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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Palloliitolle voimaharjoittelun liikepankki nuorille jalka-
palloilijoille seka liikepankkiin pohjautuva tydkalu avuksi voimaharjoittelun suunnitteluun.
Tarkoituksena oli luoda mallimateriaalia ja yhteenvetoa voimaharjoittelun teoriatiedosta,
joiden pohjalle Palloliiton voimaharjoittelumateriaalit tullaan tulevaisuudessa rakentamaan.

Voimaharjoittelun liikepankki ja suunnittelutyokalu nuorille jalkapalloilijoille toteutettiin yh-
teistydssa Palloliiton ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen kanssa. Palloliitolta
saadun toimeksiannon jalkeen tyo jatkui aloituspalavereilla toimeksiantajan kanssa, joissa
kaytiin lapi tyon sisaltéa, tavoitteita, vastuualueita, aikataulua seka toimintatapoja. Aloitus-
palaverien jalkeen ty6 jatkui tietopohjan kerddmisella, johon liittyi Palloliiton jo olemassa
oleviin voimaharjoittelumateriaaleihin tutustumista seka liikepankin lahdemateriaalien ke-
raamista. Liikepankin keskeisimmiksi Iahteiksi muodostuivat Frédéric Delavierin teos Lihas-
kuntoharjoittelu ja venyttely sekd Pat Manocchian teos Kuntosali & voimaharjoittelu anato-
mia — valmentajan syvalliset treeniohjeet. Teosten lisaksi likepankin rakentamisessa hyo-
dynnettiin Palloliiton ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen asiantuntijoiden tieto-
taitoa. Liikepankin tyostamiseen liittyi liikekorttien rakentamista ldahdemateriaalien avulla.
Suunnittelutydkalun tydstamisesta vastasi projektin aikana Palloliitto. Liikekorttien rakenta-
misen yhteydessa jarjestettiin likkeiden kuvaukset. Kuvausten editoinnin jalkeen tyon vii-
meisena vaiheena oli tydn viimeistely. Viimeistelyvaiheen tarkoituksena oli muodostaa lii-
kepankista ja suunnittelutydkalusta selkeat ja helppokayttdiset kokonaisuudet.

Opinnaytetydn tuloksena syntyi voimaharjoittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille, joka
sisaltaa 38 liikekorttia. Liikekortit on jaettu viiteen eri kategoriaan voimaharjoitteluvalineiden
mukaan. Valineina lilkkekorteissa ovat levytanko, kahvakuulat ja kasipainot, kuntopallo seka
kuntosalilaitteet. Naiden lisaksi liikekortit sisaltavat kehonpainolla tehtavia liikkeita, jotka
muodostavat yhden liikepankin kategorian. Liikepankin lisaksi projektin tuloksena syntyi
ensimmainen versio voimaharjoittelun suunnittelutydkalusta, jossa on hyddynnetty tyon
teoriaosuutta.

Suomalaisten jalkapallovalmentajien ndkemysten mukaan Suomen nuorten maajouk-
kuepelaajat antavat tasoitusta fyysisessa suorituskyvyssa kansainvalisissa peleissa. Voi-
maharjoittelun liikepankki ja suunnittelutyokalu nuorille jalkapalloilijoille tulevat luomaan
pohjan Palloliiton voimaharjoittelumateriaaleille. Tulevaisuudessa tuotoksia on tarkoitus
taydentaa ja kehittaa niiden rinnalle uusia materiaaleja. Taman opinnaytetydn tuloksena
syntyneet tuotokset ovat alkusysays systemaattiselle jalkapallon voimaharjoittelulle, jossa
tavoitteena on nuorten jalkapalloilijoiden lajinomaisten voimaominaisuuksien kehittdminen.
Palloliiton tavoitteena on kasvattaa liikepankkia tulevaisuudessa entista laajemmaksi, jotta
sen avulla jokainen valmentaja voi loytaa hanen toimintaymparistossaan toteutettavissa
olevat muodot laadukkaaseen voimaharjoitteluun.
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1 Johdanto

liman voimaa lilkkkeen tuottaminen on mahdotonta. Jalkapallossa lajinomaisen liikkeen
kannalta ala-raajojen voima-ominaisuuksilla on merkittava rooli. Taito-ominaisuuksilla on
toki suurin vaikutus jalkapalloiljan menestymismahdollisuuksiin, mutta ilman riittdvaa voi-
maa edes taitojen hydédyntaminen ei ole tehokasta. Taman lisdksi voiman yhteys jalkapal-
lossa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin, kuten nopeuteen sekd vammojen ennaltaeh-

kaisyyn on kiistaton.

Voimaharjoittelu on pitkajanteinen ja monipuolinen prosessi, joka tulee suhteuttaa lajiana-
lyysiin ja yksilon tarpeisiin sopivaksi. Valmentajilla on etenkin nuorten voimaharjoittelun
ohjelmoinnissa ja seurannassa suuri vastuu. Ohjelmoinnin helpottamiseksi voimaharijoit-
telu on jaoteltu voiman eri lajeihin. Voiman p&alajit ovat maksimivoima, kestovoima ja no-
peusvoima. Maksimivoima jaotellaan edelleen hypertrofiseen perusvoimaan ja hermostol-
liseen maksimivoimaan. Kestovoima jaotellaan lihaskestavyyteen ja voimakestavyyteen ja
nopeusvoima rajahtavaan voimaan ja pikavoimaan. Naiden lisaksi lajivoima kuvaa lajissa
vaadittavia ominaisuuksia. Valmentajan tulee tietaa, mika on optimaalisin vaihe kunkin

voima-ominaisuuden kehittamiseen. (Hakkarainen 2009, 203.)

Nuorten voimaharjoittelussa on myds otettava huomioon kehon muutokset kasvun aikana
ja sen vaikutukset voimaharjoitteluun. Puhutaan biologisesta kasvusta, jossa ihmisen fy-
siologiset toimintamekanismit, kehonkoostumus ja mittasuhteet muuttuvat kasvun aikana
(Hakkarainen 2009, 206). Voimaharjoittelu ei ole pelkastaan levytanko- ja punttisaliharjoit-
telua, vaan se on monipuolista hermolihasjarjestelman kehittamista, jossa apuvalineina
voivat levytangon sijaan toimia esimerkiksi kuntopallo, kahvakuula tai oma kehon paino.
Voimaharjoittelua suositellaankin nuorille jo varhaisesta ikavaiheesta lahtien, pohjana toki

hyvat suoritustekniikat ja harjoitusmetodit (Hakkarainen 2009, 203).

Palloliitolla on talla hetkella kaynnissa valmentajakoulutusten uudistamisprojekti, jossa ta-
voitteena on taata jokaiselle lapselle ja nuorelle osaava ja koulutettu valmentaja. Tavoit-
teen taustalla on suomalaisten jalkapallovalmentajien riittamattdmat valmiudet systemaat-
tisen ja laadukkaan yksil6llisen harjoittelun toteuttamiseen, eika Palloliitolla ole ollut riitta-
via tydkaluja valmentajien tukemiseen asiassa. Tavoitteen myo6ta valmentajakoulutusten
rakenteita, sisaltdja, koulutustapoja ja menetelmia uudistetaan. Suomen Palloliiton voima-
harjoittelumateriaalit ovat talla hetkella todella vahaiset, joten jo olemassa olevien materi-
aalien uudistamisen lisaksi uusien luominen kuuluu tarkedna osana koulutusten uudista-

mista.



Valmentajien tydn helpottamiseksi ja voimaharjoittelun laadun kehittdmiseksi tdman opin-
naytetyon tavoitteena on luoda lilkkepankki ja suunnittelutyokalu nuorten pelaajien voima-
harjoitteluun. Kaytannon tyon taustalle opinnaytetyon tavoitteena on laatia kirjallisuuteen
perustuen voimantuoton peruselementit seka paaperiaatteet voiman eri lajien harjoittami-
selle. Liikepankin tueksi tavoitteena on luoda valmentajille helppokayttdinen tydkalu nuor-
ten voimaharjoittelun suunnittelua varten. Voimaharjoittelun liikepankki ja siihen pohjau-
tuva suunnittelutydkalu tulevat luomaan pohjan Suomen Palloliiton voimaharjoittelumateri-
aaleille ja ne tulevat samalla osaksi Suomen Palloliiton valmentajakoulutusten materiaa-

leja.



2 Hermolihasjarjestelmasta ja voimantuotosta

Voimantuotto on kaiken liikkumisen ja urheilun perusta, silla ilman riittdvaa voimaa liik-
keen tuottaminen on mahdotonta (Hakkarainen 2009, 196). On tarkedd ymmartaa lihak-
sen voimantuottoon vaikuttavia tekijoitd. Ennen voimantuottoon perehtymista on syyta kui-
tenkin avata hermolihasjarjestelman rakenteesta ja toiminnasta peruselementit. Hermoli-
hasjarjestelma on se kokonaisuus, joka mahdollistaa lihasten toiminnan ja sita kautta voi-
mantuoton.

2.1 Hermolihasjarjestelma

Hermolihasjarjestelma vastaa ihmisen lihastydn kontrollista. Lihasten toimintaan osallistu-
vat keskushermoston neuraaliset jarjestelmat, joiden lisdksi lihaksista tulevalla sensori-
sella palautteella on keskeinen rooli ihmisen lihastyon kontrollissa. Naiden lisaksi lihastyo-
hon vaikuttaa pidemmalla aikajanteellda ihmisen hormonaalinen jarjestelma. Tahdonalai-
sen liikkeen suunnittelu alkaa ihmisen esimotorisen aivokuoren eri osissa. Taman jalkeen
primaarisessa motorisessa aivokuoressa tapahtuu organisoituminen ja liikkeen toteutus.
Liikkeen toteutukseen vaikuttavat myds aivojen eri alueiden vuorovaikutus. Liikkeen toteu-
tuksen lisaksi eri lihasreseptorien kautta tulevan palautteen avulla kontrolloidaan muun

muassa lihaspituutta seka lihasaktiivisuutta. (Avela, Mero & Kyrdlainen 2016, 88.)

2.1.1 Hermoston rakenne ja toiminta

Hermosto jaetaan anatomisesti keskushermostoon, johon kuuluvat aivot, selkdydin seka
aareishermostoon. Adreishermosto siséltéaé selkaydinhermot ja autonomisen hermoston
perifeeriset osat. Motoriset hermot eli likehermot ja autonomiset hermot vievat keskusher-
mostosta tulevia kaskyja kehon déreisosiin ja sisdelimiin. Adreishermoston reseptoreista
viesti kulkee keskushermostoon sensorisia hermoja eli tuntohermoja pitkin. Autonominen
hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Sympaattisen osan tehta-
vana on elintoimintojen kiihdyttaminen ja parasympaattisen osan tehtavana on puolestaan

elintoimintojen hidastaminen. (Avela, Mero & Kyrdlainen 2016, 89.)

Keskushermostossa aivot tallentavat ja kasittelevat aistien kautta tullutta informaatiota sai-
lyttden ihmisen toimintakyvyn suhteessa ymparistoon. Aivot koostuvat isoaivoista, kes-
kiaivoista, valiaivoista, aivosillasta ja pikkuaivoista. Isoaivojen kuorikerroksessa sijaitsevat
hermosolut, jotka vaikuttavat eri kehonosien motorisiin toimintoihin. Selkaytimesta lahtevat
likkeelle motoriset hermot eli likehermot. Niiden tehtavana on vieda supistumiskasky li-

haksille, joissa motorinen hermo jakaantuu paatehaaroihin, jotka liittyvat kukin yhteen li-



hassoluun hermo-lihasliitosten kautta. Lihassolut, joita yksi likehermo hermottaa kutsu-
taan motoriseksi yksikoksi. Toiseen suuntaan tietoa lihaksista kohti aivoja kuljettavat sen-
soriset hermot. Yhteys aivojen ja aareishermoston valilld kulkee laskevien ja nousevien
ratojen kautta, joista motorisiin toimintoihin ja sita kautta lihastydhon vahvimmin liittyva
rata on pyramidaalirata. Taman lisaksi motoriseen toimintaan vaikuttavat monet muut kes-
kushermoston osat ja toiminnot, joiden yhteistyon tuloksena lihastyd mahdollistuu. (Avela,
Mero & Kyrdlainen 2016, 90-91.)

2.1.2 Lihaksen rakenne ja toiminta

Voimantuottoon osallistuvia luurankolihaksia ihmiselld on yli 660 kappaletta. Luurankoli-
has koostuu suurimmaksi osin vedesta ja noin 20 prosentista proteiineja. Naiden lisaksi
lihaksessa on erilaisia epaorgaanisia suoloja, pigmentteja, entsyymeja, hiilihydraatteja ja
rasvoja. Lihas koostuu sarkomeereista, jotka ovat lihassolun toiminnallisia yksikoita. Ne
sisaltavat myosiini- ja aktiinifilamentteja ja T-tubulus -jarjestelman. Lihassolun supistuessa
niiden yhteistydn seurauksena syntyy poikittaissiltoja myosiini- ja aktiiniflamenttien valille.
Koska filamentit liukuvat lomittain muuttamatta pituuttaan, lihas lyhenee tai pitenee. Ky-
seista ilmiéta kutsutaan filamenttien liukumisteoriaksi. Voimantuoton lihasolussa mahdol-
listaa valiton energianlahde adenosiinitrifosfaatti (ATP). (Avela, Mero & Kyroélainen 2016,
92-93.)

2.1.3 Lihasreseptorit

Keskushermoston neuraaliset jarjestelmat vastaavat ihmisen lihastyon kontrollista. Ne voi-
daan jakaa selkaydintason (spinaalinen) ja selkaydintason ylapuolisiin (kortikaalinen) saa-
telymekanismeihin. Spinaaliseen saatelyyn liittyy vahvasti reflektorinen saately, johon taas
ihmisen kaksi tarkeaa proprioreseptoria liittyvat. Nama proprioreseptorit, jotka toiminnal-
laan suojelevat lihaksia liialliselta venytykselta ja ylisuurilta kuormituksilta ovat li-
hasspidenlit ja golgin janne-elimet. Lihasspindelit sijaitsevat rinnakkain lihassolujen
kanssa keraten sensorista tietoa lihassolujen pituuden muutoksista. Niiden paatehtava on
aktivoitua lihaksen venytyksesta ja valittaa tieto keskushermostoon, jonka seurauksena
lihas jaykistyy ja pyrkii vahentdmaan siihen kohdistuvaa venytysta. Lihasspindelin merki-
tys korostuu urheilutilanteissa, joissa lihakseen kohdistuu aktiivinen venytys. Tallaisia ovat
esimerkiksi ponnistuskontaktin ja juoksukontaktin térmaysvaihe. (Avela, Mero & Kyrolai-
nen 2016, 104-105.)

Golgin janne-elimet sijaitsevat lihaksen ja janteen liittymakohdissa. Niiden tehtdvana on
suojella lihasta ja sen sidekudoksia ylisuurilta kuormituksilta, joiden mukana loukkaantu-

misriski kasvaa. Ne aistivat lihasvoiman muutoksista Iahettden signaaleja reseptoreista



selkaytimeen inhibitorisen valineuronin kautta, joka inhiboi kuormitetun lihaksen motorisia
neuroneja. Lihaksen joutuessa urheilutilanteessa kovaan venytykseen aktivoituvat seka
lihasspindelit, ettd golgin janne-elimet. Suorituskykyyn vaikutus riippuu siita, vaikuttaako
refleksitoiminnoista lisdava eli fasilitoiva vai vahentava eli inhiboiva. (Avela, Mero & Kyro-
lainen 2016, 106.)

2.1.4 Hormonitoiminta

Hermostollisen toiminnan lisaksi hormonaalinen saately on elimiston toiminnan kannalta
elintarkea saatelyjarjestelma. Harjoituskuormituksella on mahdollista vaikuttaa hormonaa-
liseen tasapainoon elimistdssa. Yhdelld harjoituskerralla vaikutukset ovat akuutteja eli va-
littdmiad, mutta pitkalla aikavalilla harjoittelun aikaansaamat muutokset voivat olla pysyvia.
Voimaharjoitteluun yleisimmin liitetyt hormonit ovat kasvuhormoni ja testosteroni, joiden
pitoisuuden kasvuun verenkierrossa voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa. Vaikutus on
akuuttia eli pitoisuus palautuu I&ht6tasolle yleensa 1-2 tunnin kuluttua harjoituksen paatty-
misesta. Voimaharjoituksessa kaytetyilla kuormien suuruudella, toistojen ja sarjojen maa-
ralla seka palautuksilla on vaikutusta hormonivasteeseen. (Hakkinen & Ahtiainen 2016,
140-144.)

Hakkisen & Ahtiaisen (2016, 145) mukaan voimaharjoittelun suunnittelussa on syyta miet-
tia harjoittelun ja levon suhde siten, ettda hormonipitoisuudet eivat paase muuttumaan le-
von aikana liikaa. Kaytanndssa tama tarkoittaa harjoitusten maarien ja intensiteetin tarkoi-

tuksenmukaista vaihtelua, harjoittelun jaksottamista seka harjoittelun yksilollistamista.

2.2 Voimantuotto

Hermostollisten tekijdiden ja lihasmekaniikan kautta voimantuotto mahdollistuu (Avela,
Mero & Kyrdlainen 2016, 93). Hakkaraisen (2009, 196) mukaan optimaalinen voiman-
tuotto liikkeen kannalta tuotetaan hermoston, lihaksiston ja tukielimien yhteistyéna, jossa
liketta tuottavat lihakset supistuvat oikealla hetkella. TallGin liikettd jarruttavat lihakset an-
tavat periksi hetkellisesti ja tukilihakset antavat liiketta tuottaville lihaksille tarvittavan vas-

tavoiman.

Voimantuottoon vaikuttavat eri rakenteelliset ja toiminnalliset tekijat, kuten lihassolujen
koko, lihassolujen solusuhde, motorisen hermojarjestelman kyky aktivoida ja saadella li-
hassolujen supistumista seka lihas- ja liikeaistien kyky informoida keskushermostoa. Voi-
mantuottoon vaikuttavat myds lihasten tukirakenteiden ja janteiden elastisuus, vipuvarsien

pituussuhteet, lihaksen energia-aineenvaihdunnalliset tekijat, hormonaaliset saatelytekijat,



harjoittelu, sukupuoli, ikd ja psykologiset tekijat kuten motivaation taso. Naiden lisaksi li-
hastyOtapaan liittyvilla tekijoilla on vaikutusta voimantuottoon. Kyseisia tekijoita ovat lihas-
supistustapa, supistusnopeus, likkeeseen osallistuvien nivelien lukumaara ja rakenne,
maan vetovoiman suunta suhteessa kehoon, ulkoisten kuormien ominaisuudet seka mah-
dolliset liikesuunnat (Viitasalo 1985, 46).

2.2.1 Lihassupistustavat

Lihassupistustavalla on nain ollen merkitysta voimantuoton kannalta. Lihassupistusta voi-
daan luokitella usealla eri tavalla. Luokittelussa kriteereina voidaan kayttaa supistuksen
aikana tapahtuvaa lihaspituuden muutosta, kuormitusta tai liikenopeutta. Voimaharijoitte-
lun kannalta lihassupistus jaetaan dynaamiseen eli isotoniseen ja staattiseen eli isometri-
seen lihaspituuden muutosten ja kohteen liikkumisen tai liikkumattomuuden perusteella
(Viitasalo 1985, 47).

Dynaaminen lihassupistus jaetaan konsentriseen ja eksentriseen lihaksen supistumisen
aikana tapahtuvan lyhenemisen tai venymisen perusteella. Esimerkkina hauislihasliike,
jossa hauislihas lyhenee koukistaen samalla kyynarnivelta painoa nostettaessa. Talloin
kyseessa on konsentrinen lihassupistus. Kun painoa lasketaan, hauislihas jarruttaa kyy-
narnivelen ojentumista. Talldin hauiksen sarkomeerit ja lihassolut pitenevat, jolloin myds
koko lihas pitenee. Aktiivisen lihaksen pituus lisaantyy ulkoisen kuorman vaikutuksesta.
Talldin kyseessa on eksentrinen lihassupistus. Edella mainittujen lihassupistustapojen li-
saksi on olemassa isometrinen lihasty6tapa, jossa lihastyd on staattista. Esimerkkiliik-
keessa painoa kannatellaan paikallaan eli liiketta ei synny. (Viitasalo 1985, 48.) Meron,
Kyrolaisen & Hakkisen (2004, 54) mukaan urheilusuoritukset ovat useimmiten isometrisen

ja dynaamisen lihasty6tavan yhdistelmia.

2.2.2 Motoriset yksikot ja niiden rekrytointi

Yhden liikkehermon hermottamia lihasoluja kutsutaan motoriseksi yksikdksi. Motoristen yk-
sikdiden koko vaihtelee riippuen lihaksen voimantuoton suuruudesta ja siitd, onko ky-
seessa karkea- vai hienomotoriikkaa vaativa suoritus. Voimantuoton ollessa suurta moto-
riset yksikot ovat suuria ja talléin yhden motorisen yksikon rekrytoituminen lisaa voiman-
tuottoa merkittavasti. Motoriset yksikot voidaan luokitella neljaan kategoriaan, jotka ovat
hitaat motoriset yksikot ja nopeat motoriset yksikot, jotka jaotellaan edelleen vasyviin ja
vasymysta sietaviin yksikoihin. Nopeat yksikét ovat hyodyllisia nopeaa voimantuottoa vaa-
tivissa lajeissa ja hitaat yksikot taas kestavyytta vaativissa lajeissa. (Avela, Mero & Kyro-
lainen 2016, 98.)



Motoristen yksikdiden kayttoonotto eli rekrytointi aiheutuu voimantuoton lisdyksesta luu-
rankolihaksessa. Keskus- ja dareishermoston ohjauksen avulla lihakseen syntyy lisda
neuraalista kdskytysta, joka synnyttdd motoristen yksikdiden rekrytoinnin ja/tai jo kaytéssa
olevien yksikoiden kaskytystiheyden lisdamisen. Voimantuotto lahtee liikkeelle pienten
motoristen yksikdiden rekrytoimisella ja voimantuoton kasvaessa rekrytointi kohdistuu
suurempiin ja nopeampiin yksikdihin. Tasta kaytetdan nimitystd kokoperiaate, jota moto-

risten yksikdiden rekrytoiminen seuraa. (Avela, Mero & Kyrolainen 2016, 101.)

2.2.3 Lihaspituus ja nivelkulma

Lihassolun pituuden ja voiman valilla vallitsee samankaltainen yhteys voiman ja sarko-
meerin pituuden valisen suhteen kanssa. Tama tarkoittaa sita, ettd suurin voima tuotetaan
sarkomeerin keskipituuksilla. Lihastyotavoista konsentrisessa ja isometrisessa toimin-
nassa kyseinen riippuvuus patee, mutta eksentrisessa toiminnassa lihaksen sidekudos
muuttaa riippuvuutta. Lihaspituuden ollessa suurimmillaan saavutetaan eksentrisessa li-

hastydssa suurin voima. (Mero, Kyrélainen & Hakkinen 2004, 54.)

Nivelkulma-voima riippuvuus syntyy eri nivelten yli menevien lihasten tuottaessa voimaa.
Esimerkkina jalkakyykky, jossa suurin voima tuotetaan liikkeen yldasennossa, jolloin polvi-
kulma on 180 astetta. Eri lajeissa riippuvuuksilla on oma sovellutusarvo kaytantéon, jotka
pitda ottaa huomioon. (Mero, Kyrdlainen & Hakkinen 2004, 54.) Taman lisaksi Avelan ym.
(2016, 95) mukaan urheiluvalmennuksessa on muistettava, ettad paavaikuttajalihasten li-
saksi liikkeisiin osallistuu usein myds muita lihaksia. Optimaalisen nivelkulman arviointi

voimantuoton kannalta voi tdman johdosta muodostua hankalaksi.

2.2.4 Voima-nopeus riippuvuus

Viitasalo (1985, 62) kuvaa yhdeksi keskeisimmista hermo-lihasjarjestelman hetkellista toi-
mintakykya kuvaavista muuttujista lihasryhman tai yksittaisen lihaksen voima-nopeus-
kayran. Se kuvaa lihasryhman tai lihaksen supistumisnopeutta eri suuruisia kuormia liikut-
taessa tai lihaksen voimantuottokykya eri liikenopeuksilla. (Viitasalo 1985, 62.) Kaytannon
tasolla tama tarkoittaa sita, etta raskaan esineen liikuttaminen tapahtuu hitaammalla liike-
nopeudella kuin kevyen esineen. Lihastyotapojen osalta se tarkoittaa sita, ettd konsentri-
sesti supistuessaan lihas tuottaa liikkuvaan kohteeseen sitd pienemman voiman, mita
suuremmalla liikenopeudella kohde liikkuu. Silloin kun lihasty6é on eksentrista ja lihakset
pyrkivat maksimaalisesti vastustamaan liikkuvaa kohdetta, on tuotettu voima sita suu-

rempi mitd suuremmalla liikenopeudella kohde liikkuu. (Viitasalo 1985, 63.)



Urheiluvalmennuksessa pyritdan harjoituskaudesta riippuen vaikuttamaan joko kayran
voima- tai nopeuspaahan. Pitkalla aikavalilld valmennuksessa on pyrkimys siirtda koko
kayran paikkaa koordinaatistossa. (Viitasalo 1985, 63.) Harjoittelun osalta tama tarkoittaa
sita, etta kdyran nopeuspaahan vaikuttamaan pyrittdessa harjoittelun tulisi olla nopeus-
voittoista. Ja kun taas harjoittelulla pyritaan vaikuttamaan kayran voimapaahan, harjoitte-
lun tulisi olla luonnollisesti voimaharjoittelua. Urheiluvalmennuksessa tarkeinta on tiedos-
taa harjoitettavan lajin sijainti voima-nopeuskayralla eli se, millaisia ovat lajin spesifit lihak-

sistoon kohdistuvat kuormitukset seka liikenopeudet (Viitasalo 1985, 64).

Kaytannon tasolla voima-nopeus riippuvuutta on tutkittu hyppymatolla tehtavilla testeilla,
joissa kuvataan konsentrisen tyon nopeutta erisuuruisilla kuormilla. Talldin hyppy tapahtuu
ilman kevennysta, jolloin suorituspuhtauden seuraaminen on haastavaa. (Mero, Kyrolai-
nen, Hakkinen 2004, 56.) Kevennyshypyn kayttaminen onkin suositeltavampaa juuri sen

suoritusten seuraamisen kannalta.

2.2.5 Voima-aika riippuvuus

Motoriset yksikot voidaan jakaa nopeisiin ja hitaisiin yksikoihin. Nopea motorinen yksikkd
tuottaa suuremman voiman ja nopeammin verrattuna hitaaseen motoriseen yksikkdon. Ur-
heilijan voimantuottonopeutta mitataan voima-aika riippuvuuden avulla. Voima-aika riippu-
vuus johtuu pitkalti perinndllisista tekijoista, silla motoristen yksikdiden erot ja lukumaarai-
nen osuus lihaksissa on osittain periytyva ominaisuus. Perinnéllisyyden lisaksi harjoitte-
lulla voidaan vaikuttaa voimantuottonopeuteen lihassolujen kasvun, sekad motoristen yksi-
kéiden ominaisuuksien ja rekrytoimisen kautta. Voima-aika-, sekd voima-nopeus-ominai-
suuksien tunteminen ja sita kautta harjoitteleminen tietyn lajin kannalta on tarkeaa. (Avela,
Mero & Kyrélainen 2016, 96-97.)

2.2.6 Elastiset osat ja niiden esivenytys

Lihas-jannekompleksin elastisuus vaikuttaa merkittavasti lihaksen voimantuottoon. Lihas-
ten elastisilla osilla on kyky varastoida itseensa potentiaalienergiaa eksentrisen lihastyon
eli aktiivisen venytyksen aikana. Konsentrisen tyon aikana eli lihaksen lyhentyessa varas-
toitu energia vapautuu liike-energiaksi. Taman seurauksena on mahdollista lisata lihaksen
maksimaalista konsentrista voimantuottoa tai submaksimaalisen lihastyon taloudellisuutta.
Edellytys talle toki on, etta lihastyd tapahtuu venymis-lyhenemissyklissa eli eksentrista li-
hasty6ta seuraa konsentrinen lihastyd. Taman lisaksi elastisuuden hyddyntaminen suori-
tuksessa on sita tehokkaampaa mita aktiivisempi lihas on eksentrisen lihastyén aikana.
Lihaksen elastisia osia ovat lihaksen kalvostorakenteet ja myosiini- ja aktiinifilamenttien

valiset poikittaissillat. (Avela, Mero & Kyrdlainen 2016, 97.)



3 Voiman lajit

Voimaominaisuuksien hyodyntaminen johonkin tiettyyn urheilulajiin on valmennuksellisesti
haastavaa. Monissa lajeissa eri voiman lajeja on tarve yhdistaa harjoitusohjelmaan lajin
vaatimusten suuntaisesti. Perinteisen kuntosaliharjoittelun lisaksi tarvitaan usein kentalla
tapahtuvaa lajinomaista voimaharjoittelua, voimaharjoittelua tukevaa harjoittelua kuntosa-
lilla, seka lajitaito- ja tekniikkaharjoittelua. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Ennen voi-
maharjoittelun suunnittelun aloittamista on tarkeaa tiedostaa voiman eri lajit ja niiden har-
joittamisen paaperiaatteet. Voiman eri lajien harjoitusperiaatteet on esitetty tarkemmin
taulukossa 1. Voiman lajeja ovat kestovoima, joka jaotellaan lihaskestavyyteen ja voima-
kestavyyteen, nopeusvoima, joka jaotellaan pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan seka
maksimivoima, joka jaotellaan hermostolliseen maksimivoimaan ja hypertrofiseen perus-
voimaan. Naiden lisaksi Hakkaraisen (2009, 203) mukaan eri urheilulajeissa on lajissa

vaadittavia voimaominaisuuksia, joita kutsutaan lajivoimaksi.

3.1 Kestovoima

Kestovoimalla tarkoitetaan voiman pitkakestoista tuottamista. Kestovoima voi olla ener-
gian tuotoltaan aerobista tai anaerobista toteutustavasta riippuen ja suoritus voi kestaa
jopa useita minuutteja (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250). Kestovoima jaetaan voimakes-
tavyyteen ja lihaskestavyyteen. Voimakestavyysharjoittelussa on tavoitteena kehittaa an-
aerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia maitohapon poistomekanismeja. Harjoit-
telu kohdistuu hitaille ja nopeille motorisille yksikéille. Lihaskestavyysharjoittelussa tavoit-
teena on kehittaa lihaksiston aerobis-anaerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia
kestavyystekijoita. Lihaskestavyysharjoittelun vaikutus kohdistuu paaasiassa hitaisiin mo-
torisiin yksikoihin. (Hakkarainen 2009, 204.)

3.2 Maksimivoima

Lihaksen tai lihasryhman tuottaessa tahdonalaisessa kertasupistuksessa suurimman
mahdollisen yksildllisen voimatason kaytetaan termia maksimivoima (Hakkinen & Ahtiai-
nen 2016, 250). Maksimivoima jaetaan hypertrofiseen perusvoimaan ja hermostolliseen
maksimivoimaan. Hypertrofisella perusvoimaharjoittelulla pyritdan kasvattamaan lihaksen
poikkipinta-alaa, jonka seurauksena lihaksen maksimaalinen supistumiskyky nousee. Hy-
pertrofisen perusvoimaharjoittelun vaikutus kohdistuu nopeisiin ja hitaisiin motorisiin yksi-
kéihin. Hermostollisella maksimivoimaharjoittelulla pyritdan kehittdmaan hermoston kykya
aktivoida lihassoluja. Hermostollisen maksimivoimaharjoittelun vaikutus kohdistuu paaasi-

assa nopeisiin motorisiin yksikdihin. (Hakkarainen 2009, 204.)



3.3 Nopeusvoima

Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermolihasjarjestelman kykya tuottaa lyhyimmassa mahdolli-
sessa ajassa suurin mahdollinen voima tai submaksimaalisen kuorman liikkuttamista suu-
rimmalla mahdollisella nopeudella (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250). Nopeusvoima jae-
taan rajahtavaan voimaan ja pikavoimaan. Rajahtavan voiman harjoittelulla pyritaan kehit-
tamaan hermoston kykya aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. Harjoittelun seu-
rauksena maksimivoima kehittyy jonkin verran ja lihassolun poikkipinta-ala saattaa lisaan-
tya. Harjoittelun vaikutus kohdistuu paaasiassa nopeisiin motorisiin yksikdihin. Pikavoima-
harjoittelulla pyritaan kehittdamaan hermoston kykya aktivoida lihassoluja, lihasten sisaista
voimaa ja reflekseja, seka lihas-jannekompleksin elastisuutta. Pikavoimaharjoittelun vai-

kutus kohdistuu padasiassa nopeisiin motorisiin yksikdihin. (Hakkarainen 2009, 204.)

Taulukko 1. Voimaharijoittelun luokittelu (Mukaillen Hakkarainen 2009, 204.)

Voimaharjoittelu Voimaharjoittelu Harjoittelun periaatteet
paaluokka alaluokka

+ 20-50% maksimista
Voimakestéavyys + 15-30 toistoa
+ Palautukset epataydelliset, yleensé toteutetaan kiertoharjoitteluna

Kestovoima
+ 0-30% maksimista tai kehonpaino

Lihaskestavyys + 15 toistoa
+ Palautukset epataydelliset, yleensé toteutetaan kiertoharjoitteluna

+ 0-50% maksimista (mahdollisuus toteuttaa suoritus nopeasti)
+ 1-6 toistoa, toistot oltava rajahtavia

Réjahtava voima « 2-5 sarjaa harjoituksessa

+ 1-4 harjoitetta yhdessa harjoituksessa

+ Palautukset taydelliset (1-2 min)

Nopeusvoima
P + 0-50% maksimista (mahdollisuus toteuttaa suoritus nopeasti)

+ 1-6 toistoa, toistot oltava rajahtavia
Pikavoima « 2-5 sarjaa harjoituksessa

+ 1-4 harjoitetta yhdessa harjoituksessa
* Palautukset taydelliset

* 60-80% maksimista
Hypertrofinen perusvoima |+ 5-15 toistoa
* Palautukset taydelliset

* Maksimaalinen paino/vastus

* 1-4 foistoa

Hermostollinen maksimivoima |+ 2-5 sarjaa yhdessa harjoituksessa

* 1-4 harjoitetta yhdessa harjoituksessa

* Palautukset taydelliset, jokainen suoritus tehtava maksimaalisesti

Maksimivoima
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4 Biologinen kasvu ja valmius voimaharjoitteluun

Lapsen ja nuoren kehossa tapahtuu suuria muutoksia lapsuuden ja nuoruuden aikana.
Nailld muutoksilla on luonnollisesti vaikutusta yksildiden liikunnalliseen ja urheilulliseen
suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Laineen, Kalajan & Meron (2016, 61) mukaan kas-
vuun ja kehitykseen liittyy eri elinjarjestelmien, pituuden, painon, kehonkoostumuksen
seka fyysisen suorituskyvyn eri osa-alueiden kehitysta. Biologinen kasvu noudattaa
useimmiten tiettya kaavaa, mutta aikataulussa, nopeudessa ja rytmissa on yksilollisia
eroja. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.) Voimaharjoittelua on suositeltu kansainvalisesti
lapsille ja nuorille jo varhaisesta ikdvaiheesta lahtien, mutta biologisen kasvun eri vaihei-

siin sopivilla harjoitteilla ja oikeilla suoritustekniikoilla (Hakkarainen 2009, 203).

4.1 Biologinen kasvu

Ihmisen fysiologiset toimintamekanismit, kehonkoostumus ja mittasuhteet muuttuvat kas-
vun aikana todella paljon. Nama tekijat vaikuttavat muun muassa painopisteen sijaintiin
seka vipuvarsien pituussuhteisiin. Hormonaalinen kypsyminen luo edellytykset kuormitta-
vaan ja lihasmassan hankintaan tahtaavaan voimaharjoitteluun. (Hakkarainen 2009, 73.)
Nama seikat liittyvat inmisen biologiseen kasvuun, jossa ihmisten kehityksen yksilolliset
erot ovat huomattavia. Puhekielessa puhutaan usein kalenteri-iasta eli kronologisesta
iasta. Se on karkea biologisen ian likiarvo, silla biologinen kypsymisaikataulu on aina yksi-
I6llinen ja sisaltaa siten vaihtelua. Kalenteri-ian ja biologisen ian valinen poikkeama saat-
taa teini-ikaisilla olla vuosien suuruinen. (Mero 2004, 32.) Biologisen ian maarittely lasten
ja nuorten urheilussa on tarkeda, mutta se osoittautuu usein haastavaksi (Hakkarainen
2009, 73). On esitetty, ettd 10 - 17 vuotiaat lapset tulisi luokitella urheilussa biologisen
kypsyyden perusteella kalenteri-ian sijaan (Mero 2004, 32). Laineen ym. (2016, 85) mu-
kaan yksilon biologinen ikd voidaan maarittda esimerkiksi hormonitasojen, luuston kyp-
syysasteen, elinjarjestelmien kasvun ja kehityksen, sukupuoliominaisuuksien muutosten
seka pituuskasvun muutosten perusteella. Hakkaraisen (2009, 74) mukaan yksilén biolo-
giseen kasvuun liittyy kolme itsenaista, mutta samalla toisistaan riippuvaista kehitysbiolo-
gista ilmiéta: fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen. Kyseisia

iimidita on syyta avata hiukan tarkemmin, jotta niiden erilaisuus hahmottuu selkeammin.
Fyysisella kasvulla tarkoitetaan kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua, esimer-

kiksi kehon lihas- ja kokonaismassan lisdantymista. Kehon fyysinen kasvu maaraytyy kol-

men solutason muutoksen kautta, jotka ovat solumaaran lisdantyminen (hyperplasia), yk-

11



sittaisten solujen koon kasvu (hypertrofia), seka soluvalitilan nesteen ja rakenteiden li-
saantyminen. Kyseiset muutokset tapahtuvat pddasiassa 20 ikdvuoteen mennessa, mutta

muutokset ovat yksildllisia. (Hakkarainen 2009, 74.)

Biologisella kypsymisella tarkoitetaan lapsen elimiston kypsymista kohti aikuisen kypsyys-
astetta. Biologista kypsymista tapahtuu koko kasvun ajan. Eri elinjarjestelmien kypsymi-
sen aikataulu ja nopeus vaihtelevat. Yksilolliset erot ovat huomattavia, kalenteri-ialtdan
kaksi samanikaista lasta saattavat olla luuston ja pituuden kypsymistasolla taysin eri vai-
heessa. (Hakkarainen 2009, 74.)

Fysiologisella kehittymiselld tarkoitetaan kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden erilaistu-
mista ja kehittymistd. Fysiologiseen kehitykseen vaikuttavat kasvu ja kypsyminen. Naiden
lisdksi ymparistotekijoilla ja lapsuusajan liikunnalla on vaikutusta fysiologiseen kehittymi-
seen. (Hakkarainen 2009, 75.)

4.2 Biologisen kasvun vaikutus voimaharjoitteluun

Voimaharjoittelua on perinteisen kasityksen mukaan pidetty massaa kasvattavana levy-
tanko- tai punttisali harjoitteluna. Tasta syysta voimaharjoittelua usein vierastetaan, kun
puhutaan kasvuikaisten harjoittelusta. Totuus on kuitenkin se, etta voimaharjoittelu on mo-
nipuolista hermolihasjarjestelman kehittamista ja se voidaan aloittaa jo nuorella ialla.
(Hakkarainen 2009, 196.) Hormonaalisen kehityksen takia massan hankintaan tahtaava
voimaharijoittelu tulee kuitenkin painottaa kasvupyrahdyksen jalkeiseen vaiheeseen. Levy-
tankoharjoittelun suoritustekniikoiden ja keskivartalon hallinnan harjoittelu on kuitenkin

syyta aloittaa hyvissa ajoin ennen kasvupyrahdysta. (Hakkarainen 2009, 206.)

Voimaharjoittelusta saatava hy6ty on oletettu olevan parhaimmillaan murrosiassa ja sen
jalkeen aina 25 - 30 ikAvuoteen saakka. Tasta eteenpain voimaominaisuuksien harjoitetta-
vuus alkaa vahitellen heikentya. (Viitasalo 1985, 134.) Murrosian aikana ja sen jalkeen
voimaharjoittelun menetelmat ja vaikutusmekanismit vaihtelevat ikdvuosien valilla. Aina on
kuitenkin muistettava saman ikaisten nuorten erot biologisessa kypsymisessa suunnitelta-
essa nuorten voimaharjoittelua. Ennen murrosikaa voimaharjoittelu perustuu kehon pai-
nolla tapahtuvaan harjoitteluun seka motorisia taitoja ja lihaskoordinaatiota kehittavaan
harjoitteluun. Murrosian alkuvaiheessa siirrytdan kestovoimaharjoitteluun ja voimaharjoite-
tekniikoiden opetteluun. Kasvupyrahdysvaiheessa painottuu kestovoimaharjoittelu keski-
suurilla lisdpainoilla ja vastuksilla seka perusvoimaharjoittelun aloittaminen. Murrosian lop-
puvaiheessa alkaa aikuismainen voimaharjoittelu, johon sisaltyy maksimivoiman, puhtaan

lajivoiman ja kovatehoisten hyppelyjen harjoittamista. Jotta voimaharjoittelun aloittaminen
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on turvallista, vaatii se kaikkien edelld mainittujen vaiheiden huolellisen toteutuksen. (Hak-
karainen 2009, 211.)
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5 Jalkapalloilijan voimantuotto

Kilpaurheilussa harjoittelun keskeisin paamaara on lajinomaisen suorituskyvyn parantami-
nen. Lajianalyysin avulla rakennetaan urheilulajista kokonaisvaltainen kuva, johon yhtena
osatekijana liittyy lajinomainen voimantuotto. (Viitasalo 1985, 86.) Lajinomaisen voiman-
tuoton kehittaminen on voimaharjoittelussa tarkeaa, mutta ilman riittdvaa perusvoimata-

soa ei lajivoiman kehittdmisesta saa kaikkea hyotya irti (Hakkarainen 2009, 203).

Jalkapallossa voimantuotto on nopeaa suoritusten kestdessa yleensa 1 - 10 sekuntia. Jal-
kojen nopeusvoimalla on keskeinen rooli. Nopeusvoimaa tarvitaan kentalla tapahtuvissa
rajahtavissa liikkeelle 1ahdoissa, suunnanmuutoksissa, hypyissa, potkuissa, syotdissa ja
taklauksissa. Edelld mainitut likkeet tapahtuvat kentalla suurilla liikenopeuksilla, joten jal-
kojen voima kehittyy jalkapalloilijoilla usein suurilla supistumisnopeuksilla. Pohjan nopeus-
voimaominaisuuksille luovat maksimivoimatasot, jotka ovat lajin kannalta myos tarkeita.
Maksimivoimalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia urheilijoiden nopeusvoimaomi-
naisuuksiin, esimerkiksi korkeampiin hyppykorkeuksiin. (Gamble 2013, 72.) Naiden lisaksi
jalkapallo on myos kestavyytta vaativa laji, joten tarpeeton lihasmassan lisdys ainoastaan

kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistéa (Liitsola 1985, 236).

5.1 Voimaharjoittelu jalkapallossa

Voimaharjoittelun keskeinen tavoite on parantaa lajin kannalta ominaista voimantuottoa.
Lajinomaisen voimantuoton taustalla on oltava riittdvat perusvoimatasot, jotta lajinomai-
nen voimaharjoittelu on mahdollista. (Hakkarainen 209, 203.) Kuten kaikkiin muihinkin ur-
heilulajeihin, jalkapallon voimaharjoitteluun patee samat perusperiaatteet kuin kaikkeen
muuhun fyysiseen harjoitteluun. Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet on esitetty taulu-

kossa 2.
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Taulukko 2. Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet (Mukaillen Hakkarainen 2009, 195)

Periaate Merkitys

Arsyke ja kehitys Fyysisen suorituskyvyn kehitys perustuu harjoituksen aiheuttamaan
(Superkompensaa- | arsykkeeseen ja sitd seuraavaan palautumisprosessiin.

tio-periaate)

Spesifisyys Ne elimiston kudokset ja elinjarjestelmat kehittyvat, joihin harjoituk-

sen aiheuttama arsyke kohdistuu.

Palautuvuus Fyysinen suorituskyky laskee ennen harjoitusta olleelle suoritusta-
solle, jos kudosten ja elinjarjestelmien harjoittelu lopetetaan. Vaiku-

tus varsinkin voima- ja kestavyys ominaisuuksissa.

Yksilollisyys Jokaisella yksilélla harjoituksen aiheuttama kehitys on erilaista. Vai-
kutus etenkin lapsien ja nuorten kohdalla. Tahan syyna biologisen

kehitystason erilaisuus.

Progressiivisuus Harjoitusarsykkeen asteittainen lisddminen.

Jalkapallon voimaharjoittelussa on tarkeaa keskittya lajinomaisiin liikeratoihin seka lajin
ominaisten lihasten ja lihasryhmien kehittdmiseen (Silva, Nassis & Rebelo 2015). La-
jinomaisia liikkeita jalkapallossa ovat muun muassa erilaiset hypyt, suunnanmuutokset,
kiihdytykset, seka potkut ja puskut. (Turner & Stewart 2014). Ominaisia lihasryhmia jalka-
pallossa ovat polven koukistajat ja ojentajat, nilkan koukistajat ja ojentajat, keskivartalon
lihakset seka vartalon koukistajat ja ojentajat. Pelaajan voimaominaisuuksilla painojen
nostossa ei ole niin suurta merkitysta, kuin pelaajan kyvylla kayttada voimaa suorituksissa
kentalld. Tasta johtuen voimaharjoittelun suunnittelussa on tarkeda huomioida liikkeita,
jotka ovat lajinomaisia. Taman lisdksi pelaajan yksildlliset tarpeet on huomioitava. Tarpei-
siin sisaltyvat heikkoudet ja vahvuudet, jotka on ensin tunnistettava voimaa mittaavilla tes-
teilla (Gamble 2013, 73.)

Jalkapallon voimaharjoittelussa tarkea voiman osa-alue on nopeusvoima. Nopeusvoimaa
kehittavia harjoitusmuotoja ovat ballistiset ja plyometriset liikkeet. Ballistisissa liikkeissa
liike kiihtyy voimantuottovaiheen loppuun asti. Tama mahdollistaa voimaa tuottavien lihas-
ten aktiivisuuden sailymisen koko liikkeen ajan, jolloin harjoitusvastus lisaantyy. Ballisti-

sissa liikkeissa optimiteho saavutetaan yleensa 0 — 30 % kuormilla. Ballistisia liikkeita ovat
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muun muassa vauhdittomat hypyt. Ballistissa voimaharjoitteissa voidaan myo6s kayttaa
apuna vastuskuminauhoja. Niilla pyritdén korostamaan eksentrisen vaiheen kuormitusta
likkeessa, jonka seurauksena ponnistusvaiheeseen saavutetaan suurempi voima ja teho.
Plyometrisissa harjoitteissa pyritaan reaktiiviseen voimantuottoon nopean venytysvasteen
avulla. Plyometrisia liikkeitd ovat muun muassa erilaiset pudotushypyt, box-hyppelyt, seka
hyppelyradat, jotka voidaan suorittaa myds lisdkuormilla. Voimantuoton kehittdmisen li-
saksi plyometrioilla pyritdan kehittamaan hermo-lihasjarjestelman iskunsietokykya eli va-
hentamaan lihasaktivaatiota alentavien reflektitoimintojen osuutta. (Isolehto 2016, 268-
269.) Plyometrisen harjoittelun vaikutukset nakyvat hyppykorkeuksien kasvussa seka ky-

vyssa muuttaa nopeammin suuntaa pelitilanteissa (Turner & Stewart 2014).

Nopeusvoimaharjoittelun lisaksi maksimivoiman kehittdminen jalkapallossa on tarkeaa.
Maksimivoimaharjoittelu tulee yhdistaa nopeusvoimaharjoitteluun lajin vaatimusten mukai-
sesti (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250). Jalkapallossa maksimivoimaharjoittelu luo pohjan
nopeusvoimaharjoittelulle. Nopeusvoiman kehittaminen ei ole riittavan tehokasta ilman riit-
tavia maksimivoimatasoja. (Cormie, McGuigan & Newton 2011, 127.) Maksimivoimahar-
joittelussa kannattaa keskittya paaasiassa jalkojen ja keskivartalon kehittamiseen, jotka
ovat lajin kannalta tarkeimmat lihasryhmat. Maksimivoimaharjoittelussa kaytetaan 80 —

100 % kuormia toistojen maaran ollessa pienia ja palautusten taydellisia.

5.2 Laji- ja urheilija-analyysi

Voimaharjoittelun l1ahtékohtana on lajin ja urheilijan ominaispiirteiden tunnistaminen. Lajin
ominaispiirteiden tunnistaminen kuuluu osaksi lajianalyysia, jossa kilpailusuorituksen
kesto seka suorituksen biomekaniikka ovat syyta ottaa huomioon. Lajin ominaispiirteiden
lisdksi urheilijan ominaispiirteiden tunnistaminen on tarkeaa. Urheilijan ominaispiirteisiin
kuuluvat muun muassa voima-, kestavyys- ja taito-ominaisuudet. Naiden lisaksi lajille suo-
siollinen antropometria (mm. pituus ja paino) on syyta huomioida urheilijan ominaispiirteita

tutkittaessa.

Voimaharjoitteluun ylla olevista lajianalyysin osatekijoista merkittavin tekija on luonnolli-
sesti voimaominaisuudet. Siihen liittyvat muun muassa lajissa vaadittavat voimantuotto-
ajat, voimatasot, liikeradat ja tydskentelevat lihakset. Naiden lisaksi on tarkeaa selvittaa
lajin huippu-urheilijoiden voimantuotto-ominaisuudet, jolloin harjoittelun tavoitteet on mah-
dollista asettaa. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 252.)

Voimantuotto-ominaisuuksiin vaikuttavat myds yksildiden antropometria, johon kuuluvat

muun muassa pituus ja paino. Huippujalkapalloilijat ovat tutkimusten mukaan keskimaarin
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noin 178 - 182 cm pitkia ja painavat noin 77 - 80 kg. (Pluncevic-Gligoroska ym. 2014, Car-
ling & Orhant 2010, Sporis ym. 2009, Sutton ym. 2009). Kansainvalisen tason mieshuip-
pupelaaijilla puolikyykyn tulos on noin 150 - 176 kilogrammaa. Pelaajien omaan massaan
nahden tulos on suunnilleen kaksinkertainen. (Styles ym. 2016, Helgerud ym. 2011, Wis-
loff ym. 2004, Wisloff ym. 1998). Puolikyykky mittaa pelaajien alaraajojen maksimaalista
voimantuottoa. Kevennyshypyn tulos miespelaajilla on noin 40 - 60 cm ja kyykkyhypyn tu-
los noin 36 — 41 cm. (Rebelo ym. 2012, Helgerud ym. 2011, Wisloff ym. 2004, Wisloff ym.
1998). Kevennyshypylla ja kyykkyhypylla mitataan alaraajojen rajahtavaa voimantuottoa,
mika on jalkapalloilijoille todella trked ominaisuus. Naiden lisdksi myos lyhyilla juoksu-
matkoilla, kuten 5, 10 ja 30 metrilla mitataan urheilijoiden alaraajojen rajahtavaa voiman-
tuottoa. Huippupelaajilla viiden metrin juoksuaika on keskimaarin 1.03 — 1.06 sekuntia, 10
metrin keskimaarainen juoksuaika on 1.73 — 1.81 sekuntia ja 30 metrin keskimaarainen
juoksuaika on 4.0 — 4.3 sekuntia. (Styles ym. 2016, Rebelo ym. 2012, Helgerud ym. 2011,
Wisloff ym. 2004.)

Naisjalkapalloilijoiden voimatasot ja siten myds tulokset voimaa mittaavissa testeissa ovat
alemmat kuin miesjalkapalloilijoilla. Esimerkkina kevennyshyppy, jossa tutkimuksissa

naisjalkapalloilijoiden keskimaarainen tulos on noin 35 cm (Can ym. 2004).

5.3 Voimaharjoittelun jaksottaminen kauden eri vaiheissa

Harjoittelun jaksottamisen avulla pyritdan optimoimaan urheilijan suorituskyky ennalta
maaritettyihin ajankohtiin. Suorituskyvyn optimointi muodostuu lajin kannalta tarkeiden
ominaisuuksien kehittamisen kautta. lIman riittdvaa harjoittelun suunnittelua ja jaksotta-

mista voi riskina olla esimerkiksi ylirasitustilan syntyminen. (Haff & Nimphius 2012.)

Jalkapallokausi jaetaan ylimenokauteen, valmistavaan kauteen seka pelikauteen. Valmis-
tava kausi voidaan jakaa viela tarvittaessa kahteen osaan harjoittelun jaksottamisen
osalta. Suomessa jalkapallokausi alkaa virallisesti huhti - toukokuussa ja paattyy loka-
kuussa. Esimerkkina P-17 SM-sarja, jossa pelikausi alkoi kaudella 2019 toukokuun neljan-
tena paivana ja tulee paattymaan lokakuun 13. paiva (Suomen Palloliitto 2019). Suo-
messa ylimenokausi ja valmistava kausi ovat poikkeuksellisen pitkia verrattuna muuhun
Eurooppaan. Tahan on syynd Suomessa pelikauden ajoittuminen pitkalti kesdan. Gamble
(2013, 204) mukaan voimaharjoittelun jaksottamisessa on tarkeaa kauden eri vaiheiden

huomioon ottaminen seka vaiheisiin liittyvien tavoitteiden asettaminen.

Ylimenokaudella tarkoitetaan pelikauden ja valmistavan kauden valista aikaa, joka on

paasaantoisesti aktiivista lepoaikaa. Ennen valmistavaa kautta voimaharjoittelu voidaan
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aloittaa koko vartalon yleisella voimaharijoittelulla, jossa on tarkeaa matalan intensiteetin
yllapitaminen. Voimaharjoittelussa keskitytaan kasvattamaan lihaksen kokoa seka perus-
voimatasoja. Jalkapallon voimaharjoittelun painottuessa paasaantdisesti alavartalon lihak-
siin voi ylimenokaudella voimaharjoittelu sisaltaa ylavartalon kehittdmista. (Gamble 2013,
214.)

Valmistavalla kaudella tarkoitetaan aikaa ennen pelikauden alkua. Valmistavalla kaudella
mukaan tulevat myos lajiharjoitukset, joten voimaharjoittelu on sovitettava hyvin yhteen
niiden kanssa. Ylimenokaudella voimaharjoittelu perustuu hypertrofiaan ja perusvoima
harjoitteluun, joissa pyritdan kasvattamaan lihaksen kokoa ja perusvoimatasoja. Valmista-
valla kaudella niista siirrytaan asteittain maksimivoiman kehittamiseen. Lahestyttdessa pe-
likauden alkua valmistavan kauden loppuvaiheessa siirrytaan maksimivoimasta nopeus-
voiman kehittdmiseen. Valmistavan kauden voimaharjoittelussa intensiteetti nousee as-
teittain siirryttdessa lahemmaksi pelikautta. Intensiteetin noustessa on tarkeaa vahentaa

toistojen maaraa. (Gamble 2013, 215.)

Pelikaudella voimaharjoittelun tavoitteena on voimatasojen yllapitaminen. Voimatasojen
yllapitdminen pelikauden aikana on mahdollista silloin kun voimaharjoittelussa intensiteetti
on korkealla tasolla, vahintaan 80 % maksimitasosta. Voimaharjoittelu tulisi sisaltda mah-
dollisimman paljon lajinomaisia liikkeita, joissa liikeradat ja nivelkulmat ovat lahella ken-
talla tapahtuvien liikkkeiden kanssa. Jalkapallossa tallaisia ovat esimerkiksi puolikyykyt.
Voimaharjoittelua tulisi olla pelikauden aikana yhdesta kolmeen kertaa viikossa, riippuen
otteluiden ajankohdista. (Gamble 2013, 217-218.)

5.4 Voimaharjoittelun vaikutus vammojen ennaltaehkiisyssa

Voimaharjoittelun vaikutus vammojen ennaltaehkaisyyn perustuu lihasten, janteiden ja ni-
velsiteiden vahvistumiseen, jolloin ne ovat vahvempia harjoitusten ja otteluiden sisalla
syntyvan rasituksen aikana. Tama nakyy jalkapallossa varsinkin otteluiden loppuvai-
heessa pelaajien ollessa vasyneita ja taten alttiimpia loukkaantumiselle. Vammojen ennal-
taehkaisyn lisdksi voimaharjoittelulla on vahentava vaikutus aikaisempien vammojen uu-
siutumiseen. (Gamble 2013, 181-182.) Vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa tunnis-
taa lajille tyypilliset ulkoiset riskitekijat seka yksittaiselle pelaajalle ominaiset riskitekijat.
Tunnistamisen kautta on helpompi suunnitella ja toteuttaa harjoitteita, joissa on otettu
huomioon vammojen ennaltaehkaiseva vaikutus. Tahan kuuluu yhtend osana voimahar-
joittelu. (Gamble 2013, 153.)
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6 Palloliiton valmentajakoulutusten uudistaminen

Suomen Palloliitto on maarittanyt tavoitteekseen taata jokaisella lapsella ja nuorelle osaa-
van ja koulutetun valmentajan. Tavoitteen perimmaisena ajatuksena on pelaajan laaduk-
kaan arjen luominen valmennusosaamisen ja sen vaikuttavuuden vahvistamisen kautta.
Taman tavoitteen myota Suomen Palloliitto on uudistamassa valmentajakoulutuksen ra-
kennetta, koulutustapoja, sisaltdja ja menetelmia. Uudistusten kautta valmentajien osaa-

mista kaytannon kenttatydssa pyritdan vahvistamaan.

Valmentajakoulutusten uudistusten myo6ta aikaisemmin pohjalla olleet E- ja D-valmentaja-
koulutukset muuttuvat futisvalmentajan starttikoulutukseen, 5 - 7-vuotiaiden ikavaihekou-
lutukseen, seka 8 - 11 vuotiaiden ikdvaihekoulutukseen. Naistd seuraavana tulee jatkossa
olemaan UEFA C -valmentajakoulutus, joka kantoi aikaisemmin nimitysta C -valmentaja-
koulutus. UEFA C -valmentajakoulutus toimii 12 - 15 vuotiaiden ikévaihekoulutuksena ja
luo taten perustan vanhempien nuorten ja aikuisten valmentamiselle. Taman koulutuksen
jalkeen valmentajien koulutuspolku voi vieda C+ lasten valmentajien erikoiskoulutukseen
tai UEFA B -valmentajakoulutukseen, josta on mahdollisuus edeta UEFA A-valmentaja-
koulutuksen kautta aina UEFA Pro -valmentajakoulutukseen saakka. Naiden lisaksi maali-
vahtivalmentajille, futsalvalmentaijille ja fyysisen osa-alueiden valmentajille on omat eri-

koiskoulutukset, joita uudistukset myos koskevat. (Suomen Palloliitto 2019.)

Tama opinnaytetyo tulee olemaan osa valmentajakoulutusten uudistusta. Nykyinen UEFA
C-valmentajakoulutus toimii siis 12 - 15 vuotiaiden ikavaihekoulutuksena, joten nimensa

mukaisesti tama ty6 tulee vahvasti osaksi tAman koulutuksen materiaaleja. Taman lisaksi
UEFA B-, sekd UEFA A -koulutuksissa ty6ta tullaan hyddyntdmaan ja siita tullaan mainit-

semaan jokaisen tason koulutuksissa.
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7 Projektin tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Palloliiton valmentajakoulutusten materiaaleihin voi-
maharjoittelun liikkepankki nuorille jalkapalloilijoille seka liikepankkiin pohjautuva Excel-
pohjainen tydkalu avuksi voimaharjoittelun suunnitteluun. Opinnaytetyd tehtiin Palloliiton
toimeksiannosta ja valmiiden tuotosten on tarkoitus luoda perusta toimeksiantajan voima-
harjoittelumateriaaleille. Taman lisaksi tuotokset tulevat olemaan osa Palloliiton valmenta-

jakoulutusten uudistuneita materiaaleja.

Opinnaytetyon tavoitteen taustalla on ymmarrys Suomen nuorten maajoukkueiden kaksin-
kamppailuvoiman puutteesta. Suomen poika-, seka tyttdmaajoukkueet eivat parjaa huip-
pumaita vastaan kaksinkamppailussa, mikd on havaittu niin valmentajien silmin kuin myds
keratyn tiedon perusteella. Tasta johtuen Suomessa on selkea tarve kehittaa nuorten pe-
laajien voimaominaisuuksia. Systemaattisen ja laadukkaan voimaharjoittelun toteutta-
miseksi ei kuitenkaan suurella osalla jalkapallovalmentajista ole riittavia valmiuksia, eika
Palloliitolla riittavia tyokaluja valmentajien tukemiseen asiassa. Lisaksi nakemys voima-
harjoittelusta on usein hyvin suppeaa, eikd voiman eri lajeja ja niiden vaikutusmekanis-
meja useinkaan tunneta riittdvan tarkasti. Seurat ymmartavat myos tilanteen, mutta re-
surssit eikd osaaminen riitd tiedon jalkauttamiseen. Valmentajille on luotava kaytantoon
tydkaluja, jotta kehitysprosessi saadaan liikkeelle. Palloliiton valmentajakoulutusten kautta
tieto saadaan valmentajille ja sita kautta se jalkautuu seuratydohon.

Tama opinnaytetyd antaa alkupotkun keratyn tiedon jalkauttamiseen kaytannossa.

Voimaharijoittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille seka voimaharjoittelun suunnittelu-
tyokalu tulevat luomaan perustan Palloliiton voimaharjoittelumateriaaleihin. Tuotokset tule-
vat ensisijaisesti osaksi A-, B-, seka C -valmentajakoulutusten materiaaleja, mutta tavoit-
teena on tuoda ne myds avoimiksi kaikille koulutuksille aina ikavaihe koulutuksista UEFA
Pro -koulutukseen asti. Palloliitolle on tarkeaa saada tyon vaikuttavuus suureksi ja sita

kautta tiedon jalkauttaminen seuratasolle asti.
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8 Projektin vaiheet

Projekti eli likepankki ja suunnittelutydkalu nuorten jalkapalloilijoiden voimaharjoitteluun
toteutettiin yhteistyossa Palloliiton, seka Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen
kanssa.

Toimeksianto tdhan projektiin tuli huhtikuussa 2019 Palloliitolta Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen kautta, jossa olin siihen aikaan tekeméassa tyharjoittelua. Olin kiin-
nostunut tekemaan opinnaytetyon jalkapalloon liittyen ja tyoharjoitteluni ohjaaja Tomi
Vanttinen oli yhteydessa Palloliiton suuntaan, josko heilla olisi tarjota minulle aihetta. Pal-
loliitolla oli siihen aikaan kaynnistynyt valmentajakoulutusten uudistusprojekti, jossa yh-
tena tavoitteena oli uudistaa nykyisia koulutuksia ja synnyttda uusia materiaaleja koulutus-
ten tueksi. Nuorten jalkapalloilijoiden voimaharjoittelusta Palloliitto kaipasi selkeaa koko-
naisuutta kuvaamaan voimaharjoittelun lajinomaisuutta ja progressiivisuutta. Silloinen
Keski-Suomen valmennuskeskuksen paallikkd Matti Lahitie esitteli minulle tarpeen ja
muutaman pidetyn palaverin jalkeen muodostui ajatus voimaharjoittelun liikepankista ja

siihen pohjautuvasta voimaharjoittelun suunnittelutyokalusta.

Toimeksiannon jalkeen projekti piti sisallaan seitseman paavaihetta (Kuva 1.) Nuorten jal-
kapalloilijoiden voimaharjoitteluun suunnittelut ja tehdyt liikepankki ja suunnittelutydkalu
muodostuivat taman tyon osalta lopulliseen muotoonsa lokakuussa 2019.

Aloituspalaverit
toimeksiantajan
kanssa

Toimeksianto
Suomen Palloliitolta

Tietopohjan
keraaminen

Liikepankin Liikepankin ja Liikepankin ja

kuvausten suunnittelutydkalun suunnittelutyokalun
suunnittelu tyostaminen suunnittelu

Liikepankin Kuvausten editointi
kuvaukset ja tyon viimeistely

Kuva 1. Projektin vaiheet
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8.1 Aloituspalaverit toimeksiantajan kanssa

Toimeksiannon jalkeen ty6 1ahti varsinaisesti liikkeelle aloituspalavereilla toimeksiantajan
kanssa toukokuussa 2019. Kahteen pidettyyn aloituspalaveriin osallistui toimeksiantajalta
eli Palloliitolta Matti Lahitie seka Keski-Suomen valmennuskeskuksen kouluttaja Eero Sa-
volainen. Aloituspalavereissa kaytiin lapi tyon tavoitteita, aikataulua, vastuualueita, seka
toimintatapoja. Aloituspalavereissa paatettiin tyon varsinaisen tekemisen kohdistuvan syk-
syyn 2019. Aikataulun lisaksi palavereissa muodostui selkea kasitys siita, etta tassa pro-
jektissa tullaan keskittymaan nuorten voimaharjoittelun liikkepankkiin ja Palloliiton puolelta
Eero Savolainen tulee vastaamaan enemman suunnittelutykalusta. Palavereissa kavi
myds ilmi, etté syksylla tydn ohjaajana tulee toimimaan Eero Savolainen Matti Lahitien

siirtyessa uusiin tehtaviin Palloliitolla.

8.2 Tietopohjan kerdaaminen

Elokuussa 2019 aloitettiin varsinaisesti opinnaytetyon tietopohjan kerddminen. Tarkeadna

osana tietopohjan kerdamista oli tutustua jo olemassa oleviin Palloliiton voimaharjoittelu-

materiaaleihin. Kavi nopeasti ilmi, etta voimaharjoittelusta materiaalit olivat todella vahai-

sia, joten tarve tdmankaltaiselle tydlle oli merkittava. Palloliitolla oli kdynnissa valmennus-
koulutusten uudistus, joten materiaaleja pyrittiin kehittamaan ja uudistamaan. Tama tyo

muodostui osaksi uudistusta.

Tietopohjan keraamiseen liittyi vahvasti myo6s tyon tavoitteen taustan selvittdminen. Suo-
messa joukkuelajeissa on selkea tarve systemaattiselle voimaharjoittelulle. Nuoret pelaa-
jat antavat lilkkaa tasoitusta Euroopan huippumaille jo pelkdstaan voimatasojen kautta. Tie-
topohjan keraamisen aikana kavin keskusteluja jalkapallovalmentajien, Palloliiton tyénteki-
joiden, seka Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen asiantuntijoiden kanssa Suomen
jalkapallon voimaharjoittelun tilasta. Keskusteluista kavi selkeasti ilmi seuratasolle yltavan

systemaattisen ja yhtenaisen voimaharjoittelun puute suomalaisessa jalkapalloilussa.

Tyo6n suunnittelua ja tydstamista varten tietopohjan keradmisen kolmantena osana oli ke-
rata taustamateriaaleja avuksi voimaharjoittelun likepankin rakentamiseen. Frederic Dela-
vierin teos Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely seka Pat Manocchian teos Kuntosali ja voi-
maharjoittelu anatomia — valmentajan syvalliset treeniohjeet muodostuivat tarkeimmiksi
Iahteiksi liikkeiden suoritusohjeiden taustalle. Liikkeiden suoritusohjeissa on paasaantoi-
sesti hyddynnetty edelld mainittuja teoksia seka Palloliiton ja Kilpa- ja huippu-urheilun tut-

kimuskeskuksen asiantuntijoiden tietotaitoa.

22



8.3 Liikepankin ja suunnittelutyokalun suunnittelu

Kaytannon tyon suunnittelun seuraava vaihe oli voimaharjoittelun lilkepankin seka siihen
pohjautuvan suunnittelutydkalun sisdltéjen suunnittelu. Alun perin kevaalla 2019 oli suun-
nitelmana rakentaa liikkepankki, joka tulisi pohjautumaan ainoastaan maksimivoiman kehit-
tamiseen. Tyon aihetta kuitenkin laajennettiin heti alkusyksysta 2019, jolloin lopullinen lii-
kepankki tulisi kattamaan kaikki voiman lajit. Liikepankki tulisi pohjautumaan eri voimahar-
joitteluvalineisiin ja kehonpainolla tapahtuviin liikkeisiin, joista rakennettiin myds lopullisen

tydn kategoriat:

o Levytankoliikkeet

e Kehonpainoliikkeet

o Kahvakuula/kasipainoliikkeet
e Kuntopalloliikkeet

o Kuntosalilaiteliikkeet

Suunnittelutydkalun taustalla oli ajatus likepankin hyddyntamisesta kaytannéssa. Tama
tarkoitti sita, ettd suunnittelutyokalu tulisi antamaan nuorten pelaajien valmentajille raamit
voimaharjoittelun suunnitteluun. Tassa projektissa keskityttiin liikepankin rakentamiseen,
mutta sen lisdksi myds voimaharjoittelun suunnittelutydkalusta rakennettiin yhdessa sel-
kead suunnitelma ja tyon teoriaosuutta oli tarkoitus hyédyntaa osana tydkalua, jotta val-

mentajat saavat padperiaatteet eri voiman lajien harjoittamiseen.

8.4 Liikepankin ja suunnittelutyokalun tyéstaminen

Voimaharjoittelun likkepankkia varten rakennettiin eri valineisiin liittyvia liikekortteja yh-
teensa 38 kappaletta syksyn 2019 aikana. Suunnitelman mukaisesti liikekortit jakaantuivat
viiteen eri kategoriaan. Liikekorttien tydstdmisessa kaytettiin apuna lahdekirjallisuutta ja
Palloliiton jo olemassa olevia vahaisia voimaharjoittelumateriaaleja. Naiden olemassa ole-
vien voimaharjoittelumateriaalien kautta oli helpompi tiedostaa nykyisten materiaalien
puutteet ja rakentaa tdma liikepankki kaikkien tulevien voimaharjoittelumateriaalien poh-
jaksi. Lahdekirjallisuuden ja olemassa olevien voimaharjoittelumateriaalien lisaksi liikepan-
kin rakentamisessa hyddynnettiin Palloliiton tydntekijoiden seka Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen asiantuntijoiden tietotaitoa. Liikekorttien rakentamisen yhteydessa

muodostui selkea kasitys siita, etta liikekorttien liikkeet olivat tarpeellista kuvata.
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Liikepankin tueksi rakennettiin Excel-pohjainen suunnittelutydkalu, jonka tehtavana oli siis
helpottaa liikepankin hyodyntamista kaytannossa. Paavastuu suunnittelutyokalun tyosta-

misesta oli Eero Savolaisella. Taman projektin paatyttya suunnittelutydkalu ei ole siina lo-
pullisessa muodossa, missa se tulee tulevaisuudessa Palloliiton materiaaleissa olemaan.
Nyt syntynyt karkea versio luo raamit tulevaisuuden automatisoidulle voimaharjoittelun

suunnittelutydkalulle.

8.5 Liikepankin kuvausten suunnittelu

Liikepankin kuvauksia suunniteltiin 1api alkusyksyn 2019. Suunnitteluun liittyi yhteydenot-
toja Jyvaskylan alueen seurajoukkueisiin. Yhteydenottojen tarkoituksena oli 16ytaa liike-
pankin kuvauksiin mallipelaajat. Yhteydenottojen seurauksena saatiin hankittua mallit ku-
vauksiin JJK B -junioreiden joukkueesta. Mallien I6ydyttyd kuvausten suunnittelun seu-
raava vaihe oli aikataulujen sopiminen kyseisten mallien kanssa. Kuvausten malleihin liit-

tyvien asioiden lisaksi suunnitteluun liittyi kuvauspaivan organisointia ja aikatauluttamista.

Kuvauksia edeltavana paivana jarjestettiin suunnittelupalaveri Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen tiloissa. Suunnittelupalaveriin osallistui Palloliiton puolelta Eero Savo-
lainen ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen puolelta Media-assistentti Harri Ka-
pustamaki. Palaverissa kaytiin lapi kuvausteknillisia asioita, kuvauspaivien etenemista ja
kuvausten vastuualueita. Kuvausteknillisiin asioihin liittyi Iahinna kameroiden kayttoon liit-
tyvia peruselementteja, jotka suunnittelun yhteydessa harjoiteltiin kuvauspaivia varten

kuntoon.

8.6 Liikepankin kuvaukset

Nuorille jalkapalloilijoille suunnatun liikepankin kuvaukset jarjestettiin yhteistydssa Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen, Palloliiton ja JUK Junioreiden kanssa. Liikepankin liik-
keet kuvattiin kahden paivan aikana Jyvaskylan Monitoimitalon ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen tiloissa. Liikkeet kuvattiin videoina, jotka muokattiin liikekortteihin so-
veltuviksi editoinnin yhteydessa. Kuvauksissa kaytettiin Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskuksen 4K -kameroita, joiden avulla kuvauksista saatu hydty oli suurimmillaan kuvien

ja videoiden laadun kautta.

Kuvausten malleina toimivat JUK B -junioreiden kaksi pelaajaa ja Palloliiton kouluttaja. Ti-
lanteessa oli tarkeaa, etta malleina toimineet pelaajat olivat likepankin kohderyhmaa eli
nuoria jalkapalloilijoita. Muutamaan haastavimpaan liikkeeseen oli perusteltua ottaa aikui-
nen malliksi, jolloin liikepankin ja suunnittelutydkalun progressiivisuus nousi paremmin

esille.
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Toimin kuvauksissa kuvaajana seka paaorganisoijana. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskuksen puolelta apuna kuvauksissa toimi Media-assistentti Harri Kapustamaki. Pallolii-

ton puolelta apuna kuvauksissa toimi kaytannon tydnohjaaja Eero Savolainen.

8.7 Kuvausten editointi ja tyon viimeistely

Liikkeista otetut videot editoitiin Kilpa- ja huippu-urheilun laitteistoa apuna kayttaen. Edi-
toinnissa apuna toimivat kaytanndn tydnohjaaja Eero Savolainen seka Harri Kapustamaki.
Liikkeista otetuista videoista valittiin paras mahdollinen, joka liitettiin aina kunkin liikkkeen
likekorttiin.

Liikekorttien kuvausten seka editoinnin jalkeen liikkepankista rakennettiin selked koko-
naisuus, jota valmentajien ja pelaajien on helppo kayttaa apuna voimaharjoittelun ohjel-
moinnissa. Lopulliseen liikepankkiin muodostui suunnitelman mukaisesti yhteensa 38 kap-
paletta liikekortteja videoineen. Lopullinen liikepankki, seka sita tukeva suunnittelutyokalu

muokkaantuivat taman projektin osalta lopulliseen muotoonsa lokakuun aikana 2019.
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9 Projektin tulokset

Projektin tuloksena syntyi voimaharjoittelun liikkepankki nuorille jalkapalloilijoille seka siihen

pohjautuva pilottiversio voimaharjoittelun suunnittelutyokalusta.

9.1 Voimaharjoittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille

Voimaharjoittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille sisaltaa 38 liikekorttia, jotka on jaettu
levytangolla tehtaviin liikkkeisiin, kehonpainoliikkeisiin, kahvakuulalla tai kasipainolla tehta-
viin liikkeisiin, kuntopallolla tehtaviin liikkeisiin ja kuntosalilaiteliikkeisiin. Liikkeissa painot-
tuvat padasiassa alavartalon lihakset, jotka ovat jalkapallossa lajinomaisen liikkeen kan-
nalta tarkeimmat lihakset. Kaikkien liikekorttien rakenne on yhtalainen sisaltaen kuvan

seka videon liikkeesta ja viisi kohtaa:

e Tavoite, jossa maaritetdan liilkkeessa kuormittuvat lihakset/lihasryhmat

e Avainasiat, jossa maaritetaan oleellisimmat asiat liiketta suoritettaessa

e Muuntelu, jossa maaritetaan likkeen vaihtoehtoiset toteutustavat ja/tai liiketta
mahdollisesti helpottavat toimenpiteet

e Haastavuus, jossa maaritetdan liikkkeen haastavuus asteikolla 1 - 5

e Lajinomaisuus, jossa maaritetdan liikkeen lajinomaisuus asteikolla 1 - 5

Kuvat 2. — 6. sisaltavat jokaisesta likepankin kategoriasta yhden esimerkkiliikkeen. Voi-
mabharijoittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille 10ytyy kuvina kokonaisuudessaan liit-
teesta 1. Liikepankki videoineen tullaan kokonaisuudessaan julkaisemaan Palloliiton ka-

navilla lahitulevaisuudessa.
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9.1.1 Levytankoliikkeet

Takakyykky o

-

Tavoite: Elureiden, pakaran, takareiden,
Iahentajalinaksen seka keskivartalon
linasten vahvistaminen.

Avainasiat, Keskivarlalossa paine likkesn
ajan — estda kumartumasta etesnpain. Selka
suorana koko likkeen ajan. Ala-asennossa
rejdet vaakalasossa. Paino tasaisesti koko
Jalkapohjalla

Muuntelu: Kantapaiden asettaminen
korokkeen paalle estad kumartumisen_
eteenpain (nilkan huono likkuvuus), Likkeen
voi tehda myds enllisessa kyykkylaitteessa
|:ti=_|||ﬂ-|_rl_’11 kL"IJFITaIIELB F;Up(dISEJU enemnléan ]
etureiden lihaksiin). Kyykyn sywyyitd voi
saadella tavoitteen mqu:raan.

Haastavuus: 3/5
Lajinomaisuus. 45

-

-

-

-

Kuva 2. Takakyykky levytangolla

9.1.2 Kehonpainoliikkeet

Lantionnosto

* Tavoite: Pakaran ja polven
koukistajalihasten vahvistaminen.
Tavoitteena vei olla myds edelld mainitujen
lihasten aktivointi alkulammittelyn
yhieydessa.

Avainasiat: Pakarciden nostaminen
mahdollisimman korkealle irli lattiasta,
Loppuasennossa muutaman sekunnin ggo; _
onka jalkeen likkeen palauttaminen hitaasti,

Ikkeen alkana keskivartalo tiukkana.
Muuntelu: Lilkkeen voi myos tehda jalat
ylhaalla, jolloin reidet pystyasenngssa ja jalat
penkilla. Muuten asentd likkeessa pysyy
samana.

« Haastavuus: 1/5
* Lajinomaisuus: 3/5

-

Kuva 3. Lantionnosto kehonpainolla
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9.1.3 Kahvakuula/kadsipainoliikkeet

Kahvakuulan heilautus

« Tavode: Pakaran, takareiden ja selan Bhasten
vahvistaminen.

« Myainasiat Harbioita leveampi asents, polvien
koukistus ala-asennossa, yiavartalon taivutus
elesn, Lavat takana, katse edesss, selka Suprana
jia keskivariak bukkana fkkeen aikana, Likkeen

Euss-a;armttava vaihe (kahvakuulan fullessa
aezin alas keht jalkega). Lukkeen voima ldhtee
jabista, lanbosta ja keskivartalosta

+ Muuntelu: Kuermitus kehdistuu eneum'-én
elureisle, jos Bkkeessa lehddan voimakas
glmn kolkistus ja oennus. Jos kucrmituksen

hdistaa enemman lanbon centamn,
sillon pohvista vahemman liketta ja lonki
voimakkaampi like. Hedautuksen vol tehdd myds
yhdelld kadelda tai jalkajen sulta.

+ Haastavuus: 315
« Lajinomasuus: 215

Kuva 4. Kahvakuulan heilautus

9.1.4 Kuntopalloliikkeet

Kuntopallonheitto sivulle

* Tavoite: Ala- ja keskivartalon rajahtavan
voimantuaoton kehittaminen rotaatiossa,

Avainasiat: : Matala (pelinomainen) asento
likkeen aikana. Hyva seldn asento ja
lantionhallinta likkeen aikana. Vartalon kierto
ennen heittoa. Polvi-varvaslinja pysyy
samana liikkeen akana,

* Muuntelu: Likkeen voi myds tehda yhdell
jalalla - talltin tasapainon hallinta korostuu.
Lilkkeen kuormitusta ja tehokkuuitta on myds
mahdollista saadella pallon painoa
vaihtamalla.

Haastavuus: 215
Lajinomaisuus: 2/5

Kuva 5. Kuntopallonheitto sivulle
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9.1.5 Kuntosalilaiteliikkeet

y

Jalkaprassi

Tavoite: Pakaran ja etureiden lihasten
vahwistamimen,

Avainasial Selkd kanni selkdnojassa koko
likkeen ajan, pakarat kEnni istimessa ja
polvien ojentaminen |@hes suorksi, Polvien
fulee Bkkua kakkosvarpaan suuntassesti.

Muuntetu: Asettamalla jalat alas jalkatukea
vasten kohdistuu rasitus enemman efureiden
lihaksiin, jalkojen clessa yhaalla jalkaluessa
rasifus kohdistuu enemman pakaroihin ja
takareiden lihaksiin ja jalkoja kwvttamélla
reiden Iahentajflinaksin tules rasitusta
Lakkeen voi tehda myds yksi jalka kerrallaan,
jolloin ke hieman lajinomaisempi,

Haastavuus; 2/5
+ Lajnomaisuus: 2/5

-

-

-

Kuva 6. Jalkaprassi

9.2 Voimaharjoittelun suunnittelutyékalu

Voimaharjoittelun liikepankkiin pohjautuva automatisoitu suunnittelutydkalu tulee tulevai-
suudessa antamaan nuoren pelaajan valmentajalle karkeat raamit siita, millaista voima-
harjoittelun tulisi eri-ikaisilla pelaajilla olla. Taman lisaksi se tulee antamaan raamit voima-
harjoittelun laatutekijéille (mm. harjoitusmaarat viikossa, toisto- ja sarjamaarat, palautus-
ten pituudet seka liikenopeudet), ja mitka ovat naihin tavoitteisiin sopivia liikepankin liik-

keita esimerkkivideoiden seka suoritusohjeiden kera.

Taman projektin aikana syntynyt Excel-pohjainen suunnittelutydkalu on kokeiluversio, jota
tullaan lahiaikoina jo kehittdmaan. Tama ensimmainen versio pitaa kuitenkin sisallaan
edella mainitut raamit voimaharjoitteluun, joista valmentajan on helppo l&htea rakenta-
maan nuoren pelaajan voimaharjoitteluohjelmaa pelaajan harjoittelutaustan, harjoittelun

tavoitteen ja kaytettavissa olevien valineiden pohjalta.

Kuvista 7. — 9. saa yleiskuvan suunnittelutydkalun kokeiluversiosta. Nyt syntynyt Excel-
versio pitaa yhteensa sisallaan yhdeksan osaa. Ensimmainen osa on voimaharjoittelun
suunnittelutydkalun aloitussivu. Seuraavat kolme sivua pitavat sisallaan aloittelijalle, har-
joitelleelle seka kokeneelle tehdyt alustavat liikesuositukset. Naiden jalkeen seuraava sivu
antaa raamit voiman lajien harjoittamisen laatutekijoille, jonka jalkeen seuraavat kolme si-
vua kattavat jalleen aloittelijan, harjoitelleen seka kokeneen voimaharjoittelusuunnitelmat.

Viimeinen sivu koostuu suunnittelutytkalun taustatiedoista.
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Suunnittelutydkalu tullaan tulevaisuudessa julkaisemaan Palloliiton toimesta avoimena
verkkosivu-pohjaisena tyOkaluna. Taman projektin aikana syntynytta Excel-pohjaista
suunnittelutydkalua ei tulla vield julkaisemaan Palloliiton kanavilla sen keskeneraisyyden
johdosta.

Voimaharjoittelun suunnittelu- ja seurantatyokalu

Ohjelmapohjat ja Kaikki liikkeet ja niiden Lisdtietoa jalkapalloilijan
harjoittelun seuranta suoritusohjeet voimaharijoittelusta

Kuva 7. Voimaharjoittelun suunnittelutyokalu, aloitussivu

Palloliiton voimaharjoittelun suunnitelutyokalu voimaharjoittelun aloittelijoille (alle 2 vuotta systemaattista harjoittelua)
PHVn vaihe: Kéynnissa (+1v) Voimaharjoitusten suositusi kossa: 23

PHVn vaikutukset Iskuttava harjoittelu (pika- ja rajshtavavoima) minimiin, painotus ks alavartalon lihas- ja " .
Suositellut harjoit dot: Paikkaharjoittelu: Vakiotoistot / d
H Paikkaharjoitte Vaki ot / pyramid
harjoitteluun:  voimakestivyydesss. Rajéhtavn voiman tekeminen ilman isku iksi kuntopallolla tai kahvakuulalla uositellut harjoitusmuodot: LR CBVL S S T
Lihasmassa Suositus jakson pituudelle:
Kasipaino tai kahvakuula Suositus liikkeiden lle per lihasryhmd treenissé:

Kauden vaihe: Harjoituskausi Suositus liikkeiden méarélle per lihasryhma viikossa:

Alavartalon
moninivelliikkeet
LEEREIITTE Lajinomaisuus Kuorma Sarjat Toistot Palautus Suoritustempo
Késipaino tai
kahvakuula

Askelkyykkykavely

Bulgarialainen kyykky
SUGMEN PALLOLITTO

Jarrustusvaihe
maltillinen, ylos niin
nopeasti kuin
vasyneend pystyy

3

min
50-75% 13 n.6-12  (moninivelliikk
eissa 2-3 min)

Al Tavoite Ml Kuorma (% yhden toistclid
Harjoituska Aloittelija (al Ei kaynniss Lihaskestavyys Oma keho -30 % 20-50 2-4 1:1 halli / hallitt Levytanko 1
Ottelukausi Harjoitellut ( K&ynnissa Voimakestavyys 20-50 % "12-20 2-4 11 Nopea Késipaino tai kahva 2
Kokenut harjoittelija (yl Lih 50-80 % 6-12 25 1-3 min Eksentrinen hallittu Kuntopallo Bl
Hermostollinen maksimivoima 90-100 % 1-3 3-5 3-5 min hdollisi n«Vast inauh
R&jahtavyys 0-80 % 1-5 2-5 2-5 min ksi i raja Kelkka
Kimmoisuus/ pikavoima 0-50 % 5-10 2-5 2-5 min ksi i nof Laitteet
Maksimi- ja réjahtédvdvoima  90-100% + oma keho 1-4+1-4 35 3-5 min hdollisi nopea + rdjahtéva
Hermostollis-hypertrofia 80-90% 4-6 3-5 2-3 min hdollisi nopea

Kuva 9. Voimaharjoittelun suunnittelutyokalu, voiman lajit
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10 Pohdinta

Opinnaytetyon tuloksena syntyi Palloliiton voimaharjoittelumateriaalien pohjaksi voimahar-
joittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille seka liikepankkia tukeva voimaharjoittelun
suunnittelutydkalu, joka pohjautuu liikepankin liikkeisiin. Voimaharjoittelun liikkepankki si-
saltaa yhteensa 38 liikekorttia viidesta eri kategoriasta. Kortit sisaltavat levytangolla, kah-
vakuulalla, kuntopallolla ja kuntosalilaitteilla tehtavia liikkkeita. Naiden lisaksi yndessa kate-

goriassa on kehonpainolla tehtavia liikkeita.

Voiman kiistaton yhteys jalkapallossa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin sekd vammojen
ennaltaehkaisyyn on ollut jo kauan tiedossa. Siita huolimatta Suomessa jalkapallovalmen-
tajilla ei ole ollut riittdvia valmiuksia eika resursseja toteuttaa laadukasta ja systemaattista
voimaharjoittelua. Palloliitto on uudistamassa valmentajakoulutuksia, jossa tarkeana
osana on ollut olemassa olevien materiaalien kehittdminen seka uusien materiaalien luo-
minen. Voimaharjoittelusta Palloliitto kaipasi selkeaa kokonaisuutta kuvaamaan la-
jinomaista voimaharijoittelua, jossa progressiivisuus on otettu huomioon. Olemassa ollei-
den materiaalien niukkuuden johdosta tama tyo tulisi luomaan pohjan Palloliiton tulevai-
suuden voimaharjoittelu materiaaleille. Tyo oli myos tarkeda kohdistaa nuoriin pelaajiin,
jolloin materiaalit tulisivat lahtékohtaisesti auttamaan nuorten pelaajien valmentajia kay-

tdnnon tekemisessa voimaharjoittelun osalta.

Nuorille jalkapalloilijoille suunnattu voimaharjoittelun liikepankki pohjautuu lajinomaisiin
liikkeisiin, jotka ovat taman tyon kannalta alaraajojen lihaksia kehittavat likkeet. Koska
voimaharjoittelun keskeinen tavoite on kehittaa lajinomaista voimantuottoa (Hakkarainen
2009, 203), on liikepankissa keskittyminen alaraajojen lihaksiin perusteltua. Monet liike-
pankin liikkeista kehittavat myos keskivartalon lihaksia, jotka ovat my0s jalkapallon kan-
nalta tarkedssa roolissa. Gamble (2013, 73) mainitsee jalkapallon tarkeimmiksi lihasryh-
miksi polven koukistaja- ja ojentajalihakset, vartalon koukistaja- ja ojentajalihakset, nilkan
koukistaja- ja ojentajalihakset seka keskivartalon lihakset. Nama kaikki kyseiset lihasryh-

mat esiintyvat likkepankissa.

Liikepankin kategorioista levytanko- ja kuntosalilaitelikkeet kehittavat lahtokohtaisesti pe-
laajan perusvoimatasoja. Lajinomaisen voimantuoton taustalla on oltava riittavat perusvoi-
matasot, jotta lajinomainen voimaharjoittelu on mahdollista. (Hakkarainen 2009, 203.) Pe-
rusvoimatasot luovat pohjan jalkapallossa tarkealle nopeusvoimaharjoittelulle, mutta kuten
Gamble (2013, 72) toteaa, jalkapallossa kentalla liikkeet tapahtuvat suurilla liikenopeuk-

silla. Taman johdosta myos jalkapalloilijan voima kehittyy usein suurilla liikenopeuksilla.
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Nain ollen esimerkiksi levytankoharjoittelussa liikkkeet olisi syyta tehda suurella suoritusno-
peudella, vaikka tarkoituksena olisikin kehittaa perusvoimatasoja. Yleisesti ottaen levy-
tanko- ja kuntosalilaitelikkeet mielletdan usein kuitenkin vain hypertrofiseksi perusvoima-
harjoitteluksi, mutta laatutekijoita (kuorma, liikenopeus, toistomaara ja palautus) muokkaa-
malla on harjoitusvastetta mahdollista muokata myo6s kestovoiman tai nopeusvoiman

suuntaan.

Liikepankin kategorioista kehonpainoliikkeet ja kuntopalloliikkeet sisaltavat paljon nopeus-
voimaa kehittavia liikkeita. Isolehto (2016, 268-269) mainitsee nopeusvoimaharjoittelun
muodoiksi plyometriset ja ballistiset likkeet. Ballistisissa liikkeissa liikke kiihtyy voimantuot-
tovaiheen loppuun asti. Tallaisia liikkeita liikepankissa ovat esimerkiksi kuntopallonheitot
ja box -hyppelyt. Plyometrisia liikkeitd ovat muun muassa erilaiset pudotushypyt, box -
hyppelyt ja hyppelyradat lisdkuormilla (Isolehto 2016, 269.) Liikepankissa plyometrisia liik-

keita ovat esimerkiksi kehonpainolla tehtavat luisteluloikat, vuoroloikat ja kyykkyhypyt.

Liikepankissa Palloliiton kaipaama progressiivisuus on otettu huomioon. Liikepankin
kolme eri-ikaista mallia kuvaavat jo lahtokohtaisesti liikkeiden nousujohteisuutta. Hakka-
rainen (2009, 211) toteaa levytankoliikkeiden olevan jo osa aikuismaista voimaharjoittelua.
Tasta johtuen haastavimmat levytangolla tehtavat liikkeet, kuten rinnalle vedon ja maasta-
vedon toteuttaa Palloliiton kouluttaja. B -juniori ikaiset eli 16 - 17 vuotiaat jalkapalloilijat toi-
mivat mallina muissa liikkeissa, nuoremman toteuttaessa kehonpainolla tehtavat plyomet-
riset liikkeet. Hakkaraisen mukaan (2009, 211) aikuismainen voimaharjoittelu on kuitenkin
syyta aloittaa kasvupyrahdysvaiheen loppuvaiheessa ja vanhemman B- juniori-ikaisista
malleista ollessa oman kasvupyrahdysvaiheen loppuvaiheessa toteuttaa han liikkeista

muun muassa osan levytankoliikkeista.

Hakkaraisen mukaan (2009, 206) on tarkeaa harjoitella levytankoharjoittelun suoritustek-
niikoita ja keskivartalon hallintaa jo ennen kasvupyrahdysvaihetta. Liikepankin liikkeista
kehonpainolla seka kahvakuulalla tehtavilla liikkeilla harjoitellaan levytankoliikkeiden suori-
tustekniikoita ja keskivartalon hallintaa, joita molemmat B- juniori-ikaiset mallit toteuttavat.
Aina on kuitenkin muistettava saman ikaisten nuorten erot biologisessa kypsymisessa
suunniteltaessa nuorten voimaharjoittelua (Hakkarainen 2009, 211). Tama heijastuu myds

liikepankin liikkeisiin.

Voimaharjoittelun suunnittelutytkalun tavoitteena on auttaa valmentajia rakentamaan la-
jinomainen voimaharjoitteluohjelma. Hakkisen & Ahtiaisen (2016, 250) mukaan monissa
lajeissa eri voiman lajeja on tarve yhdistaa harjoitusohjelmaan lajin vaatimusten suuntai-

sesti. Tama patee myos jalkapalloon, jolloin se on otettu huomioon suunnittelutytkalussa.
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Ennen voimaharjoittelun suunnittelun aloittamista on tarkeaa tiedostaa voiman eri lajit ja
niiden harjoittamisen paaperiaatteet (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250). Suunnittelutydka-

lussa tasta lahdetaan liikkeelle.

Ja kuten liikepankissa, my0s suunnittelutyokalussa progressiivisuus on otettu huomioon.
TyoOkalussa liikkeet on jaoteltu sen mukaan, miten ne sopivat eri-ikaisille pelaajille. 1an li-
saksi suunnittelutydkalun avulla valmentaja pystyy rakentamaan nousujohteisen voima-
harjoitteluohjelman tavoitteiden perusteella. Jos esimerkiksi tavoitteena on kehittaa 16 -
vuotiaan pelaajan maksimivoimatasoja, suunnittelutydkalu luo raamit harjoituksen laatute-
kijoista, kuten harjoitusten maarista viikossa, toisto- ja sarjamaarista, palautusten pituuk-

sista ja liikenopeuksista.

Huomiona on kuitenkin edelleen se tosiasia, etta taman tyon paatyttya suunnittelutydkalu
tulee olemaan alustava versio. Edella mainitut asiat nakyvat jo nyt syntyneessa suunnitte-
lutyOkalun ensimmaisessa versiossa, mutta lahtokohtaisesti ne ovat viela taman tyon ai-

kana tehtyja tavoitteita tulevaisuuden automatisoidulle suunnittelutydkalulle.

Taman tyon valmiit tuotokset tulevat luomaan pohjan Palloliiton voimaharjoittelun materi-
aaleille. Liikepankkia ja suunnittelutydkalua tullaan viela tulevaisuudessa tdydentamaan ja
niiden tueksi tullaan rakentamaan uusia materiaaleja. Kyseiset tuotokset ovat todella hyva
alkusysays, mutta tavoitteena on kasvattaa liikepankkia tulevaisuudessa entista laajem-
maksi, jotta sen avulla jokainen valmentaja voi I6ytaa hanen toimintaymparistossaan to-

teutettavissa olevat muodot laadukkaaseen voimaharjoitteluun.

Palloliiton tavoitteena on saada voimaharjoittelun suunnittelutydkalu ja liikepankki mahdol-
lisimman laajaan jakoon, jotta tyon vaikuttavuus saadaan mahdollisimman suureksi ja toi-
mintaa kentalla kehitetyksi. Tarkoittaako tama sitten Palloliiton verkkosivuja, Palloliiton
koulutus YouTube -kanavaa vai jotain muuta tarkentuu myoéhemmin tulevaisuudessa. Tar-
keinta on kuitenkin, etta nyt tiedon jalkauttaminen on laitettu voimaharjoittelun osalta liik-

keelle ja materiaalien kehittdminen tulevaisuudessa on nyt helpompaa.
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Liitteet

Liite 1. Voimaharjoittelun liikepankki nuorille jalkapalloilijoille

Voimaharjoittelun
likepankki
nuorille
jalkapalloilijoille
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Etukyykky e

Tavoile: Etureiden, pakaran ja keskivaralon
lihasten vahvistaminen.

Avainasiat: Tangon like suoraan ylds ja alas.
Pito keskivartalossa, selka suorana koko
likkeen ajan. Ala-asennossa reidet
vaakatasossa. Rintakehan tyontamalla ulos
ja kyynarpast nostamalla asennaon
ylldpitdminen helpotiuu.

* Muuntelu: Kantapaiden pitdminen
korokkeella auttaa tasapainon hallinnassa,

Haastavuus: 4/5
Lajinomaisuus; 315

Maastaveto

« Tavoite: Vartalon kokenaisvaltainen
vahvistaminen (mm. lanneseldn lihakset,
pakarat ja efureidet)

Avainasiat; Tanko likkuu polvien etupuslella
ja ylavartalo on jyrkassa kulmassa
muodostaen pitkan vipuvarren. Vartalon
ojennus tanﬂ?n ollessza polvien tasolla

atsa- ja selkalihasten jAnnittAminen likkeen
aikana. Liikkeen palauttaminen hitaasti
varoen ristiseldn notkistumista

Muuntelu: Liikkeen voi myds tehda suorin
jaloin, jolloin kuormitus kehdistuu enemmén
takareiden lihaksiin.

« Haastavuus: 4/5
* Lajinomaisuus; 3/5

Yhden jalan maastaveto

« Tawoite: Pakaran ja takareiden vahwistaminen

« fvainasial Ylavartalon laskeminen
samanaikaisesti takajalan nostamisen kanssa,
Harhalinja suorana koko likkeen ajan, selka
suorana koko likkeen ajan, lanfic ei saa
kiertza Tyd tapahtuu lantion cjennuksela -
fyotd tekevan jalan pakaralihaksen tietoinen
jannittéminen Bkkeen vlaasennossa helpotias
ojennusta.

* Muuntedu: Like on tasapainon kannalta todella
haastava, joten likkeessé ehdofioman tarkeda
nousujohteisuus (kehonpaino-pelkkd
lewytanko-lisaa pamoa).

« Haastavuus: 4/5

* Lajinomaisuus. 45
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Rinnalleveto

= Tavoile: Mlaraajojen kokonaisvallainen
kehittamnen,

« Avanasial Harfiat ovat hieman tangen
etupuckella, selka suorana ja lanto seka jalat
muodostaval 20 asteen lai pienemman Kulman
rippuen nestajan miltasuhleista, Vartslon tuki
5 keskivariglossa lkkeen akana, polvissa
koko Bkkeen ajan pieni jousto. Tangon like
suoraan pystysuunnassa lahelld vartaloa.

= Muuntedu: Like voidaan suoritlaa sucrille
|alode, jossa polue,u:elantn Jfavat supraksi
pannistusvaiheen en. Likkeen voi
suoritlaa myts raakana, jossa nostajan
vastaanafic 88 5 Ie.w'kfn ylapucelle,

kkeen voi suonttaa mycs alle menalla, jossa
nostaja vastaanctiaa tangon syvakyykkyyn.

* Haastavuus: 53

+ Lajnomaisuus; 35

Lantionnosto

« Tavoite: Pakaran ja palven koukistajalinasten
vahwistamimen,

+ Avanasiat Pakaroen nostaminen
mahdollisimman korkealle irti lathasta,
Loppuasennosza muutaman sekunnin pito,
Enka jelkeen Bkkeen palsuttaminen hitaash.
Mkkeen aikana keskivartalo fiukkana
neutraalissa asennossa koko Bkkeen ajan.
Muuntelu: Likkesn ved myts tehda jalat
yihaalld, jolloin reidet pystyasennossa ja jalat
penkiia. Muuten asenio Wkkeessa pysyy

samana. Levytangaon si'Laan painona voi foimia
kahwvakuula, kdspano kuntopallo yms.

* Haastavuus: 35
= Lajinomaisuus. 35

Askelkyykky eteen

+ Tavoite: Pakaran ja elureiden vahwistaminen

= Avainasiat, Toinen jalka reilusti eteen, toinen
|alka a4 taakse. Paino likkeen aikana
efummaisen jalan kantapaalld. Yiavartalo
pystyssa koko likkeen ajan, polvi-varvaslinja
pysyy koko likkeen ajan samana.

+ Muunftelu: Askelen pituudella voi vaikuttaa
kuormittaviin lihaksiin (lyhyt askel -
nelipainen reisilihas, pitkd askel - iso
pakaralihas/polven koukistajalihakset)

* Haastavuus: 3/5

* Lajinomaisuus; 45
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Askelkyykky sivulle

« Tavoite: Pakaran, takareiden ja vatsalihasten
kehittaminen lateraalisesti suuntautuvassa
likkesssa,

* Avainasiat, Paino koko jalkapohjalla, Pitka
askel sivulle (lantion tyontaminen laakse,
polven koukistaminen). Selka suorana
likkeen aikana, Polvi-varvaslinja pysyy
samana likkeen aikana.

* Muuntelu: Askeleen pituudella voi vaikuttaa
kuormittaviin lihaksiin,

* Haastavuus: 4/5

* Lajinomaisuus; 4/5

Askelkyykky eteen

= Tavoite: Pakaran ja efursiden vahvistaminen.

= Avainasiat, Toinen jalka reilusti eteen, toinen
|alka j8a taakse. Paino likkeen aikana
etummaisen jalan kantapaalla. Ylavartalo
pystyssa koko likkeen ajan, polvi-varvaslinja
pysyy koko likkeen ajan samana

Muuntelu: Askelen pituudella voi vaikuttaa
kuomittaviin lihaksiin tlmyt askel —
nelipainen reisilihas, pitka askel - iso
pakaralihas/polven koukistajalihakset). Like
soveltuu hyvin myds alkulammittelyn
yhteyteen —1allgin kyseessa lihasten
aktivointi.

« Haastavuus: 1/5

Lajinomaisuus; 45
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Askelkyykky sivulle

Tavoile: Pakaran, lakareiden ja vatsalihasten
vahvistaminen.

Avainasiat: Paino padosin kantapaalla. Pitks
askel sivulle (lantion tyontaminen taakse,
polven koukistaminen). Selka suorana
likkeen aikana. Polvi-varvaslinja pysyy
samana likkeen aikana.

Muuntelu: Askeleen pituudella voi vaikuttaa
kuormittaviin lihaksiin. Like soveltuu hyvin
myos alkulammittelyn yhteyleen = talldin
kysesssa lihasten aktivointi.

Haastavuus: 215

Lajinomaisuus: 4/5

Lantionnosto

Tavoile: Pakaran ja polven
koukistajalihasten vahvistaminen.
Tavoitteena voi olla myds edelld mainittujen
lihasten aktivointi alkulammittelyn
yhieydessa.

Avainasiat; Pakaroiden nostaminen
mahdollisimman korkealle ifi lattiasta,
Loppuasennassa muutaman sekunnin g;g ]
Enka Jalkeen liikkeen palauttaminen hitaast,
lkkeen aikana keskivartalo tiukkana.

Muuntelu: Likkeen voi myos tehda jalat
ylhaalla, ﬂllmn reidet pystyasenngssa ja jalat
penkilla. Muuten asento likkeessa pysyy
samana.,

* Haastavuus: 1/5

Lajinomaisuus: 3/5

Nordic hamstring

= Tavoile: Takareisien vahvistaminen eksentrisen
vaiheen kaufta,

« Avanasial’ Yksin lehlessa jalkaterien
Iur.rttamlne%wdawut. kuntosalilaite yms.)
Hidas kontroliaity laskivaihe, Lonka jalkeen
Ieguﬁﬁh yigs. Keskivartalo bul
aikana

Muuntelu: Likkesssa vel k&ytiaa apuna
kumnauhoja tai vidtaljaa, jodoin suomtus
helpativu alaspain mmlﬁqssﬁ,. Lilkkesn vol
suonttaa myds edestakaisin, joloin eksentrisen
vaiheen lisdksi konsentrinen vaihe tehostuu,
Talloin ke & jalku maahan ast, vaan like

ahtyy kesken laskun ja takareisild like
uodaan takasm lEhtdpesteesaen,

+ Haastavuus: 4/5
* Lajinomaisuus. 4/5

kana likkesn
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Copenhagen adductor

Kyykkyhyppy

Pysaytyshypyt

Tavoite: Reiden lahentgjalihasten
vahvistaminen.

Avainasiat Kylkiasennossa selka suorana,
liikkeen palauttaminen hitaasti, Keskivartalon
jannittaminen likkeen aikana,

Muuntelu: Lilkkeen voi tehda kaverin kanssa,
jolloin penkin sijaan kaven pitaa jaloista
kiinni. Lilkkeen haastavuutta on mahdollista
muokata siirtAmalld jalan paikkaa penkilla,
mila pidempi vipuvarsi on, sita
haastavampaa likkeen suonttaminen on.

Haastavuus: 3/5
Lajinomaisuus: 4/5

Tavoile: Pakaran ja etureiden nopeusvoiman
kehittaminen.

Avainasiat: Lantion levyinen haara-asento.
Kyykkyyn laskeutuminen selka suorana,
katse eteenpain, Kyykysta rajahtava hyppy
yléspain. Polvi-varvaslinja pysyy samana
liikkeen aikana. Likkeen aikana
keskivartalon jannittaminen.

Muuntelu: Liikkeen voi tehda jatkuvana,
jolloin maakontaklin kesto hyppyjen valilla
pynitdan pitdmaan mahdollisimman lyhyend.

Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus: 3/5

Tavoite: Jalkaterdn-, polven ogehr;tajien ja
pakaran vahvistaminen. Kehi
nopeusvoiman liséksi lasapainoa

Avainasiat: Paino tasaisesti koko
jalkapohjalla, polvi-varvaslinja pysyy samana
likkeen aikana, Tasapainon sailyttaminen
ennen uutta hyppya, Alastulo
mahdollisimman joustavast ja anettdmasti.

Muuntelu: Likkeen voi suorittaa myos

paikallaan ja e suuntiin (taakse, siuulle).

Liike soveluu hyvin alkulammittelyn
hteyteen, jolloin on tarkeaa tehda lilke eri
iilkesuuntiin.

Haastavuus: 2/5

Lajinomaisuus; 45

42



Luisteluloikat

= Tavoite: Pakaran ja polven ojentajalihasten
nopeusvoiman kehittaminen.

Avainasiat: Paino tasaisesti koko
|alkapohjalla, polvi-varvaslinja pysyy samana
likkeen aikana, Keskivarialon jannittaminen
likkesn aikana - estaa seldn asennon
hallinnassa.

Muuntelu: Likkeen voi tehda myos
pysaytyksilld, jollcin tasapainon hallinta
korostuu,

Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus; 315

Vuoroloikka

* Tavotte: Alaraajojen (nilkan, palven ja lantion
cjentajien) horisontaalisen pikaveiman
kehittaminen,

* Avanasial Hyvé rvimi loikissa, alastulo koko
jalkapohjalle. Polvi-varvasinja pysyy samana

likkeen aikana. Heskivartahon janniftéminen
likkeen aikana - lantion ja selan halinta.

« Muuntedu: Likkesn vol tehdad myts

saytyksilla, jollein tasapainen hallinta seka
F;Ksengl!;en voimantuctte korostuvat.

Iskutuksen suuruutta vol hieman keventad
Ieherr;élé loikat pehmealld alustala (esim
nurmi

* Haastavuus: 3/5
+ Lajinomaisuus: 35

Yhden jalan kinkkaus

* Tavoite: Tavoite: Alaraajojen (ndkan, pofven ja
lantion cjentajien) honsontaghisen pikavaiman
kehittamenen.

« fvamnasiat Hyvd rytmi kinkeissa, kantapéa
kiertdd pakaran kautta, alastulo koko
Ialkmohjalle. Peli-varvashinja pysyy samana
iikkeen aikana, Keskivartalon jannitidminen
likkeen aikana - lantion ja selan halinta.

« Muuntedu: Likkesn vol tehdad myts
pysayiyksilld, jollein tasapainon halinta seka
eksentrinen voimantuotte korostuvat,
Iskutuksen suuruutta vol hisman keventad
tekemndla loikat pehmedlla alustala (esim
nurm)

+ Haastavuus: 2/5
+ Lajnomaisuus: 35
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Box - hyppelyt kahdella jalalla

Tavoite: Alaraajojen (nilkan, palven ja lantion
ojentajien) verfikaalisen rajahtavan yoman
ehittaminen, Alastulo boxile keventad

alaraajojen skutusta.

Avainasial. Voimakas kevennys ennen hyl"ppyﬁ,
josta maksimaalinen nikan, palven ja lantion
pjentajien - tavortteena hyp .
mahdalisimman korkealle. Keskivarialon
annittaminen Bkkeen aikana - lantion IJB salEn
allinta. Alashulossa selka suorana, kafse
eleenpain ja chl-\lawasilg: pysyy
kenirolissa, Boxilta askel alas ja uusi hyppy

Puuntelu: Kuormitusta vel muokala kohti
voima-nopeuskayrdn voimapaata tekemalld
suontuksen esm, kasipainot kdsssa
Haastavuus: 2/5

Lajinomaisuus. 35

Box - hyppelyt yhdella jalalla

Tavoite: Tavaite! Mamagjen (nilkan, pelven ja
lanfion gjentajen) vertikaabsen rajahtavan
voiman kehittaminen unilateraaisesti. Alastulo
bozille keventaa slaraajojen iskutusta.

Avainasial. Voimakas kevennys ennen hyl"ppyﬁ,
josta maksimaalinen nifkan, éEﬂll.ren ja lantion
pjentajien - tavortteena hyp .
mahdalisimman korkealle. Keskivartalon
annittaminen Bkkeen aikana - lantion IJB selén
allinta. Alashulossa selka suorana, kafse
eleenpain ja chl-\lawasilg: pysyy
kenirolissa, Boxilta askel alas ja uusi hyppy
PMuunteh. Kuormitusta vol muokata kohli
voima-nopeuskayrdn voimapaata tekemalld

suontuksen esm, kasipainot kdsssa
Haastavuus; 35
Lajinomaisuus. 35

44




Jalkaprassi

Polven ojennus laitteessa

Polven koukistus laitteessa

Tavoite: Pakaran ja etureiden lihasten
vahwistamimen,

Avainasiat: Selka kanni selkéinojassa koke
liikkeen ajan, pakarat kinni istmessa ja
polvien ojentaminen |@hes suorksi, Polvien
fulee Bkkua kakkosvarpaan suuntassesti.

Muuntelu: Asettamalla jalat alas jalkatukea
vasten kohdistuu rasitus enemman elureiden
lihaksiin, jalkajen nlessag:'nﬁéllﬁ jalkatuessa
rasifus kohdistuu enemman pakaroihin ja
takareiden lihaksiin ja jalkoja kwvttamélla
reiden khentajdlinaksim tulee rasitusta
Likkeen voi tehda myds yksi jalka kerrallaan,
jollomn ke hieman lajinomaisempi,

Haastavuus; 2/5
Lajmomaisuus: 2/5

Tavoite: Etureiden vahvistaminen

Avainasiat, Polvien ojentaminen [dhes
suoriksi, likkeen akana sisdanhengitys ja
liketta palauttaessa uloshengitys.

Muuntelu: Mitd enemman vie selkanojaa
taakse, sitd enemman reisilihas venyy.
Téllgin jalkaa ojentaessa lihakseen
kohdistuu isompi rasitus. Likkeen voi tehda
myds yksi jalka kerrallaan. Tai eksentrista
voimantuotioa korostaen like ylos kahdella
|alalla ja jarrutus yhdella jalalla.

Haastavuus: 1/5
Lajinomaisuus: 2/5

Tavoile: Takareiden vahvistaminen,

Avainasiat, Pohkeiden alacsa tuen paalla,
Tiukka ote kahvoista auttaa pitimaan

ylavartalon likkumattomana, Sisaanhengitys

likkeen aikana — uloshengitys liketta
palauttasssa.

Muuntelu: Liikkeen voi tehda myds laitteessa

istuen ja seisten. Liikkeen voi tehda yksi
jalka kerrallaan. Tai eksentrista
voimantuotioa korostaen like ylos kahdella
|alalla ja jarrutus yhdella jalalla.

Haastavuus: 1/5
Lajinomaisuus: 2/5
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Pohjelaite seisten

« Tavoite: Kolmipdisen pohjelihaksen
vahvistaminen,

Avainasiat: Pakidille nousu niin korkealls
kuin mahdollista - likkeen palautus hitaasti
mahdollisimman alas

Muuntelu: Pehkeita voi harjoittaa myds
istuen penkilld — pakiat korokkeslla —
Eehmustettu tanke polvien paalla, jolloin
uormitus kohdistuu enemman
kaksoiskantalihakselle. Likkeen voi tehda
eksentristd voimantuottoa korostaen - like
ylis kahdella jalalla ja jarrutus yhdella jalalla.

Haastavuus: 1/5
Lajinomaisuus: 1/5

Lahentajat laitteessa

Tavoite: Reiden lahentgjalihasten
vahvistaminen.

Avainasiat: Vartalo tiukasti kiinni penkissa
koko liikkeen ajan. Jalat yhteen, jolloin myos
uloshengitys, Liikkeen palauttaminen hitaasti
hengittaen samalla sisaan.

Muuntelu: Copenhagen adductor kehitsa
vastaavalla tavalla lahentsjalihaksia

Haastavuus: 1/5
Lajinomaisuus: 2/5

Loitontajat laitteessa

Tavoite: Reiden loitontajalihasten
vahvistaminen.

Avainasiat: Vartalo tiukasti kiinni penkissa
koko liikkeen ajan. Jalkojen vienti ulospain,
jolloin myds uloshengitys. Likkeen
palauttaminen hitaasti hengittden samalla
sisaan,

Muuntelu: Loitonnus taljassa tai seisten
laitteessa, joissa kuomitus kohdistuu
enemman keskimmaiseen ja piensen
pakaralinakseen.

Haastavuus: 1/5
Lajinomaisuus: 2/5
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Lonkankoukistus taljassa

Maljakyykky

Tavoite: Lonkankoukistajan vahvistaminen.
Avainasiat, Likkeessa nopea veto, jonka
|alkeen rauhallinen palautus. Selkd suorana
liikkeen aikana. Jalan laakse viennissa
keskivarialo kontrollissa ettei selka padse
yliojentumaan.

Muuntelu: Liikkeessa voi myds kaytias
apuna kuminauhaja (kuminauhat kiinni
esimerkiksi puolapuissa).

Haastavuus: 2/5

Lajinomaisuus: 2/5

Tavoite: Etureiden ja pakaran vahvistaminen.

Avainasiat, Katse suoraan eteenpain likkeen
aikana, likkesn pysdyttdminen reisien
ollessa vaakatasossa, Selkd suorana
likkeen aikana, Polvi-varvas linja pysyy
samana likkeen aikana.

Muuntelu: Kahvakuulan sijzan painona vei alla
mmyas kasipaing.

Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus: 2/5
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Maastaveto

Yhden jalan maastaveto

Askelkyykky eteen

Tavoile: Vartalon kokonaisvaltainen
kuormittaminen ja vahvistaminen (mm,
lanneselan lihakset, pakarat ja etursidet)

Avainasial, Valsa- ja selkalihasten
jannitiaminen likkeen aikana. Lilkkesn
palauttaminen hitaasti varoen ristiseldn
notkistumista,

Muuntelu: Liikkeen voi myas tehdd suorin
Jaloin, jolloin kuormitus kohdistuu vartalon
ojentajalihaksiin staattisesti, Suorilla jaloin
tehtaessd kuormitusta syntyy myds
enemman pakaralihaksiin jatakareiden
lihaksiin. Kahvakuulan sijaan painona voi
olla myos kasipaino.

Haastavuus: 3/5
Lajinomaisuus: 2/5

j—

Tavoile: Pakaralihasten ja lakareiden
lihasten vahvistaminen.

Avainasiat: Yldvartalon laskeminen
samanaikaisesti takajalan nostamisen
kanssa, Harlialinja suorana koko likkeen
ajan, selka suorana koko likkeen ajan. Tyd
tapahtuu lantion ejennuksella -tyota tekevan
jalan pakaralihaksen tietoinen jannittdminen
liikkeen ylaasennossa helpoltaa ojennusta,

Muuntelu: Kahvakuulan sijaan painona voi
olla myds kasipaino.

Haastavuus: 315

Lajinomaisuus: 3/5

Tavore: |son pakarakhaksen ja nefpésen
reisiihaksen vahvistamimen,

Avamnasiat: Toinen jalka reilust eteen, foinen
jalka jad taakse, Paino Wkkoen akana
efummaizan jalan kantapdalld, Ylavarialo
pystyssa koka likkesn ajan, poli-varvaslinja
pysyy koko likkeen ajan samana.
Muuntel Kahvakuulan sijaan painona voi olla
myds kasipaing. Kahvakuulatkasipainet vel
likkeen aikana pitad myts vartalon sivulla.
Askelen pituudella voi vaikuttaa kuormittavan
linaksin (whyt askel - nelipdinen retslhas,
ka askel - o pakaralihas/polven
oukistajalhakset),

Haastavuus; 2/5
Lajmomaisuus: 3/5
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Askelkyykky sivulle

Kahvakuulan heilautus

-

Tavoile: Pakaran, lakareiden ja vatsalihasten
kehittaminen.

Avainasiat: Paino padosin kantapaalla. Pitks
askel sivulle (lantion tyontaminen taakse,
polven koukistaminen). Selka suorana
likkeen aikana. Polvi-varvaslinja pysyy
samana likkeen aikana.

Muuntelu: Kahvakuulan sijaan painona voi
olla myds kasipaino. Askeleen pituudella voi
vaikuttaa kuormittaviin linaksiin,

Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus; 315

Tavode: Pakaran, takareiden ja selan Bhasten
vahvistaminen.

Avainasiat Hartioita leveampi asents, polvien
koukistus ala-asennossa, yiavartalon taivutus
elesn, Lavat takana, katse edessa, selka sucrana
a keskivarala Bukkana Bkkeen akana, Likkeen
oEuss-a Jarruttava vaihe (kahvakuulan fullessa
takassin alas koht jalkoja). Lukkeen voima léhtee
jadista, lantosta ja keskivartalosta.

Muuntelu: Kuormitus kehdstuy enemman
elureislle, jos Bikkeessa tehdaan voimakas
glmn kolkistus ja oennus. Jos kucrmituksen

aluaa kohdistaa enemmén lanbon qenjxn,
sillon pohvista vahemman liketta ja lonki
voimakkaampi like. Hedautuksen vol tehdd myds
yhdelld kadelda tai jalkajen sulta.

Haastavuus: 35
Lajinamarsuus: 215
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Slamball

Tavoite: Ala- ja keskivartalon rajahtavan
voimantuoton kehittaminan.

Avainasiat: Hyva seldn asento ja
lantionhallinta likkeen aikana. Polvi-
varvaslinja pysyy samana likkeen aikana.
Liikkeen voima |ahtee ala- ja keskivartalon
lihaksista - tavoitteena mahdollisimman
rajahtava like.

Muuntelu: Liikkeen kuemitusta ja
tehokkuutta on mahdallista sdadella pallon
painoa vaihtamalla.

*+ Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus: 2/5

Kuntopallonheitto ylos

+ Tavoite: Ala- ja keskivartalon rajahtavan
voimantucton kehittdmnen
vertikaaksuunnassa,

+ Avamasiat ; Selka suorana ja lantionhallinta
likkeen aikana, Poli-varvasinia pysyy
samana Bkkeen alkana. Likkeen voima lahfee
alavartalon Fhaksista - rauhalinen alas meno,
Innka jlkeen rajahtéva rilkkaa, polda ja
onkkaa ojentava Wke, jonka tavoitteena heittad
palloa mahdclsimman korkealle

* Muuniehu: Likkean kucrmitusta ja tehokkuutta
on mahdoliista sdadeld paon painoa
vaihtamalla tai muuttamalia heitiokorkeutta

* Haastavuus: 2/5
* Lajinomaisuus. 25

Kuntopallonheitto taakse

* Tavoite: Ala- ja keskivartalon rajahtavan
vaimantuoton kehittaminen. Verattuna
heittoon ylos, kuormitusta enemman selan
cjentajille.

Avainasiat, | Selkd suorana ja lantionhallinta
liikkeen aikana, Polven oikea linjaus,
Liikkeen voima lahtee alavartalon lihaksista
—rauhallinen alas mene, jonka jilkesn
rajahtava like.

Muuntelu: Likkeen kuormitusta ja
tehokkuutta on mahdollista saadella pallon
painoa vaihtamalla.

Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus: 2/5
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Kuntopallonheitto eteen

Tavoite: Ala- ja keskivartalon rajahtavan
voimantuoton kehittdminen honsontaali
suunnassa.

Avainasiat, | Selka suorana ja lantionhallinta
likkeen aikana, Polvi-varvaslinja pysyy
samana likkeen aikana. Likkeen voima
lahtee alavartalon lihaksista — rauhallinen
alas meno, jonka jalkeen rajahtava like.

Muuntelu: Liikkeen kuemitusta ja
tehokkuutta on mahdallista sdadella pallon
painoa vaihtamalla.

*+ Haastavuus: 2/5
Lajinomaisuus: 2/5

Kuntopallonheitto sivulle

* Tavoite: Ala- ja keskivartalon rajahtavan
voimantuaton kehittaminen rotaatiossa.

Avainasiat: - Matala (pelinomainen) asento
likkeen aikana. Hyva seldn asento ja
lantionhallinta likkeen aikana. Vartalon kiero
ennen heittoa. Polvi-varvasiinja pysyy
samana lilkkeen aikana,

Muuntelu: Liikkeen voi myds tehda yhdell
jalalla - talloin tasapainon hallinta korostuu.
Liikkeen kuarmitusta ja tehokkuutta on myas
mahdollista saadella pallon painca
vaihtamalla.

= Haastavuus: 215
* Lajinomaisuus: 2/5
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