-
tysta seka toimia liittoon kuuluvien urheiluseurojen ja piirien yhdyssiteena. Arvot, joihin
SJPL:n toiminta perustuu, ovat likunnan eettiset arvot ja urheilun reilun pelin periaatteet.

(Suomen Jaapalloliitto 2015.)

SJPL:n visio vuoteen 2020 saakka on maaritelty seuraavasti: "Jaapallo on kasvava, koko
Suomen peli, jossa menestytaan myds kansainvalisesti.” Taman aseman saavuttamiseksi
jarjestetaan nuorille tytdille ja pojille mahdollisuuksia kokeilla lajia jaéapallokouluissa ja kou-
luliikunnassa. Laadukkaan seuratoiminnan ja juniorivalmennuksen kautta nuoret valitsevat
jaapallon ykkoslajikseen ja saamme mukaan uusia toimijoita myos seurojen taustajouk-
koihin. Lajin kasvu mahdollistaa paremmat olosuhteet ja taloudelliset resurssit toiminnalle.
Liséksi lajiliiton tavoitteena on luoda suomalainen pelitapa ja sité tukeva valmennusjarjes-
telmd, jotka auttavat rakentamaan pelaajille pelaajapolkua juniorijoukkueista ikakausimaa-

joukkueisiin ja siitd edelleen A-maajoukkueeseen. (SJPL 2015.)



3 Valmennuksen maarittelya

Hamalainen (2012) toteaa, etta valmennuksen maaritelméat muuttuvat ajan mukana. Muu-
tokset seka yhteiskunnassa etté urheilussa muokkaavat kasitysta valmennuksesta. Viela
1980-luvulla valmentajaa pidettiin “yksinvaltiaana” ja demokraattista valmennustyylia va-
hateltiin. 1990-luvulla vallankayttéa valmennuksessa alettiin kyseenalaistaa ja siirryttiin
lahemmas urheilijaldhtdista valmennusta. Naiden muutosten avulla 2000-luvulla on synty-
nyt ymmarrys siita, etta valmennus on vuorovaikutusta urheilijan ja valmentajan valilla.
(Hamalainen 2012, 7.)

Westerlund (2014) méaarittelee urheilijaléahtdisen valmennuksen lahestymistapana, jossa
urheilijan henkiset ominaisuudet ovat osana jokapaivaista valmennusta. Tunteiden ja
psyykeen valmentaminen pitaisi aloittaa samaan aikaan kuin fyysisten ominaisuuksien,
silla urheilun suurimmat voimavarat, sisainen motivaatio seké itseluottamus, 10ytyvat inmi-
sen mielesta. (Westerlund 2014, 9-10.)

Petersonin (2012) mukaan valmentaminen on opettamista, kouluttamista ja ohjaamista.
Valmentajan tulee valittaa urheilijalle riittavat perustiedot, jotta urheilija voi siirtdé oppi-
mansa kaytantdoon. Suoritusten ja tekniikoiden kouluttaminen on ensimmainen perustekija

nuoren urheilijan kehittymiselle. (Peterson 2012, 3-4.)

Motivointi on toinen valmennuksen peruselementeisté. Motivoinnilla pyritddn ehkaisemaan
tilanteet, joissa urheilijalla itsellaén ei ole halua kehittya tai oppia uutta. Urheilussa moti-
vointi on usein hyvin avointa, silla fyysisesti rankat suoritukset vaativat sitd. Valmentajan
innokkuus ja omistautuminen motivoi myos urheilijaa. Taman lisaksi valmentajan tulee
tunnistaa tarvitseeko valmennettava motivointia esimerkiksi itsekurin parantamiseksi vai

energian tai menestyksen halun lisddmiseen. (Peterson 2012, 4.)

Urheilijoiden harjoittaminen on kolmas perustekija, kun mietitddn mita valmennuksella
tarkoitetaan. Suoritusten toistaminen uudestaan ja uudestaan mahdollistaa sen, etta aivot
ja lihakset oppivat liikkeen ja suorituksen laatu paranee. Harjoittamisen ja toistojen myota
paastddn neljanteen tekijaan, joka on kehittamista. Talla tarkoitetaan sita, ettd valmen-
nuksen tavoitteena on kehittda urheilijaa ja saada aikaan positiivisia muutoksia suorituk-
sissa. Hyva valmentaja kehittdé nuorta urheilijaa hanen kehonsa ja mielensa ehdoilla.
(Peterson 2012, 5.)

Sen sijaan Thomsonin (2014) mukaan valmennukselle ei ole sovittua maaritelmaa. Han

mieltda valmennuksen valmentajan ja valmennettavan valisend suhteena, jossa yhteis-



ymmarrys ja luottamus ovat tarkedssa asemassa. Ei-ohjaava (“non-directive”) valmennus
on enemmankin johtamista, kuin ohjaamista, eli puhutaan yhteistytsta valmiiden ratkaisu-
jen antamisen sijaan. Lisdksi Thomson ajattelee, ettd valmentaminen on melko kaukana

tieteellisesta toiminnasta, silla valmentaja hyddyntéaa jatkuvasti kokemustaan ja tuntemuk-

sia tehdessaan paatoksia. (Thomson 2014, 10.)

Kantola (1988) ja Hamaldinen (2008) ovat Thomsonin (2014) kanssa samoilla linjoilla sii-
ta, ettd valmennus on johtamista. Erona Thomsonin (2014) ndkemykseen on kuitenkin
siing, ettda Kantola (1988) maarittelee ohjaamisen kuuluvan tarkeana osana johtamiseen.
Johtaminen osana valmennusta on ohjaamisen ohella myds urheilijan voimavarojen hyo-
dyntamista asetettujen tavoitteiden suuntaisesti. (Kantola 1988, 238.). Hamalainen (2008)
kokee lisaksi, ettd valmennuksen kaikkia osa-alueita tai nakdkulmia ei ole viela tutkittu.
Han nakee valmennuksen monipuolisena kokonaisuutena, jonka paatekijoita ovat tehok-

kuus, asiantuntemus, seka johtaminen.

3.1 Valmentajan rooli ja tarkeimpia tehtavia

Valmentajan rooli on erilainen eri-ikaisille lapsille ja nuorille. Nuoremmille valmentaja on
auktoriteetti, jonka lahes jokainen teko ja liike kasvattavat ja opettavat urheilijaa. Sen si-
jaan aikuisuutta lahestyville pelaajille valmentaja on erdénlainen yhteistydkumppani, joka
antaa neuvoja ja tukee urheilijaa henkisesti. (Vasarainen & Hara 2005, 47; Hakkinen,
Keskinen, Mero & Nummela 2007, 412.)

Valmentajan tehtaviin kuuluu muutosten havainnointi niin yksilotasolla, kuin koko joukku-
een mittakaavassa, seka naihin muutoksiin reagoiminen mahdollisimman nopeasti. Tama
takaa toiminnan sujuvuuden ja osoittaa valmentajan ottavan vastuun koko joukkueen toi-
minnasta. Joukkuelajien valmennuksen erityispiirteisiin kuuluu jokaisen pelaajan saman-
arvoinen kohtelu, seka yhteisten pelisaanttjen luominen valmentajan ja pelaajien valille.
Naita saantoja voi olla niin kirjoitettuja, kuin myds kirjoittamattomia. (Vasarainen & Hara
2005, 44-45.)

Harjoitusten suunnittelu yhdessa apuvalmentajien ja pelaajien kanssa kuuluu valmentajan
tehtaviin. (Vasarainen & Hara 2005, 46; Nikander 2009, 150-151.)

Suunnittelulla edistetdan harjoituksen ilmapiirid ja harjoituksen laatu paranee, kun kaytet-
tavissa oleva aika kaytetaan tehokkaasti hyvéksi. Valmentajan tulee kuunnella joukkueen
muiden jasenten ndkemyksia siitd miten harjoittelua pystyttaisiin kehittamaéan, mutta lop-
pujen lopuksi valmentaja on se henkil®, joka yhdistaa eri ajatukset ja tekee paatokset

joukkueen puolesta. Iso ja tarkea osa suunnitelmallisuutta ovat jo ennen kautta tapahtuvat



asiat, kuten joukkueen pelaajiston kartoittaminen, harjoitusolosuhteiden selvittdminen,
seka joukkueen tavoitteiden pohtiminen ja vuosisuunnitelman laatiminen ohjaamaan har-
joittelua. (Vasarainen & Hara 2005, 46.)

Valmentajan tulee olla auktoriteettiasemassa, jolloin lapset ja nuoret kunnioittavat hanen
paatoksiaan ja antamiaan ohjeita. Valmentajalla on lukuisia tehtévia, joista tarkeimpié ovat
valmennettavien tarkkailu ja ohjaaminen, suoritusten kommentointi ja korjaaminen, seka
kyseleminen, jonka merkitys on erityisen suuri. Oikeilla kysymyksilla valmentaja pystyy

kartoittamaan urheilijoiden tarkkaavaisuutta ja ymmarrysta. (Vasarainen & Hara 2005, 44.)

Joukkuelajeissa yksildiden eriyttamista ei saa unohtaa. Jos yksittdinen urheilija harjoitte-
lee pelkastaan joukkueen tai ryhman mukana, on vaarana, ettd hanen eniten kehitysta
kaipaavat ominaisuutensa eivat saa tarpeeksi harjoitusta. Valmentajan tuleekin antaa ur-
heilijalle jatkuvasti yksilollisi& harjoitusohjeita, jotka vastaavat hanen kehitystasoaan. Talla
turvataan se, etta nuori tietdd harjoitusohjelmansa merkityksen. Harjoitusmotivaatio sailyy,
kun haasteet vastaavat urheilijan omaa kehitystasoa. Kaytdnnéssa eriyttamista kaytetaan
joukkueen harjoituksissa siten, ettd valmentaja jakaa joukkueen pienryhmiin kehitystar-
peiden mukaisesti. Esimerkiksi yksi ryhma voi keskittya lajitaitojen harjoitteluun, kun taas
toinen ryhma harjoittelee painotetusti muita ominaisuuksia, kuten voimaa tai kestavyytta.
Eriyttdminen vaatii valmentajalta huolellista suunnitteluty6ta ja paljon aikaa, jotta harjoi-
tukset ovat sujuvia. (Nikander 2009, 151.)

Nuoren urheilijan sisédisen motivaation synnyttaminen ja jatkuvuuden tukeminen ovat val-
mentajan keskeisimpia tehtavia. (Jaakkola 2009, 335; Lintunen 2015, 79.) Sisaisen moti-

vaation osa-alueet esitellddn seuraavassa taulukossa (Taulukko 1).

Taulukko 1. Sisdisen motivaation osa-alueet (Mukailtu l&hteista Jaakkola 2009, 335; Lin-
tunen 2015, 79.)

Sisdisen motivaation osa- | Selitys

alue

Autonomia Nuori tuntee, ettéd han saa tehda valintoja ja vaikuttaa
paatoksiin

Koettu patevyys Usko omiin taitoihin

Sosiaalinen yhteenkuulu- Nuori tuntee olevansa ryhman tai joukkueen taysivertai-

vuus nen jasen




Sisdisellda motivaatiolla tarkoitetaan tilannetta, jossa urheilija osallistuu toimintaan sen
itsensé johdosta. Motiiveina esimerkiksi jonkin lajin harjoittelulle ja harrastamiselle ovat
siitd saatavat myonteiset tunteet ja kokemukset. Siséisella motivaatiolla on havaittu ole-
van pelkastaan hyvia vaikutuksia urheilijan suorituksiin ja yleiseen hyvinvointiin. Ulkoinen
motivaatio on sen sijaan pitkdén jatkuessaan haitallista, silla toimintaan osallistuminen on
talloin suurella todennékoisyydella urheilijan omien mieltymysten vastaista. Valmentajan
esittamat uhkaukset, seké palkintojen ja menestyksen tavoittelu ovat tyypillisia ulkoisia
motivaatiotekijoita. Tutkimuksissa on todettu, etté liiallinen kilpailullisuus, seka tunne pa-
kollisuudesta harrastusta kohtaan ovat yleisimpia perusteluita nuorten liikkuntaharrastuk-
sen lopettamiselle. (Jaakkola 2009, 333.)

Valmentajan taytyy pystya tarjoamaan mahdollisuus nuoren urheilijan fyysiselle ja psyyk-
kiselle kehittymiselle, sek& valmentaa pelaajaa harjoituksiin ja otteluihin. (Vasarainen &
Hara 2005, 46; Hakkinen ym. 2007, 416.) Valmentajan tulee myds onnistua luomaan
myonteinen ilmapiiri, jossa urheilijaa arvostetaan ihmisena. (Peterson 2012, 93; Jaakkola,
334.) Motivaatioilmasto jakautuu tehtava- ja kilpailusuuntautuneeseen osaan. (Jaakkola
2009, 336; Liukkonen 2007, 227.) Seuraavassa taulukossa (Taulukko 2) on esitelty teht&-

véa- ja kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston osa-alueet.



Taulukko 2. Tehtava- ja kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston osa-alueet (Mukailtu
lahteista Jaakkola 2009, 336; Liukkonen 2007, 227.)

Valmennuksen
osa-alue

Kilpailusuuntautuneisuus

Tehtavasuuntautuneisuus

Toiminnan tehta-
vien toteutustapa

kaikille sama, ainoastaan par-
haat huomioidaan

eriyttamalla taitojen mukaan,
kaikilla tarke& rooli ryhméansa
jasenena

Valmentajan auk-
toriteetti

hallitseva

valmennettavien vastuunottoa
ja vaihtoehtojen mahdollisuuk-
sia korostava

Palautteen anta-
minen

julkista, lopputulosten pohjalta

yksiléllista, kehittymiseen ja
yrittdmiseen pohjautuvaa

Toiminnan tehta-
vien ryhmittely

Kilpailullisia tehtavia

yksiléiden osaamisen mukaan,
yhteistoiminnallisia tehtavia

Arviointiperusteet

lopputulos, virheista moittimi-
nen, keskinaisen kilpailun ar-
vostus

yksilénkehitys, kehittyminen
nahdaan prosessina, virheista
oppiminen

Suoritusten ajan-

rajoitettu

joustava

kaytto

Valmentajan toiminta ohjaa ilmapiirin kehittymistéa ja tehtavasuuntautunut motivaatioilmas-
to liséda urheilijan sisdista motivaatiota. Sen sijaan pelkka kilpailusuuntautuneisuus vahen-
taa sisaista motivaatiota, silla painotus on lopputuloksissa ja menestyksessa. On kuitenkin
hyva muistaa, etté kilpaileminen on osa junioriurheilua. Usein tappiot ovat hetkia, joista
nuori oppii ja kasvaa henkisesti. Edella mainitut kaksi suuntautuneisuutta eivat siis pois-
sulje toisiaan, vaan valmentajan luoma motivaatioilmasto sisaltaa piirteitd kummastakin.
(Jaakkola 2009, 334-335.)

Taitojen oppimisen osalta valmentajan tulee luoda tehtéavasuuntautunut motivaatioilmasto,
silla talléin nuoren harjoittelu lahtee hanen omista lahtékohdistaan. Oppiminen tapahtuu
kokeilemalla ja virheisté oppimalla, kun ilmapiiri ei rajaa toimintaa esimerkiksi taitotasojen
mukaan. Virheet ndhdéén osana oppimista, eika urheilijan tarvitse pelata niita (Jaakkola
2009, 335-336; Nikander 2009, 349-350.). Tehtavasuuntautuneisuuden osatekijoité tulisi
olla valmennuksessa vahintaan yhta paljon kuin kilpailusuuntautuneisuuden. Tama johtuu
siitd, etta pelkastaan kilpailuun perustuva harjoittelu on haitallista nuoren motivaatiolle ja
oppimiselle. Sen sijaan tilanteessa, jossa toiminta sisaltaa kilpailun ohella oppimista, ja
kehittymiseen tahtaavia sisaltoja, on todettu, etté kilpailu ei ole haitallista lapsen taitojen
kehittymiselle. (Jaakkola 2009, 335—-336; Liukkonen 2007, 226.)



3.2 Johtaminen

Jokainen valmentaja noudattaa omaa valmennusfilosofiaansa, mutta johtamistyyleista
voidaan yleistaa kaksi aaripaata. Perinteinen johtamistyyli on nimeltdan autoritdérinen
johtamistyyli. Autoritaarinen valmentaja on kaikkitietava, ja tekee paattkset joukkueen
pelaamisesta yksin. Pelaajien tulee noudattaa saatuja kaskyja kyseenalaistamatta niita,
jonka johdosta joukkueessa vallitsee kova kuri ja yhteisia saantoja noudatetaan tarkasti.
Korostus on tuloksellisuudessa, eli voittamisessa ja menestymisessa. (Vasarainen & Hara
2005, 47.)

Toisena aaripaana tunnetaan alistuva valmennustyyli. Alistuva valmentaja ei ole selkea
auktoriteetti eika johtaja, vaan saattaa vetaytyd pienempaan rooliin. Tallaisen valmentajan
joukkueella ei ole selkeaa tavoitetta, vaan aika kuluu sekavaan toimintaan eivatka pelaajat
kehity. (Vasarainen & Hara 2005, 45.) Naiden aaripaiden valissa on yhteistyota korostava
“demokraattinen valmennustyyli”, jossa valmentaja vastuuttaa urheilijoita kertomaan mie-
lipiteitd&n joukkueen toiminnasta. Vuorovaikutus ja yhteistyd nahdaan oppimiselle tarkeina
tekijoind. Valmentaja esittelee erilaisia mahdollisuuksia, mutta ei tee ratkaisuita yksin.
Tama ohjaa siihen ajattelutapaan, etté ei ole oikeaa tai vaaraa paatosta, vaan valmenta-
jan taytyy tunnistaa juuri oikeaan tilanteeseen parhaiten sopiva ratkaisumalli. (Vasarainen
& Hara 2005, 45; Forsman & Lampinen 2008, 417.)

Seka autoritdarista ettd demokraattista johtamisotetta tarvitaan valmennuksessa. Demo-
kraattinen ote parantaa harjoituksissa viihtymisté ja se lisdéa urheilijoiden motivaatiota ja
itseohjautuvuutta. N&ain ollen demokraattista johtamista tulisi hyddyntaa mahdollisimman
paljon. Tietyissa tilanteissa valmentajan taytyy kuitenkin asettaa nuorille selkeét rajat, jo-
ten autoritaarinen johtaminen on myos tarpeellista. Kun johtaminen on paasaantoisesti
ihmiskeskeista, voidaan valilla pitaa tiukempaa kuria ilman, etta siitd on haittaa kokonai-

suudelle. (Forsman & Lampinen 2008, 417.)

Naiden kahden p&a&suunnan (autoritdérinen ja demokraattinen) liséaksi johtamistyyleja ja-
otellaan valmentajan persoonan mukaan. Jokaisesta valmentajasta I0ytyy eri osien piirtei-
ta ja tyyleja voi vaihdella myds tilanteen mukaan. Valmennustyylien sopivuus urheilijoille
voi riippua myos urheilijan persoonasta. Seuraavassa on esitelty persoonalliset johtamis-
tyylit Forsman & Lampinen (2008, 417—-418) mukaan.



1. Analyyttinen: Analyyttinen johtaja harkitsee paatokset tarkkaan ja on looginen seka
perinpohjaisesti asiat selvittava. Tallaiselle valmentajalle on tyypillista harjoitusoh-

jelmien ja kilpailutulosten systemaattinen analysointi.

2. Hyvantahtoinen: Hyvantahtoinen valmentaja on yhteistyokykyinen, kéarsivéllinen, ja
huomioiva. Tyypillistd on my6s halu auttaa urheilijaa ongelmatilanteissa, seka olla

lojaali esimerkiksi kaikkia joukkueen jasenia kohtaan.

3. Vauhdittaja: Vauhdittajat ovat tehokkaita kaytannon osaajia. Paatoksenteossa heil-

le on tyypillista itsepaisyys ja omien nakemysten paattavainen esittely.

4. Ekspressiivinen: Ekspressiiviset valmentajat uskaltavat nayttaé tunteensa harjoi-

tus- ja Kkilpailutilanteissa. Liséksi he ovat ulospdin suuntautuneita ja innostuneita.

3.3 Hyvan valmentajan ominaisuuksia

Kysymykseen “Millainen on hyva valmentaja?” ei ole |0ydetty yksiselitteista vastausta,
vaikka valmennuksesta I6ytyy paljon tutkimuksia. Voidaan kuitenkin todeta, etté urheilijoi-
den yksil6lliset erot vaikuttavat ndkemyksiin valmentajuudesta. (Hamalainen 2008, 75.)
Laadukas valmentaminen vaatii valmentajakoulutusta, seka syvallista kokonaiskuvaa
valmennettavasta lajista. Taman takia pelaajataustaa ennen valmentajaksi ryhtymista
pidetddn tarkedna vaatimuksena. Valmentajan tulee tietda joukkuetta koskevat valmen-
nukselliset asiat, kuten fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien kehittaminen. (Vasarainen
& Hara 2005, 46.)

Suunnitelmallisuus ja hyva suunnittelukyky varmistavat joukkueen tavoitteellisen toimin-
nan koko pelikauden ajaksi. Suunnitteluun kuuluu harjoitusten suunnittelun lisdksi myos
joukkueen muu toiminta. Kun hyvalla suunnittelulla on turvattu harjoitusten sujuvuus, pys-
tyy valmentaja kayttdmaan enemman voimavaroja olennaiseen, eli pelaajien ja joukkueen

harjoittelun havainnointiin. (Vasarainen & Hara 2005, 45.)

Hyva valmentaja on itsevarma ja tietoinen omista taidoistaan. Epdvarmuus nakyy ulospain
ja tarttuu helposti my6s pelaajiin. Valmentajan kannattaakin pitaa kiinni omasta valmen-
nusfilosofiastaan, mutta nykyaikainen valmentaja on myds hyva kuuntelija. Muiden nake-
mysten kuuntelu auttaa valmentajaa jatkuvaan oppimiseen ja kehittymiseen. Osaava val-
mentaja pitaytyy roolissaan ja osaa mukautua oikealla tavalla tilanteesta ja joukkueestaan
riippuen. (Vasarainen & Hara 2005, 47.)
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Tarkea ominaisuus huippuvalmentajalle on urheilijoidensa inspirointi, joka auttaa urheilijaa
oppimaan enemman ja kehittymaan. (Peterson 2012, 91) “High Quality of Life Objective” -
mallissa valmentajan pitaisi pystya auttamaan nuorta urheilijaa kehittymaéan niin ihmisena,
kuin oman lajinsa urheilijana. Taman mallin mukaiset harjoitukset tarjoavat monia vaihto-
ehtoja onnistumiselle ja hyvat tulokset ovat seurausta ahkerasta tyonteosta, kovista odo-
tuksista, seka yhteisesta sitoutumisesta. Valmentajan tulee muistaa, ettéd yhta tarkeaa
kuin itse onnistuminen, on sen oppiminen miten onnistumiseen on paasty. (Peterson
2012, 93.) Ideaalitilanteessa valmentajan ja urheilijoiden valille muodostuu vahva vuoro-
vaikutussuhde (Peterson 2012, 93; Thomson 2014, 10.) ja valmentajan omistautuminen
heijastuu myds urheilijan tekemiseen ja suorituksiin. (Peterson 2012, 93.)

Osaava juniorivalmentaja ymmartaa, ettd menestys maaritellaan lasten ja nuorten urhei-
lussa eri tavoin kuin aikuisten kohdalla. Junioriurheilussa menestys tarkoittaakin urheilijoi-
den taitojen (yleis- ja lajitaidot) sekd ominaisuuksien (psyykkiset ja fyysiset) kehittamista.
Joukkuelajeissa tama nakyy kaytannossa pelikasityksen ja taktisen toiminnan perusteiden
monipuolisena opettamisena. Lapsille ja nuorille menestyminen ja voitot tarkoittavat posi-
tiivisia oppimiskokemuksia, seka elamyksia osana liikuntaharrastusta. Nuoren urheilijan
menestyksen tavoittelu tulisi [Ahte& hénesta itsestaan ja valmentajan tuleekin muistaa

asettaa urheilijan tai joukkueen tavoitteet omien tavoitteiden edelle. (Nikander 2009, 351.)

Joukkuelajeissa lajiharjoitusten laatu on usein puutteellista etenkin taitoharjoittelun ja peli-
kasityksen osalta. Hyva valmentaja kehittédé pelaajiensa suoritusten laatua niin joukkue-
kuin yksilétasolla. Harjoitusten tulisi olla pelinomaisia ja pohjautua joukkueen toteutta-

maan pelitapaan ja taktiikoihin. (Forsman & Lampinen 2008, 20.)

Taitava valmentaja ymmartaa harjoitusten fysiologiset vaikutukset. Tama tarkoittaa myds
tietamysta oikeista suoritustekniikoista ja liikkeen vaikuttavista voimista suhteutettuna ur-
heilijan sen hetkiseen kehitystasoon. Naiden perustietojen pohjalta voidaan rakentaa ur-

heilijaa kehittavia harjoitusohjelmia. Lajitekniikoiden oppimista jalostetaan biomekaniikan
perusperiaatteiden pohjalta siten, ettd harjoituksissa huomioidaan nuoren urheilijan ik& ja

kehitystaso taitojen ja suorituskyvyn osalta. (Forsman & Lampinen 2008, 21.)

Laadukkaaseen valmennukseen kuuluvat myds urheilijoiden ominaisuuksia mittaavat tes-
tit, joita valmentajan tulee hytdyntaa harjoittelun suunnittelussa. Testitulosten pohjalta
pystytaan tunnistamaan urheilijoiden kehityskohteet ja ohjaamaan harjoittelua havaittujen
puutteiden suuntaan. Testauksen tulisi olla jatkuvaa, jolloin harjoituskauden jalkeen nah-

daan onko harjoittelu kehittanyt urheilijaa vai ei. Tdma tarkoittaa analyyttista lahestymista-
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paa, jossa tiettyja ominaisuuksia mittaamalla selvitetddn miten urheilija kehittyy. (Forsman
& Lampinen 2008, 21.)

Havainnointikyky on tarked ominaisuus valmentajalle, silla ilman oikeiden havaintojen
tekemista urheilijoiden suorituksista palautteen antaminen on epatarkkaa ja hyodytonta.
Havainnointi on riippuvaista aivojen lyhytaikaisen ja pitkdaikaisen muistin rekisteréimien
tietojen vertailusta ja havainnointikyky on ominaisuus, jota pystytaan kehittamaéan. Kehit-
tamisen apuna aloitteleva valmentaja voi listata muistiin suoritusten ydinkohtia, joihin tulee
kiinnittda huomiota. Kun valmentajan kokemus lisdéntyy, han pystyy huomioimaan oikeita
asioita autonomisesti. (McMorris 2015, 100-101.)
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4 Lasten ja nuorten valmennus

Suomalaisessa urheilussa on puhuttu pitkddn monipuolisuuden merkityksesté lasten ja
nuorten urheilussa, mutta kasitteen ymmartaminen jaa usein vaillinaiseksi. Usein moni-
puolisuus mielletdén taito-ominaisuuden monipuolisuutena, jonka johdosta lapsille on
suositeltu useita eri lajeja. Eri lajien kokeileminen ei sindllaan ole haitallista, mutta harjoit-
telun monipuolisuus voidaan turvata myods yhden tai kahden lajin kautta, kunhan kasite

ymmarretaan oikein. (Hakkarainen & Nikander 2009, 143.)

Hakkarainen & Nikander (2009) maarittelevat monipuolisuuden seuraavasti: “Monipuoli-
suudella kasvuigassa tarkoitetaan motoristen taitojen liséksi eri elinjarjestelmien monipuo-
lista kehittdmistd”. Ongelmana on se, etta esimerkiksi taitolajeissa harjoittelu ei paranna
aerobisia ominaisuuksia ja kestavyyttd, seka toisaalta kestavyyslajin valitseminen hyvin
varhaisessa vaiheessa ei kehitd motorisia taitoja ja hermolihasjarjestelmaa riittavasti.
(Hakkarainen & Nikander 2009, 143.)

Elinjarjestelmien monipuolinen kehittdminen tulisi olla nuorten urheilijoiden valmennuksen
kulmakivid. (Bompa & Haff 2009, 31; Hakkarainen & Nikander 2009, 143.) Elinjarjestelmat
on usein ryhmitelty suurpiirteisesti padosiin, joita ovat hermosto, lihaksisto, tukielimet,
seka hengitys- ja verenkiertoelimet ja aineenvaihdunta. Erityyppisilla harjoituksilla voidaan
kehittaa eri elinjarjestelmia, mutta osittain samakin kuormitus rasittaa eri jarjestelmia. Tas-
ta syysta tarkkojen rajojen vetaminen on epaselvaa. Paapiirteinen jako saattaa kuitenkin
helpottaa valmennuksen ohjelmointia. Mita kokeneemmasta nuoresta urheilijasta on kyse,
sitd paremmin harjoittelu tulisi kohdentaa hyvan harjoitusvasteen saamiseksi esiin. Sen
sijaan aloittelijalla ja pienella lapsella monet eri elinjarjestelmat kehittyvéat samanaikaisesti,
teki han minkatyyppisté harjoittelua tahansa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 143.)

Elimistén monipuolinen kehittaminen luo vahvan perustan urheilijan kasvussa kohti me-
nestysta. On osoitettu, ettd monipuolinen urheilu lapsuudessa ennakoi pidempaa urheilu-
uraa, pienentaa loukkaantumisriskia, seka mahdollista progressiivisen kehityksen kilpai-
luissa. Yksipuolisesti lapsuudessa harjoittelevat sen sijaan lopettavat urheiluharrastuksen
todennékdisemmin ennen 18 ikavuotta ja ovat herkempié loukkaantumisille vaillinaisesti

kehittyneiden fyysisten ominaisuuksien takia. (Bompa & Haff 2009, 32—-34.)

Hakkarainen & Nikander (2009) listaavat eri elinjarjestelmia kuormittavia harjoitteita. Her-
moston kehittdmiseksi tulisi tehdéa motorisia taitoharjoituksia, seka nopeusharjoittelua.
Useat pelit ja leikit ovat niin monipuolisia, ettéa ne kehittavat omalta osaltaan myds muita

elinjarjestelmia. Lihaksiston kuormittamiseen suositellaan niin kesto-, kuin perusvoimahar-
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joitteluakin. Naiden liséksi lihaksistoa tulee harjoittaa liikkkuvuuden naktkulmasta. Tukieli-
miston, eli luiden, janteiden, ja nivelsiteiden kunnosta tulisi puolestaan huolehtia esimer-

kiksi hyppelyiden, loikkien, ja kuntopallon heittojen avulla. Myds tasapainoharjoitteilla on

tukielimi& vahvistavia vaikutuksia. Hengitys- ja verenkiertoelimiston seké aineenvaihdun-
nan kannalta tarkeimpi& ovat kestavyys- ja nopeuskestavyysharjoitukset. (Hakkarainen &
Nikander 2009, 144.)

4.1 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausilla tarkoitetaan ajanjaksoa, jonka aikana tiettya fyysistd ominaisuutta on
kannattavinta harjoittaa. Kehittyminen on osaltaan lapsen luonnollisen kasvun ansiota,
mutta oikeantyyppisella harjoittelulla kehitystd saadaan nopeutettua ja tehostettua. Yksi-
I6iden erot muodostuvat esimerkiksi sukupuolesta ja lapsen biologisesta kypsymistasosta.
Jokaisen herkkyyskauden aikana harjoitellaan myos muita ominaisuuksia ja herkkyyskau-
sien huomiointi on olennainen osa suunnitelmallista ja pitk&janteista valmennusohjelmaa.
(Balyi, Higgs & Way 2013, 80-81; Hakkarainen & Nikander 2009, 140.) On tarkeaa muis-
taa, etta herkkyyskaudet ovat suuntaa antavia ja harjoittelun ohjelmoinnissa tulee aina
huomioida urheilijan laht6taso ja yksildllinen kehitysaste. (Hakkarainen & Nikander 2009,

140.) Seuraava kuvio (Kuvio 1) havainnollistaa herkkyyskausien ajoittumista.

Nopeuskestivyys (hapoton) MNopeuskestivyys (hapollinen)

Ik& vuosina

Kuvio 1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painotus eri ikavaiheissa (Mukailtu
lahteistd Hakkarainen & Nikander 2009, 142-143; Hakkarainen ym. 2006, 9.)
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Taidon oppimiseen pitaisi panostaa jo hyvin nuorena, silla lapsi oppii suurimman osan

motorisista perustaidoista (tasapaino, valineen kasittely, likkuminen) kouluikdan mennes-
séa. Taman jalkeen lapsen on mahdollista kehittya lajitaidoissa, jotka edellyttavat perustai-
tojen hallintaa. (Seppanen ym. 2010, 35; Hakkarainen & Nikander 2009, 140-141.) Usein
lapset alkavat innostua eri lajeista ja ovat kiinnostuneita oppimaan spesifeja lajitaitoja.

Taidon kehittyminen on hidas prosessi, joka kestaa perati vuosia. Tasta syysta harjoitus-
ten taitovaatimuksia tuleekin lisata pikkuhiljaa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140-141.)

Nopeus on ominaisuus, joka on vahvasti perinndéllinen. Sita voidaan kuitenkin kehittaa ja
paras ajankohta télle on ennen murrosikaa. Nopeus on yhdistelma hermotusta, taitoa,
seka voimaa. Hermotuksen osa-alueita ovat liiketiheys, reaktiokyky ja rytmitaju, joiden
kehittyminen taidon ohella on yhteydessa hermoston toimintakykyyn. Voiman harjoittamis-
ta ei kannata painottaa liikaa ennen voiman omaa herkkyyskautta, vaan voimaharjoittelun
lisaaminen murrosiassa on hyva siirtymavaihe nopeuden kehittamisesta eteenpain. Ennen
murrosikdd nopeusominaisuuksia kehittavia harjoitteita tulisi sisallyttaa jokaisiin harjoituk-
siin. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141; Seppanen ym. 2010, 36.)

Nykytietdmyksen mukaan voimaharjoittelu oikein toteutettuna on turvallista jo varhaisella
ialla. (Balyi, Higgs & Way 2013, 85-86; Behm ym. 2008, 547.). Ennen murrosikaa voima-
harjoittelun painotus on lihaskunnossa, voimaharjoitustekniikoiden opettelussa, seka li-
haskoordinaatiopohjan luomisessa. Kehon painolla tai pienilla lisakuormilla tehdyt pitkat
sarjat ilman kovaa maitohapotusta edistavat palautumista, ennaltaehkaisevat vammaoilta,
seka tarjoavat perusteet murrosian jalkeiselle raskaalle voimaharjoittelulle. Lantion ympéa-
riston ja keskivartalon lihaksiston lihaskunnon kehittdminen on ensiarvoisen tarkeaa, silla
heikot keskivartalon lihakset tekevat isoilla painoilla tehtavasta voimaharjoittelusta riskial-
tista. Hermoston monipuolinen kehittdminen on my®s voiman kehittymisen perustekija,
silla lihaksiston voimantuotto riippuu paaosin hermoston lihassolujen saatelykyvysta, seka
lihassolujen poikkipinta-alasta ja energia-aineenvaihdunnasta. (Hakkarainen & Nikander
2009, 141-142; Seppanen ym. 2010, 36.)

Ihmiskeho on sopeutuvainen kestavyysharjoitteluun jo hyvin nuorena, jolloin on mahdollis-
ta luoda pohjatasoa myohemmalle aerobiselle ja anaerobiselle harjoittelulle. Esimerkiksi
sydamen lihassolujen vahvistuminen ja iskutilavuuden kasvu kehittavat sydamen toimin-
taa vauvaiasta murrosian loppuvaiheille asti. Lapsen elimiston tulisi saada tarpeeksi aero-
bista kuormitusta, silla silloin sydamen ohella keuhkojen toiminta tehostuu ja hiussuonis-
ton tiheys kasvaa. Lapsilla hapenottokyky on tehokkaampi kuin aikuisilla, joka tarkoittaa
sitd, ettd lasten aerobisessa kestavyysharjoittelussa toistot ovat hieman lyhyempia kuin

aikuisilla. Muutoin kestavyysharjoittelu on erittdin tarke&a ja lapsen tulisi saada aerobista
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likuntaa jossakin muodossa vahintaan puolesta tunnista tuntiin joka paiva. (Hakkarainen
& Nikander 2009, 142.)

Anaerobisia suorituksia, joissa elimistoon kertyy runsaasti maitohappoa, tulisi valttéa en-
nen murrosikda. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142; Forsman & Lampinen 2008, 415.)
Tama johtuu siitd, etté lapsen elimistossa maitohapollinen aineenvaihdunta, happamuu-
den sietokyky, sek& maitohapon poistomekanismit ovat vaillinaisesti kehittyneita. Lasten
ja nuorten nopeuskestavyysharjoittelussa pitaisi siis keskittya maitohapottomiin suorituk-
siin. Tallaisia ovat esimerkiksi alle 15 sekunnin suoritukset kovalla teholla ja 20-60 se-
kunnin palautuksilla. Maitohappoa kertyy elimistéon usein vaikkapa pelien aikana, mutta
tama ei kuitenkaan ole vaarallista. Tietoinen elimiston “hapottaminen” liilan varhain voi sen
sijaan jopa haitata muiden fyysisten ominaisuuksien kehittymista. (Hakkarainen & Nikan-
der 2009, 142.)

Liikkuvuus jaetaan passiiviseen (ulkoisen voiman aiheuttamaa nivelten liikelaajuutta), se-
k& aktiiviseen liikkuvuuteen (omalla lihasvoimalla ja liikkeen aikana saavutettua liikelaa-
juutta), joista aktiivisella liikkuvuudella on suurempi merkitys urheilusuorituksissa. Liikku-
vuusharjoittelu taytyy aloittaa lapsena jo hyvinkin nuorena ja harjoittelun maaraa tulisi lisa-
ta siten, etté lapsi olisi parhaalla mahdollisella liikkuvuustasolla etenkin passiivisen lilkku-
vuuden osalta 11-14 -vuotiaana. Tama ikavaihe on itse notkeusharjoittelun herkkyyskaut-
ta. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142-143.)

Toisaalta Forsman & Lampinen (2008) mukaan liikkuvuus kehittyy helpoiten jo 6-9-
vuotiaana ja sen jalkeen liikkuvuuden kehittyminen vaatii enemman harjoittelua. Lisaksi
Lloyd & Oliver (2012, 66.) ndkemyksen mukaan liikkuvuuden herkkyyskautta pojilla ovat
ikavuodet 5-11. Liikkuvuutta pitaisi kehittaa myos varsinaisen herkkyyskauden jalkeen
enemman lajin vaatimusten mukaiseksi aktiiviseksi liikkuvuudeksi, silld murrosian aikana
pituuskasvu voi aiheuttaa kehoon jaykkyyden tunnetta. Lapsena osittain luonnollisestikin
saavutettua notkeutta taytyy siis kehittaa, jotta likemotoriikka sailyisi korkealla tasolla ja
valtyttaisiin huonosta liikkuvuudesta johtuvilta vammoilta. (Hakkarainen & Nikander 2009,
142-143.)

Edella mainittujen l&ahestymistapojen liséksi Lloyd & Oliver (2012) esittelevéat hieman eri-
laisen mallin lasten ja nuorten fyysisesta kehityksestéd. Mallissa huomioidaan ian ohella
nuoren kasvu ja kKypsyysaste ja se sisaltaa “kehittymisen ikkunoita”, eli ajanjaksoja, jotka
ovat otollisinta aikaa kunkin ominaisuuden harjoittamiselle. Tytoille ja pojille on luotu erilli-

set taulukot, joissa huomioidaan sukupuolten valiset erot kasvussa ja kehityksessa. (Lloyd
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& Oliver 2012, 61-62.) Tassa tydssa ja seuraavassa kuviossa (Kuvio 2) tarkastellaan la-

hemmin poikien fyysisen kehityksen mallia.

Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille

KA 2134|567 &9 |10oj11|12]13)14|15|16|17|18|12|20] 21+
IKAVAIHEET |VARHAISLAP- LAPSUUS MUQRULUS
SUUS
KASVL- NOPEAN KASVUN TASAISEN KAS".-'UI:E a&lUDRULIDEN KASVU- —3 KASVUVAUHDIN
VALMTI VAIHE WAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN YUODET ENMEN KNH WUODET JALKEEN
— _—
VAIHE KMH KNH
HARIOITET- PAKASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN & 5 HERMOSTOLLISEN JA HORMOMAALISEN
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) YHOISTELMA  [KYPSYYSSIDONNAINEN)
PT PT PT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT  (Lajikohtaiset taidot)
LIKKUVUUS LIHKKUVUUS LIKKUVUUS
KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
N
FYYSISET OPEUS NOPEUS N'DPEUS
TEKUAT
TEHO TEHO TEHO
VOIMA VOIMA VOIMA
LM (lihasmassaa lisadva harjoittelu)
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HARL El OHJIELMOITU HIEMAN OHJELMOITU  |KOHTALAISESTI HYWIN ERITTAIN HY\WIN
OH, OHJELMOITU OHJELMOITU OHIELMOITU OHIELMOITU

Kuvio 2. Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille (Mukailtu I&hteista Lloyd & Oli-
ver 2012, 63; Aapro 2015, 37.)

Mallia voidaan soveltaa yksildllisesti, silla keskiarvoa nopeammin kehittyvien kohdalla
taulukon osatekijoita pystytaan siirthmaéan vasemmalle, jolloin nuori voi aloittaa tehok-
kaamman harjoittelun “etuajassa”, eli oletukseen nahden nuorempana. Jos yksilon fyysi-
nen kypsyminen on oletettua hitaampaa, osatekijoita siirretdan oikealle ja odotetaan sii-
hen asti, kunnes nuoren keho on valmis siirtyméaéan eteenpain. (Lloyd & Oliver 2012, 68.)

Eri fonttikoolla ja vareilla havainnollistetaan kunkin ominaisuuden harjoittelun ajoitusta.
Isompi fontti tarkoittaa suurempaa painotusta harjoittelussa. Vaalea vari kuvastaa adap-
taatiovaihetta ennen murrosikaa ja tumma vari puolestaan adaptaatiovaihetta ennen ai-
kuisikaa. (Lloyd & Oliver 2012, 62—63.)
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4.2 Ravitsemus, lepo ja palautuminen

Terveellinen ruokavalio yhdessa riittavan levon kanssa on olennainen osa lapsen ja nuo-
ren kehitysta. Puutteet ravinnossa voivat heijastua kasvuidssa kehonpainon normaalin
kasvun hidastumiseen. Pitkdan jatkuessaan maarallisesti tai laadullisesti puutteellinen
ravinto voi jopa hidastaa pituuskasvua. Keskiarvollisesti Suomessa lapset saavat oikeita
ravintoaineita sopivan maaran, mutta liiallisen energiansaannin aiheuttama ylipainoisuus
on lisdéntynyt viimeisten vuosien aikana. Toisena ongelmana ovat yleistyneet ruoka-
aineallergiat, jotka voivat johtaa tiettyjen ravinteiden puutoksiin, ellei korvaavaa ravintoai-
neen lahdetta I0ydy. (Hakkarainen 2009, 168.)

Tarkkoja ravintoainesuosituksia on haastavaa antaa, silla varsinkin murrosiassa yksiléiden
erot kasvavat erittain suuriksi johtuen kasvun ja kehityksen eri vaiheista. Tasta syysta
ravitsemussuositukset ovat usein keskimaaraisia ja perustuvat tavallisen nuoren vahim-
maistarpeeseen. On selvad, etta fyysinen aktiivisuus lisda kokonaisenergian, proteiinien,
seka suojaravintoaineiden tarvetta. Nuoren urheilijan kehittymisen ja hyvinvoinnin kannal-
ta on tarkeampéaa hahmottaa oikeanlaisia kokonaisuuksia, kuin keskittya liikaa yksittaisiin

ravintoaineisiin. (Hakkarainen 2009, 168.)

Valmentajan ja nuoren urheilijan tulee ymmartaa, etta harjoittelu, ravinto, ja lepo muodos-
tavat toisistaan riippuvaisen kokonaisuuden. (Hakkarainen 2009, 169-170.) Seuraava
kuvio (Kuvio 3) havainnollistaa tata kokonaisuutta.

Harjoittelu N .

/N KeHIYs S

,“J Ravinto ., _’J Lepo ‘*\

Kuvio 3. Kehittymisen perusajatus, jossa harjoittelun lisd&ntymista tulisi seurata samassa
suhteessa ravinto- ja lepo-kolmioiden kasvu (Mukailtu lahteistéd Hakkarainen 2009, 169—
170; Hakkarainen 2015, 91.)

Harjoittelu on turhaa, jos oikeanlainen ravinto ja riittava lepo eivat tue kehittymista. Jos

edella mainitut tekijat ovat epatasapainossa, riski ylikuormitukseen ja vammoihin kasvaa.
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Kaytannossa jos harjoittelua lisataan, tulee ravintoon ja palautumiseen panostaa myos

enemman samassa suhteessa. (Hakkarainen 2009, 169-170.)

Superkompensaatio on tunnettu teoria urheilijoiden kehittymisesta. Tama tarkoittaa sita,
ettd ominaisuuksien kehittyminen tapahtuu kuormituksen jalkeisen palautumisen ja levon
aikana. (Bompa & Haff 2009, 13-14; Hakkarainen 2009, 170.) Tah&n teoriaan pohjaten
harjoittelun ohjelmoinnissa raskaat ja kevyet jaksot vuorottelevat. Kaytannon toteutus on
kuitenkin monesti haastavaa, silla harjoittelun ja levon suhde vaaristyy helposti. Levon
tulisi olla tila, jossa rasitetut kudokset ja elinjarjestelmat saisivat palautua ilman liiallisesti
kasautuvaa stressid. Kokonaisstressin maaraan elimistdssa vaikuttavat esimerkiksi kiire ja
huono unirytmi, seké ongelmat sosiaalisissa suhteissa. Talla on vaikutusta kehon hormo-
neihin, joiden eritys saatelee palautumista. Nuorilla urheilijoilla on usein ongelmia arkiela-
man ja harjoittelun tasapainottamisessa, joka puolestaan johtaa edella mainittuun stressi-
tasojen nousuun ja tata kautta negatiivisesti harjoituksissa jaksamiseen ja palautumiseen.
(Hakkarainen 2009, 170.)

Kasvuidssa unen merkitys on darimmaisen tarke&. Lapsen elimistd vaatii riittavasti laadu-
kasta unta, jotta peruselintoimintoja saatelevan autonomisen hermoston, seké hormonien
toiminta pystytdan turvaamaan. Syvan unen vaiheen positiiviset vaikutukset liittyvét muis-
tiin, oppimiseen, sekéa kuormituksessa aiheutuneiden kudosvaurioiden paikkaamiseen. Jo
pari heikosti nukuttua yo6ta lyhyella aikavalilla vaikuttaa negatiivisesti keskittymis- ja reak-
tiokykyyn, seka muistitoimintoihin. Naiden lisaksi sairastumisriski suurenee. (Hakkarainen
2009, 170.)

Levon ohella kehon palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kasvuun vaikuttaa oikeanlai-
nen ravinto ennen fyysista suoritusta, suorituksen aikana, seka sen jalkeen. Eri alojen
asiantuntijat ovat vaitelleet siita, ettd millainen kokonaisuus olisi paras urheilijan terveyden
ja menestyksen kannalta. Kasvavien ja kehittyvien nuorten urheilijoiden osalta monipuoli-

sen ruokavalion perustekijoiden laatua tulisi parantaa. (Hakkarainen 2009, 171-172.)

Nuorille urheilijoille teetetyt ravintoanalyysit ovat tuoneet esiin ongelman, etté vain harva
urheilija sy6 tarpeeksi monipuolisesti joka paiva. “Suomalaista perusruokaa” pidetaan riit-
tavan monipuolisena, mutta ongelma on usein siing, etta lapsi itse jattaa syomatta osia
tarjolla olevasta ruuasta. Esimerkiksi marjojen, seka kasvisten pdivittdinen saanti on liian
vahaista. Monipuolisen ruokavalion tulisi koostua viljatuotteista, vahérasvaisesta lihasta ja
maitotuotteista, kasviksista, marjoista, seka hedelmista. Koska monipuolisuuden toteutu-
minen on vahaistd, on vaikeaa arvioida pitéisikd nuoren urheilijan kayttaa ravintolisia pe-

rusruokavalion ohella. Urheiluravitsemuksen ammattilaisten yleinen kaytanté on, etta ur-
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heilijan ravinnon monipuolisuutta tulisi ensin seurata paivakirjan muodossa, seka ravinto-
analyysilla, jonka jalkeen |6ydetyt puutteet voitaisiin korvata normaaleilla ravintoaineilla.
Jos tama ei riitd, tulisi ravintolisia kayttaa kohdennetusti havaittujen puutosten paikkaami-
seen. (Hakkarainen 2009, 172-173.)

Monipuolisen ravinnon ohella ateriarytmi on olennainen perustekija nuoren urheilijan ravit-
semuksessa. Tarkeaa ateriarytmissa on sdéanndéllisyys, silla tasaisin valiajoin syodyilla
pienemmilla annoksilla turvataan verensokeritasojen pysyminen tasapainossa vuorokau-
den ympari. Ateriarytmiin vaikuttaa harjoitusmaara ja laji, mutta yleisend ohjesaanténa
voidaan pitaa 5-8 ateriaa paivassa maksimissaan neljan tunnin valeilla. Lyhyilla valeilla
syddyt pienemmat annokset tehostavat ravinnon imeytymistéa kehoon ja pitavat veren ra-
vintoainepitoisuudet halutulla tasolla. (Hakkarainen 2009, 174-175; llander 2014, 20,
119-120.) Lisaksi valmentajan tulisi kiinnittda huomiota nuoren urheilijan nestetasapai-
noon. Lasten aineenvaihdunta on vilkkaampaa kuin aikuisilla, joten keho tuottaa enem-
man lampoa. Alle murrosikaisilla hien eritys on heikompaa kuin aikuisilla, mutta verenkier-
to on tehokkaampaa. Taman takia lapsilla suurin osa kehon tuottamasta lammaosta pois-
tuu johtumalla ihon kautta. (Hakkarainen 2009, 174-175.)

Kylmissa olosuhteissa lampdtilan ollessa alle +5 celsiusastetta, lasten elimistdsta haihtuu
[Ampoa erittdin nopeasti. Tama johtuu lapsen ihon pinta-alasta, seka verenkierron tehok-
kuudesta. Lapset ovatkin aikuisia herkempia kylmettymiselle, joten oikeanlaisen vaatetuk-
sen merkitys kylmassa korostuu. (Hakkarainen 2009, 175.) Lapsen keho on herkké neste-
tasapainon hairidille myods lampimissa ja kuumissa olosuhteissa. Tama johtuu usein siita,
ettd lapsi ei juo tarpeeksi, kehon nestetilat jakautuvat epéatasaisesti, tai sdatelyjarjestelmat
toimivat heikosti kuumissa olosuhteissa. (Berardi 2007, 229; Hakkarainen 2009, 175.)

Valmentaja auttaa nuoria urheilijoita valttamaan nestehukkaa ja lapsia tulisikin kannustaa
nauttimaan nestetta pienissa erissa ennen kuin he itse kokevat janon tunnetta. (Berardi
2007, 229; Hakkarainen 2009, 175.) Normaalioloissa alle tunti ennen harjoitusta 3-5 desi-
litran juominen riittd& valtaosalle lapsista koko harjoituksen ajaksi ja yleensa litra on
enimmaismaara yhta harjoitusta kohden. (Hakkarainen 2009, 175-176.) Vesi on paras
juoma normaaleissa lampdtiloissa, (Hakkarainen 2009, 175-176.) mutta toisaalta urheilu-
juomien kayttd on todettu myds toimivaksi, silla niiden sisaltamaét ravintoaineet helpottavat
suorituksessa jaksamista ja hyvan maun ansiosta lapset juovat juomia helpommin kuin

vettd, jolloin nestehukka on epatodenndkdisempéa. (Berardi 2007, 229.)
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4.3 Psyykkinen valmennus

Antti Nikanderin (2009) mukaan psyykkisen valmennuksen tavoitteena on “urheilijan kay-
tossé olevien voimavarojen optimaalinen kayttéonotto ja hyddyntaminen jokapaivaisissa
harjoitus- ja kilpailutilanteissa.” Urheilijat ovat tdssakin suhteessa yksil6ita ja eri ihmiset
selviavat eri keinoilla suoritustilanteista. Toimintajarjestelma muodostuu pikkuhiljaa nuo-
ren kehittyessa ja etenkin urheilun kannalta parhaan toimintatavan kehittdminen vaatii
psyykkisten ominaisuuksien harjoittamista sek& harjoittelun arviointia. (Nikander 2009,
133-134))

Psyykkisid ominaisuuksia mittaavia testeja voidaan kayttaa apuna juniorivalmennuksessa.
Naiden testien tarkoituksena on urheilijan kokonaisvaltainen kehittaminen, joka tarkoittaa
urheiluharrastuksen sovittamista yhteen muiden elaman osa-alueiden kanssa. On todettu,
ettd epatasapaino urheilun ja arkielaméan valilla vaikuttaa selkeasti negatiivisesti harjoitus-
ja kilpailusuorituksiin. Psyykkinen valmennus osana valmennustoiminnan kokonaisuutta
tulisi tukea urheilijan elamanhallintaa, ihanteellista harjoitusmotivaatiota, ja itseluottamuk-

sen parantamista. (Nikander 2009, 134.)

Yleisten psyykkisten testien ongelma on, ettd ne mittaavat ominaisuuksia, jotka eivat valt-
tamatta ole merkityksellisid urheilussa. Tasta syysta kaytettavien testien taytyisi olla sovel-
lettu urheilumaailmaan sopivaksi ja luotettavuuden takaamiseksi niiden tulisi tayttaa tie-
teelliset laatuvaatimukset. Ennen urheilupsykologisia testeja taytyy maarittaa testien ta-
voitteet niin selkeasti kuin mahdollista, jotta eri osapuolet hyotyvat testaamisesta. Olete-
taan, ettd valmentajan tietdmys yhdistettyna testitulosten antamaan dataan antaisi par-
haan lopputuloksen. (Liukkonen 2007, 236.)

Eri urheilulajeissa on erilaisia lajikohtaisia psyykkisia vaatimuksia. (Nikander 2009, 134;
Liukkonen 2007, 227.) Lajikohtaisten ominaisuuksien lisdksi on useita sellaisia tekijoita,
jotka koskettavat kaikkia urheilumuotoja. (Nikander 2009, 134.). Seuraavassa kuviossa
(Kuvio 4) on esitelty kaikissa urheilulajeissa tarkeita ja merkityksellisia psyykkisid ominai-

suuksia.
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. Kyky oman toiminnan
Vahva itseluottamus X
hallintaan

Vastuullinen Rentoutumiskyky

itsensd
toteuttaminen

Keskittymiskyky

URHEILULAJEISSA VAADITTAVIA
TARKEITA PSYYKKISIA
OMINAISUUKSIA

Kyky pitkijinteisyyteen Onnistuminen paineen alaisena

Periksiantamattomuus ja Stressinsietokyky

K loppuun asti yrittiminen /

Kuvio 4. Kaikissa urheilulajeissa tarkeita ja merkityksellisia psyykkisia ominaisuuksia (Mu-
kailtu lahteistd Nikander 2009, 134; Liukkonen 2007, 227.)

Vaatimuksia voidaan arvioida yhteistydssa niin valmentajan, kuin psyykkisen valmennuk-
sen asiantuntijan kanssa. Urheilijan tulisi k&yda l&pi lajinsa vaatimia psyykkisia tekijoita ja
pohtia kuinka hyvin psyykkiset taidot tai ominaisuudet toteutuvat hanen kohdallaan. Laji-
kohtaisten psyykkisten tekijoiden arvioinnin tulisi perustua lajista tehtyyn psykologiseen
lajianalyysiin, jossa on maaritelty kyseisessa lajissa menestymisen kannalta oleelliset
psyykkiset vaatimukset. (Nikander 2009, 134.)
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5 Jaapalloilijan harjoittelu

Tassa kappaleessa esitellaan jaapalloa pelina, seka nostetaan esiin lajille ominaisia fyysi-
sid vaatimuksia. Lisaksi kappale 4 sisaltaa tietoa harjoittelun ohjelmoinnista ja harjoitus-
kausien jakaantumisesta. Kokeneet valmentajat ovat antaneet nakemyksiaan siihen, mil-

laista jaapallojunioreiden harjoittelun tulisi olla.

5.1 Jaapallo pelina

Jaapallo on jaalla pelattava talviurheilulaji, jossa kentalla on kerrallaan kaksi joukkuetta,
kummassakin kymmenen kenttapelaajaa ja maalivahti. Taman lisaksi joukkueella on vaih-
topelaajia ja varamaalivahti. Vaihtoja saa suorittaa haluttuna ajankohtana poislukien kul-
malyontitilanteet. (Persson & Andersson 2015, 1.) Kenttéd on suorakulmion muotoinen ja
sen pituus on 100-110 metria seké leveys 60-65 metria. Pelikenttd merkitdan selkeasti
erottuvilla punaisilla rajaviivoilla (SJPL 2006, 16; Svenska Bandyforbundet 2013, 5.) Edel-
& mainittujen mittojen ohella Suomen Jaapalloliitto sallii kansallisissa otteluissa kentan
vahimmaispituudeksi 90 metria ja vahimmaisleveydeksi 45 metria. (SJPL 2006, 16.)

Kenttda rajaavat sivurajoilla laidat, joiden korkeus on 15 senttimetria. Laidat paattyvat 1-3
metrid ennen péatyrajaa ja niiden tarkoitus on estaa jaata pitkin likkuvan pallon meno
pelikentan ulkopuolelle. (SJPL 2006, 16.) Kentan kummassakin paassa on maali, jonka
korkeus on 2,1 metria ja leveys 3,5 metria. Maalin edustalla sijaitsee puoliympyrén muo-
toinen rangaistusalue, jonka s&de on 17 metrid. Rangaistuslydntipiste on 12 metrin paas-
sa maaliviivasta, maalin keskipisteen kohdalla. (SJPL 2006, 16—17; Svenska Bandyfor-
bundet 2013, 5-6.)

Pelivalineena kaytettavan pallon tulee olla kirkkaanvarinen ja halkaisijaltaan noin 63 milli-
metrid. Pelaajien tarkeimpiin varusteisiin kuuluvat suoralapainen maila, luistimet, kypara,
pelihousut ja -hanskat, seka kaulasuoja. (Persson & Andersson 2015, 1; SJPL 2006, 20.)
Junioriotteluissa on pakollista kayttda kyparaa, jossa on kasvosuojus. (SJPL 2006, 20.)

Taysimittainen jadpallo-ottelu kestaa 90 minuuttia ja ottelu jakautuu kahteen 45 minuutin
puoliaikaan. Juniori-ikaluokissa ottelut pelataan seuraavasti: alle 19-vuotiaat 2 x 45 min,
alle 17-vuotiaat 2 x 40 min, alle 15-vuotiaat 2 x 30 min, alle 13-vuotiaat 2 x 25 min. Puo-

liaikojen valissa on erdtauko, jonka kesto on maksimissaan 20 minuuttia. (SJPL 2006, 25.)
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5.2 Lajin fyysiset vaatimukset

Jaapalloilijan harjoitteluun vaikuttavat olennaisesti lajin fyysiset vaatimukset. Jaapallo on
nopeutta seka voimaa vaativa kestavyyslaji. (Liikanen 2005, 7; Valmennus-Visio 2006.)
Kestavyyden osatekijoista merkittdvimpana voidaan pitdd anaerobista nopeuskestavyytta
ja voiman lajeista suurimmassa roolissa ovat kestovoima ja nopeusvoima. (Liikanen 2005,
7.)

Pelaajien ottelun aikana luistelemasta matkasta on useampia, hieman toisistaan poik-
keavia tietoja. Liikkanen (2005, 10.) ja SJPL (2010a, 13.) mukaan pelaaja luistelee noin 18
kilometria ottelun aikana. Toisaalta luistelumatkan on todettu olevan 20-22 kilometria

(Valmennus-Visio 2006) ja suurimmillaan jopa 24,79 kilometria. (Degermo ym. 2012, 5.)

Keskikenttapelaajan syketason on todettu olevan korkealla tasolla (85—-95 % maksimista)
hieman yli puolet otteluajasta. Puolustuspelaajat ovat vastaavalla syketasolla noin kol-
masosan ottelusta ja hyokkaajat hieman yli 40 %. (Valmennus-Visio 2006.) Pelaaja ylittaa
anaerobisen kynnyksensa keskimaarin 11 kertaa ottelua kohden, joten maksimaalista
hapenottokykya kehittavia harjoitteita tulisi sisaltya jagpalloilijan harjoitusohjelmaan. (Lii-
kanen 2005, 10.) Téassa tulee kuitenkin muistaa nuoren urheilijan herkkyyskaudet ja se,
etta elimiston tietoinen “hapottaminen” ennen murrosikaa saattaa olla haitallista muiden
fyysisten ominaisuuksien kehittymiselle. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142.) Herkkyys-

kausista on kerrottu tarkemmin tdman tyon luvussa 3.2.

Tutkimusten mukaan jaapalloilijan maksimaalisen hapenottokyvyn (VOzmax) tulisi ylittda
arvo 60 ml/kg/min. Hyva hapenottokyky on otteluissa jaksamisen perusta. (Liikanen 2005,
10.) Maksimaalisen hapenottokyvyn arvot ovat verrattavissa ainakin joihinkin joukkuelajei-
hin, silla esimerkiksi jaakiekkoilijoilla (Laaksonen 2011, 27.) ja jalkapalloilijoilla (Lehto &

Vanttinen 2010, 42.) on mitattu samankaltaisia maksimaalisen hapenottokyvyn lukemia.

5.3 Harjoittelun ohjelmointi

Balyi, Higgs & Way (2013) méaaérittelevat harjoittelun ohjelmoinnin harjoitusten ja palautu-
misen suunnitteluna, seka naihin kaytettdvan ajan hallintana. Ohjelmoinnissa keskitytaan
esimerkiksi harjoitusten tehoon, intensiteettiin, seka maaréan ja oikein toteutettuna harjoit-
telun ohjelmointi auttaa urheilijaa olemaan parhaassa mahdollisessa kunnossa kilpailu-
kauden tarkeimmalla hetkella. (Balyi, Higgs & Way 2013, 116.)
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Harjoittelun ohjelmoinnilla pyritddn tehostamaan harjoitusten monipuolisuutta ja tavoitteel-
lisuutta. Lahtokohtana ovat urheilijan itsensa asettamat tavoitteet, seka mahdolliset rajoit-
teet ja resurssit. (Seppéanen ym. 2010, 119; Forsman & Lampinen 2008, 412.) Tarkeda on
lisata harjoittelun tehoa nousujohteisesti ja hallitusti. Elimiston on totuttava harjoitteluun,
jonka jalkeen ohjelmaa pystytaan muokkaamaan. Namé& muutokset pakottavat kehon so-
peutumaan muuttuviin arsykkeisiin. (Seppanen ym. 2010, 119.)

Harjoituskausien jaottelu ja painopistealueet vaihtelevat eri lajeissa ja yhté ainoata oikeaa
toimintatapaa ei ole. On olemassa kuitenkin tiettyja normeja, joiden pohjalta fyysisia omi-
naisuuksia harjoitetaan tietyn kauden aikana. Valmentajan on tarkedd huomata, etta mi-
taan ominaisuutta ei kuitenkaan saa unohtaa, vaan harjoittelun tulisi olla monipuolista ja
kehittavaa jatkuvasti. Harjoittelun jakaminen kausiin on todettu toimivaksi etenkin jouk-
kuelajien valmennuksessa ja pitkien harjoittelu- ja kilpailukausien johdosta fyysisen suori-
tuskyvyn perustan, eli peruskunnon tulee olla kunnossa ennen vaativampaan jaksoon

siirtymista. (Seppanen ym. 2010, 119.)

Harjoittelun suunnittelussa on tarke&& muistaa perusajatus siita, etta kehittydkseen urheili-
jan tulee tehda valtava maara toistoja opeteltavassa asiassa. Uusi taito opitaan noin 10
000 toistolla, jonka jalkeen suoritus automatisoituu vakio-olosuhteissa suoritettuna. Sen
sijaan suorituksen toteuttaminen erilaisissa olosuhteissa voi vaatia perati 100 000 toistoa.
Toistomaariin vaikuttaa luonnollisesti suorituksen haastavuus ja urheilijan [&ht6taso. Li-
saksi huomiota tulee kiinnittda siihen, etté jokainen toisto olisi mahdollisimman laadukas.
(Forsman & Lampinen 2008, 412.)

Riittavien toistojen turvaaminen jarkevassa ajassa edellyttéaa harjoittelun jakamista paino-
pisteisiin. Painopisteajattelu edellyttda valintojen tekemisté niin vuositasolla, kuin lyhyem-
mallakin aikavalilla. Valmentaja ja urheilijat valitsevat yhteistydssa kullekin harjoitusjaksol-
le selkeét painopistealueet ja ndiden alueiden harjoittelun tulisi kattaa noin puolet viikoit-
taisesta harjoitusajasta (2-3 harjoituskertaa), jotta kehittyminen mahdollistuu. Yksi viikoit-
tainen harjoitus yllapitdd aiemmin opittuja taitoja ja kehitettyja ominaisuuksia. (Forsman &
Lampinen 2008, 412.)

Harjoitussuunnitelmia tehdaan erilaisille aikavéleille, jotta harjoittelun etenemista ja nousu-
johteisuutta on helpompi hahmottaa. Seuraavassa harjoitussuunnitelman tasot Forsman &
Lampinen (2008, 413.) mukaan.
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Pitkan tahtaimen suunnitelma: Suunnitelmassa hahmotellaan harjoittelun tavoitteet
seka painopistealueet useaksi vuodeksi eteenpain. Tarkeaa on muistaa urheilijan
ik&an ja herkkyyskausiin liittyvat erityispiirteet. Urheilun liséksi huomioidaan myos
muut elaman osa-alueet, kuten kouluasiat, sosiaaliset suhteet, sek& muut harras-

tukset.

Vuosisuunnitelma: Yhden harjoitusvuoden mittainen suunnitelma, josta kay ilmi mi-
ta ominaisuuksia pyritdan kehittamaan ja mita yllapitamaan. Kehityskohteet voivat
olla niin fyysisia, psyykkisia, kuin taktisiakin. Vuosisuunnitelma sisaltda myos ka-
lenterinomaisesti otteluiden, harjoitusleirien, testien, sek& omatoimisten harjoitus-

jaksojen aikataulut.

Jaksosuunnitelma: Vuosisuunnitelma jakaantuu 4-8 viikon jaksoihin, joiden aikana
harjoitellaan painopisteajattelun mukaisesti. Yli kahdeksan viikkoa kestavat harjoi-
tusjaksot ovat haitallisia, silla kehittyminen fysiikassa alkaa hidastua. Jaksosuunni-
telman tulee sisaltaa perustelut tulevalle harjoittelulle. Perusteluina voidaan kayt-
ta& esimerkiksi testituloksia, jotka kertovat vaadittavista kehityskohteista. Harjoi-
tusviikkojen rytmitys, paatavoitteet, seka tavoitteiden toteuttaminen tulisi kertoa
jaksosuunnitelmassa selkeasti ja kaytannonléaheisesti. Harjoitusviikkojen rytmityk-
sella tarkoitetaan eroa raskaiden ja kevyiden viikkojen valilla. Kaytanndssa tama
ero on helpointa tehdéa siten, etta kevyt viikko sisaltaa yhden harjoituskerran va-
hemman kuin raskas viikko. Valmentajan tulee myds varmistaa, etta urheilija ym-

martad miksi kyseisid ominaisuuksia harjoitellaan ja mitéa kehittymiseen vaaditaan.

Viikkosuunnitelma: Harjoittelun rasittavuutta ja harjoituksista palautumista saadel-
l&&an viikkosuunnitelman avulla. TA&ma turvaa urheilijan ominaisuuksien kehittymi-
sen. Viikkosuunnitelmasta kay ilmi harjoitusten jarjestys, joka noudattaa tiettyja pe-
rusperiaatteita. Nopeus- ja taitoharjoittelua tehdéén levanneena ja oheisharjoitte-
lua voidaan tehda erillisharjoituksina tai lajiharjoitusten yhteydessa. Lisaksi on hy-
va havaita, etta kevytta nopeusvoimaharjoittelua voidaan tehda myds ennen laji-
harjoittelua. Raskaammat harjoitukset tulee sen sijaan tehda erillisina paivina ja

venyttelysta seké lihashuollosta tulisi muodostaa paivittainen rutiini.

Harjoitussuunnitelma: Yksittaisen harjoituskerran runkona on harjoitussuunnitelma,
josta kay selkeasti ilmi mita harjoituksessa tehdaan ja miksi. On siis tarkeaa perus-
tella urheilijoille harjoituksen tarkoitus. Harjoitussuunnitelma sisaltaa tiedot suori-
tuksista, niiden kestosta, sarjojen ja toistojen maarasta, seka palautumiseen vara-
tusta ajasta. Harjoitussuunnitelma kannattaa kayda lapi valmentajan ja urheilijan
kesken, jotta urheilija varmasti ymmartaa tavoitteet ja suoritustavat. (Forsman &
Lampinen 2008, 413.)
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Myds jaapallossa harjoittelua ohjelmoidaan eri kausien mukaisesti. Seuraavassa taulu-

kossa (Taulukko 3) on esitelty WP 35:n P17-juniorijoukkueen oheisharjoittelun jaksosuun-

nitelma kesan omatoimiselta harjoitusjaksolta.

Taulukko 3. Esimerkki jadpalloilijan harjoitussuunnitelmasta P17-ikéluokassa (Mukailtu

lahteesta Nissinen 1.12.2015.)

HARJOITUSSUUNNITELMAN RUNKO: WP 35 P17 - OMATOIMIJAKSO 5 VIIKKOA

Ajankohta: Peruskuntokauden ja kilpailuun valmistavan kauden vélissa, heindkuu-
elokuu
Jakson tavoite: Yllapitda peruskuntokaudella hankittuja ominaisuuksia, valmistautua
syksyn kovempiin harjoituksiin

Vko | Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3 Harjoitus 4

1 Lenkki 20 min Kuntosali: Perus- Lenkki 30 min Palauttava
Nopeus voima Loikat lenkki 40 min
Loppuverryttely 10 Hyvat venyt-
min telyt

2 Lenkki 20 min Kuntosali: Perus- Lenkki 30 min Palauttava
Nopeus voima Kuntopiiri lenkki 40 min
Loppuverryttely 10 Hyvat venyt-
min telyt

3 Lenkki 20 min Kuntosali: Nopeus- | Palauttava lenkki Kuntosali:
Nopeus voima 40 min Nopeusvoima
Loppuverryttely 10 Hyvat venyttelyt
min

4 Palauttava lenkki 40 | Kuntosali: Perus- Lenkki 30 min Kuntosali:
min voima Kuntopiiri Perusvoima
Hyvéat venyttelyt

5 Lenkki 20 min Kuntosali: Nopeus- | Palauttava lenkki Palauttava
Nopeus voima 40 min lenkki 40 min
Loppuverryttely 10 Hyvat venyttelyt Hyvat venyt-
min telyt

Liséksi: Monipuolista liikuntaa, pallopeleja, hyotyliikuntaa

Eri suoritukset ja harjoitusten siséllot tulee kdyda lapi pelaajien kanssa joukkueen yhtei-

sissa harjoituksissa, jotta nuoret pystyvat harjoittelemaan myds omatoimisesti. Harjoittelun

painopisteind voi omatoimijaksolla olla esimerkiksi voimatasojen ja aerobisen kestavyyden

yllapito, seka liikkkuvuus. (Nissinen 1.12.2015.)

Maatta (29.12.2015.) esittelee ajatuksen harjoittelun jakamisesta teemajaksoihin. Jokai-

seen harjoituskauteen liittyy paateemat ja muut osa-alueet pidetaan harjoittelussa mukana
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hankittuja ominaisuuksia tai taitoja yllapitavina. Mitddn osaa harjoittelusta ei siis unohdeta.
Teemajakoa voidaan hyddyntaa niin oheis- kuin lajiharjoituksissa kaikkien eri harjoitus-
kausien aikana. Olennaista on, etta harjoittelussa ei kiirehdité teemasta toiseen liian no-
peasti, vaan luodaan jokaisesta osa-alueesta ja niiden tekniikoista ja taidoista hyvét pohjat
ennen kuin suorituksia aletaan automatisoida runsaiden toistojen kautta. (Maatta
29.12.2015.)

Haasteena teemoihin jakamisessa on se, etté liian nopean etenemisen ohella myds liian
hidas eteneminen estaa pelaajien kehittymisen. Liian hitaassa etenemisessa ja yksityis-
kohtaisessa valmennuksessa nuorten kyky vastaanottaa informaatiota heikkenee ja mie-
lenkiinto harjoitteluun lopahtaa. Jarkevin tapa toimia onkin se, etta edetddn teemasta toi-
seen, ja palataan takaisin samaan teemaan jonkin ajan kuluttua. Oikean aikataulun luomi-
seen teemojen vdlille vaikuttaa harjoituskauden pituus, seka harjoitusten maara. (Maatta
29.12.2015.)

5.4 Harjoituskaudet

Peruskuntokauden tavoitteena on kehittdd aerobista aineenvaihduntaa, parantaa tai va-
hintdan yllapitaa liikkuvuutta, seka vahvistaa perusliiketaitoja. Yksittdiset aerobiset harjoi-
tukset ovat lajiin tai urheilijoiden ikdan katsomatta pidempia kuin kilpailukaudella, joka
tarkoittaa vahintdan puolesta tunnista tuntiin kestavia harjoituksia. Murrosikaisilla on aa-
rimmaisen tarkeda muistaa, etté biologisen kasvun nopeutuessa lajitaitoja tulee yhdistaa
peruskuntokauden harjoitteluun esimerkiksi alkulammittelyiden yhteyteen. Valmentajan
tehtavana on tiedostaa kunkin urheilijan kehitysaste ja tukea harjoittelua vastaamaan nuo-

ren kasvun vaihetta. (Seppanen ym. 2010, 120-121.)

Aerobisen kunnon harjoittamiseen peruskuntokaudella hyvia liikuntamuotoja ovat esimer-
kiksi pyoraily, hiihto, ja rullaluistelu, jotka kuormittavat kehon isoja lihasryhmia. Lajikohtai-
sen harjoittelun maara lisdantyy mita lahempana murrosikaa ollaan, mutta muita liikunta-
muotoja ei saa silloinkaan unohtaa. Harjoittelu ei kuitenkaan saa olla lilan kestavyyspai-
notteista, silla talléin nopeiden lihassolujen toiminta on vaarassa muuttua hitaiden solujen
kaltaiseksi. Nopeutta ja nopeuskestavyytta tuleekin siséllyttdé peruskuntokauden harjoitte-
luun huomioimalla naiden ominaisuuksien herkkyyskaudet. (Seppanen ym. 2010, 121.)

Herkkyyskausista on kerrottu tdmén tyon luvussa 3.1.

Lihaskunnon harjoittaminen peruskuntokaudella tulisi olla pdéosin lihasten kestavyytta
parantavaa kuntopiirityylista harjoittelua. Peruskestavyys rakentuu lihaskestavyyden ja

aerobisen kestavyyden kombinaatiosta ja keskivartalon lihasten vahvistaminen jokaisessa
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harjoituksessa on tarkeaa. Liikkuvuus tulee myds huomioida peruskuntokaudella ja nuo-
ren kehittymisen turvaavaan valmennukseen kuuluu siitd huolehtiminen mahdollisesti yh-
teistydssa lasten ja nuorten liikuntaan erikoistuneen ammattilaisen kanssa. (Seppanen
ym. 2010, 121.)

Kilpailuun valmistava kausi muuttaa harjoittelua lajinomaisempaan suuntaan, silla lajitaito-
jen maara harjoittelussa lisdantyy. (Seppéanen ym. 2010, 121; Hakkinen ym. 2007, 427.)
Peruskuntokaudella rakennetut valmiudet tulee yllapitaa erilaisten oheisharjoitteiden avul-
la, mutta samaan aikaan tulisi valttaa liiallista lajipainotusta. Lajipainotuksen on todettu
lisdavan ylirasitusta ja sairastelua juuri ennen kilpailukautta. Valmistavan kauden rasitusta
helpottaa huolella rakennettu peruskunto. Lisaantyvan kuormituksen vastapainoksi on
kannattavaa tehda palauttavia aerobisia harjoitteita, tai liittda aerobista harjoittelua verryt-
telyihin. Lihaskuntoharjoittelussa kuntopiireista siirrytddn hermostoa kehittavaan nopeus-
voimabharjoitteluun ja lihashuollolla yllapidetaan liikkkuvuutta. Lajissa eniten kuormittuvien
lihasten ja lihasryhmien liikkkuvuutta voidaan myos kehittaa. (Seppéanen ym. 2010, 121—
122)

Kilpailukauden tarkeimpana tehtdvana on maksimoida urheilijan suorituskyky, jotta on
mahdollista toteuttaa ennen kauden alkua méaaritetyt tavoitteet. (Hakkinen ym. 2007, 428.)
Painotus on lajiharjoittelussa, jota ohjaa monipuolisuus ja herkkyyskausien tuomat mah-
dollisuudet. Aerobinen harjoittelu sdilyy mukana harjoitusohjelmassa, mutta painotus on
palautuvuudessa ja harjoitukset ovat lyhyempia kuin ennen kilpailukautta. Nopeuskesta-
vyyden osalta kilpailukaudella suositaan alle kymmenen sekunnin maitohapottomia la-
jinomaisia suorituksia sarjapalautusten ollessa 20—30 sekuntia. Nopeusharjoittelussa tay-

tyy muistaa jalleen lapsen kehitysaste. (Seppanen ym. 2010, 122.)

Kilpailukauden lihaskuntoharjoittelu on valmistavan kauden tapaan nopeusvoimatyyppista.
Vastukset ovat edelleen maltillisia, joten esimerkiksi kuntopallo on hyva apuvéline oikean-
laisen kuormituksen maarittelyssa. Liikkuvuutta tulee yllapitéda koko kilpailukauden ajan,
silla heikentynyt liilkkuvuus johtaa usein rasitusvammoihin ja heikentyneisiin lajisuorituk-

siin. (Seppéanen ym. 2010, 123.)

Etenkin palloilulajeissa kilpailukauden harjoittelun ohjelmointi on haastavaa, silla kilpailu-
kausi kestaa useita kuukausia. On siis mahdotonta, ettd joukkueen pelaajat olisivat fyysi-
sessd ja psyykkisessé huippukunnossa kauden alusta loppuun. Ohjelmoinnissa tulisikin
kiinnittdd huomiota sellaisiin hetkiin sarjakauden aikana, jolloin tarkeita fyysisid ominai-

suuksia pystyttaisiin kehittdma&an tai vahintaan yllapitdmaan. Tama helpottaa parhaan
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mahdollisen kunnon ajoittamista loppukauteen ja tarkeisiin pudotuspeleihin. (Hakkinen
ym. 2007, 428.)

Ylimenokausi tarkoittaa valiaikaa kilpailukauden ja jalleen uudelleen alkavan harjoituskau-
den valilla. Junioriurheilussa ylimenokautta ei sen varsinaisessa merkityksessa ole tarkoi-
tuksenmukaista pitaa, vaan harjoittelua voidaan jatkaa monipuolisella likunnalla. Tall6in
on tarkedd, ettd nuori saa itse vaikuttaa liikuntamuotoihin ja valmentajan kannustavuus
kokeilemaan uusia harjoitusmuotoja tukee urheilijan motivaatiota harjoittelua kohtaan.
Ylimenokaudella on myds aikaa puuttua fyysisten ominaisuuksien heikkouksiin yksilota-
solla ja lahteé kehittdmaan havaittuja ongelmakohtia. (Seppanen ym. 2010, 124) Yli neljan
viikon mittainen ylimenokausi on ongelmallinen, silla aiemmin hankitut ominaisuudet heik-
kenevat, jolloin uusi harjoitusjakso taytyy aloittaa heikentyneiden ominaisuuksien harijoit-
tamisella. (Hakkinen ym. 2007, 428.)

Jaapallossa harjoituskaudet jakautuvat paapiirteittdin edellda mainittujen kausien mukai-
sesti. (Peruskuntokausi, kilpailuun valmistava kausi, kilpailukausi, sek& ylimenokausi).
Nissisen (1.12.2015) mukaan nuorimmilla pelaajilla on tarkoituksenmukaista jakaa harjoit-
telua ainoastaan jadharjoituskauteen ja oheisharjoittelukauteen. Sen sijaan siirryttaessa
P13-ikédluokkaan (D-juniorit) ja siité eteenpéin eri harjoituskaudet tulevat selkeammin
esiin. (Nissinen 1.12.2015.)

Oheisissa taulukoissa (Liite 1) ja (Liite 2) on avattu jaapalloilijoiden harjoittelun paapiirteita
eri harjoituskausilla ja esimerkkina on kaytetty P15- ja P17-ikaluokkien harjoittelua. Seka
Nissisen (1.12.2015.) (Liite 1), ettd Tammilehdon (24.2.2016.) (Liite 2) materiaaleista mu-
kaillut tiedot osoittavat harjoittelun ohjelmoinnin noudattelevan suurin piirtein samanlaisia
linjoja, toki joitakin eroja painotuksissa ja harjoituskausien pituuksissa l6ytyy. Samankal-
taisuutta on havaittavissa systemaattisessa peruskunnon luomisessa ennen rankempia
harjoituksia, seka harjoitusmaarissa, jotka noudattelevat kutakuinkin samoja linjoja. Lisak-
si kummassakin esimerkissa (Liite 1 ja Liite 2) k&y ilmi nopeuskestavyyden lisddminen

harjoitteluun selkeammin kilpailuun valmistavalla kaudella.

5.5 Lajitaitojen oppiminen

Jaapallon kenttapelaajien lajitaitoihin voidaan laskea kuuluvaksi luistelu, laukominen, syot-
tdminen, seka haltuunotto. (Nissinen 1.12.2015; SJPL 2010a, 40.) Naiden osa-alueiden
liséksi lajitaitoihin kuuluvat pallon kuljettaminen, riistaminen, seka ilmapeli. (SJPL 2010a,
40.) Tassa tyossa perehdytaan tarkemmin luisteluun, laukomiseen, syottamiseen, seka

haltuunottoon.
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Tammilehto (24.2.2016.) on todennut lajitaitojen opettamisessa toimivaksi metodiksi niin
kutsutun ‘kokonaisuus-osa-kokonaisuus’ -harjoitustyypin, jossa ensin naytetaan pelaajille
kokonaissuoritus. Taman jalkeen suorituksen teknisi& ydinkohtia harjoitellaan pienemmis-
sé osissa. Kaytanndssa tama tarkoittaa vaikkapa syottotaidon kohdalla huomion kiinnitta-
mista kasien asentoon, mailan lavan asentoon, seka saaton pituuteen. Lopuksi harjoite
viedaan lapi jalleen kokonaisuutena. (Tammilehto 24.2.2016.) Harjoitustyypeista ja harjoi-

tusten organisoinnin yleisista periaatteista kerrotaan tarkemmin taman tyon luvussa 6.

Nissinen (1.12.2015.) korostaa luisteluasennon merkitysta jaapalloilijan lajitaitojen tukipila-
rina. Hyvan luisteluasennon muodostavat tasapaino ja nilkan seka lonkan liikkkuvuus oike-
anlaisen potkun aikaansaamiseksi. Oheisharjoittelulla on &arimmaisen tarkea rooli vaadit-
tujen ominaisuuksien saavuttamiseksi. Tasapainoisessa luisteluasennossa tukijalka tulee
aina painopisteen keskilinjalle ja juuri tassa kohdassa luisteluliikettéa suurella osalla junio-
reista on ongelmia. Luistelupotku jaa lyhyeksi, joka johtaa hitaampaan maksimivauhtiin ja
nopeaan vasymiseen. (Nissinen 1.12.2015.)

Nissinen (1.12.2015.) ja Tammilehto (24.2.2016.) ovat samaa mieltéa siitd, etta luistelu-
asentoon ja -tekniikkaan liittyvia harjoitteita tulisi siséltya jokaiseen jaéharjoitukseen heti
nuorimmista ikéluokista lahtien. Tahan soveltuvia harjoitteita ovat erilaiset luisteluradat ja
niiden variaatiot. Variaatioita ovat esimerkiksi etu- ja takaperin luistelu, harjoitteet eri suun-
tiin, ilman mailaa, ilman palloa ja pallon kanssa. Liséksi luistelua tulee luonnostaan myos
muiden harjoitteiden mukana. (Nissinen 1.12.2015; Tammilehto 24.2.2016.)

Hyva luisteluasento on tukevan peliasennon perusta ja se mahdollistaa laadukkaat hal-
tuunotot, syotot, seka laukaukset. (Nissinen 1.12.2015.) On tarke&aa havaita, ettéa kentta-
pelaajien mahdollisuudet hyddyntaa taktisia oivalluksia riippuvat heidan suoritustensa
teknisesta taitotasosta. Syottotaitoon kuuluvat lyontisyotot, seké lakaisusy6tét niin jaata
pitkin kuin ilmassa. Lisaksi syottotaitoon vaikuttaa olennaisesti se, ettd pelaaja pystyy
syottdmaan seka kdmmen-, etta rystypuolelta. Syottdja jaotellaan myds niiden pituuden
(lyhyt-pitk&) tai nopeuden (syottd ensimmaiselld kosketuksella - sy6ttd haltuunoton jal-
keen) mukaan. (SJPL 2010a, 13.)

Lakaisusyotdssa mailan lapa koskettaa jaata koko likkeen ajan ja mailaa vieddan taakse-
pain pallosta, jonka jalkeen maila tuodaan kiihtyvalla liikkeella kohti palloa. Liikeradan
pituus ja heilautuksen voimasta johtuva mailanpaan kiihtyvyys méaarittelevat syoton voi-

makkuuden. Mailan lavan kulmaa muuttamalla voidaan sé&adella syoton korkeutta. Sy6tto-
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suoritus jaetaan kolmeen vaiheeseen, jotka ovat sy6ttokohteen valinta, syéttaminen, seka

vapaan paikan hakeminen oman syoton jalkeen. (Liikanen 1988, 4.)

Haltuunotot tapahtuvat useimmiten mailalla, mutta esimerkiksi kaaripalloja otetaan haltuun
myds vartalolla. Pallon haltuunottoja tulee pelaajille niin jAdssa, ilmassa, liikkeessa, kuin
paikallaan ollessa, joten pelaajan on osattava valita tilanteeseen tarkoituksenmukainen
haltuunottotekniikka. (SJPL 2010a, 13-14.) Pallon osumahetkelld mailaa tulee joustaa
hieman, jotta pallo ei kimpoa mailan lavasta. Pomppivien sy6ttéjen tai kaaripallojen hal-
tuunotossa on jarkevaa varmistaa haltuunotto laittamalla vartalo pallon ja mailan taakse.
(Liikanen 1988, 4.)

Laukauksiin lasketaan kuuluvaksi lakaisu, jolla yritetddn tehda maali, seka lyontilaukaus.
Laukaisutaitoon kuuluu olennaisena osana seka kammenelta, etta rystylta laukominen.
(SJPL 2010a, 14; SJPL 2010b, 7.) Lyontilaukauksessa k&det ovat kiinni toisissaan mailan
varren ylaosassa ja pallon tulisi olla hieman maalin puolella jalkojen keskilinjasta. Heilau-
tus lahtee hartioiden yldpuolelta kasien koukistuessa ja vartalon painopisteen siirtyessa
takajalalle. Kadet suoristuvat osumahetkelld palloon. Mailan tulokulmaa palloon sdatele-
malla voidaan vaikuttaa lyonnin korkeuteen. Tarkeaa lyontilaukauksessa on rentous ja
harjoittelua tulee tehda seka kAmmenelta etta rystylté heti nuorimmista ikaluokista lahtien.
(Liilkanen 1988, 6.)

Maalivahdin lajitaitoihin kuuluvat torjunnat, sekda oman joukkueen pelin avaaminen. Tor-
juntoja jaotellaan kasi- ja jalkatorjuntoihin. Avausheittojen osalta luokittelua tehd&én
avauksen pituuden mukaan (lyhyt - keskipitka - pitkd). (SJPL 2010a, 14-15; SJPL 2010b,
9.) Maalivahdeille soveltuvia harjoitteita ovat lakaisut ja lyonnit eri etaisyyksilta niin ilmas-
sa kuin jaata pitkin. Lisaksi maalivahtien tulee opetella ulostuloja irto- ja kaaripalloille. Pe-
lin avaamisessa maalivahdin tulee oppia oikea heittotekniikka, joka tarkoittaa kaden tuo-
mista eteen kyynarpaé edella ja kdden ojentamista suoraksi pallon irrotessa sormista.
Myds eripituiset ja suuntaiset heitot ovat osa maalivahdin lajitaitoja. Lyhyet avaukset hei-
tetdan alakautta, kun taas pitkissa avauksissa heitto tapahtuu ylékautta. (SJPL 2010b, 9.)
Maalivahdin avauksiin vaikuttaa olennaisesti myos joukkueen sopima taktiikka, joka maa-
rittelee milloin haetaan nopeaa avausta ja milloin pelid rauhoitetaan. (Nissinen 1.12.2015.)

Pelitaktiikkaa tarkastellaan tdméan tyon luvussa 7.

5.6 Oheisharjoittelu

Tammilehto (24.2.2016.) mé&arittelee jaapalloilijan oheisharjoittelun fyysisten perusominai-

suuksien kehittamisena huomioiden nuoren fyysisen ja biologisen kehitysvaiheen. Oheis-
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harjoittelulla kehitettavia lajissa tarkeitd ominaisuuksia ovat esimerkiksi aerobinen ja anae-
robinen kestavyys, nopeus, koordinaatio, voima, seka liikkkuvuus. Oheisharjoittelua suun-
niteltaessa on tarkedd ymmartaa jaapallon fyysisia vaatimuksia: otteluajan pituus ja pelin
luonne asettaa kovat haasteet pelaajien aerobiselle ja anaerobiselle kestdvyydelle seka
etenkin jalkojen ja keskivartalon lihaksistolle. (Tammilehto 24.2.2016.)

Oheisharjoittelun tehoa voidaan liséta yksilollisesti nuoren fyysisen kehityksen mukaisesti.
Tarkeinta on luoda hyva pohja tulevaisuuden harjoittelulle, eika rikkoa nuoren urheilijan
kehoa ennen kuin se on valmis raskaammalle harjoittelulle. (Maatta 29.12.2015; Nissinen
1.12.2015.) Maatta (25.5.2012.) toteaa, etta suurimmat virheet tehdéén yleensa voimahar-
joittelussa 15—17 -vuotiaana. TAma johtuu siitd, ettéd nuoren tukielimist6 (luusto, janteet,
nivelet), sekéa keskivartalon lihakset, eivat ole valmiita raskaalle voimaharijoittelulle. Voi-
maharjoittelun tulisi keskittya tekniikoiden opetteluun, keskivartalon lihasten vahvistami-

seen, seka harjoitteluun kehon painolla tai maltillisilla vastuksilla. (Maatta 25.5.2012.)

Aerobisen peruskestavyyden merkitysta tulisi korostaa junioreille oheisharjoittelussa. Nuo-
ret eivat usein ymmarrd, ettd hyva kestavyys helpottaa otteluissa jaksamista ja auttaa
palautumaan nopeammin. Aerobisen kestavyyden harjoittelussa on joitakin haasteita.
Nuorten karsivallisyys ei valttamatta riita pitkdkestoisiin, esimerkiksi tunnin mittaisiin mata-
lalla sykkeelld tehtéaviin lenkkeihin. Lisdksi pelaajat ajattelevat usein, etta harjoitus ei tunnu
riittdvan tehokkaalta ja nostavat vauhtia. Talldin syke nousee lilan korkealle ja harjoitus ei

endda kehita aerobista peruskestavyytta. (Maatta 25.5.2012.)

Suurimmat erot oheisharjoittelussa ovat eri harjoituskausien valilla. Peruskuntokaudella
luodaan pohjaa raskaampaan harjoitteluun ja harjoittelun teho on kevytta. Kilpailuun val-
mistavalla kaudella oheisharjoittelun harjoitusmaarat ovat suurimmillaan ja tehoa lisataén
maltillisesti. Kilpailukaudella hankittuja ominaisuuksia pyritaan yllapitamaan ja oheisharjoi-
tukset litetdan lahinna jaaharjoitusten yhteyteen alkulammittelyyn. (Nissinen 1.12.2015;
Tammilehto 24.2.2016.) Kaiken harjoittelun pddmaarana on pitkajanteisyys ja luottamus
siihen, ettd kehitys tulee oikeanlaisen tydnteon kautta. Valmentajan tulee saada nuoret
ymmartamaan, etta hataily ja huolimaton harjoittelu ei johda hyviin tuloksiin. (Nissinen
1.12.2015.) Pitkajanteisyytta korostavat myts Bompa & Haff (2009), jotka esittavat ajatuk-
sen urheilijan maksimaalisen suorituskyvyn saavuttamisesta vasta 8-12 vuoden laaduk-
kaan harjoittelun jalkeen. Kehittyminen huippukuntoon, seka lajin huippuosaajaksi on siis

varsin pitka prosessi. (Bompa & Haff 2009, 237.)

Seuraavassa taulukossa (Taulukko 4) on esitelty tyypillinen juniorijaapalloilijan oheishar-

joitus.
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Taulukko 4. Esimerkki juniorijaapalloilijan oheisharjoituksesta (Mukailtu lahteestd Tammi-

lehto 24.2.2016.)

OHEISHARJOITUS - JPS P15/P17

Aihe: Loikat ja koordinaatio, keskivartalon voima
Tavoite: Lihaskestavyyden parantaminen

Teho: Maltillinen, n. 70 % maksimista

Suoritus Ajankaytto | Toistot Palautus

Alkuverryttely juosten | 10-15 min

Avaavia juoksuvetoja | 5 min 4 x 60m, 70 % teho Kavelypalautus

Loikka- ja koordi- 30 min Aitahypyissa Sarjojen valissa

naatio-osio: 5x5 aitaa etuperin, 2x5 kumpi- | n. 3 min

Aitahypyt kin kylki edella

Polvennosto kylki Loikissa max 70 hyppya har-

edella joituksen aikana (polvivammo-

Luisteluloikat jen ennaltaehkaisy: maltilliset

Askelsarjat toistomaarat)

Salibandy + lihas- 45 min 3 x 15 min eréat

kunto:

Erien valissa keski- Lihaskuntoa eri tekniikoilla

vartalon lihaskuntoa esim. 3x10+ 10 + 10

(vatsat, selat, punner-

rukset)

Loppuverryttely juos- | 10 min Jalkoja huoltava kevyt venytte- | Harjoitusten jal-

ten, venyttely ly keen kotona
omatoiminen ve-
nyttely

Harjoitus jakaantuu alkulammittelyyn, suoritusosaan, ja loppuverryttelyyn. Suoritusosassa
keskitytaan pariin kolmeen paateemaan, joita ovat esimerkin harjoituksessa loikat ja koor-

dinaatio, seka keskivartalon voima. (Tammilehto 24.2.2016.)

Lihashuollon ja venyttelyn merkitys korostuu oikeiden suoritustekniikoiden perusedellytyk-
seng, silla mitéa notkeampi urheilija on, sitd vahemman kudokset vastustajat oikeaoppista
likettd. Venyttelyn tuleekin olla jatkuvaa, silla huonontuneen liikkuvuuden palauttaminen

vie paljon aikaa ja toistoja. (Kalaja 2015, 256.)

Lihashuollon tarkeé&néa osana ovat erilaiset venyttelytekniikat, jotka pyrkivat parantamaan
likkuvuutta. Venyttelytekniikoita on useita erilaisia, mutta niiden erot tehokkuuden suhteen

ovat pienia. On siis mahdotonta sanoa, etta jokin tietty tekniikka olisi ehdottomasti parem-
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pi kuin muut. Useimpiin venyttelymenetelmiin sopivia yleisohjeita ovat liiallisen kivun tun-
teen valttaminen, keskittyminen ja venytyksen tunteminen halutussa lihaksessa, seka
rauhallinen hengitysrytmi. Erot venyttelytarpeessa ovat lajeista riippuvaisia, mutta Kalaja
(2015) toteaa, etté liikkuvuuden parantuminen vaatii keskittynytta harjoittelua kaksi kertaa
paivassa vahintdan 15 minuuttia kerrallaan. Taman lisaksi kerran viikossa tulisi tehda liik-
kuvuusharjoitus. Tavoitteena olisi saada venyttely ja likkuvuusharjoittelu osaksi urheilijan
arkea, jolloin venyttely on vapaaehtoista ja myds vapaa-ajalla tapahtuvaa. (Kalaja 2015,
256-257.)

Pitkakestoisia staattisia venytyksid, joissa lihas pidetaan venytyksessa samassa asen-
nossa, tulisi valttaa urheilusuoritusta edeltavissa alkulammittelyissa. Niiden on todettu
heikentavan suorituskykya ja lisdaavan loukkaantumisriskia. limidlle ei ole |6ydetty viela
tieteellistd varmistusta, mutta sen ajatellaan johtuvan alentuvasta lihasjaykkyydesta. Ve-
nyttelyn merkitys urheilijalle on kuitenkin ilmeinen, joten alkulampimien pitkien staattisten
venytysten haittoja ei saa sekoittaa liikkuvuuden tarkeyteen yleisella tasolla. Sen sijaan
ennen harjoitusta tehtavan dynaamisen venyttelyn, jossa lihas viedaan venytykseen ja

palautetaan takaisin, ei ole todettu heikentavéan suorituskykya. (Kalaja 2015, 263.)
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6 Yksittdisen harjoituksen organisointi

Organisointi kasitteena tarkoittaa valmentajan osaamisen ja ammattitaidon hyddyntamista
ihanteellisten harjoitusolosuhteiden luomiseen. Liséksi organisointi on harjoituksen tavoit-
teiden toteuttamiseen vaadittavien toimenpiteiden tarkkailua ja jarjestelya. (Hamalainen
2008, 67.) Valmentajan tavoite (suorituksen oppiminen) ja urheilijan motiivi (taitotasoon
sopivat haasteet) ohjaavat harjoitteiden suunnittelua. Tama tarkoittaa kaytannéssa sita,
ettd yksittaiset harjoitteet sisaltavat lapselle mielekkaan idean, joka motivoi hanté opette-
lemaan valmentajan maaraamaa tehtavad. Tahan auttaa usein se, etta valmentaja elaytyy
hetkeksi nuoren urheilijan rooliin ja pohtii miten voisi motivoida lasta suorittamaan kyseista
tehtavaa. (Jaakkola 2009, 336—-337.)

Harjoitukset tulisi organisoida siten, etta yksi harjoituskerta siséltaisi mahdollisimman pal-
jon toistoja. Monet tekijat, kuten rajallinen maara tilaa tai valineitd, voivat vaikeuttaa harjoi-
tuksen tehokasta lapivientia. Harjoitusten toiminta-aikaa tulisi pidentaa silla, ettéa valmen-
tajan tekemaét naytot ja ohjeistukset veisivat niin vahan aikaa kuin on mahdollista. On ha-
vaittu, ettd kaikenlainen jarjestely ja organisointi vievét jopa puolet harjoituksen ajasta.
Tata passiivista aikaa vahentamalla toistomaaraa pystytaan lisddmaan ja oppiminen te-
hostuu. Valmentajan taytyy kuitenkin muistaa, etté toiminnan sujuvuudesta ja turvallisuu-

desta, seka palautteen annosta ei saa tinkia. (Jaakkola 2009, 337.)

Tehokas tilankaytto lisdd myos oppimisaikaa. Toistojen maaraé voidaan helposti kasvat-
taa usealla samanaikaisella suorituspisteellda sen sijaan, etta urheilijat seisoisivat pitkaan
jonossa odottamassa omaa vuoroaan. Valmentaja saa kayttaa luovuutta pohtiessaan mi-
ten kaytettavissa oleva tila hyddynnetddn maksimaalisesti. Liséksi tarjolla olevat vélineet
kannattaa kayttaa jarkevasti. (Jaakkola 2009, 338.)

Alkulammittely ja loppuverryttely kannattaa toteuttaa siten, etta se tukee harjoituksessa
opeteltavia taitoja. Tama tehostaa oppimista ja varsinaisen harjoitusvaiheen lisaksi hy6-
dyllisia toistoja voi tulla kymmenia tai jopa satoja. Esimerkiksi pienilla lapsilla harjoituksen
teemana voi olla heittotaidon parantaminen, jolloin alkulammittelyksi voidaan valita leikki

tai peli, jossa tapahtuu haluttuja heittosuorituksia. (Jaakkola 2009, 338-339.)

Valmentajan tulee ohjeistaa harjoitukset mahdollisimman selkeésti. Ohjeiden antaminen ei
ole aina helppoa, silla sanallisten neuvojen ymmartaminen voi olla erilaista eri urheilijoilla.
Tarkeintd on miettid se sanoma, mika urheilijan tulee sisaistaa. (Jaakkola 2009, 339;
McMorris 2015, 91) Valmentajan haasteena on se, ettéa ohjeiden pitéisi sisaltaa tarpeeksi

tietoa, mutta niiden tulisi olla lyhyita ja yksinkertaisia. Monissa harjoitus- tai pelitilanteissa
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erilaiset hairidtekijat vaikeuttavat urheilijan keskittymiskykya, jolloin lyhytkestoiseen muis-
tiin tallentuva tieto unohtuu helposti. Paras keino ohjeistaa urheilijaa on juuri ennen suori-
tusta yhdella tai kahdella instruktiolla. Ohjeita voi taydentd& myohemmin harjoitusten va-

liss&. Nain ollen instruktiot etenevat asteittain ja valmennettavien on helpompi muistaa ja

ymmartaa annetut neuvot. (Jaakkola 2009, 339-340.)

Instruktioiden tukena valmentajan tulee tehostaa valmennettavien oppimista mallisuoritus-
ten, eli nayttéjen, avulla. (McMorris 2015, 91.) Valmentaja itse voi nayttaa mallisuorituk-
sen, jolloin taytyy varmistua siitd, etta kaikki urheilijat keskittyvéat nayttdoon ja nakevat suo-
rituksen. (Jaakkola 2009, 341; Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 54.) Lisaksi etenkin jouk-
kueiden harjoituksissa nayttoja tulee joukkuekavereiden suoritusten muodossa. Nayttéja
voidaan antaa myos videolta, jolloin esimerkkina voidaan kayttaa kyseisen lajin huippu-
urheilijaa tai nuorta itseaan. Urheilijan omia suorituksia katsottaessa on jarkevaa keskittya
onnistuneisiin suorituksiin ja talldin valmentajan tulee auttaa nuorta rekisteréimaan suori-
tuksesta ne ydinkohdat, joita pitaa tarkkailla. Valmentaja voi tukea urheilijaa kysymalla
tarkentavia kysymyksia eli ohjaamaan huomiota suorituksen oleellisimpiin asioihin. (Jaak-
kola 2009, 341; McMorris 2015, 91.)

Harjoitustilanteiden organisoinnissa valmentajan on tarkeaa ymmartaa milloin opeteltavaa
taitoa tai suoritusta on hyva harjoitella kokonaisuutena ja milloin suoritus jaetaan pienem-
piin osiin. Seuraavassa on esitelty harjoitustyypit McMorris (2015, 92—93.) ja Ballantyne,
Grasso & Taft (2007, 36—37.) mukaan.

1. Kokonaisharjoitus. Tiettya suoritusta harjoitellaan yhtend kokonaisuutena alusta
loppuun. Oppiminen on suoraviivaista ja lapsi oppii suoritustekniikan liséksi sen,
ettd miten ja milloin kyseista tekniikkaa voi hytdyntaa. Ongelmana on suorituk-
seen vaadittavan tiedon ja taidon suuri maara, joten etenkin aloittelijoille ja pienille

lapsille kokonaisharjoitteiden kayttda tulee harkita tarkemmin.

2. Osaharjoitus. Suorituksen jakaminen osiin helpottaa liikkeiden osien oppimista, sil-
1 lapsen on helpompi keskittya pienempiin kokonaisuuksiin kerrallaan ja oppimi-
nen tehostuu. Haasteena on kuitenkin se, ettd osaako urheilija yhdistaa erikseen

opitut taidot laadukkaaksi kokonaissuoritukseksi.

3. Progressiivinen harjoitus. Kyseessa on paljon kaytetty harjoitustyyppi, jossa suori-
tus jaetaan osiin siten ettd harjoittelua lI&hdet&&n kehittAmaan helpommasta suori-
tuksesta kohti vaikeampaa. Esimerkiksi sy6tt6harjoittelua tehdééan ensin paikal-

taan, jonka jalkeen lisataan liikettd, omia pelaajia, seké vastustajia.
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4. Kokonaisuus-osa-kokonaisuus. Nimensa mukaisesti harjoittelu aloitetaan koko-
naissuorituksella, jonka jalkeen suoritus pilkotaan osiin ja sita lahdetaan kehitta-

maan progressiivisesti takaisin kohti kokonaissuoritusta.

6.1 Harjoituksen tavoitteiden maarittely

Opetustilanteiden suunnittelussa tavoitteet tulee tuoda ilmi mahdollisimman selkeasti ja
konkreettisesti. Valmentajan tulee pystyd antamaan palautetta kaikista asettamistaan ta-
voitteista, joten harjoitteen paatavoitteita kannattaa valita yksi tai kaksi kappaletta. Liian
suuri maara tavoitteita vaikeuttaa oppimisessa etenemista. (Saakslahti 2013, 293.)

Maatta (29.12.2015) painottaa keskittymista asetetun tavoitteen mukaiseen harjoitteluun.
Lajiharjoituksissa yksittaisen harjoituksen tavoitteena voi olla esimerkiksi syottdtaidon, tai
luistelutaidon kehittaminen. Erityisen tarkedd on huomioida pelaamisen tai pelinomaisuu-
den siséaltyminen jokaiseen lajiharjoitukseen ja tata tulisi olla harjoitusajasta vahintaan
puolet. Valmentajan olennaisin kysymys tavoitteellisessa toiminnassa onkin, ettd “Harjoit-
telimmeko oikeasti sita asiaa mika oli tavoitteena?”. Mikali harjoituksen tavoitteena oli
syo6ttotaidon kehittdminen, voi valmentaja pohtia, ettd montako syottda ja toistoa harjoitus
sisélsi pelaajaa kohden. (M&atta 29.12.2015.)

Erityishuomiona Maatté (29.12.2015) ottaa esiin jddpallon muuttuvat olosuhteet, jotka
voivat vaikuttaa yksittéiseen harjoitukseen ja estaa ennalta suunniteltujen tavoitteiden
mukaisen harjoituksen pitamisen. Esimerkiksi lumisella kentélla ei ole tarkoituksenmukais-
ta pitda syottdharjoittelua jaata pitkin. Tavoitetta voi muokata painottamaan enemman
luistelutaitoa ja vaikkapa ilmassa tulevia syo6ttoja. Jokaisen valmentajan tuleekin olla val-
mis muokkaamaan suunnittelemiaan harjoituksen tavoitteita. Tavoitteiden muutoksissa
tarkeinta on pitdéd huolta siita, ettd myds uudet tavoitteet kehittdvat nuoria pelaajia. (Maat-
td 29.12.2015.)

6.2 Palautteen anto

Perusajatuksena on se, etta urheilijat haluavat palautetta suorituksestaan ja valmentajan
tehtava on antaa sita. (Peterson 2012, 106.) Seuraavaan taulukkoon (Taulukko 5) on

koottu palautteen antamisen keinoja.
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Taulukko 5. Palautteen antamisen keinoja (Mukailtu lahteesta Peterson 2012, 106-107)

Palautteen antamisen Kuvaus

keino

Kehuminen Hyvista suorituksista todenmukaisesti ja rehellisesti
Neutraali ja puolueeton Ei kohdistu yksiloon, eika sisalla mielipiteita

suorituksen arvostelu

Rakentava kritiikki Kohdistuu toimintaan, tarjoaa tilanteeseen ratkaisun,
liallisena lannistavaa etenkin nuorimmissa ikaryhmissa

Aanenkaytto Negatiiviset tunteet eivat saa valittya valmennettaville

Ensimmainen keino antaa palautetta on kehuminen, joka on myds tehokas motivointikei-
no. Kehuttaessa on tarkeaa olla todenmukainen ja rehellinen. Nain ollen urheilija tietaa
tekevansa asioita oikeaan suuntaan. Toisena teemana on neutraali ja puolueeton suori-
tuksen arvostelu. Nimensa mukaisesti tallainen palaute ei sisalla mielipiteita, vaan esi-
merkiksi tarkeaa tietoa suorituksen kestosta, tai jaljella olevasta peliajasta. Tiedot ovat

hyvin pienia, mutta erittain tarkeita urheilijalle. (Peterson 2012, 106.)

Rakentava kritiikki on puolestaan yhta tarkeaa kuin kehuminen. Urheilijan tulee tietdd mil-
loin h&an tekee virheita ja virheiden tunnistaminen mahdollistaa suorituksen tarkan arvioin-
nin. Kriittisen palautteen antamisessa tarkeintéa on se, etta miten asian esittaa valmennet-
taville. Kritisointia kannattaa kayttaa ainoastaan, jos pystyy tarjoamaan tilanteeseen rat-
kaisun ja silloinkin kritiikin tulee kohdistua toimintaan, eika henkiloon itseensé. Erityisesti
nuoremmat urheilijat ja aloittelijat saattavat pahoittaa mielensa, jos kritiikkia tulee liikaa.
Siksi on hyva oppia tunnistamaan kuinka paljon rakentavaa kritiikkia pystyy kayttamaan
palautteen annossa. Jos urheilijoilta tulee negatiivisia signaaleja, niin valmentajan taytyy

etsia muita vaihtoehtoja saadakseen palautteen kohdennettua. (Peterson 2012, 106-107.)

Aznenkayton tulee olla neutraalia, eivatka vihaiset tai negatiiviset tunteet saa vélittya val-
mennettaville. Tunteiden hallinta on haastavaa, mutta rauhallisena pysyminen on &arim-
maisen tarke&a. Nuorten olisi tarkeda sisaistad, etta virheistd on mahdollista oppia. Teh-
dyn virheen tunnistaminen johtaa siihen, etta asia joka ei toimi, saadaan selville ja sita
paastaan kehittdmaan. Erityisesti pienille lapsille tulee opettaa, ettei valmentaja ole heille
vihainen, vaan yrittda auttaa. Kun lapset ymmartavat rakentavan kritiikin positiivisen luon-
teen, oppimisen on tapana nopeutua ja samalla into uusien asioiden oppimiseen kasvaa.
(Peterson 2012, 107.)
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Jaakkolan (2009) mukaan palaute jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen osaan. Sisdinen palaute
tulee urheilijan omista tuntemuksista, esimerkiksi lihasten tai aistien havaitsemista arsyk-
keista. Ulkoinen palaute on sen sijaan esimerkiksi valmentajan, videon, tai tulostaulun
kertomaa palautetta. Ulkopuolisesta lahteesta tuleva palaute auttaa urheilijaa kerddméan
suorituksesta sellaista tietoa mité hén ei sisdisen palautteen avulla pysty rekister6imaan.
(Jaakkola 2009, 341.) Seuraavassa taulukossa (Taulukko 6) kaydaan l&api ulkoisen palaut-

teen osa-alueet.

Taulukko 6. Ulkoisen palautteen osa-alueet (Mukailtu lahteesta Jaakkola 2009, 341-345.)

Ulkoisen palautteen Selitys
osa-alue
Lopputulospalaute Annetaan suorituksen jalkeen ja kertoo miten hyvin urheili-

ja onnistui tavoitteessa

Suorituksen laatuun liitty- | Kertoo spesifeja tietoja suorituksen piirteista
va palaute

Kuvaileva palaute Siséaltaa tiedon suorituksen onnistumisesta, oletuksena,
ettd urheilija tietda miten suoritusta voi korjata

Ohjaava palaute Urheilijalle halutaan valittaa tieto siita, miten suoritusta voi
korjata
Yhteenvetopalaute Urheilija tekee useita toistoja, jonka jalkeen jokaisesta

suorituksesta annetaan palautetta erikseen

Ulkoinen palaute jakautuu useaan osaan. Lopputulospalaute annetaan suorituksen jal-
keen ja se kertoo miten hyvin urheilija paasi annettuun tavoitteeseen. Oppimista silméalla
pitden suorituksen jalkeinen palaute on useissa tapauksissa turhaa, silla urheilijan sisai-
nen palaute usein kertoo saman tiedon onnistuneiden suoritusten maarasta. On kuitenkin
my0s paljon tilanteita, joissa urheilija ei osaa analysoida suoritustaan. Nain kay erityisesti
taitojen oppimisen alkuvaiheessa oleville kokemattomille urheilijoille ja tam&nkaltaisissa
tilanteissa lopputulospalaute edistaa oppimista. Suorituksen laatuun liittyva palaute kertoo
urheilijalle spesifeja tietoja suorituksen piirteistd, esimerkiksi valineista tai kehon asennois-
ta. Laatupalaute edistaa oppimista, koska se eroaa usein urheilijan tuottamasta sisaisesta
palautteesta. (Jaakkola 2009, 341-343.)

Yksi tarkeistd kysymyksista palautteen antamisessa on se, ettd milloin valmennettava
tarvitsee palautetta. (Jaakkola 2009, 343; McMorris 2015, 102.) Useissa tilanteissa urheili-
ja saa tarvittavat tiedot suorituksen onnistumisesta siséisen palautteen ansiosta ja lisaksi

on tiedossa, etté liiallinen ulkoinen palaute tekee urheilijan riippuvaiseksi valmentajan

40



huomioista. Tama puolestaan heikentaa sisdisen palautteen hyddyntamista. Valmentajan
tulee siis tunnistaa ne tilanteet, joissa palautetta tulee antaa tai olla antamatta. Ulkoista
palautetta tarvitaan etenkin taidon oppimisen alkuvaiheessa tai erittain haastavien suori-
tusten kohdalla. Urheilijaa voi ohjata hydédyntamaan hanen omaa sisaista palautetta avus-
tavilla kysymyksilla tai urheilijan omaa ajattelua lisaavilla opetusmenetelmilld, kuten on-
gelmanratkaisu sek& ohjattu oivaltaminen. Liséksi on havaittu, etta palaute on tehokasta
silloin, kuin valmennettava itse pyytaa sita. Tama on merkki siitd, etté urheilijan motivaatio

kehittymiseen on erittain korkealla tasolla. (Jaakkola 2009, 343.)

Toisena kysymyksena on se, etta millaista tietoa palautteen pitaisi sisdltédd. Palautteen
tulisi olla helposti ymmarrettavaa seka sisaltaé realistisesti saavutettavissa oleva tavoite.
Suorituksen opettelun alkuvaiheessa palautteen tulisi liittyd johonkin kokonaisuuteen
(esim. kaarreluistelu). Kun urheilija hahmottaa vaadittavan taidon kokonaisuuden, héanen
on helpompi vastaanottaa tietoa suorituksen eri osa-alueista (esim. painopisteen siirtami-
nen ja luistimen terén kaytto). (Jaakkola 2009, 343.)

Palautetta tarkastellaan myds sen sisallon perusteella. Valmentaja antaa kuvailevaa pa-
lautetta, kun han haluaa antaa urheilijalle tiedon miten suoritus onnistui (“painopisteesi oli
hieman liian ylhaalla askeisessa kaarreluistelussa”). Kuvailevaa palautetta kaytetaan, kun
voidaan olettaa, etta valmennettava on itse tietoinen miten suoritusta voi korjata parem-
paan suuntaan. Ohjaavaa palautetta kdytetdan sen sijaan silloin, kun urheilijalle halutaan
kertoa miten suoritusta tulee muuttaa, jotta suorituksen laatu paranee (“laske painopistet-
tasi alemmas koukistamalla polvia”). Suurempi osa valmentajan antamasta puhutusta
palautteesta tulisi olla ohjaavaa, silla se on lapsen oppimisen kannalta hyddyllisempaa.
(Jaakkola 2009, 344; McMorris 2015, 104.)

Yhteenvetopalautteelle tyypillista on se, etta urheilija kokeilee jotain suoritusta, esimerkiksi
laukaus maalia kohti, kymmenen kertaa, jonka jalkeen valmentaja antaa palautetta jokai-
sesta laukauksesta erikseen. Mitd monimutkaisempi suoritus on kyseessa, sitéa tiheadm-
paan yhteenvetoja tulisi tehda. Keskiarvopalautteen avulla valmentaja voi antaa jonkin
yleisen korjauksen liittyen kaikkiin kymmeneen laukaukseen (“muuta tahtaystd enemman
takakulmaa kohti, muuten vedot olivat hyvid”). Seka yhteenveto- etta keskiarvopalautteen
on havaittu vahentavan valmennettavan riippuvuutta valmentajan antamasta palautteesta.
Na&in ollen urheilijan oma kyky analysoida suorituksia siséisen palautteen kautta paranee.
(Jaakkola 2009, 344.)

41



7 Taktiikka kasitteena

Gray & Hall (2015) méaarittelevat taktiikan pelaajien ongelmanratkaisukykyné. Pelaajien
taytyy tehda oikea ratkaisu jokaisessa tilanteessa muuttuvissa olosuhteissa. Muutoksia
aiheuttavat seka omien pelaajien, etta vastustajien sijainti, liike, seké kaytettavissa oleva
tila ja aika. On todettu, etta pelaajien tekemaét valinnat pelin aikana ovat suoraan verratta-

vissa heidéan taktiseen ymmarrykseensa. (Gray & Hall 2015, 152.)

Taktiikka ja strategia ovat termeja jotka sekoittuvat helposti. Strategia on valmentajan ja
joukkueen pelifilosofia pitkélle ajanjaksolle, esimerkiksi kauden ajaksi. Taktiikalla tarkoite-
taan sen sijaan yksittaisten otteluiden pelisuunnitelmaa. (Bompa 2006, 29-30.)

Taktiikan osa-alueita voidaan lahted purkamaan niin yksilon, kuin joukkueen taktiikan
osalta, seka hyokkayspelaamisen ettd puolustuspelaamisen taktisten erityispiirteiden
kautta. (Bompa 2006, 29-30; Gray & Hall 2015, 157.)

Toimivan pelitaktiikan merkitys korostuu tilanteissa, joissa joukkueet ovat suurin piirtein
samalla tasolla fyysisesti ja taidollisesti. Taktiikan harjoitteluun kuuluu teoreettisten mallien
siirtAminen kaytantoon, eli aivan kuten taitojen oppimisessa, myds taktiikan oppiminen
tapahtuu toistojen kautta. Taman lisaksi taktisesti kypsa pelaaja tai joukkue on tietoinen

vastustajien vahvuuksista ja heikkouksista. (Bompa 2006, 30.)

Ottelutaktiikan luomiseksi valmentajan tulee huomioida tiettyja tekijoitd. Seuraavassa tau-

lukossa (Taulukko 7) on esitelty ottelutaktiikan luomisen perusteet.

Taulukko 7. Ottelutaktiikan luomisen perusteet (Mukailtu l|&hteestd Bompa 2006, 30-31.)

Ottelutaktiikan luomisen perusteet

Vaihe Sisalté/Tarkoitus
1. Pelisystee- Pelaajien valinta otteluun, pelipaikkojen ja formaation maarittdminen
min valinta

2. Yksittaisten | Taktisten tehtavien lapikaynti pelaajakohtaisesti, esimerkiksi miten
pelaajien roo- yksil6t ja pelaajaryhmét (puolustajat, keskikenttapelaajat, hyokkaa-
lien paattami- jat) toimivat yhteistytssé saavuttaakseen koko joukkueelle sovitun
nen taktiikan

3. Pelitaktiikan | Selittda millaisissa tilanteissa sovittua joukkuetaktiikkaa muutetaan,
muutosten va- | esimerkiksi milloin pelin intensiteettia pyritddn nostamaan tai laske-
linta maan.
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Ottelun aikana taktiikan toteutuminen on pelaajien taktisen ajattelun, pelidlyn, seurausta.
Bompa (2006, 30-31.) Taktisesti taitava pelaaja tietda mita tehda ja milloin jatkuvasti
muuttuvissa pelitilanteissa. (Bompa 2006, 34; Gray & Hall 2015, 152.) Pelialylla tarkoite-
taan myds sita, ettd pelaaja osaa sopeutua rooliinsa joukkueen sisalla. Pelidlyyn ja takti-
seen taitavuuteen vaikuttavat yksilon luovuus, taktinen juonikkuus ja pelikasitys. (Bompa
2006, 34.)

Taktiikkavalmennus ja psyykkinen valmennus ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa,
silla psyykkisesti vahva pelaaja pystyy hahmottamaan erilaisia pelitilanteita ja sopeutu-
maan niihin tilanteenmukaisella taktisella toiminnalla. Seuraavassa on esitelty keinoja

miten valmentaja voi tukea urheilijan taktista oppimista Bompa (2006, 40—41.) mukaan:

1. Altista pelaajia vaihteleviin tilanteisiin: Pelaajat kokevat harjoittelun aikana laajan
kirjon tunteita, joita heidan on hyva oppia kasittelemaan. Stressinsietokyky ja tun-
teiden hallinta harjoitustilanteissa ennaltaehkdisee negatiivisten tunteiden valitty-

mista ottelusuorituksiin.

2. Opeta pelaajia sietdmaan vasymysta: Pelaajilta vaaditaan otteluiden vaikeimmilla
hetkilla psyykkista vahvuutta, jota valmentaja voi opettaa. Raskaissa harjoitteissa
valmentajan tulee kannustaa pelaajia tekemaan hyvia taktisia valintoja vasymyk-
sestad huolimatta. Mielikuvat oikeista ja onnistuneista suorituksista auttavat torju-

maan vasymysta henkisesti, jolloin pelaajan ajatukset kestavat itse suorituksessa.

3. Edista pelaajien pelidlya: Valmentajan tulee opettaa pelaajille parhaat ratkaisut eri
pelitilanteissa. Parhaiden ratkaisujen tunnistamisella on positiivisia vaikutuksia ur-
heilijan tunteiden hallinnassa, pelitilanteiden ennakoinnissa, seka luovissa ratkai-

suissa hyokkayspelissa.

4. Hyddynna mielikuvia: Tiettyjen pelitilanteiden lapikayminen mielikuvien tasolla aut-
taa pelaajia ymmartamaan tilanteiden vaatimaa taktista osaamista, joka helpottaa

suoriutumista kaytannossa.

7.1 Jaapallon hyokkaystaktiikan lahtokohdat

Jokaisen pelipaikan pelaajalla on omat roolinsa ja tehtavansa hyokkayspelin osalta ja nai-
ta tehtavid voidaan pitdé lahtokohtana suunniteltaessa joukkueen pelitapaa. Tarkemmat
tehtavat maaraytyvat joukkueen pelitaktikan mukaan, mutta on olemassa paljon yleispa-
tevid ohjeita kunkin pelipaikan pelaajille. Oheisessa taulukossa (Liite 3) on esitetty peli-

paikkojen nimet, seka ohjeita kunkin pelipaikan pelaajille Nissinen (1.12.2015.) mukaan.

43



7.1.1 Hyokkayksen vaiheet kentan eri osissa

Kenttd jaetaan usein taktiikasta puhuttaessa kolmeen osaan, joka helpottaa niin valmenta-
jien kuin pelaajien toimintaa ja auttaa hahmottamaan miten kyseisella alueella tulisi pela-
ta. Hyokkayspelin osalta kolme aluetta ovat puolustusalue (tunnetaan myds nimella |-
alue), keskialue (ll-alue), seka hytkkaysalue (lll-alue). (Maatta 23.10.2012; Nissinen
1.12.2015.). Seuraava kuvio (Kuvio 5) havainnollistaa kentén jakoa kolmeen osaan.

lI-ALUE

II-FALUE

D

I-ALUE

HYOKKAYSSUUNTA

- OMA MAALI

Kuvio 5. Kentan jako kolmeen osaan hyokkaystaktisesta nakokulmasta (Mukailtu [&hteista
Maatta 23.10.2012; Nissinen 1.12.2015.)

I-alueella eli lahimpana omaa maalia virheiden valttdminen pallollisessa pelissa korostuu.
Valmentajan tulee muistuttaa pelaajia, etta puolustuspaan pelaajat ottavat paavastuun
pelin kdynnistamisesta, kun lahdetdan hytkkaamaan syvalta omalta alueelta, esimerkiksi
maaliheitosta. Etenkin sivutuet ovat aktiivisia ja liikkuvat mieluusti diagonaalisesti, eli viis-
toon yléspain. Aktiivisuus tarkoittaa sita, ettd jokainen pelaaja tekee itsensa pelattavaksi ja
syottda helppoja ja varmoja sy6ttdja, jotta peli etenee. I-alueella tavoitteena on rikkoa vas-
tustajan karvausta ja tuoda pallo ll-alueelle tuhlaamatta omien hyokkayspaan pelaajien
energiaa tarpeettomasti. Myos keskikenttdpelaajat osallistuvat pallon liikutteluun I-

alueella, mutta eivat kuitenkaan liian monen pelaajan voimin. (Maatta 23.10.2012.)

Keskialueella, eli ll-alueella “ylaviisikon” (keskikentta ja hyokkaajat) rooli pelintekijéina

kasvaa. Puolustuspééan pelaajat toimivat varmistajina ja vastakkaisen laidan sivutukea
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kaytetaan paljon pelinkaanttjen yhteydessa. Tama johtuu siita, ettéd hanelld on eniten tilaa
ja aikaa tehda seuraava ratkaisu, kun pallo pelataan toiselta laidalta pelin painottomalle
puolelle. Talla alueella pelaajien henkilokohtainen kyky ratkaista tilanteita on merkittavas-
sé& asemassa ja onkin tarked& muistaa, etta luovuus on koko hyokkayspelaamisen avain.
(Maatta 23.10.2012.)

Ideaalitilanteessa Il-alueella pallollinen pelaaja liikkuu hyvalla vauhdilla ylospain kohti vas-
tustajan maalia keskella kenttaa, jolloin kaikki syéttdsuunnat ovat mahdollisia. Tama vai-
keuttaa olennaisesti vastustajan puolustamista. Keskialueella pitdisi tehda jalleen vahin-
taan yksi pelinkaéanto, jotta vastustajan karvausta saataisiin liikkkeelle. Jos karvauksen
heilauttaminen ei onnistu, voidaan palata takaisin omalle I-alueelle ja yrittdd uudestaan.
Paaajatus tulisi kuitenkin olla se, ettd pallo pyritddn saamaan laadukkaiden syéttdjen, hy-

van liikkeen, seka pelinkaantdjen avulla lll-alueelle. (Maatta 23.10.2012.)

lll-alueella lahella vastustajan maalia asioita, joita valmentajan tulee pelaajille valittaa,
ovat rohkeus, tahto, seka paattavaisyys maalinteossa. Jokainen hydkkays tulisi paattya
mahdollisimman laadukkaaseen maalipaikkaan. Usein viel& lll-alueellakin peli kdannetaan
laidalta toiselle, josta yritetaan kiertdd vastustajan puolustus. Toinen vaihtoehto ovat pys-
tysyo6tot puolustajien véleihin. Jos vastustajia on kaikesta huolimatta edessa liikaa, voi-
daan palloa kierrattdd omalla puolustuksella ll-alueella, jolloin pallo saadaan pidettya
omalla joukkueella ja voidaan yrittda edeté laadukkaaseen maalipaikkaan toista reittia.
Kaiken luovuuden keskelld on kuitenkin hyva muistaa myds jarkeva ja kontrolloitu pelaa-
minen. Valmentajan tulisi ohjata pelaajia ajattelemaan, ettd mité tapahtuu, jos menettai-
simme nyt pallon. My6s hyokkdyspaan pelaajien tulee siis ynmmartaa porrastaa pelia ja
hoitaa toisinaan varmistavaa roolia. Tama on niin sanotun ylipelaamisen valttamista.
(Maatta 23.10.2012.)

7.1.2 Pallokontrolli ja pelitempo

Pallokontrolli tarkoittaa pelaajien kykya ja halua pitaéd pallo omalla joukkueella. Pallollinen
joukkue méaraa pelin tempon ja pallon hallinta on merkittava tekija joukkueen hyokkays-
pelille. (Maatta 23.10.2012; Nissinen 1.12.2015.) Liséksi on tarkeaa muistaa, ettd jarkeva
pallokontrolli helpottaa tekem&é&n organisoituja hyokkayksia, jossa pelaajat noudattavat
sovittuja rooleja. Hyodyt kertaantuvat edelleen jopa puolustuspeliin asti, silla organisoidun
hyokkayksen jalkeen on helpompi puolustaa. Lisaksi on itsestddn selvaa, ettd mita
enemman oma joukkue pitéa palloa, sitd vihemman joudutaan puolustamaan ja sita va-

hemman vastustaja saa maalipaikkoja. (Maatta 23.10.2012.)
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Nissinen (1.12.2015.) muistuttaa vield, ettd pallokontrolli ei tarkoita pallon pitAmista omalla
I-alueella, eikd mytskaan sita, ettd joukkue ei hydkkaa ollenkaan. Pallokontrollin tarkoi-
tuksena onkin hallita pelia, tehda laadukkaita hyokkayksia ja saada vastustaja turhautu-
maan jatkuvaan puolustamiseen. Turhautuminen nakyy usein puolustuspelin rakoiluna ja
liilankin rohkeina riistojen yrityksin, jolloin omalle joukkueelle jaa enemman tilaa hyokéata.
(Nissinen 1.12.2015.)

Hyvan pelitempon puolestaan muodostavat runsaat sy6tot, sekéa pelaajien hyva liike ilman
palloa ja pallon kanssa. Valmentajalla on kaytdssaan joitakin ohjeita, joilla han voi perus-

tella pelaajille hyvan pelitempon merkitysta. Kaiken lahtékohtana on pelaajien liike ja luis-
telu, jonka pitda olla jatkuvaa. Tarkea havainto on se, etta pelaajan tulee olla hyvassa

likkeessa jo ennen kuin han saa pallon. (Nissinen 1.12.2015.)

Hyva ja varsin paljonkin kaytetty huomio on, ettd pallo on nopeampi kuin yksikaan pelaaja.
Tama tarkoittaa sita, ettd on kannattavampaa sy6ttéd, kuin kuljettaa palloa. Syéttely yh-
distettyna hyvaan liikkeeseen luo tilaa ja aikaa rakentaa hyotkkaysta. Syéttamisessa pe-
laajan on tarkeda muistaa perusasiat, eli huolellisuus ja se, ettei han sy6ta tilaan, jossa
joukkuekaveri joutuu vaikeuksiin. Lisaksi on hyva muistuttaa pelaajia siita, etta useimmi-
ten kannattaa valita helpompi syo6tto, jos on useita vaihtoehtoja. (Nissinen 1.12.2015.)

7.1.3 HyoOkkaystaktiikan variaatiot

Vaikka joukkueella olisi toimiva ja selkea pelitapa, se ei tarkoita, ettd sita toteutettaisiin
taysi aika ottelusta toiseen. Monipuolinen hytkkayspelaaminen vaikeuttaa vastustajan
puolustamista, silla vastustajan on vaikeampi ennakoida tulevia tilanteita. Hyokkaystaktii-
kan osalta vaihdellaan usein nopeaa ja hidasta pelinavausta, seka valilla voidaan ly6da
pitkaa palloa. My6s maalivahtia hyddynnetdén erimittaisten avausten kautta. Pitkan pallon
lybmisessa ajatuksena on se, etta se venyttaa vastustajan puolustusryhmitysta ja toisaalta
pakottaa vastustajan ryhmittymaan alemmas omalle kenttapuolelleen. Talldin jaa enem-
man tilaa pelata omalla I-alueella sekéa vastustajan keskikentan ja puolustuslinjan valiin.
(Nissinen 1.12.2015.)

Lisaksi monipuoliseen hyokkayspeliin kuuluu koko kentan hyddyntaminen, esimerkiksi
ettd hyokkayksissa kaytetddn niin vasenta kuin oikeaa laitaa. Myos pelin rytmittdmisella
pyritddn monipuolistamaan omaa pallollista pelaamista. Tama tarkoittaa sita, etté joukku-
een tulisi tunnistaa tilanteet, joissa kannattaa léhted nopeasti liikkeelle ja toisaalta milloin

on jarkevaa rauhoittaa tilanne. (Nissinen 1.12.2015.)
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7.1.4 Erikoistilanteet

Tassa kappaleessa kasitelladn hytkkayspaéan kulma-, vapaa-, ja rangaistuslyonteja.

Maatta (29.12.2015.) toteaa, etta sdantdmuutos uuden kulmalydnnin saamisesta on vai-
kuttanut pelaajien ryhmittdmiseen kulmalydntitilanteissa. Nykysaannailla kulmalydnnin
jalkeen hytkkaava joukkue ei saa uutta kulmaa, vaikka pallo kimpoaisi paatyrajan yli puo-
lustavan joukkueen pelaajasta. Kaytannossa tama nakyy hyokkayspaan kulmalydnneisséa
siten, ettd varmistavia pelaajia tarvitaan vahemman, koska suurin osa vastustajista jaa
muodostamaan muuria maaliviivalle ja vastahyokkayksen riski on pienempi. (Maatta
29.12.2015.)

Kulman antaja sopii yhdessa lydjien kanssa pelataanko tilanne suoralla lydnnilla vai kikal-
la. Vastustajan rangaistusalueen rajalle menee usein jopa kuusi pelaajaa lygjiksi ja jokai-
sen tulisi nayttaa vastustajan nakékulmasta “paalydjalta”, eli pelaajalta jolle pallo halutaan
pelata. Ne pelaajat, joille palloa ei pelata, harhauttavat vastustajia hamayslyonneilla seka

menevat maalin edustalle irtopalloille. (Maatta 29.12.2015.)

Kulmakikat tuovat vaihtoehtoja ja monipuolisuutta joukkueen erikoistilannepelaamiseen.
Kikkoja voidaan sopia jo ennen ottelua, mutta usein pelaajat tekevat paatokset ennen
kutakin kulmalyontia. Yleisimpid kikkoja ovat kulmasyoton katkaisu ennen ensimmaista
ly6jaa ja murtautuminen maalille, seka “lapilasku” aivan viimeiselle pelaajalle, jolloin pysty-
taan vaistamaan vastustajan vastaan ryntaavéat pelaajat. Kikkojen tavoitteena onkin vai-

keuttaa vastustajan pelaajien pelinlukua. (Maatta 29.12.2015.)

Hydkkayspaan vapaalyodntien osalta Maatta (29.12.2015.) toteaa, ettd suurin osa tilanteis-
ta pelataan nykyisin nopeasti omalle joukkueelle, silla pistevapaalyonnit (vastustajan ran-
gaistusalueen rajalta) ovat kaytanndssa poistuneet kokonaan. Tama tarkoittaa sita, etta
potentiaalisia maalipaikkoja tulee vahemman vapaalydnneista. Pistevapaalydntien pois-
tuminen johtuu saantdjen muutoksesta, silla nykyisin pienetkin rikkeet rangaistusalueella
johtavat rangaistuslyontiin aiemman pistevapaalynnin sijaan. Lahelta vastustajan ran-
gaistusaluetta tulevissa vapaalyonneissa olennaista on, ettd antajan liséaksi kummallakin
puolella on ly6ja. Paatos lybjasta tehdadn pelaajien kesken sille puolelle, milla on enem-
man tilaa ohittaa vastustajan muuri. Paras mahdollisuus saada maalipaikka vapaalydnnis-
ta on nykyjaapallossa se, etta tilanne ratkaistaan riittavan nopeasti, jotta vastustaja ei ehdi

ryhmittya puolustukseen. ja heidat paastaan yllattaméaén. Tama asettaa kovat vaatimukset
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pelaajien pelikasitykselle ja henkilékohtaiselle kyvylle ratkaista tilanteet &arimmaisen no-
peasti. (Maatta 29.12.2015.)

Rangaistuslydnneissa joukkueella on usein yksi tai muutamia sovittuja lygjia. Ly6ja paate-
taan tilanteen mukaisesti, silla on mahdollista, etté ennalta sovittu lydja ei ole fyysisesti
valmis lydméaan esimerkiksi pitkan luistelun ja pallon kuljetuksen jalkeen. On myds mah-
dollista, etta pelitilanteen tai pelitapahtumien johdosta sovittu lyoja ei ole henkisesti valmis
lyomaan. Tallaisissa tilanteissa on parempi vaihtaa rangaistuslaukauksen suorittajaa, silla
ly6jan on uskottava omaan mahdollisuuteensa onnistua. Pelaajien jatkuva kierrattdminen
esimerkiksi epaonnistuneen rangaistuslyénnin jalkeen antaa harvoin parhaan tuloksen
pitkalla aikavalilla. (Maatta 29.12.2015.)

7.2 Jaapallon puolustustaktiikan lahtokohdat

Jokaisen pelipaikan pelaajalla on omat roolinsa ja tehtdvansa puolustuspelin osalta ja
naita tehtavia voidaan pitaa lahtékohtana suunniteltaessa joukkueen pelitapaa. Tarkem-
mat tehtavat maaraytyvat joukkueen pelitaktikan mukaan, mutta on olemassa paljon
yleispatevia ohjeita kunkin pelipaikan pelaajille. Oheisessa taulukossa (Liite 4) on esitetty
pelipaikkojen nimet, seka ohjeita kunkin pelipaikan pelaajille puolustuspelissa Nissinen
(1.12.2015.) mukaan.

7.2.1 Puolustusryhmitys

Puolustusryhmityksella tarkoitetaan lahtokohtaista jarjestysta asetella pelaajat kentélle
omille pelipaikoilleen. Peliryhmityksia on erilaisia ja joukkueelle sopiva ryhmitys riippuu
kyseisen joukkueen pelaajien ominaisuuksista. Yksi paljon kaytetyista ryhmityksista on 5-
1-3-1, jossa viiden pelaajan puolustuslinjan (sivutuki - puolustaja - libero - puolustaja -
sivutuki) ylapuolella pelaa puolustava keskikentta, ja hanen ylapuolellaan porrastetusti
kolme keskikenttapelaajaa. Ylimpana ryhmityksesséa on yksi hyokkaaja. (Maatta
23.10.2012.) Toinen yleisesti kaytetty puolustusformaatio on 5-3-2, jossa viiden pelaajan
puolustuslinjan ylapuolella pelaa kolme keskikenttdpelaajaa, joista keskimmainen on sel-
vasti puolustava pelaaja. Keskikentan ylapuolella pelaa tassa ryhmityksessa kaksi hyok-
kaajaa. (Nissinen 1.12.2015.)

On tarke&a havaita, ettd puolustusryhmitykseen on paastava mahdollisimman nopeasti,

kun pallo on menetetty vastustajalle. Hyokkaysp&an pelaajien ei valttamatta ole jarkevinta
liikkua aina “omalle” pelipaikalleen ryhmityksesséa, vaan téarkeinta on tayttaa kentté sovitul-
la tavalla. Esimerkiksi vasen keskikenttapelaaja voi ottaa ryhmityksessa vasemman hyok-

k&ajan paikan, jos han on ajautunut edeltdvassa hyotkkayksessa hyokkagjan ylapuolelle.
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Aznenkaytto ja pelaajien keskinainen kommunikointi ovat nopean ryhmittymisen edelly-
tyksia. (Maatta 23.10.2012.)

7.2.2 Karvauspelaaminen

Karvaaminen on yleisnimitys vastustajan pallollisen pelin ja hytkkaysten estamiselle ja
sen tavoitteena on ajaa vastustajan hyokkaykset laitoihin, seka riistaa pallo takaisin omal-
le joukkueelle. Jaapallossa jokainen pelaaja osallistuu puolustuspeliin pelipaikasta riippu-
matta. (SJPL 2010a, 26—-27.) Karvauskorkeus maarittda alueen, jolta vastustajan hyok-
kaysta lahdetdén peittamaan. Ylakarvauksessa puolustusryhmitys asettuu 5-10 metrin
paahan vastustajan rangaistusalueen rajasta ja reagoi siihen suuntaan, mihin vastustajan
maalivahti avaa pelia. Tarke&é on, etta pelaajat pyrkivat samaan vauhtiin vastustajan
kanssa ja pysyttelevat pallon ja oman maalin vélissa. (Maatta 23.10.2012.)

Nykyjaépallossa useimmat joukkueet kaantavat pelid useamman kerran puolelta toiselle
ja pallollisesti taitavimmat pelaajat tulevat vauhdilla yléspain pallon alapuolelta. Puolus-
tuspelisséa olennaista onkin opettaa pelaajia ennakoimaan minne pallo todennakoisesti
likkuu seuraavaksi ja kuka on se pallollisesti vaarallinen vastustaja. Jos vastustaja kaan-
taa pelia takaisin kohti omaa paatyaan, pitaisi karvaajien uskaltaa liikkua yléspain. Muu-
toin kontakti vastustajaan katoaa ja keskialueelle jaa todella paljon tilaa vastustajan pelin-
rakentelulle. (Maatta 23.10.2012.)

Takakarvaus on olennainen osa joukkueen puolustuspelid. Talla tarkoitetaan sita, etta
vaikka vastustaja ohittaa pelaajan, niin han ei saa lopettaa luistelua kohti omaa maalia.
Pysyttely l&hella vastustajaa estda pelink&éntdja alaspéin ja helpottaa nain ollen oman
joukkueen puolustamista ja pallonriistoa. Hyokkayspéaan (hyokkaajat ja ylemmat keskiken-
tat) pelaajien tahtotila ja halu osallistua puolustuspeliin ratkaisee usein karvauksen onnis-
tumisen. (Maatta 23.10.2012.)

7.2.3 Muita puolustuspelin periaatteita

Puolustuspelaamiseen liittyy joitakin tekijoita, jotka ratkaisevat usein puolustuksen onnis-
tumisen. Seuraavassa on esitelty puolustuspelin periaatteita Maatta (23.10.2012.) ja Nis-
sinen (1.12.2015.) mukaan.

1. Etdisyydet: Tiiviin puolustuksen lahtdkohtana ovat pelaajien valiset etdisyydet ken-
talla. Pelaajat eivat saa olla liian levallaan, mutta eivét toisaalta mydskaén liian 1&-
hella toisiaan. Pelaajia tulee opettaa, etta etaisyyksia lahdetdan rakentamaan kun-

toon ylimmasta omasta pelaajasta lahtien. Tama tarkoittaa sita, etta hyokkaaja
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paattaa sovitun karvauskorkeuden ja keskikenttd asemoi itsensa hyokkaajan ala-
puolelle ja niin edelleen. Etdisyyksien sailyttdminen tulee haasteelliseksi, kun vas-
tustaja kaantaa pelia nopeasti laidalta toiselle tai takaisin kohti omaa paatya. Tal-
I6in puolustuslinja ja& usein liian alas ja puolustuslinjan ja keskikentan valiin jaa ti-

laa, johon vastustaja pystyy rakentamaan pelia.

2. Aggressiivisuus: Aggressiivisuus ei tarkoita turhaa ryntailya kohti vastustajaa tai
tarpeettoman fyysista pelia. Silla tarkoitetaan niita tilanteita, kun vastustaja on ajet-
tu ahtaaseen tilaan, niin ensimmainen ajatus pelaajilla tulisi olla riistdé pallo omalle
joukkueelle. Usein valuminen omalle alueelle ja pysyttely pallon alapuolella johtaa
passiivisuuteen, eli puolustuspelissa luistellaan vastustajan vierelld ilman todellista

aikomusta yrittaa riistoa.

3. Omassa roolissa pysyminen: Jokaisen pelaajan tulisi muistaa oma tehtavansa
joukkueen puolustustaktiikassa. Monesti kay niin, ettd omat tehtavat unohtuvat ja
vastustajalle jaa tilaa pelata vaarin ryhmittyneen puolustuksen véleihin. Sen jal-
keen, kun oma rooli on hoidossa, pelaaja voi pyrkid auttamaan lahinté joukkueka-

veria ja paikata tata tarvittaessa.

4. Aanenkayttd: Pelaajien valinen kommunikointi on aarimmaisen tarkeaa jokaisessa
tilanteessa lapi ottelun. Puolustuspelissd alempana pelaavat ohjaavat itseaan
ylempana pelaavia, silla he nakevat kentan kokonaisuuden paremmin. Aanenkayt-
t6 helpottaa vastustajien liikkeiden havaitsemista ja nain ollen tehostaa puolustus-

pelia.

Liséksi Maatta (23.10.2012.) toteaa, ettd valmentajan tulisi saada pelaajat ymmartamaan
puolustuspelin merkitys. Usein ajatellaan, ettd menestyvat joukkueet tekevat paljon maa-
leja ja parjddvat sen ansiosta. Taman lisaksi jokainen huippujoukkue kuitenkin puolustaa
erinomaisesti ja tasokas puolustaminen antaa aina hyvat lahtokohdat hytkkayspelille.
Tiiviisti puolustava joukkue saa riistoja helpommin, jolloin energiaa jad my6s hyokkaami-
seen. Taman liséksi pelaajien etadisyydet ovat kunnossa ja riiston jalkeen lahella on pelaa-
jia, joille syottaa ja lahtea rakentamaan hyokkaysta. Pelaaminen puolustuksen kautta ei

siis ole negatiivinen asia, eika tarkoita tylsaa pelitapaa. (Maatta 23.10.2012.)

7.2.4 Erikoistilanteet

Tassa kappaleessa kasitelladn puolustuspéén kulma- ja vapaalyonteja.

Puolustettavissa kulmalydnneissd maalivahti ottaa usein roolia pelaajien ryhmittelysta

maaliviivalle. Yleensa pelaajia on etutolpalla 4-6 ja takatolpalla 1-2. Tassa ryhmityksessa
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maalivahti sijoittuu enemman takatolpan puolelle. “Ryntaajia” eli maaliviivalta vastustajia
vastaan luistelevia pelaajia on useimmiten kolme: maalin etupuolelta lahtee yksi pelaaja,
ja sisalta kaksi pelaajaa. Ryntéajien lisdksi yksi pelaaja voidaan kayttaa siivoamaan irto-
pallot, jotka jaavat pyériméaan rangaistuspisteen laheisyyteen. (M&atta 29.12.2015.)

Muurissa olevien pelaajien tehtavana on yksinkertaisesti peittda maali ja estdd maalin
syntyminen, jos maalivahti ei pysty torjumaan kulmalyonti&. Erityishuomiota tulee kiinnit-
taa mataliin laukauksiin, jotka menevat helposti maaliin luistimien ja jalkojen valista. Jouk-
kuekohtaisia eroja nakyy siing, etta jotkut joukkueet ottavat muuria hieman irti maalista,
jotta he peittaisivat korkeita laukauksia paremmin. Tallgin riskind on, ettd muuriin syntyy
aukkoja joista pallo voi menna helpommin maaliin. Muutos verrattuna aikaisempaan tak-
tiikkaan, jossa lahes kaikki ryntaavat lyojia kohtia, on suuri. Tama johtuu sdéntémuutok-
sesta, jossa uutta kulmaa ei vihelleta, vaikka kulmalydnti kimpoaa paatyrajan yli puolusta-
van joukkueen pelaajasta. Taten kulmalyontien puolustaminen on helpottunut, mutta joka
tapauksessa kulmalyonti on edelleen todella potentiaalinen maalintekotilanne ja niissa

puolustuksen onnistuminen on tarkeassa asemassa. (Maatta 29.12.2015.)

Vastustajan vapaalydnneissd oman joukkueen maalivahdin tehtaviin kuuluu paatdkset,
kuinka monta pelaajaa tarvitaan muuriin estamaan vastustajan suora laukaus. Useimmi-
ten muuri peittdd isommassa sektorissa olevan ly6jan ja maalivahti ottaa itse vastuun pie-
nemmasta kulmasta. Haasteena muurin asettelussa on nopea reagointi. Vastustajan an-
taessa vapaalytnnin nopeasti, on mahdollista, ettd muuria ei ehdita asettaa paikalleen
optimaalisesti. Perinteisesti muuriin on laitettu hyokkayspaan pelaajia, mutta tastékin on
erilaisia nakemyksia. Hyokkaajat eivat esimerkiksi ole tottuneita blokkaamaan laukauksia,
joten voidaan pohtia onko heité jarkevaa laittaa muuriin vai olisiko heille parempaa kayttta
estamaan vastustajan syottdlinjoja vapaalyontitilanteessa. On tarkedd, etta muurista irto-
aa reunimmainen pelaaja, usein sivutuki, estdmaan lyontia tai syottopelia. (Maatta
29.12.2015.)
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8 Oppaan rakentuminen

Taman oppaan tyostaminen alkoi kesalla 2015 ja se valmistui huhtikuussa 2016. Oppaan
rakentuminen on sisaltanyt useita vaiheita. Yhteydenpito Jaapalloliittoon seka valmentajiin

on muokannut ty6ta haluttuun suuntaan.

8.1 Tavoitteet

Oppaan tarkoituksena on parantaa valmentajien ammattitaitoa niin lajille ominaisista asi-
oista, kuin myds laadukkaasta valmennuksesta yleisesti. Lisdksi valmentajan opas tarjoaa
nakokulmia oman valmennuksen suunnitteluun ja toteutukseen paivittdisessa tydssa seu-
ratasolla. Seurat, seka yksittaiset valmentajat seuroissa pystyvat taman oppaan avulla
syventamaan tietojaan ja taitojaan liittyen jaépallojunioreiden valmennukseen. Oppaassa
keskitytaan valmentajan ominaisuuksiin, lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteisiin, se-

k& lajille tyypilliseen harjoitteluun ja taktisiin lainalaisuuksiin.

Taman tyon tarkein tavoite on parantaa juniorivalmennuksen laatua suomalaisessa jaa-
palloilussa. Opas rakentuu siten, ettd ensin aiheita esitella&n teoreettisesti, jonka jalkeen
asiat tuodaan kaytantdon lajiin liittyvilla esimerkeilld. Tydssé on hyddynnetty Suomen joh-
tavien jaapallovalmentajien ndkemyksia, jotka tuovat kaytannonlaheista sisalttéa oppaa-

seen.

Kaytannossa opasta voidaan hyddyntaa seuroissa tukemaan aloittelevien valmentajien
koulutusta seka itsenaisté opiskelua. Tyd soveltuu myos aiempaa valmennuskokemusta
omaaville, jotka haluavat paivittdd omaa osaamistaan. Ideaalitilanteessa valmentajat al-
kavat pohtia opasta lukiessaan oman toimintansa mahdollisia kehityskohteita. Nain tyon
tavoitteena on myos inspiroida valmentajia kehittymaan itse valmentajana, seka suunnitte-
lemaan nuoria jaapalloilijoita kehittdvaa harjoittelua. Tyo tarjoaakin avaimet niin yksildiden
ominaisuuksien, kuin myds joukkueen pelillisen identiteetin, kehittamiselle. Valmentajien
on mahdollista pohtia ja soveltaa oppaan tarjoamia ratkaisuja ja nakoékulmia tukemaan

heiddn omaa osaamistaan ja valmentajana kehittymista.

8.2 TyoOn vaiheet

Seuraavassa kuviossa (Kuvio 6) on esitelty opinnaytetyon laatimisen p&&avaiheita aikajar-

jestyksessa.
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* Yhteydenotto Suomen Jaapalloliittoon
* Tarve opinnaytetyodlle tulee heti esiin

+ Aihevalinnan paapiirteiden paattaminen yhdessa toimeksiantajan
kanssa

\.

« Toimeksiantosopimuksen allekirjoitus \

+ Taustaosan, eli teoriatiedon Kirjoitus alkoi

» Sisaltojen mukautuminen prosessin edetessa, lisaykset ja
painopisteet

+ Kyselyt valmentajille, etta haluavatko he olla mukana tydssa
antamassa asiantuntijalausuntoja

+ Jatkuva yhteydenpito Jaapalloliittoon , valmentajien haastattelut ja
tiedonkeruu

J

» Taustaosan Kirjoittamisen viimeistely

» Sisaltdjen viimeiset muokkaukset

« Valmentajilta saatujen materiaalien prosessointi ja lisdaminen
raporttiin

+ Edelleen jatkuva yhteydenpito toimeksiantajan suuntaan (myos
toimeksiantaja tietoinen tydn etenemisesta ja lopullisesta muodosta) Y,

Kuvio 6. Opinnaytetyon paavaiheet.

Prosessi alkoi kesélla 2015 aiheen valinnalla ja tyon paapiirteiden kartoituksella. Aihe sai
lopullisen muotonsa elokuussa 2015 ja sen muotoutuminen tapahtui yhteistydssa toimek-
siantajan, seka ohjaavan opettajan kanssa. Syyskuussa 2015 tehtiin toimeksiantosopimus

Suomen Jaapalloliitto ry:n, Haaga-Helia ammattikorkeakoulun, seka tyon tekijan valilla.

Teoriatiedon hankkiminen, eli taustaosan tydstaminen paasi vauhtiin syyskuussa 2015 ja
jatkui aina helmikuulle 2016 asti. Kirjoittamisen aikana yhteydenpito toimeksiantajan edus-
tajaan, SJPL:n toiminnanjohtajaan, seka opinnaytetydta ohjanneeseen opettajaan, oli jat-
kuvaa. Keskustelut ja yhteistyd muokkasivat valmentajan opasta haluttuun suuntaan. Si-
sallot valittiin yhdessa tydn tekijan ja lajiliiton edustajan kanssa, jotta tyd tukisi valmenta-
jien kehittymista mahdollisimman hyvin. Yhteisty6 oli molemminpuolista ja ratkaisuja pe-

rusteltiin ja harkittiin tarkoin.

Opinnaytetydn tuloksena valmistunut valmentajien opas suomalaisille jaapallovalmentaijil-
le, on syntynyt valmennuksen teoriatiedon pohjalta. Lisaksi tydhon ovat vaikuttaneet me-
nestyneiden jaapallovalmentajien antamat tiedot ja nékemykset, jotka ovat tuoneet mit-
taamattoman maaran lisdarvoa oppaaseen. Asiantuntijalausunnot on keratty kolmelta
pitkan linjan jadpallovalmentajalta loppusyksyn 2015 ja talven 2016 aikana.

Valmis opinnaytetyd luovutettiin toimeksiantajan Suomen Jaapalloliitto ry:n kayttéon huh-
tikuussa 2016.
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8.3 Opinnaytetyon kayttémahdollisuudet

Toimeksiantaja oli tyytyvainen projektin edistymiseen ja heidan toiveidensa huomiointiin.

Tassa kappaleessa on esitelty opinnaytetydn kayttémahdollisuuksia tulevaisuudessa.

Opas jaapallojunioreiden valmentajille tulee olemaan osa Suomen Jaapalloliitto ry:n kou-
lutusmateriaaleja tulevien vuosien aikana ja se tarjoaa valmentajalle kokonaisvaltaisen
nakemyksen nuoren urheilijan valmentamisesta. Opasta tullaan hyddyntamaan SJPL:n
vision mukaisen suomalaisen jaapallon valmennuslinjan, eli valmentajapolun rakentami-
sessa. (Liikanen 23.2.2016.)

Kaytadnnossa tdma toteutuu siten, etta lajiliiton alaisissa valmentajakoulutuksissa noste-
taan esiin koottu opas apuvalineeksi valmentajille. Lisaksi linkki oppaaseen tullaan lisda-
maan Suomen Jaapalloliiton nettisivuille, jolloin jokaisen seuran ja valmentajan on mah-
dollista paasta hydtymaan teoksesta ohjattujen koulutusten lisdksi omalla ajalla. My6s
aiempaa valmennuskokemusta omaavat valmentajat ovat opinnaytetyén mahdollista koh-

deryhmaa, jos he haluavat paivittaa ja lisdtd omaa osaamistaan.
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9 Pohdinta

Jaapallo on Suomessa elpynyt pahimmista lamavuosistaan ja Suomen Jaapalloliitto ry
pyrkii selkeiden visioiden avulla nostamaan lajin harrastajamaaria entisestaan. Vision pyr-
kimyksena on luoda entista yhtenaisempi 'suomalainen pelitapa’ ja sita tukeva valmen-
nusjarjestelma, jonka avulla parannetaan valmennuksen laatua seuratasolta aina maa-
joukkuetasolle asti. (Suomen Jaéapalloliitto, 2015.). Aihe tdh&n opinnaytetybhon syntyi
yhteistydssa SJPL:n kanssa ja se on osa lajiliton valmennuksen kehittamishanketta. Op-
paan tarkoituksena on parantaa valmentajien ammattitaitoa niin lajille ominaisista asioista,
kuin myds laadukkaasta valmennuksesta yleisesti. Lisdksi valmentajan opas tarjoaa na-
kokulmia oman valmennuksen suunnitteluun ja toteutukseen paivittdisessa tydssa seura-

tasolla.

Valmentajan opas jakaantuu sisalléltaééan kolmeen paateemaan. Ensimmaisessa osassa
pohditaan hyvan valmentajan ominaisuuksia ja kerrotaan valmentajan roolista ja tarkeim-
mista tehtavista. Toinen paateema koskettaa lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteita ja
nama lahtokohdat huomioiden annetaan valmentajille esimerkkeja jaapalloilijoiden harjoit-
telun suunnitteluun. Tahan osioon asiantuntemusta ja kaytannon vinkkeja on saatu koke-
neilta ja&pallovalmentajilta. Teoksen kolmas osio koskettaa jaapallon taktiikkaa ja taktiik-
kaosio tarjoaa valmentajalle vaihtoehtoja oman joukkueen pelillisen identiteetin luomiseen

ja pelaajien taktisten valmiuksien kehittamiseen.

Opas jaapallojunioreiden valmentaijille -opinnaytetydn sisallét on valittu yhteistyssa toi-
meksiantajan ja oppaan tekijan valilla. Sisaltdjen rajaaminen oli projektin suurimpia haas-
teita, silla tilausta olisi ollut useammallekin opinnaytetydlle. Hyvassa yhteisymmarryksessa
edennyt prosessi mahdollisti erddnlaisen yleisoppaan syntymisen, jonka jalkeen on mah-
dollista pohtia mille osa-alueelle lahdetaan panostamaan liséa voimavaroja. Valmis kasi-
kirja tarjoaakin vaihtoehtoja ja nakoékulmia valmennukseen niin todistettujen tieteellisten
faktojen, kuin myo6s kokeneilta valmentajilta saatujen kaytanndn tietojen kautta. Lisaksi
oppaan on tarkoitus saada aikaan pohdiskelua ja herattaa inspiraatiota valmentajissa it-
sessaan. ldeaalitilanteessa valmentaja ryhtyy pohtimaan esimerkiksi seuraavia kysymyk-
sia: ’Miten mina huomioin n&ita teemoja, kun valmennan joukkuettani?’ tai 'Voisinko kehit-

taa jotakin oppaassa mainittua osa-aluetta omassa toiminnassani?’.

Oppaan suurimmat hyddyt tulevat esiin valmentajien ammattitaidon kehittamisessa. Tie-
tamyksen lisdamisen jalkeen opittua voidaan soveltaa kaytantdon ja hyédyt kertaantuvat
urheilijoiden ja joukkueen kehittymisen kautta. Tarkeaa on hahmottaa monipuolinen koko-

naiskuva, jonka kasikirja tarjoaa. Valmentajan tulee muistaa omien ominaisuuksiensa
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ohella lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteet, joihin kuuluvat tarkeimpina herkkyys-
kaudet ja monipuolisuus-kasitteen ymmartaminen. Liséksi mukaan linkittyy taktinen
osaaminen, jota ei missdan palloilulajissa saa unohtaa laadukkaan valmennuksen kartal-
ta. Pelinomaisten harjoitteiden - joissa on mukana taktinen aspekti — hyddyista kerrotaan
opinnaytetyon teoriaosuudessa. Valmentajan kasikirja tarjoaakin kokonaisvaltaisen perus-
tietopaketin nuorten valmentamisesta eri jaapalloseurojen juniorivalmentajille ja isompaa
kuvaa ajatellen opas on apuna yhtenaistaméssa Suomen Jaapalloliiton valmennuskoulu-

tuslinjaa.

Jaapallolla lajina on todella pitkat perinteet Suomessa, mutta harrastajamaaréat ovat olleet
moniin muihin palloilulajeihin verrattuna pienia viimeisten vuosikymmenten aikana. Mo-
nien eri tekijéiden summana Suomi on jaanyt jalkeen lajin huippumaiden Ruotsin ja Vena-
jan tasosta niin nuorten, kuin aikuistenkin maajoukkuetasolla. Selittavia tekijoita voivat olla
esimerkiksi harrastajaméaarat, seuratoiminnan ja valmennuksen laatu, seka olosuhteet.
Ruotsissa ja Venajalla jaapalloa voidaan pelata tekojaaratojen ohella jaépallohalleissa,
joissa lajiharjoittelukausi pitenee jopa kuukausia. On selvaa, etta tama antaa etulyonti-
aseman kilpailijamaille, kun puhutaan pelaajien taitotason kehittymisesta. Olosuhteiden
parantuminen on kuitenkin mahdollista, silla Suomen ensimmaista jaapallohallia kaavail-
laan Helsinkiin. Hallin rakentamisen isoimpana haasteena lienee rahoitus, joka on var-
masti yleinen ongelma niin pienten kuin suurten lajien parissa nykyisessa taloustilantees-

sa.

Jos, ja toivottavasti kun, olosuhteet saadaan kuntoon, pystytdan keskittyméaan paremmin
jokapéivaisen valmennuksen ja harjoittelun laadun parantamiseen. Tall6in esiin nousee
valmentajien ammattitaito ja kyky tehda nuorista pelaajista huippupelaajia ja motivoida
heita jatkamaan jaapallon parissa aikuisikéd&n saakka. Tassa opinnaytetydssa esitellyt
teemat ovat kaikki olennainen osa laadukasta valmennusta ja ne auttavat valmentajaa
hahmottamaan valmennuksen monipuolisena kokonaisuutena. Kokonaisuuden ymmarta-
misen jalkeen osaamista pystytdan kohdentamaan juuri niille osa-alueille, missa valmen-

taja havaitsee kehitettavaa.

Tassa opinnaytetydssa on kaytetty lahteina suomalaista sekd ulkomaista valmennuskirjal-
lisuutta, jonka lisaksi asiantuntijalausuntoja on saatu Suomessa pitkaan ja menestyksek-
k&asti jaapalloa valmentaneilta valmentajilta. JAdpallosta 16ytyy todella vahan tutkittua
tieteellistd dataa, tai se on vanhentunutta. Ruotsista 16ytyi joitakin mielenkiintoisia materi-
aaleja, kuten Degermon ym. (2012) tutkimukset pelaajien luistelumatkasta ottelun aikana.
Oppaan sisallét kuitenkin mahdollistivat yleispatevien teosten kayton esimerkiksi lasten ja

nuorten harjoittelun erityispiirteita esiteltdessa, jonka jlkeen asiantuntijoilta keratyt tiedot
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auttoivat linkittamaan tieteellista faktaa lahemmas jaapallon valmennusta. Tasta hyvana
esimerkkina voidaan pitaa teoriapohjaa harjoituskausien ominaispiirteista Seppanen ym.
(2010) ja Hakkinen ym. (2007) mukaan, johon Nissinen (1.12.2015.) ja Tammilehto
(24.2.2016.) toivat lajinomaisuutta avaamalla jaapalloilijan harjoittelun paapiirteita kunkin
harjoitusjakson aikana.

Eras mielenkiintoisimmista yksityiskohdista tydssa liittyy voimaharjoitteluun ja sen ohjel-
mointiin lapsilla ja nuorilla. Aiemmin on eletty kasityksessa, etta voimaharjoittelu on vaa-
rallista lapsen kehitykselle ja ndin se varmasti onkin vaarin toteutettuna. Sen sijaan Balyi,
Higgs & Way (2013, 85-86.) sekd Behm ym. (2008, 547.) toteavat, etta voimaharjoittelu
on turvallista oikein toteutettuna jo ennen murrosikaa. Naita nakemyksia tukevat Hakka-
rainen & Nikander (2009, 141-142.) sekd Seppéanen ym. (2010, 36.), jotka korostavat
voimabharjoittelun painotuksen olevan lihaskunnossa, tekniikoiden opettelussa, sekéa lihas-
koordinaatiopohjan luomisessa. Lisaksi keskivartalon lihasten lihaskunnon kehittdminen
on ensiarvoisen tarkeaa, silla heikot keskivartalon lihakset lisdavat loukkaantumisriskia,
kun siirrytddn harjoittelemaan lisapainoilla murrosian jalkeen. Oli myds hienoa huomata
kokeneiden valmentajien olevan varsin hyvin perilla nuorille soveltuvasta harjoittelusta,
silla seka Maatta (29.12.2015.) etta Nissinen (1.12.2015.) korostivat pitkajanteisyyden ja
maltillisuuden merkitysta: tarkeinta on luoda pohjaa tulevaisuuteen eika rikkoa urheilijaa
ennen kuin han on fyysisesti valmis raskaampiin harjoituksiin. Tallaista ajattelutapaa pitai-
si saada juurrutettua valmennukseen laajemmassakin kuvassa, silla liian usein voi edel-
leen ndhda nuoria kuntosaleilla nostamassa isoja painoja huonolla tekniikalla ilman, etta

kukaan korjaa virheita tai kertoo vaaroista ja haitoista.

Haasteet tAman opinnaytetydn rakentumisessa liittyivat eniten aiheen rajaamiseen. Kaik-
kia haluttuja osia ei pystytty tuomaan esille siind laajuudessa missé olisi ehka ollut tarvet-
ta. Kuitenkaan mitdan sisalldista ei haluttu jattaa pois, silla kaikki tydhon liittyvat aihealu-
eet ovat tarked osa hahmotettaessa laajaa kokonaiskuvaa valmennuksen eri tekijoista.
Liséksi tavoitteena oli luoda selkea yleisteos, josta on hydtyd mahdollisimman monelle
aloittelevalle valmentajalle eri seuroissa ja eri ikaluokkia valmentaville. TAssa vaarana on
se, etta valmentajat eivat hahmota riittavan spesifisti juuri omien urheilijoidensa tarpeita
heidan ikdansa ja kehitykseensa liittyen. Haasteisiin kuului myds uusimman tiedon huono
saatavuus, joten haastatelluista asiantuntijoista oli korvaamaton apu. liman heidan panos-

taan tyon sisalto olisi jaanyt varsin teoreettiselle tasolle.
On mielenkiintoista jadda odottamaan tuloksia lajiliton kehittAmishankkeista tulevien vuo-
sien aikana. Miten suomalainen jaapalloilu saataisiin nostettua naapurimaiden Ruotsin ja

Vengjan tasolle, lienee yksi isoimmista pohdinnan aiheista jatkossa. Liséksi uusille tieteel-
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lisille tutkimuksille ja&pallosta lajina olisi varmasti tilausta. Olisi mielenkiintoista tietdd mit-
ka fyysiset ja mahdollisesti myos psyykkiset tekijat vaikuttavat pelaajien suorituksiin eniten
nykyjaapallossa. Lisaksi pelinomaisten harjoitteiden kokoaminen yksiin kansiin olisi var-
masti hyodyllista ja jarkevaéd. Tassa voisi olla jatkotutkimusten tai vaikkapa seuraavan
opinnaytetyon aihe. Naapurimaista osaamisen suora kopiointi ei liene jarkeva ratkaisu,
mutta heiltd voimme oppia paljon. Tietojen ja taitojen soveltaminen kilpailijoilta yhdistetty-
na suomalaiseen ammattitaitoon lienee oikea reitti nostamaan Suomea kohti maailman
terdvinta karked. Monesti ihaillaan ruotsalaisten viimeiseen asti hiottua joukkuepelaamista
tai taitavien venalaisten hienoa luistelutekniikkaa. Lahivuodet tulevat ndyttdma&an sen, etta
mista suomalaispelaajat ja -joukkueet tullaan muistamaan kansainvalisesti.
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Liitteet

Liite 1. Harjoittelun paapiirteita WP 35 P15- ja P17-ikaluokissa eri harjoituskausien

aikana

Harjoituskausi

PERUSKUNTOKAUSI

Aikavali

toukokuu — elokuu

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Runsaasti aerobista liikuntaa: juoksu, pyoraily, uinti

2. Taito: Loikat, aitahypyt, koordinaatio, rytmitaju, liikkuvuus

3. Voimaharjoittelu: Paljon harjoitusta kehonpainolla, yksilon
biologisen kehitysasteen mukaisesti siirrytd&n maltillisiin lisa-
painoihin (esim. pelkka tanko)

Harjoitusmaarat

1. Harjoituskerrat/viikko: 2-5
2. Yhden harjoituksen kesto: noin 1,5h
3. Kuormitus: nousujohteinen

Muut huomiot

Nuorella ja&palloilijalla on oltava mahdollisuus harrastaa myo6s
muita lajeja keséaikana (=jaapalloilijan peruskuntokaudella)

Harjoituskausi

KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI

Aikavali

elokuu - lokakuu/marraskuu

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Jatketaan peruskuntokauden pohjalta nousujohteisesti

2. Jadharjoitusten maara sanelee oheisharjoittelun maaraé

3. Jaaharjoitusten ohessa: loikat, aitahypyt, koordinaatio, liik-
kuvuus

4. Jaalla paljon pienpeleja, luistelu-, seka mailatekniikkaa

5. Voimaharjoittelu pysyy mukana ohjelmassa

6. Nopeuskestavyytta maltillisesti: Anaerobiset juoksu- ja luis-
teluvedot

Harjoitusmaarat

1. Harjoituskerrat/viikko: 3-6
2. Yhden harjoituksen kesto: noin 1,5h
3. Kuormitus: nousujohteinen

Muut huomiot

Suomessa jaapallon harjoituskausien ajankohtia maarittelevat
myds olosuhteet. Valmistavalla kaudella jaaharjoittelu tapahtuu
jadhalleissa, ennen kuin siirrytaan isolle tekojaélle saiden kyl-
mentyessa.
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Harjoituskausi

KILPAILUKAUSI

Aikavali

lokakuu/marraskuu - maaliskuu

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Jaaharjoittelu pelinomaista

2. Jaaharjoitusten ohessa edelleen loikkia, aitahyppyja, likku-
vuutta -> yllapidetaan kehitettyja ominaisuuksia

3. Yksi oheisharjoitus viikossa: muu palloilu, kuntopiiri

Harjoitusmaarat

1. Harjoituskerrat/viikko: 3-5 + ottelut
2. Yhden harjoituksen kesto: noin 1,5h
3. Kuormitus: Otteluohjelman mukaan

Muut huomiot

Harjoittelua rytmittaa otteluohjelma kauden aikana. Otteluruuh-
kassa harjoittelun maaraa taytyy keventaa.

Harjoituskausi

YLIMENOKAUSI

Aikavali

maaliskuu - huhtikuu

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Siirtyminen muiden lajien pariin
2. Monipuolinen liikunta

Harjoitusmaaréat

3-5 omatoimista harjoitusta/viikko

Muut huomiot

Asennoituminen uuteen peruskuntokauteen
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Liite 2. Harjoittelun paapiirteitda JPS P15- ja P17-ikédluokissa pelikaudella 2012-2013

Harjoituskausi

PERUSKUNTOKAUSI 1

Aikavali

2.5. - 22.6. (8 viikkoa)

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Tavoitteena parantaa aerobista kuntoa ja lihaskuntoa

2. Jokainen harjoituskerta siséltéé osion seuraavia ominaisuuk-
sia: aerobinen ja anaerobinen kestavyys, pelit, lihaskunto, jalko-
jen koordinaatio

3. Ei kuntosaliharjoittelua lisépainoilla

Harjoitusmaarat

1. Harjoituskerrat/viikko: 3 yhteisharjoitusta joukkueen kanssa
2. Yhden harjoituksen kesto: 1h 15min - 1h 30min

Muut huomiot

Osa nuorista myds muiden lajien parissa: harjoitusmaarat todella
korkeat

Harjoituskausi

PERUSKUNTOKAUSI 2 / OMATOIMINEN JAKSO

Aikavali

25.6. - 29.7. (5 viikkoa)

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Tavoitteena hankittujen ominaisuuksien yllapito ja kehittami-
nen

2. Pelagjille jaettu harjoitusohjelma, jota he pystyvat noudatta-
maan itsenaisesti

Harjoitusmaarat

Jaetun ohjelman mukaisesti

Muut huomiot

Pelaajia pyydettiin pitamaan harjoituspaivakirjaa
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Harjoituskausi

KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI

Aikavali

elokuu - lokakuu

Harjoittelun paa-
piirteita

1. jddharjoitusten mukaantulo ohjelmaan

2. oheisharjoitusten intensiteetti nousujohteinen verrattuna pe-
ruskuntokauteen, mutta edelleen samoja ominaisuuksia kehitta-
en

3. syys-lokakuun ajan yksi oheisharjoituksista viikossa sisélsi
raskaampia juoksuvetoja

Harjoitusmaarat

1. Kaksi jaaharjoitusta viikossa jaahallissa
2. Oheisharjoituksia 3-4 kertaa viikossa

Muut huomiot

Lokakuun lopussa osallistuminen Ruotsissa pelattuun Mini World
Cup-turnaukseen. Harjoittelua kevennettiin hieman yli viikko en-
nen Ruotsiin |&htoa.

Harjoituskausi

KILPAILUKAUSI

Aikavali

marraskuu - maaliskuu

Harjoittelun paa-
piirteita

1. Lajiharjoittelu isolla tekojaalla
2. Oheisharjoittelu alkulampimien aikana

Harjoitusmaarat

1. Kolme jaaharjoitusta viikossa oman joukkueen kanssa

2. Osa P15-ikaisista kerran viikossa P13-ikaluokan jaaharjoituk-
sissa ja osa P17-ikaisista vastaavasti P19-ikaluokan mukana

3. Yhden jaaharjoituksen kesto 1h 15min

Muut huomiot

Kahdessa eri ikdluokassa pelanneilla kuormitus oli erittain suurta
(jopa 4 ottelua viikossa). Talloin piti huolehtia siita, etta viilkossa
on ainakin yksi lepopéiva jolloin ei harjoitella.
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Liite 3. Pelaajien roolit ja tehtavéat pelipaikoittain hydkkayspelaamisen osalta

Pelipaikka | Rooli/tehtavat
Hyokkaaja | Pida korkeutta = pysy tarpeeksi ylhaalla
Valtava maara liiketta ilman palloa
Tarjoa pelinrakentajille sytttbpaikka = tule pelattavaksi
Pyri aina hyokkayksen paatokseen
Ole paattavainen maalipaikoissa
Keskikentta | “Hyokkayspelin moottori” = aktiivisuus pallollisena hyékkayksiinlahdodissa
Pyri pallollisena kohti keskustaa = kaikki syottdsuunnat mahdollisia
Etsi sy6ttokohteita jatkuvasti
Ala hyokkaa liian innokkaasti
Katkon jalkeen k&anny heti ylospain = vastahyokkayksen mahdollisuus
Sivutuki “Pelin kaynnistyksen moottori” = hyva liike ja aktiivisuus omalla alueella
Pyri pallollisena kohti keskustaa = kaikki sy6ttosuunnat mahdollisia
Toimita pallo keskikenttapelaajille varmoilla syotailla
Ajautuessasi ahtaaseen tilaan, kdanny ja syéta alaspain
Pelaa vaihtelevasti = puolenvaihdot, pitkat pallot, nostot ja pystysy6tét
Puolustaja | Katkon jalkeen kdanny heti yléspain = vastahydkkayksen mahdollisuus
Osallistu pallolliseen peliin = kaanna pelia laidalta toiselle
Tue oman laitasi sivutukea = varmistus ja mahdollisuus pelata alaspéin
Sailyté etdisyydet = nouse nopeasti ylospain lahemmas keskikenttaa
Libero Katkon jalkeen kaanny heti ylospain = vastahytkkayksen mahdollisuus
Anna varmoja syo6tt6ja omalla alueella
Kayta danta = ohjaa puolenvaihtoja, nosta puolustuslinja nopeasti ylos
Huolehdi varmistaja, jos puolustuspelaaja nousee hydkkaykseen
Maalivahti | Rytmité pelia = nopea vai rauhallinen avaus

Katso avauspaikat ensimmaisena silta laidalta mistéa vastustaja on hyo-
kannyt
Toimita pallo pelaajalle, jonka on helppo kaantya ylospain
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Liite 4. Pelaajien roolit ja tehtavéat pelipaikoittain puolustuspelaamisen osalta

Pelipaikka

Rooli/tehtavat

Hyokkaaja

Ala ole linjassa toisen hyokkaajan tai keskikenttapelaajan kanssa = por-
rastus

Tayta keskusta

Karvauskorkeus sovitun taktiikan mukaan

Ole hyvassa liikkeesséa kohti omaa maalia ja yrita sailyttdd kontakti vas-
tustajaan

Ala tormaa itseasi ulos hyokkaysalueella

Keskikentta

Tayta keskusta

Luistele tarpeeksi alas, mutta &la valu puolustajan syliin = etaisyydet
Ole aggressiivinen katkaisutilanteissa

Ohjaa hyokkaéjien ja sivutukien puolustuspelaamista

Asenne ratkaisee = tee ahkerasti ja nodyrasti toitd puolustussuuntaan

Sivutuki

Seuraa vastustajan hyokkaajien liiketta yhdessa puolustajan kanssa
Uskalla pitéaa korkeutta = ala valu liian alas

Katkaise hyokkays, jos karvaus onnistuu ajamaan vastustajan laidalle
Porrasta pelid puolustajan kanssa

Vastapuolelta lentavat kaaripallot ovat sivutuen katkaistavia tilanteita

Puolustaja

Pysy yli puolessa kentassa karvauksen alussa (kun vastustajan maali-
vahdilla on pallo)

Pida korkeus mahdollisimman kauan = tiivis paketti

Vartioi vastustajan pelaajia ja kayta aanta

Ole aggressiivinen alaka pelkaa kontaktia

Yrita katkaista vastustajan hyokkays sovitulla alueella

Libero

Vastuu puolustajien/puolustuslinjan sijainnista eli korkeudesta

Né&et parhaiten koko kentan = kayta aanta

Pida itsesi vapaana vartiointitehtavista

Varmista puolustajien ja sivutukien takana heidan katkoissa

1 vs. 1 -tilanteessa pyri viivyttdmaan hyokkaajaa, jotta muut ehtivat alas

Maalivahti

Ohjaa puolustusta ddnenkaytolla
Ota kaaripallot lahelta maalia
Pysy rauhallisena ja ole paattavainen
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