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Opinnaytety6n tavoitteena oli kartoittaa jalkapallolajin fyysisia vaatimuksia ja luoda laajan
kartoituksen pohjalta seuralle produktio, joka kattaa fyysisen valmennuksen linjan. Opin-
naytetyon kehittely alkoi kesalla 2019 seuran nuorisopaallikén kanssa. Viikoittaisissa pala-
vereissa pystyttiin keskustelemaan joukkueen kehityksesta. Fysiikkavastaavan rooli jouk-
kueessa mahdollisti tehokkaan ja kaytannéllisen lahestymistavan opinnaytetytn suunnitte-
luun ja toteutukseen.

Opinnaytety6 on fyysisen valmennuksen linjaus, joka on suunnattu jalkapalloseura PPJ B-
junioreiden pojille. PPJ on Helsingin toiseksi suurin jalkapalloseura, sen jasenmaara on
noin 1800. Isot jasenmadrat alkavat jo ndkymaan vanhemmissa ikaluokissa, kun seuran
junioripuoli kattaa harrastustoimintaa A-juniori-ikaisiin asti. Nain ollen vanhemmissa ikaryh-
missé on tarvetta laadukkaaseen ja kokonaisvaltaiseen fyysisen valmennuksen suunnitte-
luun. Tydn toimeksiantaja on PPJ Helsinki.

Teoriapohjan luonti vaati laajaa perehtymisté alan akateemiseen kirjallisuuteen ja tieteeli-
siin artikkeleihin. Teoriapohjan rakentamisessa hyddynsin Alankomaissa vaihto-opiskelun
mahdollistamaa ty 6kokemusta fysiikkavalmennuksen asiantuntijoiden kanssa.

Produktio syntyi tarpeesta selventaa fyysisen valmennuksen kaytantoja. Liséksi produktion
avulla valmennukseen on helpompi suunnitella kokonaisvaltaisempaa harjoittelua. Yksi
produktion eduista on myds se, ettéd se mahdollistaa pitkan aikavalin suunnittelun ja siten
parantaa harjoitteluymparist6a.

Produktion yksi keskeisimpia tehtavia on rakentaa vakaata fyysista pohjaa aikuistuville
nuorille. Produktio tukeekin nuoren kasvua lajin vaatimalla tavalla, ja mahdollistaa raamit
yksil6llisen valmennuksen suunnitteluun.
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Liite 1. PPJ B-junioreiden fyysisen valmennuksen linjaus...........cccccovvveeeeiniieeee e 1



1 Johdanto

Jalkapallovalmennus on tietynlaisessa murroksessa Suomessa. Yha enenevissd maarin
joukkueiden valmentamisesta vastaa valmentajatiimi, joka koostuu eri osa-alueiden asian-
tuntijoista. Kokonaisvaltaisessa jalkapallovalmennuksessa fysiikkavalmennuksella on iso

rooli joukkueen suorituskyvyn optimoinnissa.

PPJ Helsinki on nostanut profiilia kantakaupungin junioriseurana. Silla on tarkea yhteis-
kunnallinen rooli lasten ja nuorten liikuttajana. On tarkeaa, etta valmennuksen toiminta ke-
hittyy samaan aikaan seuran kasvun mukana. Nain mahdollistetaan toimintaa eritasoisille

ja erilaisilla motiiveilla pelaaville lapsille ja nuorille.

Fyysinen valmennus tukee jalkapallon pelaamista. Sen avulla pystytaan myds monipuolis-
tamaan harrastuskokonaisuuta. Jalkapallon pelaaminen vaatii pelaajalta monipuolisesti
erilaisia fyysisia ominaisuuksia. Lajin vaatimustaso on noussut etenkin huipulla. Esimer-
kiksi jalkapallo-ottelun aikana kyky suorittaa nopeasti korkean intensiteetin juoksuja on ny-

kyaan tarkea edellytys lajissa parjadmiseen (Buchheit ym. 2014, 1906).

Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen tukee myds nuoren kasvua ja hyvinvointia. Tutki-
muksissa on todettu esimerkiksi, ettd nuorten monipuolinen voimaharjoittelu tukee kas-
vuikaisten urheilijoiden motoriikkaa, juoksunopeutta, lihasvoimaa, suunnanmuutoskykya ja
luuston tiheyttd sekd madaltaa merkitsevasti loukkaantumisriskia. (Lauersen, Bertelsen &
Andersen 2013, 871-877; Suchomel, Nimphius & Stone 2016, 1419-1442.)

OpinnaytetyOn tavoitteena on paneutua kokonaisvaltaisesti jalkapallon fyysisiin vaatimuk-
siin, huomioiden erityisesti 15-17 -vuotiaiden ikdvaihe. Taman pohjalta luodaan fyysisen
valmennuksen linjaus aikuistuville nuorille, josta valmentajatiimi pystyy luomaan toiminta-

mallit arkeen.



2 Jalkapalloseura PPJ Helsinki

Pallo-Pojat Juniorit (PPJ) on Etel&-Helsinkilainen seura, jonka toiminta alkoi jo vuonna
1935 nimella Pallo-Pojat. Vuonna 1995 seura uudistettiin ja toimintaa jatkettiin nimella
PPJ. PPJ on Palloliiton Helsingin piirin toiseksi suurin jalkapalloseura. Seurassa on jo
melkein 1800 pelaajaa. PPJ:lla on yli 40 joukkuetta ja sen paatehtavéana on toimia kasvat-
tajaseurana omien alueidensa nuorille pojille ja tytdille. PPJ:n toiminta sijoittuu Lauttasaa-
reen, Ruoholahteen, Jatkésaareen seka Eira-Punavuori-Ullanlinna-akselille. Vanhempiin
ikaluokkiin tultaessa eri alueiden joukkueet yhdistyvat. Seuran jasenmaarat kasvavat no-
peasti, esimerkiksi vuoden 2016 loppupuolelta vuoteen 2018 loppupuolelle pelaajia oli tul-
lut lisda yli 300. (PPJ 2019a; PPJ 2019b.)

PPJ:n missio on tarjota kaikenikaisille mahdollisuutta pelata ja harrastaa jalkapalloa Etela-
Helsingissa. Seuran visiossa korostuu laadukas toiminta ja positiivinen ilmapiiri. PPJ:n ar-
voja ovat iloisuus, taitavuus ja avoimuus. lloisuudella luodaan toimintaympaéristdsta kan-
nustava ja kaikki huomioon ottava. Silla luodaan myés yhteisollisyytta, eli toimitaan yh-
dessa joukkueena. Taitavuudella tarkoitetaan pelaajien kehittdmista ikéluokan vaatimus-
ten mukaisesti. Seura tarjoaa myds valmentajille ja toimihenkil6ille koulutusta. Avoimuu-
della luodaan ilmapiirid, jossa kelle tahansa on helppoa liittya uuteen joukkueeseen ja si-
toutua samalla myo6s joukkueen toimintakulttuuriin. Avoimuudella halutaan my6és mahdol-
listaa hyvét yhteydenpitomahdollisuudet yli joukkuerajojen seka edistaa seuran viestintaa.
(PPJ 2019b.)

PPJ on ennen tunnettu vahvasti junioripuolen seurana, eiké niinkaan vanhempien ikaluok-
kien seurana. Varsinainen B-juniori puolen toiminta kaynnistyi vasta 2017 16 pelaajalla.
Syyskaudella 2019 PPJ B-junioreita oli jo noin 70 pelaajaa. Pelaajat oli jaettu kolmeen eri
joukkueeseen tason ja motivaation mukaan. PPJ B:n ykkosjoukkue pelasi 2019 kevat- ja
syyskauden valtakunnallisessa ykkosessa P17 ikaryhméssa ja kakkosjoukkue pelasi Hel-
singin piirin kakkosdivisioonaa. PPJ:n A-junioreiden toiminta kaynnistyi 2019. Kevétkau-
della 2019 A-juniorijoukkue pelasi Helsingin piirin kakkosta. Kevatkaudella PPJ sijoittui
toiseksi kakkosen lohkossa, mika oikeutti nousuun valtakunnalliseen ykkdseen syyskau-
deksi 2019. PPJ A-junioreita oli syyskaudella noin 20 pelaajaa. (PPJ 2019c.)

Tulevalla kaudella PPJ B-juniorit pelaavat kolmella joukkueella, joista kaksi joukkuetta Kil-

pailee Helsingin piirin sarjoissa ja yksi joukkue valtakunnallisessa ykkdsessé. Pelaajia on



yhteensa 107. PPJ A-juniorit pelaavat kaudella 2019-2020 kahdella joukkueella P20 ika-
luokan sarjoissa. Toinen joukkue kilpailee Helsingin piirin sarjassa ja toinen valtakunnalli-
sessa ykkosessa. Pelaajia A-junioreissa on 52. Toiminta ikaluokkien valilla on sujuvaa,
koska molempia ikdryhmia valmentaa sama valmentajatiimi. (PPJ 2019c.)

PPJ:ss& oman jalkapalloharrastuksen aloittaneita ammattijalkapalloilijoita ovat Mikael
Forssell, Walter Viitala ja Pyry Soiri. Mikael Forssell on pelannut pitkin ammattilaisuransa
aikana esimerkiksi Chelsea FC:ssa, Borussia Mdchengladbach:ssa ja Birmingham
City:ssa. Walter Viitala pelaa télla hetkella Sandefjord:ssa Norjassa ja Pyry Soiri pelaa
Esbjerg fB:ssa Tanskassa. (Esbjerg fB 2019; Sandefjord football 2019; Birmingham City
FC 2018.)



3 Jalkapallon suosio

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji, FIFA:n uusin laajamittainen tutkimus pelaaja-
maarista osoittaa, ettd 265 miljoonaa ihmista pelaa jalkapalloa ympari maailmaa. 265 mil-
joonasta pelaajasta 10 prosenttia on naisia, mika tarkoittaa 26 miljoonaa pelaajaa. Vuo-
den 2006 FIFA:n big count tutkimus kertoo, etté naisten jalkapallon suosio ja harrastaja-
maarat ovat suuressa kasvussa verrattuna FIFA.n edeltavaan tutkimukseen vuodelta
2000. Jalkapalloseuroja on maailmanlaajuisesti 300 000 ja jalkapallojoukkueita on 1,7 mil-
joonaa. Seura pitda sisdllaan keskimaarin seitseman joukkuetta. Eniten jalkapallon pelaa-
jia on Kiinassa, mutta asukasmaéaraan suhteutettuna eniten pelaajia on Costa Ricassa ja
toiseksi eniten Saksassa (Kunz 2007, 10-15.). Rekisteroityja pelaajia 16ytyy eniten Sak-

sasta, jossa pelaajia on rekisterissa yli 6,8 miljoonaa (Deutscher Fussball-Bund 2016).

Suomen Palloliittoon kuuluu l&hes tuhat jasenseuraa ja yli 140 000 rekisterditya pelaajaa.
Urheilun lajiliitoista Palloliitto on harrastajamaariltdan suurin. Kaiken kaikkiaan viikoittain
jalkapallon parissa toimivia on Suomessa noin 500 000. Suomen Palloliiton arvoihin kuu-

luvat iloisuus, luotettavuus, menestys ja yhteisdllisyys. (Suomen Palloliitto 2019.)

Jalkapallon arvo yhteiskunnalle on kiistaton. Jalkapallon harrastaminen madaltaa riskia
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen, syopaéan ja mielenterveys-
ongelmiin. Valtion terveydenhuolto saastaa taten 385 miljoonaa euroa vuosittain. Lajin so-
siaaliset hyddyt yltavat yli 210 miljoonaan euroon. Summa sisaltda koulutustulokset, rikol-
lisuuden laskun ja syrjaytymisen ennaltaehkaisyn. Jalkapallo vaikuttaa suoraan valtion ta-
louteen 200 miljoonalla eurolla, johon sisaltyy esimerkiksi harrastusmaksut ja tyopaikat.
Yhteenlaskettuna jalkapallon arvo yhteiskunnalle on 770 miljoona euroa vuodessa. (Suo-
men Palloliitto 2019.)



4 Jalkapallo fyysisena pelina

Jalkapallo on joukkueurheilulaji, jossa on kaksi enintdaan 11 pelaajan muodostamaa jouk-
kuetta. Sita pelataan kentéllg, jonka sivurajan pituus on 100-110 metria ja paatyrajan pi-
tuus on 64—75 metrid. Varsinainen peliaika on kestoltaan 2 kertaa 45 minuuttia. Puoliaiko-
jen loppuun lisatddn peliaikaa mahdollisten viivytysten vuoksi. Lisdksi mahdollisen jatko-
ottelun kesto jalkapallossa on 2 kertaa 15 minuuttia. (IFAB 2018, 14-57.)

Jalkapallo-ottelun aikana pelaajalta vaaditaan monipuolisia fyysisid ominaisuuksia. Jalka-
palloilija suorittaa pelin aikana esimerkiksi juoksuja, juoksun nopeuden vaihtoja, suunnan-
muutoksia, jarrutuksia, hyppyja, alastuloja ja taklauksia. Myds teknisten taitojen on oltava
hallussa. Niihin kuuluvat esimerkiksi pallon kuljetus, potkaisu ja sy6tto. (Nedelec ym.
2012, 997-998.) Néiden taitojen kaytto vaatii pelaajalta kykya jalkapallotekoihin pelitilan-
teen vaatimalla tavalla. Jalkapalloteot ovat tilanteita, joissa pelaaja pyrkii suorituksellaan
edistamaan pelid ottelun tavoitetta kohden. Joukkuelajissa pelaajan taytyy osata liittda
fyysinen suorituskyky ja tekniset taidot yhteen ymparistonsa kanssa: taman takia taitosuo-
ritus ei ole muuttuvassa suoritusymparistdssa ikind samanlainen. Pelaajat toimivat kollek-
tiivin funktionaalisina osatekijoina. (Smith 2014, 431-442.)

Ottelun aikana pelaajat suorittavat eri nopeuksilla erilaisia liikkeitéa noin 1300 kertaa, liik-
keiden aktiivisuustasossa tapahtuu muutos 4-6 sekunnin valein. Huippupelaajan liikkeiden
kokonaismaara on suurempi verrattuna keskitason pelaajaan. (Lehto & Vanttinen 2010,
9.) Pelin aikaiset suoritukset aiheuttavat urheilijalle vAsymyst4, ja sitd aiheuttavia tekijoita
ovat nestevajaus, energiavarastojen tyhjeneminen, lihasvauriot ja henkinen vasymys.
Suoritukseen vaikuttavia ulkoisia tekijoita ovat ottelun tulos, vastustajan taso, ottelupaikka
ja kenttdolosuhteet. Sisaisia tekijoita ovat harjoitustausta, ikd, sukupuoli seka pelaajan li-
hassolutyypit. On hyva muistaa, ettd vasymys on monimutkainen ilmi6, johon on vaikea

l6ytaa saannonmukaisuutta. (Nedelec ym. 2012, 997-998.)

Ammattijalkapalloilijat liikkuvat noin 10-13 kilometria ottelun aikana (Beato & Drust 2018,
105). Suurin osa ottelun aikana tapahtuvasta liikkumisesta suoritetaan matalalla intensi-
teetilla. Pelaajat kulkevat pallon kanssa ottelun aikana noin 2% liikkumastaan kokonais-
matkasta. (Lehto & Vénttinen 2010, 9-19.) Kuten taulukosta 1 voidaan huomata, pelaajat
suorittavat kavellen seka holkkaamalla noin 70% kokonaismatkasta. (Strudwick & laia
2018, 65.) Pelaajat suorittavat korkean intensiteetin juoksuja noin 8-12% koko ottelun ai-
kana liikkumastaan matkasta, mika voidaan yhtalaistaa noin 900 metrin korkean intensi-
teetin juoksuihin seka 250 — 300 metrin spurtteihin (Beato & Drust 2018, 105). Keskikent-



tapelaajille kertyy eniten matkaa ottelun aikana. Laitimmaiset keskikenttapelaajat suoritta-
vat pelin aikana eniten nopeita juoksuja. (Bradley ym. 2013, 810-816; Mallo, Mena, Ne-
vado & Paredes 2015, 181-183.) On hyva huomioida, ettd maalivahdit liikkuvat pelin ai-
kana selkeasti vahemman kuin muut kenttépelaajat. Maalivahdit liikkkuvat ottelun aikana
noin 5 kilometria ja kavelyn osuus kokonaismatkasta on 73%, kun taas korkeaa intensii-
vista liikkumista tapahtuu vain 2% matkasta. (Salvo, Benito, Calderon, Salvo & Pigozzi
2008, 443.) Jalkapallon suoritukset ovat jaksoittaisia, juoksunopeus ja intensiteetti vaihte-
levat ottelutapahtumien mukaan. Jalkapallon voidaan ajatella kuuluvan nopeuskestavyys-
lajeihin. Niin anaerobisella kuin aerobisellakin energiantuotolla on suuri vaikutus otteluta-
pahtumien luonteen takia. (Bangsbo, Mohr & Krustrup 2006, 666-671.)

Taulukko 1. Ammattilaispelaajien fyysiset vaatimukset jalkapallo-ottelussa (mukaillen
Strudwick & laia 2018, 65)

Spurtti Korkean | Juoksu Holkka Kavely Kokonais-
(>25 intensi- (145-20 | (7—-14.5 | (0-7 km/h) | matka
km/h) teetin km/h) km/h)
juoksu
(20-25
km/h)
Keskiarvo 250 m 750 m 1,800 m 4500 m 2,700 m 10,000 m
matkasta

Jalkapalloharjoittelu vaatii monipuolisesti erilaisia fyysisia arsykkeita, jotta pelaaja pystyy
kohtaamaan jalkapallo-ottelun fyysiset vaatimukset. Beaton ja Drustin (2018, 107) mu-
kaan nama fyysiset ominaisuudet voidaan jakaa kolmeen tarkeimpéaéan osa-alueeseen,

jotka ovat kestavyys, voima ja nopeus.



5 Kestavyys

Kestavyys voidaan maaritella niin, etté se kattaa nelja eri kestavyyden alalajia, jotka ovat
jaoteltu suorituksen tehon mukaan. N&ita ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikesta-
vyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max),
suhteellinen aerobinen teho (%V02max), suorituksen taloudellisuus ja hermo-lihasjarjes-
telméan tehontuottokyky ovat tekijoita, jotka vaikuttavat kestavyyssuorituskykyyn. (Num-
mela 2016a, 272-273.)

Peruskestavyytta harjoitellessa suorituksen teho on matala. Vauhtikestavyyden alueella

liikuttaessa suorituksen intensiteetti nousee. Naiden kahden kestavyyden osa-alueen har-
joitusvaikutukset ovat hyvin samankaltaisia kohdistuen péaaosin aerobiseen aineenvaih-

duntaan. Harjoittelu parantaa erityisesti lihasten hapenkayttokykya. Maksimikestavyyshar-
joittelussa suorituksen teho on korkea ja harjoittelu eroaa paljon kahden muun alueen har-
joituksista. Talla alueella harjoitellessa kehitetd&n esimerkiksi maksimaalista hapenottoky-
kya (VO2max). Anaerobinen energiantuotto nousee merkittavasti tehon kasvaessa maksi-

mikestavyysalueella, kuten taulukosta 2 on nahtavissa. (Nummela 2016a, 273-278.)

Taulukko 2. Aerobisen kestavyysharjoittelun jaottelu (mukaillen Nummela 2016, 274)

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys
Tehoalue 40-70 % 65 —90 % 80 —100 %
(%VO2max)
Sykealue* < 165/min 160-185/min 175-200/min

Paaasiallinen har-

joitusvaikutus

aerobinen energian-
tuotto rasva-aineen-

vaihdunta

aerobinen energian-
tuotto hiilihydraatti-

aineenvaihdunta

maksimaalinen ha-
penottokyky hiili-
hydraattiaineen-

vaihdunta

* Sykealue on yksildllinen ja on riippuvainen pelaajan maksimisykkeesta ja kynnyssyk-

keista.

Nopeuskestavyys on tyypillisesti luokiteltu kestéavyyden alalajiksi. Se voidaan nahdéa no-

peuden, kestavyyden ja lajitekniikan kautta. Nopeuskestavyydessa korostuvat urheilijan

nopeusominaisuudet, energiantuoton teho ja kyky vastustaa vasymysta. Nopeuskesta-

VYYs jaetaan anaerobiseen peruskestavyyteen seka maitohapolliseen ja maitohapotto-

maan nopeuskestavyyteen. Se, painottuuko harjoitusvaikutus anaerobiseen maitohapolli-

seen (laktinen) vai maitohapottomaan (alaktinen), riippuu harjoitteiden pituudesta, palau-

tusajoista ja intensiteetista. (Nummela 2016b, 295-304.)




5.1 Kestavyys jalkapallossa

Jalkapallo-ottelu vaatii pelaajalta hyvaa aerobista sek& anaerobista kestavyytta. Ottelun
aikana tapahtuu 150-250 lyhytté intensiivista suoritusta pelaajaa kohden, ja anaerobinen
energiantuotto korostuu. Intensiiviset suoritukset sisaltdvat muun muassa kaannoksia,
joita tapahtuu ottelun aikana kaiken kaikkiaan noin 700, seka taklauksia ja hyppyja.
(Strudwick & laia 2018, 65). Onkin tarkead, ettd pelaaja pystyy suorittamaan ottelun ai-
kana korkean intensiteetin suorituksia ja juoksuja palautumisjaksojen valissa (Buchheit,
Simpson & Mendez-Villanueva 2012, 40-48). Lihasten glykogeenivarastoja voidaan pitaa
tarkeimpina energianlahteina ottelun aikana. Vasymys ottelun loppupuolella voi liittya gly-

kogeenin ehtymiseen joissakin lihassyissa. (Bangsbo, Mohr & Krustrup 2006, 665-668.)

Aerobinen kestévyys korostuu jalkapallo-ottelun keston seké ottelutapahtumien jaksomai-
sen luonteen takia. Pelaajan pitda palautua nopeasti intensiivisista suorituksista ollakseen
valmis toimimaan tehokkaasti seuraavissa tilanteissa. Taman lisdksi pelaajan on kyettava
pitamaan suorituskykyaan ylla koko ottelun ajan. (Forsman 2013, 7.) Tutkimukset osoitta-
vat, ettd ottelun toisella puoliajalla pelaajat suorittivat maarallisesti vdhemman spurtteja ja
korkean intensiteetin suorituksia. My6s pelaajien kulkema kokonaismatka oli pienempi

verrattuna ensimmaiseen puoliaikaan (Mohr, Krustrup & Bangsbo 2005, 593-598.)

Jalkapallon sykealueiden on havaittu olevan keskiarvoltaan noin 85 %, ja korkeimmat ar-
vot 98 %, maksimisykkeestd. Pelaajan syke laskee pelin aikana harvoin alle 65 % maksi-
misykkeesta. (Bangsbo ym. 2006, 666-667.) Maksimaalisen hapenottokyvyn (Vo2max)
keskiarvot ammattilaisjalkapalloilijoilla ovat 60.1 + 2.3 mL/min/kg. Maalivahdeilta on saatu
alhaisimmat ja keskikenttapelaajilta suurimmat maksimaalisen hapenottokyvyn tulokset.
(Sporis, Jukic, Ostojic & Milanovic 2009, 1951-1952.)

5.2 Kestavyyden harjoittaminen jalkapallossa

Viime vuosina on pelaajien kestavyytta parannettaessa edetty yha enemman lajinomai-
seen kestavyysharjoitteluun, kuten pienpeleihin ja pelipaikkakohtaisiin drilleihin. Naita har-
joitteita kestavyysharjoittelussa hy6dynnettaessa saadaan harjoitteluun yhdistettya myos
tekninen, taktinen, henkinen ja fyysinen puoli. Lajinomainen harjoittelu on pelaajille moti-
voivampaa kuin esimerkiksi tasavauhtinen ja pitkékestoinen lenkkeily. Pelaaja saa harjoit-
teista suuremman fysiologisen siirtovaikutuksen itse jalkapallo-otteluun. Valmentajien tuli-
sikin hyddyntaa pienpeleja, pelipaikkakohtaisia drilleja ja alkulammittelyosioita, kun halu-
taan kehittda pelaajien kestavyytta jalkapallo-ottelun vaatimusten mukaan. (Strudwick &
laia 2018, 71.)



Pelit ja drillit voivat aiheuttaa myds haasteita, jos harjoitteiden intensiteettid halutaan pitaa
tarpeeksi korkealla tasolla. Hyvalla suunnittelulla esimerkiksi pienpeleja voidaan kuitenkin
muokata kentdn koon ja pelaajien maaran mukaan niin, etta paastaan kohti haluttua inten-
siteettid. (Strudwick & laia 2018, 71.) Peleissa voidaan rasittaa pelaajien hengitys- ja ve-
renkiertoelimistéa pelaajien lukumaaraa pienentamalla. Jos kyse on isommasta kentasta,

pelaajat joutuvat suorittamaan pidempia juoksuja kuin pienemmalla kenttaalueella.

HIT- harjoittelumuoto on yksi tehokkaimmista tavoista kehittda pelaajien hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston toimintaa seké pelaajan suorituskykya. HIT-harjoittelu sisaltaa toistuvia,
mieluiten korkean intensiteetin, suorituksia. Nama suoritukset ovat erotettu toisistaan pa-
lautusjaksoilla. (Buchheit & Laursen 2013a, 313.) HIT- harjoituksia on tdrkedd muokata,
jotta saadaan pidettya harjoitusten vaikuttavuus halutulla tasolla. Taméa voidaan tehda
muuttamalla sarjojen ja toistojen maaraa, suorituksen ja palautuksen aikaa tai muutta-
malla itse harjoitusta. Nain edesautetaan pelaajien suorituskyvyn progressiivista kehitty-
mistd, ja kuormitusta pystytaan optimoimaan paiva- ja viikkotasolla. Suunnittelu on tar-
keda, silla on raportoitu, ettéa esimerkiksi lilan suuri nousu nopeiden juoksujen maarissa
harjoitusten aikana on ollut yhteydessa lisddntyneeseen riskiin alavartalon pehmytkudos-
vaurioihin. (Buchheit & Laursen 2013b, 927-948.)



6 Voima

Lihastyon kontrolliin osallistuu keskushermosto yhteistydssa aareishermoston kanssa.
Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkaydin. Aivot kéasittelevat ja taltioivat saamaansa
informaatiota. Saatua tietoa suhteutetaan ymparistéon niin, ettd toimintakyky voidaan sai-
lyttd&. Selkaydin toimii kanavana, jonka kautta supistuskaskya (aktiopotentiaali) viedaan
aivoista eteenpain ja painvastoin. Aadreishermostoon kuuluvat selkdydinhermot ja autono-
misen hermoston hermot. Aivo- ja selkdaydinhermoja, jotka ovat liikehermoja, pitkin vie-
daan tietoa lihaksiin. Suurin osa tahdonalaisista lihaksista saa tiedon selkaydinhermoista.
Motorinen yksikkd koostuu liikehermosta ja sen hermottamista lihassoluista. Autonominen
hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Sympaattinen hermosto
kiihdyttaa elintoimintoja, kuten sydamen syketta. Parasympaattinen hermosto vastaavan-
laisesti hidastaa elintoimintoja. Autonomisella hermostolla on téarkea rooli elimistdn tasa-

painon yllapitamisessa. (Avela, Mero & Kyroldinen 2016, 88-112.)

Lihasmekaniikalla on suuri vaikutus voimantuottoon. Yksi keskeinen lihasmekaaninen te-
kija on lihasty6tapa. Se jaetaan isometriseen ja dynaamiseen tydhén. Dynaaminen lihas-
ty0 jaetaan konsentriseen ja eksentriseen. Konsentrisessa lihasty6tavassa lihas-janne-
kompleksi lyhenee ja eksentrisessa lihastydtavassa lihas-jannekompleksi pitenee. Isomet-
risessa lihastydtavassa lihas-jannekompleksissa ei tapahdu pituusmuutosta. Suurin voi-
mantuotto tapahtuu eksentrisessé lihastydssa ja pienin konsentrisessa lihastydssa. Iso-

metrinen voimantuotto sijoittuu naiden kahden valiin. (Avela ym. 2016, 88-112.)

Voiman eri lajit jaetaan kolmeen eri voimaominaisuuteen. Naita ovat kestovoima, maksi-
mivoima ja nopeusvoima. Maksimivoima jaetaan viela hypertrofiseen ja hermostolliseen
osaan. Lisadksi hypetrofisen ja hermostollisen voimaharjoittelun vélista voimaharjoittelua
voidaan kutsua hypetrofis-hermostolliseksi voimaharjoitteluksi. Kestovoima on pitkakes-
toista lihastyon suorittamista ja sité voidaan energian tuotoltaan harjoittaa joko aerobisesti
tai anaerobisesti, rippuen tyoskentelytavasta. Maksimivoimalla tarkoitetaan mahdollisim-
man suurta voimatasoa tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Maksimaalinen voimataso
riippuu monesta asiasta kuten lihasty6tavasta, harjoitustaustasta, iasta ja sukupuolesta.
Maksimivoimaa voidaan kehittdd hypetrofisella harjoittelulla, jolla on lihasmassaa lisdava
vaikutus. Talléin harjoitteessa on useampi toisto ja toistoja suoritetaan sarjauupumukseen
asti. Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa kaytetdan suurta intensiteettia (85-
100 % ykkostoistomaksimista), jolloin toistomaarat ovat pienet ja painotus on hermostolli-
sessa puolessa. Nopeusvoima on hermo-lihasjarjestelméan kykya tuottaa mahdollisimman

suurta voimaa mahdollisimman lyhyesséa ajassa. Se on myos kykya liikuttaa submaksi-
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maalista kuormaa mahdollisimman nopeasti. Nopeusvoimaharjoittelu voidaan jakaa pika-

voimaan ja rajahtavaan voimaan. Pikavoimassa liikesuoritus on syklista, joka tarkoittaa

toistuvaa suoritusta. Rgjahtava voima tuotetaan asyklisend, joka on taas kertasuorituksel-

lista. Taulukoon 3 on jaettu voiman eri osa-alueet ja kuorman suhde ykkdstoistomaksi-

mista seka toistomaarat per sarja. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250-264; Isolehto 2016,

268.)

Taulukko 3. Voiman eri osa-alueet (mukaillen Hakkinen & Ahtiainen 2016, 251)

Maksimivoima
Kestovoima Nopeusvoima
Hypetrofinen Hermostollinen
Kuorma (%) 0-60 60 - 85 85 -100 30-80
Toistoja per 15 - 6-12 1-6 1-10
sarja

6.1 Voima jalkapallossa

Voima jalkapallossa on laaja konsepti, mutta jo lahtékohtaisesti voiman harjoittaminen ja
kehittdminen on téarkea osa jalkapalloilijan potentiaalin maksimointia. Voimalla ja rajahta-
vyydella on olennainen osa siing, etta pelaaja pystyy kohtaamaan jalkapallo-ottelun vaati-
mukset. (Beato & Drust 2018, 106.) Jalkapallon ottelun luonne menee yha enemman suun-
taan, jossa on lyhyempid, mutta korkeamman intensiteetin pelijaksoja. Jalkapallo-ottelussa
tapahtuvat katkot, joissa pallo poissa pelista, ovat nykyaan pidempia kuin ennen. Pidemmat
ajat palautua korkeiden intensiivisten suoritusten valissa mahdollistavat tehokkaammat pe-
lijaksot. Talloin myods voimakkaammat ja rajahtdvammat pelaajat hyotyvat yha enemman
edelld kuvatusta ottelun luonteesta. (Wallace & Norton 2014, 223-228.) Kamppailutilan-
teissa on yllapidettava asentoa ja tasapainoa sekd samaan aikaan otettava vastaan kon-
takteja, jolloin keskivartalon voimantuotto korostuu. Alavartalon lihasten voimantuotto-omi-
naisuudet ovat tarkedssa roolissa ottelun aikana. On myds havaittu, ettad alavartalon hyvét
lihastasapaino- ja voimataso-ominaisuudet auttavat ennaltaehk&iseméén vammoja. (De
Hoyo ym. 2015, 46-52; Reilly 2007, 158-161.)

Suchomel ym. (2016, 1419-1442) ynnasivat aiemman tutkimuskirjallisuuden tuloksia ur-

heilijan voimantuoton vaikutuksista useisiin urheilusuoritukseen vaikuttaviin tekijéihin. Ur-

heilijan voimantuotto korreloi vahvasti esimerkiksi voimantuottonopeuteen (75%), hyppyi-
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hin (59%), spurtteihin (66%), suunnanmuutoksiin (60%) ja urheilusuoritukseen (83%). Tut-
kimukset osoittavat myos, ettd voimaharjoittelulla pystyttiin ennaltaehkaisemaan louk-
kaantumiset alle yhteen kolmasosaan. Kun fysiikkavalmentajille annetaan keskeinen
asema jalkapallossa, voidaan paitsi maksimoida suorituksen potentiaali, myds vahentaa

huomattavasti loukkaantumisten riskitekijoitd. (Suchomel ym. 2016, 1419-1442.)

Nykykirjallisuus osoittaa, etté urheilijat, jotka pystyivat takakyykyssa kyykkaamaan vahin-
taan kaksi kertaa kehonpainonsa juoksivat nopeammin ja hyppasivat korkeammalle kuin
muut urheilijat. Teoreettinen hy6tysuhde on saavutettu, kun urheilija pystyy kyykkaamaan
kaksi kertaa oman kehonpainonsa ja taten maksimoimaan suorituksensa potentiaalinsa
kentélla. (Suchomel ym. 2016, 1419-1442.) Keiner ym. (2013, 357-362) tutkivat eri ikéis-
ten nuorten jalkapalloilijoiden voimantuottoa etu- ja takakyykysséa. Tutkimustulokset osoit-
tivat, etta vahintaan 4-5 vuoden harjoitustaustan omaaville huipulle tdhtaavien urheilijoi-
den olisi suositeltavaa kyykata 16-19 -vuotiaana vahintaan kaksinkertaisesti ja 13-15 -vuo-

tiaana 1.5 kertaisesti oma kehonpainonsa. (Keiner ym. 2013, 357-362.)

Jalkapalloilijan pitaa pystya hydédyntamaan nopeusvoimaa kentélla erilaisissa pelitilan-
teissa kuten kiihdytyksissa, hypyissa ja potkuissa. (Beato & Drust 2018, 106.) Kyky tuot-
taa lilkesuorituksissa voimaa nopeasti on tarked, jotta urheilusuorituksen potentiaali saa-
daan maksimoitua. Esimerkiksi puolustajan taytyy pystya estamaéan vastustajan maalinte-
koyritys nopeasti rajaamalla vastustajan aikaa ja tilaa potkun suorittamiseen. Myds paa-
kampailun jalkeen, alastulossa, pelaajan taytyy pystya tuottamaan voimaa akkindisesti ta-
sapainon horjuessa. Jalkapallossa tulee ajallisesti rajallisia tilanteita, joten urheilusuori-
tusta voidaan kehittaa vahentamalla pelaajan maksimivoimantuoton saavuttamiseen kayt-
tamaa aikaa. (Van Hooren & Bosch 2016, 75-84.)

6.2 Voiman harjoittaminen jalkapallossa

Ei ole tiedossa yhta ainoaa voimaharjoitusta tai -ohjelmaa, joka sopisi kaikille jalkapalloili-
joille. Haasteen voimaharjoittelun suunnitteluun tuo se, miten l16ytaa sopiva valimaasto
puhtaasti lajinomaisuuden ja harjoituskuorman valille. Kuvassa 1 on esitetty kaksi eri aari-
paaté: juoksija kuvaa lajispesifisyytta ja painonnostaja harjoituskuormitusta. Harjoitukseen
on vaikea lisata kuormitusta, jos suoritus pitaisi tehda samankaltaisesti itse urheilusuori-
tuksen kanssa. Toisaalta suorituksiin, jotka ovat suhteellisen epaspesifeja lajiin nahden,
on helppo liséata kuormitusta. Harjoittelun jatkuvuuden kannalta on tarkeaa pitaa silmalla
molempia paita, eika yrittdd vain metséstaa yhté ainoaa oikeaa tapaa toteuttaa harjoi-
tusta. (Bosch 2018, 230-231.)
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overload/variation

peripheral

specificity

Kuva 1. Lajinomaisuuden ja kuormituksen valinen suhde (Bosch 2015, 231)

Urheilijoiden voimaharijoittelun kehittymista ja hyotyja seuranneet tutkimukset osoittavat,
ettd bilateraalinen (kahdella kadella tai jalalla tehtavat voimaliikkeet), eksentrinen ja muut-
tuvan vastuksen voimaharjoitteleminen hyodyttda kattavimmin urheilijan voiman kehitty-
mista. Kehonpaino- ja kahvakuulaharjoittelulla ja eristavalla, unilateraalisella (yhdella ka-
della tai jalalla tehtavat voimaliikkeet) seké plyometriselld harjoittelulla, voi olla rajoitetut
mahdollisuudet kehittda maksimivoimaa, mutta silti harjoitteet ovat hy6dyllisia voiman ja
motoristen taitojen kehittdmiseen. (Suchomel, Nimphius, Bellon & Stone 2018, 1-37.)
Esimerkiksi plyometrinen harjoittelu on todettu olevan tehokas voimaharjoittelun muoto,
kun halutaan optimoida nopeusvoiman kehitys. Jotta voidaan maksimoida plyometrisen
harjoittelun hyddyt, on pelaajan voimatasojen kuitenkin oltava riittavan korkeat. (Haff &
Nimphius 2012, 2-10.)

Lajiharjoittelussa on tarkeaa tiedostaa, ettd pelaajien voimaominaisuuksissa on eroja,
jotka liittyvat esimerkiksi biologiseen ikaan. Heikommat voimatasot omaavien pelaajien
voimaharjoittelun pitdisi painottua enemman perustan rakentamiseen. Korkeat voimatasot
omaavien pelaajien voimaharjoittelussa voidaan taas alkaa keskittym&an nopeusvoiman
harjoitteluun, samalla kun yllapidetaan ja kehitetdan maksimivoimaa. (Suchomel ym.
2018, 1-37.) Nuorille ja voimatasoiltaan heikoille pelaajille pelkastaan voimatasojen nosta-
minen lisda tehontuottokykya (Haff & Nimphius 2012, 2-10). Taulukossa 4 on esitetty voi-
maharjoitteluun kaytettyjen metodien hyodyllisyys seka hypetrofiseen harjoitteluun etté

maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoitteluun. (Suchomel ym. 2018, 1-37.)
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Taulukko 4. Voimaharjoittelumetodien teoreettinen potentiaali hypetrofiseen harjoitteluun

sek& maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoitteluun (mukaillen Suchomel ym. 2018, 36)

Metodi Hypetrofia Maksimivoima Nopeusvoima Yhteensa
Kehonpaino- 1 1 2 4
harjoitteet

Kuntosalilait- 2 2 2 6
teet (eristava)

Olympianosto- 3 3 5 11
jen osaharjoit-

teet

Plyometria har- 1 2 4 7
joitteet

Eksentrinen 5 5 4 14
harjoittelu

Unilateraalinen 3 2 3 8
harjoittelu

Bilateraalinen 4 4 3 11
harjoittelu

Muuttuvan vas- 5 4 4 e

tuksen harjoit-

teet

Kahvakuulahar- 2 2 3 7
joittelu

Ballistinen har- 2 3 5 10
joittelu

PAP (post-acti- * 3 5 8

vation poten-

tiation

Lajinomaisen voimaharjoittelun pitda olla tehokasta ja taloudellista ja lisdksi sen pitda tu-
kea itse urheilusuoritusta. Esimerkiksi kestovoiman tai ragjahtavan voimantuoton harjoit-
teissa taytyy ottaa huomioon, miten naité osa-alueita harjoitellessa pystytaan kehittdamaan
lajissa tapahtuvia liikkeitd, silla osa-alueiden harjoittelun pitéa tukea harjoitusteorian koko-
naisuutta. Hypetrofisessa voimaharjoittelussa on tarkead huomioida, ettei lajista irrallinen
lihaskasvu aiheuta haittavaikutuksia suhteutettuna urheilijan koordinaatioon, silla heiken-
tynyt koordinaatio voi johtaa my6s pelisuorituksen heikentymiseen. (Bosch 2018, 265-

275.) Maksimivoimaharjoittelulla halutaan kehittéda lihaksiston voimaa ja sen tukiosien, ku-
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ten sidekudosten, janteiden ja luuston rasituskestavyyttd. Maksimaalinen lihaksen supistu-
minen aktivoi ja lisd& motoristen yksikdiden syttymistaajuuksia. N&in voidaan maksimivoi-
maharjoittelun avulla kasvattaa lihaksen voimantuoton potentiaalia. Pelaajan voimatasoja
nostamalla luodaan paremmat edellytykset kovempaan ja kuormittavampaan harjoitte-
luun. Esimerkiksi pohjelihaksiston voimantuotto juostessa on jopa nelja kertaa urheilijan
ruumiin painon verran, ja hypyissa vieldkin enemman. Ennen kuin aloitetaan sadnnéllinen
plyometrinen harjoittelu onkin suositeltavaa, etta urheilija pystyy kyykkdamaan vahintaan
1.5 kertaa oman kehonpainonsa. (Hékkinen & Ahtiainen 2016, 252-253; Bosch 2018, 275-
276; Yang, Messey, Peterson & Mamula 2012, 418.)

Kiinnostava tutkimuskohde on lihasten koaktiivisuuden ("cocontraction”) hyoty urheilusuo-
ritukseen. Van Hoorenin ja Boschin (2016, 75-84) mukaan "muscle slack” vaikutusta va-
hentamalla voidaan parantaa suorituksen tehoa ja nopeutta. "Muscle slack” kuvaa tilan-
netta, jossa lihas ei ole esijannittynyt ennen aktiivista lihasty6ta. Lihasten koaktiivisuus el
vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten tahdonalainen supistaminen jo ennen varsinaista li-
hastydvaihetta vahentda "muscle slackin” vaikutusta. Tutkimusartikkelin mukaan pelaajan
olisi hyva harjoitella lihasten koaktiivisuutta, jotta han pystyy kentélla vastaamaan nopei-
siin tilannemuutoksiin tehokkaasti. (Van Hooren & Bosch 2016, 75-84.) Aiheesta tarvitaan
viela lisaa tutkimusta, mutta koaktiivisuuden harjoittamisen integroimista harjoitusohjel-

maan on syyta pohtia.
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7 Nopeus

Nopeus voidaan méaaritella jakamalla se nopeuden alalajeihin, joita ovat reaktionopeus,
rajahtava nopeus ja liikkkumisnopeus. Liikkumisnopeus jaetaan viela submaksimaaliseen,
maksimaaliseen ja supramaksimaaliseen nopeuteen. Reaktionopeudella tarkoitetaan ky-
kya reagoida mahdollisimman nopeasti johonkin arsykkeeseen. Tama on tarkea ominai-
suus pelaajalle, kun ottelussa pitda muuttuvissa tilanteissa tehdéa nopeita ratkaisuja suh-
teessa ymparistdon. Rajahtavaa nopeutta on kyky suorittaa mahdollisimman nopeasti ly-
hytaikainen tai yksittainen liilkesuoritus. Rajahtavaa nopeutta hyddynnetdan ottelussa esi-
merkiksi potkuissa ja hyppyjen ponnistuksissa. Nopeusvoimalla on suuri merkitys néissé
suorituksissa. Liikkkumisnopeus on nopeaa liikkkumista paikasta toiseen. Maksimaalinen
nopeus on 96-100 % vetomatkan maksimista, kun taas submaksimaalinen nopeus on
noin 85-95 % maksimista. Supramaksimaalisella nopeudella tarkoitetaan 101-103 % teho-
alueita maksimista, jolloin tavoitteena on esimerkiksi kehittaa askeltiheytta. (Mero &
Jouste 2016, 242-245.) Nopeuteen vaikuttaa moni osatekija. Kuvassa 2 niita on havain-

nollistettu kuvantamalla.

Nopeus
Lajitekniikka yleistaidot Voima Rentous
Harjoittelu Harjoittelu Harjoittelu
Yleistaidot Perima Jaksottelu

Kuva 2. Nopeuteen vaikuttavat tekijat (Mukaillen Mero & Jouste 2016, 245)

7.1 Nopeus jalkapallossa

Keradmalla dataa jalkapallo-otteluiden aikana tapahtuvista juoksuista on huomattu, etta
90% kaikista juoksuista on pituudeltaan alle 20 metria. Nama ottelun aikana tapahtuvat
suoritukset huomioon ottaen jalkapalloilijan kyky suorittaa lyhyita juoksuja ja kiihdytyksia
onkin keskeinen ominaisuus. Myds ketteryys ja kyky suunnanmuutokseen ovat tarkeita
ominaisuuksia jalkapallossa. Ne ovat yhteistulosta pelaajan voimasta, nopeudesta, tasa-
painosta ja koordinaatiosta. (Beato & Drust 2018, 115-116.)

Mohr, Krustrup & Bangsbo (2003, 519) tutkivat ammattilaisjalkapalloilijoiden kuntoa, suori-
tuskykya ja vasymyksen aiheuttavia tekijoita jalkapallo-otteluiden aikana. Tutkimuksessa
kavi ilmi, etté spurtteja suoritetiin jalkapallo-ottelun aikana noin 30-40 kertaa. Nama spurtit

olivat kestoltaan keskimaarin 2 sekuntia. (Mohr ym. 2003, 521-523.) Nykyjalkapallossa on
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selkeasti havaittavissa, etta niin ottelussa suoritettujen spurttien luku- kuin metrimaaratkin
ovat kasvaneet. Taulukossa 5 nakyy Englannin Valioliigan kausien 2006-2007 ja 2012-
2013 valiset erot juoksumaarissa ja -metreissa. (Peltonen 25.10.2019.) Nopeuden on to-
dettu olevan myds merkittava tekija maalintekoon. Esimerkiksi hykkaajien tekemissa
maaleissa hyodkkaaja oli usein liikkunut nopeammin kuin lahin puolustaja seké ennen etta

jalkeen pallon vastaanottamisen. (Wallace & Norton 2014, s. 223-228.)

Taulukko 5. Englannin Valioliigassa suoritetut spurtit (>25 km/h) kausien 2006-2007 ja
2012-2013 aikana (mukaillen Peltonen 25.10.2019)

Spurtit metrit ottelun aikana
2006/2007 31 232 m
2012/2013 57 350 m
Ero +84% +51%

7.2 Nopeuden harjoittaminen jalkapallossa

Nopeuden harjoittamisella pyritdan parantamaan lajin teknisté suoritusta, voimantuottoa ja
rentoutta. (Mero & Jouste 2016, 245.) Kuten aiemmin on todettu, pelaajan kyky tuottaa
nopeita kiihdytyksia ja juoksuja ovat tarkeita edellytyksia jalkapallon pelaamiseen. (Buch-
heit ym. 2014, 1906.) Pelaajan kyky vaihtaa nopeutta likkeessa eri asennoista on jalka-
pallo-ottelussa erittdin téarked. Nopeusharjoittelun pitddkin huomioida monia jalkapallo-ot-
telun aikana tapahtuvia nopeussuorituksia, kuten jarrutuksia, kiihdytyksia ja hyppyja. Esi-
merkiksi jalkapallon hyokkaysvaiheessa pelaaja pyrkii kiihdytyksillaén jattamaan vastusta-
jan puolustajan taakseen tai vastaanottamaan pallon ennen puolustajaa. Puolustusvai-
heessa puolustavan pelaajan pitaa esimerkiksi reagoida nopeasti hyokkaajan liikkeisiin,
katkaista vastustajan syotto- tai vetoyritys tai pyrkia riistimaéan pallo vastustajalta. La-
jinomaisen nopeuden harjoitteleminen vaatiikin lisdksi myds nopeata paattksentekoa ja
havainnointia. (Morin 11.8.2018.)

Kiihdytyksen tehokkuuteen ja voimaan vaikuttaa tyéntdvoiman suuruus, joka tuotetaan
maasta lyhyen kontaktin aikana. Mitd suuremmaksi niin sanottu "ground reaction force”
nousee, sita suurempi on tyontévoima. Nopean kiihdytyksen aikana jalka on kontaktissa

maan kanssa 100-200 millisekuntia. Harjoittelussa on hyva miettia minne ja mista asen-
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noista voimaa tuotetaan, koska kiihdytyksen suunta on myds voiman suunta. Vaikka pe-
laaja pystyisi tuottamaan kuinka paljon maksimaalista voimaa, on ratkaisevampaa se,
kuinka paljon pelaaja pystyy tuottamaan voimaa lyhyen maakontaktin aikana (100-200
ms). Maksimivoiman tuottoon kaytetty aika on nimittain paljon pidempi kuin jalan kontakti-
aika maahan juoksun aikana. Optimaalisesti suoritetut maksimijuoksuharjoitteet lajiharjoit-
teiden liséksi ovat hyva tapa kehittda nopeutta ja niilla voi olla ennaltaehkaiseva vaikutus

loukkaantumisiin saannollisesti harjoiteltuna. (Morin 11.8.2018.)

Nopeussuoritus on luonteeltaan maksimaalinen ja siksi se vaatii pelaajalta vahvaa tah-
donvoimaa. Jalkapallon spurtit ovat kestoltaan lyhyitd. Harjoituksissa tulee ottaa huomi-
oon myds se ettad spurttien valiset palautusajat ovat riittavan pitkia, jotta mahdollistetaan
valittémien energialahteiden (ATP ja FK) palautuminen ja uuteen suoritukseen valmistau-
tuminen. Nopeuden kehittyminen edellyttaa, etta harjoitus tehdaan palautuneessa tilassa.
Muuten harjoitus kohdistuu nopeuden sailyttamiseen tai nopeuskestavyyden kehittami-
seen. (Mero & Jouste 2016, 245-246.) Taulukossa 6 kuvataan yleisesti nopeuden fysiolo-

gisia harjoitusvaikutuksia.

Taulukko 6. Nopeusharjoituksen keskeiset fysiologiset ja biomekaaniset vaikutukset eli-

mistoon yhden harjoituskerran aikana (mukaillen Mero & Jouste 2016, 247)

Kohde Harjoitusvaikutus
Hermosto: - Rekrytoidaan mahdollisimman paljon nopeita motorisia
yksikdita

- Lisataan rekrytoitujen yksikdiden syttymisfrekvenssia

Lihassolukko: - Nopeat solut ja osa hitaista soluista rekrytoidaan
- Kaytetdan niiden valittdmia energialahteitd ATP (adeno-
siinitrifosfaatti) ja FK (fosfokreatiini)

Elastiset osat: - Kuormitetaan janteita
- Kuormitetaan solun sisdisia elastisia osia (poikittaissillat

(venymis-lyhe- aktiinin ja myosiinin valilla)

nemissykli) - Kuormitetaan lihaksen elastisia kudoskerroksia
Saatelyjarjestel- - Aktivoidaan hermostollinen jarjestelma
mat: - Aktivoidaan hormonaalinen jarjestelma
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8 15-17-vuotiaiden ikavaiheen huomioiminen fyysisesséa harjoitte-

lussa

Kansainvalisesti katsottuna on huomattu, ettd alkuvuonna syntyneilla pelaajilla on suu-
rempi etu pelaajavalinnoissa kuin loppuvuonna syntyneilla. Alkuvuonna syntyneet pelaajat
voivat saada suurempaa etua hopeammasta fyysisesté kehittymisestéa. Liséksi juniorijouk-
kueet voivat sisaltaa kaksi ikéluokkaa, joka voi kasvattaa pelaajien valisia eroja vielakin
suuremmaksi. Viela suuremmaksi alku- ja loppuvuonna syntyneiden erot kasvavat kilpa-
ja huippu-urheilun ymparistossa, esimerkiksi nuorten maajoukkueissa. (Subijana & Lo-
renzo 2018, 197-204.) Tutkimuksissa on silti todettu, etta aikuisikaan tultaessa tilanne
kaantyy huipputason joukkueissa niin, ettéa loppuvuodesta syntyneita pelaajia on enem-
man. T&ma voi johtua osittain siita, etta fyysisesti vahemman kehittyneet pelaajat joutuvat
taistelemaan pelipaikastaan ja tekemaan enemman toita parjatakseen kilpailussa. (Laine,
Kalaja & Mero 2016, 86.) Pelaajien kehittamisen suunnittelussa tulisikin huomioida pitka-
janteisyys. Nain pelaajille voidaan varmistaa tasapuoliset mahdollisuudet henkilokohtai-
seen kehitykseen. (Subijana & Lorenzo 2018, 197-204.)

8.1 Antropometria

Tyttdjen ja poikien murrosika ja kasvupyrahdys eroavat toisistaan. Tytéilla nama alkavat
tyypillisesti noin kaksi vuotta poikia aikaisemmin. Kasvuhuipun tytét saavuttavat noin 12-
vuotiaana. Poikien kasvuhuippu ajoittuu noin 14-vuoden ikdan. Pojat saavuttavat yleensa
suuremman loppupituuden kuin tytdt, mika johtuu pidemmaéasta kasvuajasta ja suurem-
masta kasvupyrahdyksestd. Kasvu loppuu suunnilleen neljan vuoden kuluttua murrosian
alkamisesta. Murrosian kasvupyrahdyksen seurauksena kehon painopisteen sijainti muut-
tuu erityisesti selkdrangan kasvun my6ta. Taman takia murrosiassa voi kohdata kdmpe-
lyyttéd motoristen taitojen yllapidossa ja niiden oppimisessa. Harjoittelun pita&kin siséltaa
erilaisia linjausharjoitteita. Noin 75 % aikuispituudesta selittyy perintttekijoilla. Erilaisilla
ymparistotekijoilld, kuten riittavalla ja monipuolisella ravitsemuksella seka unella ja fyysi-

sella aktiivisuudella on suuri vaikutus kasvun kehitykseen. (Laine ym. 2016, 68-69.)

Paino kehittyy pitkalti samaa vauhtia pituuden kanssa. Noin 20 vuoden i&ssé paino saa-
vuttaa niin sanotun aikuismittansa. (Laine ym. 2016, 69.) Painoon vaikutetaan positiivi-
sesti siten, etta syddaan oikein ja keskitytaan ravitsemuksessa perusasioihin. Kova har-
joittelu ja muut mahdolliset stressitekijat yhdessa niukan energian saannin kanssa vaikut-
tavat negatiivisesti terveyteen. Aikuisvaiheeseen siirtyessa urheilijan taytyy ottaa enene-
vissd maarin vastuuta ruokailutottumuksistaan ja itsestaan urheilijana. Ravinnolla on vai-

kutusta palautumiseen erityisesti vanhempana, kun palautuminen hidastuu verrattuna
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aiempiin vuosiin. (Hiilloskorpi & Arjanne, 160-163.) Parhaan suorituskyvyn saamiseksi ur-
heilijan taytyy syoda riittavasti, silla niukka syominen ei edista urheilijana kehittymista. Ke-
hitys, vastustuskyky ja palautuminen ovat tehokkaimmillaan, kun urheilijan saa kulutuk-
seen ndhden oikean maaran energiaa tai energian saanti on kulutusta hieman suurem-

paa. (Ojala, Laaksonen & Arjanne, 164-165.)

Kehonkoostumuksessa tapahtuu monia muutoksia murrosiasta aikuisvaiheeseen asti. Ke-
hon massan kasvuun vaikuttaa lihasten, rasvakudoksen seka luuston ja muiden tukiku-
dosten kasvu. Esimerkiksi lihasmassan kasvu paattyy tytdilla 16-20-vuotiaana ja pojilla
18-25-vuotiaana. Paoijilla suuri testosteronin maaran kasvu murrosidssa edesauttaa merkit-
sevasti lihasmassan kasvua. Lihasmassan kasvu on noin kaksinkertainen verrattuna tyt-
toihin. Tyttdjen rasvamassa lisdantyy murrosiassa kaksinkertaisesti poikiin verrattuna. Eri-
tyisesti estrogeeni lisda tytdilla rasvan varastoitumista kehossa. Paijilla rasvatonta massaa

onkin 1,5 kertaa enemman kuin tytéilla. (Laine ym. 2016, 72-73.)

8.2 Yksilollisyys pelaajien kehityksessa

Biologinen iké tarkoittaa nuoren fyysista kehitysta vastaavaa sen hetkista kehitysastetta.
Biologisen i&n huomioiminen lajissa ja fysiikkaharjoittelussa, niin suorituskyvyn kehittami-
sesséa kuin fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa, on tarkeda. Sita maarittavia teki-
joita ovat esimerkiksi luuston kypsyysaste, hormonitasojen, sukupuoliominaisuuksien ja
pituuskasvun muutos. Ero biologisessa ja kronologisessa iassé, eli kalenteri-idssa, voi olla

jopa 2-4 vuotta pelaajien valilla. (Laine ym. 2016, 85.)

8.3 Nuorten kestavyyden kehittyminen

Murrosian jalkeen on hyva keskittya tehokkaampaan ja systemaattisempaan anaerobi-
seen harjoitteluun, kun pelaajien rakeenteelliset ja toiminnalliset ominaisuudet ovat kehit-
tyneet. Sydan ja keuhkot pystyvat vastaamaan kovempaan harjoitteluun tehokkaammin, ja
hormonitoiminta tukee fyysista kehitystd. My6s munuaiset kehittyvat niin, etta ne pystyvat
paremmin poistamaan maitohappoa ja muita harjoittelussa syntyvia kuona-aineita elimis-
tostad. Murrosian edetesséa nuoren glykolyyttinen kapasiteetti kehittyy lapsuuden tasoa kor-
keammalle, mik& edesauttaa anaerobisen suoristuskyvyn paranemista. Myos voiman ja
lihasmassan kehittyminen vaikuttavat anaerobiseen kehitykseen. (Laine ym. 2016, 79-87.)

8.4 Nuorten voiman kehittyminen

Murrosiassa tapahtuvat hormonaaliset muutokset ja varsinkin poikien testosteronin maa-

ran suuri lisdantyminen lisaavat lihasmassan kasvua. Harjoittelun kautta pystytdan myos
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vaikuttamaan lihasmassan kasvuun. Naiden tekijoiden avulla voidaan mahdollistaa voi-
man selkeda kehittyminen. Pojilla on voiman kasvun huippunopeusvaihe keskimaarin 15-
vuotiaana, eli vuoden jalkeen pituuden kasvupiikisté. Tytdilla vastaava ik& on noin 13-vuo-
tiaana. Otollinen aika voiman kehittdmiseen on 1-3 vuotta pituuskasvun huipun jalkeen.
Kuvasta 3 voidaan huomata voiman kehittymisen ero tytdilla ja pojilla murrosiassa ilman
harjoitteluvaikutusta. (Laine ym. 2016, 77-78.)

Voima (N/kg)

35

30

25 E—

20 I— n—
15

10

Esimurrosika Pubertiteetin alku Pituuskasvun huippu Pubertiteetin loppu Pubertiteetin jalkeen

Pojat Tytot

Kuva 3. Voiman lisdantyminen pojilla ja tyt6illa kehityksen eri vaiheissa ilman harjoittelua
(Mukaillen Laine ym. 2016, 78)

Lapsuudessa luotu pohja voimaharjoitteluun luo edellytykset nuoruusvaiheen voimahar-
joitteluun. Esimerkiksi 6-9 -vuotiaiden poikien fysiikkaharjoittelussa paapainoina ovat koor-
dinaation, ketteryyden ja tasapainon harjoittaminen seka kehonpainoharjoitteet, jossa kes-
kitytdan oikeaan suoritustekniikkaan. Tasapainon harjoittamisella on erityisesti ndhty ole-
van suuri merkitys suorituskykyyn, jokaisessa ik&vaiheessa. 10-13 -vuotiaiden harjoitte-
lussa keskitytaan esimerkiksi enemman jo perus liikeratojen tekniikoiden omaksumiseen
(keppijumppa). Samoin plyometria harjoittelussa paépaino on oikeassa hypyn ja alastulon
suoritustekniikassa. Nuoruusidssa harjoituksen kuormitus ja intensiteetti kasvaa. 14-18 -
vuotiaana on perusteltua aloittaa vapailla painoilla harjoittelu seka hypetrofinen voimahar-
joittelu. Saliharjoittelu aloitetaan kevyemmalla kuormalla edeten progressiivisesti kohti in-
tensiivisempaa harjoittelua. Nuorten voimaharjoittelua kasittelevista tutkimuksista on to-
dettu, etta urheilijoiden lihasvoiman kehitys oli tehokkainta, kun harjoituskausi kesti yli 23

viikkoa, suoritettava liike sisélsi 5 sarjaa, toistoja oli 6-8 per sarja, harjoituksen intensiteetti
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oli 80-90% (1RM) ja sarjojen vélissa oli 3-4 minuutin palautusjakso. Siirryttdessa aikuisvai-
heeseen voimaharjoittelun kuormitus ja intensiteetti kasvaa, esimerkiksi saliharjoittelussa
voidaan painottaa enemman maksimivoimaharjoittelua (hermostollista). Nama nayttéon
perustuvat tulokset pitéisi rakentaa siten, etta pelaajan yksil6lliset ominaisuudet, taidot ja

tavoitteet otetaan huomioon. (Granacher ym. 2016, 1-13.)

8.5 Nuorten nopeuden kehittyminen

Pojat ovat yleisesti nopeampia kuin tytot, erityisesti noin 14 ikAvuodesta lahtien poikien
juoksunopeus kehittyy selvasti nopeammin kuin tyttdjen. Asiaan vaikuttaa poikien suu-
rempi lihaskasvu, voimantuotto ja askelpituus. Pojilla on murrosiassd enemmaén haasteita
askeltiheyden kehittdmisessa. Nopea pituuskasvu ja vipuvarsien pituuden muutos johtaa
tilapaiseen kompelyyteen sekda alentaa liiketineytta. Tytdilla namé edella mainitut muutok-
set eivat ole yhtd suuria, mutta heilla lantion leveneminen vaikuttaa juoksun biomekaniik-

kaan vaikeuttaen askelpituuden kehitysta. (Laine ym. 2016, 78-79.)
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9 Jalkapallovammat

Ekstrand, Hagglund & Walden (2009) tutkimus kartoitti 2226 ammattilaisjalkapalloilijan
loukkaantumishistoriaa vuosien 2001-2008 véliltéd. Otannan aikana loukkaantumisia rekis-
terditiin 4483 kappaletta, joista ottelun aikana tapahtui 2546 (57 %) ja harjoitusten aikana
1937 (43 %). Keskiarvoisesti pelaajat kokivat kaksi loukkaantumista kautta kohden. Ylei-
sin vammakohde oli alaraajat, joihin kohdistui tutkimuksessa 87 % vammoista. Reisi

(23 %), polvi (18 %), nilkka ja nivunen (14 %) olivat yleisimméat vammapaikat. Lihasvenah-
dys on tyypillisin vammatyyppi, niita todettiin olevan 35 % kaikista vammoista. Loukkaan-
tumisia, jotka aiheuttivat pelaajille yli 28 paivan poissaolon harjoituksista ja peleista, ha-
vaittiin olevan 16 % kaikista loukkaantumisista. (Ekstrand, Hagglund & Walden 2009, 554-
556.)

Stubbe ym. (2015) tutkivat Alankomaiden pa&sarjajoukkueiden pelaajien loukkaantumisen
tekijoita. Yleisimmin loukkaantumisia tuli kontaktitilanteissa (32.9 %), hypyissa (11.8 %) ja
vasyneena pelatessa (11.4 %) (Stubbe ym. 2015, 211-216).

9.1 Alkuldmmittelyn hy6ty vammojen ennaltaehkaisemisessé

Alkulammittelyn hyddyista on yhd enemman tieteellistd ndytt6a, hyddyt kohdistuvat eten-
kin loukkaantumisriskin vahenemiseen ja suorituskyvyn maksimoimiseen (Karsten & Do-
pico 2016, 165). Alkulamm6t ovat tarkea osa harjoitus- ja/tai ottelutapahtumaa. Niiden
avulla valmistetaan kehoa kohtaamaan ja sietdmaan paremmin lajissa tapahtuvia suori-
tuksia ja rasituksia. Alkulammittely nostaa kehon ja lihasten lampétilaa. (McGowan, Pyne,
Thompson & Rattray 2015, 1524.) Ruumiinlammon noustessa aineenvaihdunta kiihtyy,
jolloin elimiston suorituskapasiteetti kasvaa. Verenkierron lisdantyminen ja nopeutuminen
aktiivisissa lihaksissa parantaa hapen saatavuutta. Lisaksi kuona-aineiden, kuten hiilidiok-
sidin poisto lihaksista on tehokkaampaa. Alkulammittely tehostaa my6s hermojen johtu-
misnopeutta. Lihasten, nivelsiteiden ja janteiden reseptorit ovat herkempid muutoksille,

jolloin my6s koordinaatiokyky paranee. (Karsten & Dopico 2016, 168.)

Lajinomaisella alkulammittelylla halutaan aktivoida lajissa tarvittavia lihasryhmia ja nivelia.
Lajinomaisia liikkeita suorittaessa alkulammittelyn yhteydessa valmistetaan myos pelaajia

henkisesti lajin suorituksiin. (Karsten & Dopico 2016, 166.)

9.2 Alkulammittelyn rakenne

Yksi tehokas alkulammittelyn rakenne on RAMP-malli. RAMP-malli muodostuu kolmesta

paaelementistd, jotka on lueteltu alla.
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1. "Raise” (koko kehoon kohdistuvat matalan intensiteetin liikkemallit)
2. "Activate” and "Mobilise” (lihasten aktivointi ja liikkuvuus)
3. "Potentiate” (korkeamman intensiteetin liikemallit). (Jeffreys 2007, 17.)

9.2.1 Alkulammittelyn koostaminen

Ensimmaisen vaiheen (“raise”) tarkoitus on kohottaa ruumiin lampdtilaa, sydamen syketta,
hengitysté ja verenkiertoa. Alkulammittelyjen ensimmaista osaa voidaan jo hyédyntaa har-
joittelun kokonaisuudessa lisdamalla sinne progressiivisesti eri likemalleja ja -taitoja. Nain
lyhyttakin aikaa pystytddn hyddyntdmaan, mika kumuloituu pitkalla aikatahtaimella. (Jef-
freys 2007, 17.)

Toisessa osiossa ("Activate” ja "Mobilise”) korostuu lajissa kaytettavien lihasten aktivointi
seka liikkuvuuden ja liikelaajuuksien lapikaynti. Lihasten aktivoinneissa voidaan hyddyn-
tad esimerkiksi vastuskuminauhoja tai lihaskuntoliikkeita. Liikkeissa on hyva huomioida
myds pelaajan yksilollisia tarpeita. Aktivoinnilla ja liikkuvuudella halutaan kehittaa lihaksen
tydskentelya koko liikelaajuudella, jolloin saadaan myds tukilihakset aktivoitua liikkeessa.
Tama luo stabiliteettia kehon eri osiin. Lahestymistapa on aivan erilainen kuin staattisissa
venyttelyissa, joissa liikkeet siséltavat lihaksen rentouttamisen. (Jeffreys 2007, 17.) Staat-
tinen venyttely ennen suoritusta voi lisété haittatekijoita voiman tuotto-ominaisuuksissa ja
korkean intensiteetin suorituksissa. (Behm & Chaouachi 2011, 2646-2647.)

Viimeisessa osiossa ("potentiate”) halutaan aktiviteettien, kuten nopeus- ja ketteryyshar-
joitteiden, avulla parantaa pelaajan tehokkuutta. Tyypillistd on nostaa harjoitteiden intensi-
teetti korkeaksi ja korostaa lajinomaisuutta suorituksissa. Viimeisen vaiheen liikkeissa voi-
daan hakea maksimaalista vaikutusta urheilijan suoritukseen. Talloin liikkeiden valilla tay-
tyy olla yhteys, joka lopulta rakentuu progressiivisesti kohti rajahtavaa nopeussuoritusta.
(Jeffreys 2007, 18.)

Kansainvalinen jalkapalloliitto FIFA on kehittdnyt vammoja ennaltaehkéisevan harjoitte-
luohjelman "FIFA 11+”, joka RAMP -mallin tavoin koostuu kolmesta osiosta. Mallin kehitta-
jana toimivat kansainvaliset asiantuntijat. Ensimmainen osio on matalan intensiteetin har-
joittelua, se koostuu muun muassa kevyistéd ja avaavista liikkeista seka jarrutuksista. Toi-
sessa osiossa on lihaskuntopainotteisia liikkeitéa, kuten hyppyja ja tasapainoharjoitteita.

Osio on jaettu kuuteen eri vaikeustasoon, joita on tarkoitus edeta progressiivisesti. Kol-
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mannessa osiossa intensiteetti nousee. Harjoitteet ovat pitkalti juoksupainotteisia, moni-
muotoisuutta osioon saadaan varioimalla mukaan esimerkiksi suunnanmuutoksia. (Bizzini
& Fulcher 2016.)

Thorborg ym. (2017, 562-571) huomasivat tekemassaan meta-analyysissa, etta FIFA 11+
-ohjelmalla oli merkittavasti ennaltaehkaiseva vaikutus loukkaantumisten ehkaisyssa.
Loukkaantumiset vahenivat keskimaaraisesti 39 % ja erityisesti reiden, polven, nivusen ja
nilkan vammojen esiintyvyys laski. Vahemman kuin 15 % tutkimuksessa olleista joukku-
eista suoritti FIFA 11+ -lammittelyn suositusten mukaisesti kahdesti viikkossa kauden ai-
kana. Ohjelmasta optimaalisen hy6dyn saavuttamiseen voi olla taten vielakin paremmat
mahdollisuudet. (Thorborg ym. 2017, 562-571.)

Alkulammittelyyn mitoitetun ajan hyédyntadminen tehokkaasti mahdollistaa pelaajien kehit-
tamisen, esimerkiksi ketteryyden ja pelaajan yksilollisen heikkouden kehittdmisen (kuntou-
tus), silla kaytettavissa olevat resurssit saadaan kohdennettua haluttujen ominaisuuksien
parantamiseen. Suunnittelu ja progressiivisuus auttavat rakentamaan kokonaisuutta.
Vaikka lammittelyyn kaytettavissa oleva aika olisi lyhyt, huolella suoritetut ja suunnitellut
alkulammot tuottavat pitkalla aikavalilla monipuolisuutta, toistomaaria ja suorituskertoja.
(Jeffreys 2007, 18.)

9.3 Vammoja ennaltaehkdisevat liikkeet

Hamstrings (takareiden) -vammat ovat yleisin syy loukkaantumiseen jalkapallossa. Suurin
osa ndista loukkaantumisista tapahtuu juoksuissa tai spurteissa. Nama vammat nayttavat
tapahtuvan yleensa juoksun heilahdusvaiheen lopussa, jolloin hamstrings-lihakset aktivoi-
tuvat eksentrisesti. (Petersen, Thorborg, Nielsen, Budtz-Jorgensen & H6Imich 2011,
2296-2297.) Useammat tutkimukset osoittavat, etta eksentrisella harjoittelulla on pystytty
ennaltaehkaisemaéan hamstrings-lihasten loukkaantumisia. Erityisesti "Nordic hamstrings”
-liikkeella on ehkaiseva vaikutus jalkapalloilijoiden hamstrings-lihasten loukkaantumisissa.
Samankaltaisia vaikutuksia on esitetty olevan quadriceps femoris (etureiden) -vammojen
ennaltaehkaisyssa, hyddyntaen taas quadriceps femoris-lihasten eksentrista voimantuot-
toa. Esimerkiksi "reverse Nordic hamstrings” -liikkeessa hytdynnetédan quadriceps femo-

ris-lihasten eksentrista tydvaihetta. (Bizzini & Fulcher 2016.)

Moni hamstrings-lihasten loukkaantumisista johtuu myos pelaajan keskivartalon huonosta
hallinnasta. Keskivartalon ja lantion heikko tuki juoksun, potkun tai kiihdytyksen aikana voi
altistaa loukkaantumisille. Keskivartalo toimii linkkin& erilaisten liikkkeiden tuottamisessa ja
hallinnassa. (Bizzini & Fulcher 2016.)
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Yksi vakavimmista polvivammoista jalkapallossa on polven eturistisidevamma eli ACL-
vamma. Eturistisiteen repeama vaatii yleensa leikkaushoitoa. Kuntoutus leikkauksen jal-
keen on pitka. Pelaajan kuntoutusta seurataan tapauskohtaisesti, mutta paluu taysipai-
noitteiseen lajiharjoitteluun ja peleihin voi olla vasta noin 6-12 kuukauden paasta leikkauk-
sesta. ACL-vamman ennaltaehkaiseva harjoittelu pitaa sisalladn alavartalolihasten voima-
harjoittelua ja tekniikkaharjoittelua (alaraajalinjauksen hallinta). Hyvia voimaharjoitteluliik-
keita ACL-vamman ennaltaehkaisyssa on todettu olevan "Nordic hamstrings”, askelkyykky
ja pohjenousu. Keskittymien erityisesti harjoitteluun, jossa keskitytaan alaraajalinjauksen
hallintaan ja stabilointiin (hyppy ja pito sek& pudotus ja alastulo), on tehokasta, kun pyri-
tédan ennaltaehkaiseméaan loukkaantumisia. (Bizzini & Fulcher 2016; Petushek, Sugimoto,
Stoolmiller, Smith & Myer 2018, 1750; Pasanen & Parkkari 2016, 668.)

Nivusvammat ovat my6s tyypillinen loukkaantumisen syy jalkapallossa. Haroy ym. (2019,
145) tutkivat nivusvammojen ennaltaehkaisya ja niiden esiintyvyyttéa 35 miesten jalkapallo-
joukkueessa. Harjoitteluryhma teki lonkan lahentgjia vahvistavaa harjoitetta "copenhagen
adduction” 2-3 kertaa viikossa osana alkulammittelyja. Kilpailukauden aikana harjoitetta
tosin tehtiin vain kerran viikossa. Liike siséltda kolme eri variaatiota vaikeustason mukaan.
Kontrolliryhman harjoittelu jatkui normaalisti ilman ylimaaraisia, annettuja harjoitteita. Lon-
kan lahentgjia vahvistava ohjelma, joka perustui ainoastaan "Copenhagen adduction”-liik-
keeseen, vahensi miespuolisten jalkapallopelaajien nivusvamman riskia 41% kontrolliryh-
maan verrattuna. Tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, etta olisi tarkea lisata kyseinen
liike osaksi lajiharjoittelua. (Haroy ym. 2019, 145-151.)

Nilkkavammat ovat yleisia jalkapallossa. Nopeat suunnanmuutokset, hyppyjen alastulot ja
kontaktitilanteet voivat altistaa loukkaantumisille. Liséksi padkaupunkiseudulla jalkapalloa
pelataan yleisesti keinonurmella, mika lisaa riskia loukkaantumiseen verrattuna luonnon-
nurmella pelaamiseen. Nilkkavammoilla on taipumusta uusiutua helposti. Nilkan nyrjah-
dyksilla on jopa 80 % uusiutumisriski. Ennaltaehkaisevina liikkein& voidaan pitaa erilaisia
tasapaino-, koordinaatio- ja liikehallintaharjoitteita. (Leppanen, Rossi & Vornanen 2019.)
Esimerkiksi Raisasen ym. (2018, 1-9) tutkimuksessa todettiin, etta polven sisaanpain
kaantyminen (valgus) voi altistaa nilkkavammoille erityisesti, kun on kyse nuorista urheili-

joista.
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10 Fyysisten ominaisuuksien testaaminen

Testauksella on keskeinen osa huippu-urheilussa. Se auttaa seuraamaan pelaajan kehi-
tysta. Yksildllisesti tarkasteltuna testitulokset antavat tydkaluja urheilijalle ja valmentajalle
pelaajan suorituskyvyn optimointiin. Testeja suoritetaan yleensd useamman kerran vuo-
dessa, jotta voidaan ndhda mahdollinen kehitys tai vaihtelevuus fyysisissa ominaisuuk-
sissa, kuten nopeudessa, voimassa, ketteryydessa ja kestavyydessa. On tarkeaa, etta
testattavat fyysiset ominaisuudet ovat yhteydessa jalkapallo-ottelun fyysisiin vaatimuksiin.
(Buchheit 25.9.2018.) Testauksella voidaan my6s saada osviittaa pelaajan valmiudesta
harjoitella ja pelata. (Gabbett ym. 2017, 1452.)

10.1 Kestavyysominaisuuksien testaaminen

Kestavyyden kapasiteetin mittauksissa on yleisesti kaytetty maksimaalisen hapenottoky-
vyn (VO2max) arviointia. Kontrolloidussa laboratoriotestissa saadaan urheilijan suoritus-
kyvysta tarkkaa dataa. Itse suoritus tehdaan yleensa uupumukseen asti, jolloin saadaan
erilaisia arvoja suorituksesta, kuten pelaajan VO2max (ml/kg/min) ja sykealueet. Labora-
toriotestien suorittaminen voi olla hankalaa ja kallista, joten joukkueet jarjestavat usein
kestavyysominaisuuksien mittaamisen kaytannéllisina kenttatesteind. (Beato & Drust
2018, 113-114.) Kestavyysominaisuuksia voidaan mygs mitata ilman, etta pelaajan taytyy
juosta uupumukseen asti. Menetelmana hyddynnetaan yleisesti submaksimaalista juoksu-
testid, jossa urheilijan palatumista seurataan sykemittarin avulla. (Gabbett ym. 2017,
1452.)

Yo-yo-testit ovat jalkapallossa laajalti kdytossa pelaajien kestavyyssuorituskyvyn mittauk-
sissa. Kyseisista testeista on eri versioita (Beato & Drust 2018, 113-114). Kansainvalisesti
jalkapallossa eniten kayttssa ovat jaksoittaiset yo-yo-testit (yo-yo intermittent recovery
test tai yo-yo intemittent endurance test). Nama sisaltavat aktiivisen palautumisen (kavely)
juoksujen vélissa. Suomessa yleisesti kaytdssa oleva piip-testi (yo-yo endurance test) si-
séltaa jatkuvan 20 metrin matkan juoksun edestakaisin nopeutuvan juoksutahdin mukaan
aina uupumukseen asti. (Lehto & Vanttinen 2010, 42.) Jatkuvien kestavyystestien yhteytta
jalkapallon kestavyysominaisuuksiin on tutkimuskirjallisuudessa kyseenalaistettu. Jalka-
pallolajin tiedetdén olevan jaksomaista, joten on suositeltavaa pelaajien kestavyyden tes-
tauksessa ottaakin kyseinen asia huomioon. Sen takia Yo-Yo IR (Intermittent Recovery) -
testit, jotka sisaltavat juoksujen valissa aktiivisen palautumisen, ovatkin lajin kannalta pa-
rempia vaihtoehtoja kuin jatkuvan juoksun testit. Lisaksi Yo-Yo IR -testeilla on vahva kor-
relaatio suorituskykyyn ja korkean intensiteetin juoksujen maaraan ottelun aikana, toisin

kuin jatkuvilla juoksutesteilla. (Bangsbo, laia & Krustrup 2008, 37-51.)
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Kreikan alle 20-vuotiaiden maajoukkuepelaajat (keski-ika 18 vuotta) juoksivat yo-yo endu-
rance -testissa keskimaaraiseksi ajaksi 13.28 minuuttia. Keskimaarainen maksimaalinen
arvioitu hapenottokyky oli heilla 56.3 ml/kg/min (Metaxas, Koutlianos, Kouidi & Deligiannis
2005, 80-81). Bangsbo (1996, teoksessa Lehto & Vanttinen 2010, 42) esitti, etta huipulla
pelaavan ammattijalkapalloilijan testistd saama keskiarvo on 2822 metria eli noin 15.18

minuuttia, joka on maksimaalisen hapenottokyvyn arvossa 62.5 ml/kg/min.

10.2 Voimaominaisuuksien testaaminen

Yksi yleisimmista kaytanndista mitattaessa jalkapalloilijoiden maksimivoimaa on mitata yh-
den toiston maksimi (L1RM) tietyssa liikkeessa, kuten takakyykyssa. (Beato & Drust 2018,
114.) Yhden toistomaksimin suorittaminen voi olla ongelmallista, jos urheilijalle ei ole ky-
kyé suorittaa kyseista liiketta oikealla tekniikalla. Submaksimaallista kuormaa hyddyntaen
voidaan arvioida urheilijan 1RM. Esimerkiksi taulukko 7 osoittaa, etta jos urheilijan 1RM
on 91 kg, hanen pitéisi pystya suorittamaan 8 toistoa noin 73 kg:lla. Jos hanen 10RM tu-
loksensa on 68 kg, voimme arvioida, ettd hanen 1RM olisi 91 kg. (Haff & Haff 2012, 358-
359.)

Taulukko 7. Voimantuoton (LRM) arvioitu suhde toistomaariin (mukaillen Haff & Haff 2012,
358)

% 1-toiston maksimi arvioitu toistomaara
100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10

Prosenttiosuuden suhde toistomaksimiin voi vaihdella hieman (+/- 0.5-2.0%) riippuen ur-

heilijan harjoitustaustasta.
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Vertikaalinyppytestit osoittavat alavartalon lihasten suorituskykya rajahtavassa voiman-
tuotossa. "Countermovement” ja "static jump” eli esikevennys ja staattinen hyppy ovat
yleisesti kaytossa jalkapalloilijan testipatteristossa pelaajan suorituskykyd mitattaessa.
(Castagna & Castellini 2013,1156.) Hyppykorkeuden on huomattu korreloivan pelaajan
kiihtyvyyden kanssa (0-30 m). Erityisesti pelaajan 0-10 m juoksuaika korreloi merkitsevasti
vertikaalinypyn tuloksen kanssa. (Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones & Hoff 2004, 285-
288.) Hyppytesteissa voidaan liséksi arvioida esimerkiksi alaraajojen voimantuoton eroja
kontaktimaton avulla ja néin ollen kartoittaa pelaajan loukkaantumisen riskitekijoita. Yli
15% voimantuoton erot alaraajojen valilla voi kertoa vartalon epatasapainosta ja korkeam-

masta loukkaantumisriskista. (Beato & Drust 2018, 115.)

Eri tutkimuksissa mitatut tulokset osoittavat, etta Kroatian, Islannin, Portugalin, Espanjan
ja Ranskan liigan sek& Englannin Championshipin jalkapallopelaajien kevennyshyppyjen
yhteenlaskettu keskiarvotulos oli noin 43 senttimetria. (Lehto & Vanttinen 2010, 45.) Wis-
loff ym. (2004, 285-288) tutkivat Norjan p&éasarjan huippujoukkueen (Rosenborg FC) pe-
laajien voimantuotto-ominaisuuksia. Pelaajien keskiarvotulos yhden toiston maksimisuori-
tuksessa (LRM) puolikyykyssa (90° polvikulma) oli 171.7 kiloa. Tutkimus osoitti, ettd mak-
simivoimantuottotulos puolikyykyssa korreloi positiivisesti 0-30 metrin juoksuajan ja verti-
kaalihypyn korkeuden tulosten kanssa. (Wisloff ym. 2004, 285-288.)

10.3 Nopeusominaisuuksien testaaminen

Useimmat jalkapallo-ottelun aikana tapahtuvista spurteista ovat alle 10 metria. Juoksuja,
jotka ovat pituudeltaan 5-10 metrid, voidaan pitaa todella lajinomaisina nopeustesteina.
Juoksutulokset eivat valttamatta tuo uutta tietoa valmentajalle siitd, kuka pelaajista on no-
pein. Valmentajat voivat silti saada arvokasta informaatiota siitéa, mika on pelaajan sen
hetkinen valmius. On tarkedd ymmartdd mita mahdollisen huonon juoksuajan takana on.
Tiedon avulla voidaan esimerkiksi suunnitella henkilékohtaista harjoitusohjelmaa. (Men-
dez-Villanueva & Buchheit, 2013, 1503-1504.)

Paikaltaan lahteva 30 metrin juoksu, jossa aika otetaan 5-, 10-, 20- ja 30 metrin kohdalla,
mittaa pelaajan kykya kiihdyttaa. Aika tulisi ottaa tarkoilla mittareilla, esimerkiksi aikaport-
tien avulla. (Beato & Drust 2018, 115-116.)

Ammattilaisjalkapalloilijoilta mitattujen nopeustestitulokset osoittavat, etta 30 metrin mat-
kan keskiarvo tulokset ovat 5 metrilla 0.99 sekuntia, 10 metrilla 1.81 sekuntia ja 30 metrilla
4.1 sekuntia. (Alves, Rebelo, Abrantes & Sampaio 2010, 938; Cometti, Maffiuletti, Pous-
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son, Chaterd & Maffulli 2001, 49; Gorostiaga ym. 2009, 486; Wisloff ym. 2004, 286). Huip-
pupelaajien 30 metrin aika juoksutestissa ei eroa merkitsevasti alemmilla tasoilla pelaa-
vista, mutta 10 metrin juoksussa huippupelaajilla on merkitsevasti paremmat ajat verrat-
tuna alemman tason pelaajiin. (Cometti ym. 2001, 45.)

Ketteryyden ja suunnanmuutoksen testaaminen on jalkapallossa lajinomainen testi. Nama
ominaisuudet vaativat yhdistelmaa voimasta, hopeudesta, tasapainosta ja koordinaa-
tiosta. On vaikea maarittda parasta tai tehokkainta testia, silla kirjallisuudessa on monia
ketteryystesteja, joista yksikaan ei ole noussut ehdottomaksi standardiksi. Suurin osa ket-
teryystesteista ei sisélld samankaltaista paatoksentekoprosesseja, joita pelaaja kohtaa ot-
telutilanteissa. Nain ollen monet testit arvioivat puhtaasti yksilon fysiologisia kykyja ilman
kognitiivisia tekijoita. (Beato & Drust 2018, 116.)

10.4 Liikkuvuuden testaaminen

Liikkuvuus on tekija, joka yhdistetdan suorituskykyyn ja loukkaantumisten ennaltaeh-
kaisyyn. Silti aiheesta |6ytyy eroavia mielipiteitéa asiantuntijoiden keskuudessa. On hyva
muistaa, etta venyttelya itsessaéan ei ole yhdistetty loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn.
Liikkuvuus on yhteydessa toimintakykyyn ja oikeaan suoritustekniikkaan. Talléin liikkuvuu-
den tulee toimia yhdessa liikkeen kontrolloinnin ja liikehallinnan kanssa. Loukkaantumisen
ennaltaehkaisyssa taytyy huomioida jalkapallon moninaisuus. Jalkapallossa liikkuvuutta
on testattu paljon yhdessa voiman kanssa. Jotkut liikkkuvuustestit taas ovat rajallisia keskit-
tyen vain pelaajan venyvyyteen. Tasta hyva esimerkki on istualtaan varpaisiin kurotus.
(Beato & Drust 2018, 116-117; Kalaja 2016, 313.)

Yleisesti kaytettyja liikkuvuutta ja voimaa mittaavia testeja ovat FMS (functional movement
screen) ja star exercusion balance -testi. Star excursion balance -testi on dynaaminen ta-
sapainotesti, jossa vapaalla jalalla kurotetaan mahdollisimman pitkélle kahdeksaan eri
suuntaan tukijalan pysyessa samassa paikassa koko ajan. Yksinkertaisempi versio tasta
on Y Balance” -testi, jossa kurotetaan jalalla vain kolmeen eri suuntaan. FMS-testi pitda
siséllaan seitseman eri liiketta. Liikkeiden avulla kartoitetaan pelaajan ke honhallintaa, liik-
kuvuutta ja voimaa. Jokaista seitsemaa liiketta arvioidaan 0-3 pistehaarukalla. Testin tulos
on kaikkien seitseman liikkeen yhteen laskettu summa. (Beato & Drust 2018, 116.)
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11 Kausiohjelman suunnittelu ja jaksottaminen

Jalkapallon fyysisen kausisuunnitelman suunnitteluun liittyy paljon haasteita ja vaikeuksia.
Fysiikkavalmentajan pitaa esimerkiksi huomioida joukkuelajin monimuotoisuus, pelaajien
erilaiset l&htékohdat ja harjoittelujen jaksottaminen. Pelaajien taytyy pitad huolta omasta
fyysisestdaan kunnostaan ja terveellisesta elamantavasta. Samalla pelaajan tulee osallis-
tua moniin joukkueen harjoitustapahtumiin, joissa valmistaudutaan joukkueena seuraaviin
otteluihin. Pelaajien suorituskyvyn optimointiin tarvitaan aikaa. Joukkue joutuu yleensa
kauden aikana viikosta toiseen pelaamaan korkealla tasolla. Tassé& kontekstissa on téar-
keda osata manipuloida harjoitusten aiheuttamaa kuormaa ja stressia harjoituskauden ja
kilpailukauden aikana. Hyvin suunnitelluilla ja toteutetuilla lyhyen aikavélin harjoitussyk-
leilla edesautetaan pelaajien valmiutta pelata. Unohtamatta nuorten pelaajien pitkan aika-
tahtaimen kehittamista. (Mujika, Halson, Burke, Balague & Farrow 2018, 542-552.)

Psykologiset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat my6s pelaajan valmiuteen pelata ja harjoi-
tella. Psykologisilla tekijoilla on suuri merkitys pelaajan suorituskyvyssa. Virheita voi ta-
pahtua usein, kun pelaajan keskittymisessa on puutetta tai pelaajalla on alhainen motivaa-
tiotaso. Kausisuunnitelmassa onkin tarkea&a huomioida niin pelaajien fyysinen kuin henki-
nen palautuminen. (Mujika ym. 2018, 542-552.)

11.1 Kausisuunnitelman jaksottaminen

Vuoden ympari suunnitellun harjoitusohjelman avulla pystytdan jakamaan harjoitusvaiku-
tuksia eri osa-alueisiin ja kehittdmaan pelaajia progressiivisesti tulevaa kautta kohden ja
kauden aikana. Kun kalenteri on jaettu pienempiin harjoitusjaksoihin, helpottaa se harjoit-
telujen suunnittelua ja tavoitteiden asettamista jakson aikana. Harjoitusohjelman huolelli-
nen ja perusteellinen suunnittelu parantaa pelaajien fysiologista adaptaatiota ja ennaltaeh-

kaisee loukkaantumisilta. (Bomba & Buzzichelli 2019.)

Lyhyet harjoitusjaksot kestavat yleensa noin viikon ja niitéa kutsutaan mikrosykleiksi.
Ryhmé& mikrosykleja taas muodostaa mesosyklin, joiden kesto on noin kuukauden. Makro-
sykli koostuu monista mesosykleista. Makrosykli voi pitaa siséllaan puolet vuodesta tai
jopa koko vuoden. (Mujika ym. 2018, 539.)

Vuosisuunnitelma jaetaan yleensa kolmeen eri osaan, joita ovat ylimenokausi, valmistava
kausi ja kilpailukausi. NAill& vaiheilla on omat tavoitteensa ja niiden harjoitusten painopis-
teet eroavat toisistaan. (Strudwick & laia 2018, 72.)
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11.2 Valmistava kausi

Valmistavan kauden alkuvaiheelle ominaista on korkea harjoitusvolyymi ja matala harjoi-
tusintensiteetti. Harjoitusvolyymilla tarkoitetaan harjoituksen tydn méaraa ja intensiteetti
kuvaa harjoittelun tehoa. Harjoituksen kuormitus koostuu kahdesta edellisestéa osateki-
joista seka harjoittelutapahtumien toteutuksesta (esimerkiksi harjoituskerrat per paiva tai
viikko). (Gregson, Hawkins & Thorpe 2018, 124) Harjoituskuormituksella halutaan luoda
pohjaa tuleviin harjoitusvaiheisiin. Harjoitusvolyymin ollessa korkeampi valmistavalla kau-
della, pelaajaa valmistetaan kohtaamaan tulevan kilpailukauden intensiivisemmat jaksot
paremmin. Valmistavan kauden aikana painotetaan kestavyyspohjaista harjoittelua sekéa
perusvoiman lisaamista. Ajanjakson aikana halutaan kehittda pelaajan lajinomaista kuntoa
ja jakso onkin yleisesti jaettu kahteen osa-alueeseen eli pohjan luontiin ja lajispesifiin har-
joitteluun. Naihin keskittymalla halutaan varmistaa, etta pelaajat ovat pelikunnossa ennen
kilpailukautta. (Strudwick & laia 2018, 72.)

Valmistavan kauden ensimmaisessa osassa painotetaan pelaajien fyysisen kunnon pe-
rustan kehittamistd. TAma on tarkead, koska pelaajien fyysisten ominaisuuksien perustan
ongelmat voivat tulevaisuudessa heijastua lajinomaisten taitojen kehitykseen. Jakso sisal-
taéd korkean volyymin harjoittelua, minka takia myés henkisella valmennuksella on iso rooli

pelaajien motivoinnissa ja vasymyksen kasittelemisesséa. (Bomba & Buzzichelli 2019.)

Valmistavan kauden toinen osa rakentuu lajispesifin harjoittelun ymparille. Jakson aikana
harjoittelun volyymi laskee sitd enemman mita lahemmaksi kilpailukautta tullaan. Taméa
mahdollistaa harjoittelun intensiteetin progressiivisen lisdédmisen, kuten kuvasta 4 voi
nahda. (Turner 2011, 34.)
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Kuva 4. Volyymin ja intensiteetin kd&nteinen suhde. VOL = volume; INT = intensity; TECH
= technique; GPT = general physical training; SSPT = sport-specific physical training;
COMP = competition. (Turner 2011, 35)

Valmistavan kauden pitéisi sisaltaa nelja tarkeaa ulottuvuutta:

1. kehittda kestavyyden pohjaa korkean intensiteetin harjoitteluun

2. muutokset kehonkoostumuksessa, erityisesti lihasmassan lisaéaminen
3. vahentaa loukkaantumisen riskitekijoita

4. rajahtavyyden lisdaminen. (Strudwick & laia 2018, 72.)

11.3 Kilpailukausi

Kilpailukausi sisaltaa kaksi jaksoa, lyhyen jakson ennen varsinaista kilpailukautta ja pitkan
kilpailukauden. Kilpailukausi jakaantuu kausirakenteen takia viela ensimmaiseen kilpailu-
kauteen, joka on kevaalla, ja toiseen kilpailukauteen, joka puolestaan on syksylla. Lyhyt
jakso ennen varsinaista kilpailukautta tarjoaa hyvat evaat saada palautetta pelaajien val-
miudesta ja harjoitustasosta ennen paakilpailukautta. Vaihe tarjoaa myo6s valmennuksen
nakokulmasta mahdollisuuden kokeilla joukkueen ryhmitysta ja taktisia asioita. (Bomba &
Buzzichelli 2019.)

Kilpailukauden aikana on keskeista yllapitad aiemmin kehitettyja kykyja, koska tdméa luo
edelleen pohjaa kilpailukauden aikana kehitettaviin taitoihin. Kilpailukauden aikana tehdyt
korkean intensiteetin harjoitteet tehostavat pelaajan suorituskykya. Nuoren kehityksen
kannalta on tarkead, ettd harjoitteita tehdaan monipuolisesti lapi kausivaihteluiden, silla

harjoitteet tukevat progressiivista kasvua urheilijana. (Strudwick & laia 2018, 73.)
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Avaintekija kilpailukaudella on varmistaa tasapaino harjoitus- ja ottelukuorman seka riitta-
van levon ja palautuksen valille. Liian suuri kuorman nousu tai pitkdaikainen harjoitusra-
site voi aiheuttaa heikentynytta suorituskykyd, joka voi johtaa pelaajan ylikuntotilaan ja li-

sata loukkaantumisten maaraa. (Strudwick & laia 2018, 73.)

Jalkapallokausi voi olla pelaajalle raskas, silla se siséltaa erilaisia stressitekijoita, kuten
epaonnistumisen pelkoja ja paineita. Joukkueen ilmapiirin pitaisikin kannustaa oppimi-
seen, yhdessé tekemiseen ja kollektiivisuuteen, jotta joukkueen yhteishenki pystyttaisiin
pitama&an korkealla 1&pi kauden eivatka epéonnistumiset kasautuisi yksildiden harteille.
(Mujika ym. 2018, 543.)

11.4 Ylimenokausi

Ylimenokausi eli palautumisjakso on tarkea pelaajan fyysiselle ja henkiselle palautumi-
selle. Joillekin pelaajille voi olla tarpeellista harrastaa jotain muuta lajia virkistysmielessa.
Harrastaminen voi nostattaa positiivista mielentilaa raskaan kauden jalkeen. Jakson ai-
kana on hyva keskittya myds loukkaantumisten ja vammojen kuntouttamiseen seka yksi-

I6llisten ominaisuuksien yllapitoon. (Strudwick & laia 2018, 76-77.)
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12 Monitorointi

Monitorointi tarjoaa monia hyvia valineita pelaajan kunto- ja vasymystilan seurantaan. Mo-
nitoroinnin avulla valmentaja pystyy maksimoimaan harjoituksen positiiviset vaikutukset ja
toisaalta my6s minimoimaan negatiiviset vaikutukset. Harjoitustapahtumat pitaisi suunni-
tella ja toteuttaa siten, etta pelaajien vireystila olisi pelaamiseen optimaalinen. Taman li-
saksi kohtuutonta vasymysta, joka voi johtaa loukkaantumiseen tai ylikuormitustilaan, pi-
taisi valttaa. (Gabbett ym. 2017, 1451-1452.)

Akenhead & Nassis (2016, 587-588) tutkivat kansainvalisella huipputasolla pelaavien jal-
kapallojoukkueiden pelaajien monitorointia. 82 joukkueelle Iahetettiin kyselylomake seuran
ladke- tai urheilutieteen osastolle. 41 huippujoukkuetta vastasivat kyselyyn, mista kavi
ilmi, etta jokainen joukkue kaytti GPS- ja syddmensykeseurantaa pelaajien monitoroinnin
apuna. Kaytetyin mittausmenetelma pelaajan sisédisen kuormituksen mittaamiseen oli ky-
selyt, joissa kysyttiin esimerkiksi pelaajan tuntemuksia harjoittelun rasittavuudesta. 28
joukkuetta 41:sta kayttaa paivittain tai viikoittain kyselymenetelmia pelaajien monitoroinnin
apuna. (Akenhead & Nassis 2016, 587-590.)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet yhteyden loukkaantumisten ja nopeasti kasvaneen ko-
konaiskuormituksen vadlille. On kuitenkin huomattava, etta pitkaaikaisen harjoittelun tuo-
mat hyddyt voivat myds ehkaista urheilijoiden loukkaantumisia. Optimaalisen tydkuormi-
tuksen lisdys onkin noin 10% viikkotasolla, silla sita paljon suuremmat kuormituksen muu-
tokset voivat lisata loukkaantumisriskid. Myds tata reilusti pienemmat kuormituksen muu-
tokset voivat lisatéa riskitekijoitd. Kuten kuvasta 5 voidaan ndhdéa, harjoituskuormitusta
suunnitellessa on pyrittava ldytdmaan niin kutsuttu "sweet spot”, jossa loukkaantumisriski
on alhaisimmillaan. (Gabbett, Hulin, Blanch & Whiteley 2016, 1.)
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| injury risk 1 injury risk

Likelihood of subsequent injury (%)

T T
S0 100 150 200

Acute:Chronic Workload Ratio

Kuva 5. Tyoméaaran suhde loukkaantumisriskiin. Vihrea alue kuvaa suhdetta, jossa louk-
kaantumisriski on pieni. Punainen alue kuvaa suhdetta, jossa loukkaantumisriski on suuri.

Acute:chronic workload ration pitéisi pysya arvojen 0.8 — 1.3 sisalla. (Gabbett 2016, 6)

12.1 Harjoitteluprosessin kulku

Palautumisen ja harjoittelun vélille on tarkea |6ytaa tasapaino. Jotta pelaaja voi parantaa
suorituskykydén, on hanen oikeassa suhteessa palauduttava my¢s harjoituskuormitusten
aiheuttamista stressitekijoista. Suorituskyky laskee vasymyksen takia. Palautumisen
avulla pyritdan tehostamaan harjoituksen adaptaatiota ja siten kohottamaan suoritusky-
kya. Kun pelaaja pystyy hostamaan omaa suorituskykyaén verrattuna aiempaan, tapahtuu
niin sanottu superkompensaatio, jolloin suorituskyky saavuttaa uuden tason verrattuna
edelliseen. Negatiivinen harjoitusvaikutus voi tulla, jos pelaaja joutuu jatkuvasti olemaan
palautumattomassa tilassa. Talléin on riski, ettéa pelaajan harjoittelu johtaa kehon ylikuor-
mitustilaan. Silloin elimistolla ei ole kykya palautua ja suorituskyky heikkenee. Moni muu-
kin asia vaikuttaa kuormitukseen ja palautumiseen, kuten ihmissuhteet, tyd, opiskelu, uni
jaravinto. Pelaajan on vaikea lyhyessa ajassa joutua ylikuntotilaan harjoittelulla, mutta
harjoittelun ulkopuolinen stressitekija ja pitka aika palautumattomassa tilassa nostaa yli-
kunnon riskid. Vahaisella harjoittelulla, joka ei hairitse kehon homeostaasia, on vaikea pa-
rantaa pelaajan suorituskykyd. Avainasemassa urheilusuorituksen kehittamisessa onkin
|6ytad punainen lanka harjoituksen kuormittavuuden ja palautumisen vélille. (Gregson,
Hawkins & Thorpe 2018, 123-124; Uusitalo & Nummela 2016, 625-626.)
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12.2 Harjoituskuormituksen mittaaminen

Harjoituskuormitusta voidaan mitata niin ulkoisilla kuin siséisilla tekijéilla. Ulkoinen kuormi-
tus maaritetdan olevan pelaajan suorittama tyo, kuten kuljettu matka ja siihen kaytetty
aika. Sisdaista kuormitusta mitattaessa voidaan saada tietoa pelaajan fysiologisista ja psy-
kologisista stressitekijoista. Sisdisen kuormituksen mittaukseen kaytettavia apuvalineita
ovat esimerkiksi sykemittari, laktaattipitoisuuden mittaus, kyselylomake, pelaajan tunte-
musasteikko (RPE = "Rating of Perceived Exertion”). (Halson 2014, 139-146.)

12.3 RPE jasRPE

Sisdisen kuormituksen mittaamiseen yksi kaytetyin keino on RPE kysely. Siina pelaaja
kertoo kokemansa fyysisen rasittavuuden/kuormittavuuden harjoituksen aikana tai harjoi-
tustapahtuman jélkeen taulukon 8 ohjeiden mukaan. Tutkimusnaytto osoittaa, etta pelaa-
jan kokema RPE korreloi syddmen sykkeen kanssa hyvin tasavauhtisen harjoittelun ai-
kana, mutta ei niin hyvin lyhyiden korkean intensiteetin jalkapalloharjoitteissa. (Halson
2014, 142.)

Taulukko 8. Pelaajan kokema tuntemus harjoittelun kuormittavuudesta (mukaillen (Greg-
son, Hawkins & Thorpe 2018, 130)

ARVIO Avainsana
0 Lepo
1 Todella kevyt
2 Kevyt
3 Kohtalainen
4 Vahan raskas
5 Raskas
6
7 Todella raskas
8
9
10 Maksimi

"Session RPE” (SRPE) on kehitetty mittaamaan pelaajan harjoituskuormitusta. Mittauk-

sessa kerrotaan pelaajan RPE asteikon luku (0-10) harjoituksen kestolla (minuuteissa).

37



Menetelman avulla voidaan saada yksinkertaisesti ja luotettavasti tietoa pelaajan koke-
masta rasituksesta. Menetelmaa on onnistuneesti kaytetty monissa joukkuelajeissa, kuten
jalkapallossa. "Session RPE:n” avulla pystytddn tarkemmin arvioimaan harjoittelun intensi-
teettid ja kokonaiskuormitusta kuin pelkastaan RPE tuntemuksen avulla. (Halson 2014,
142; Turner, Bishop, Marshall & Read 2015, 17.)

Olennaista on tiedostaa mita halutaan saavuttaa monitoroinnin avulla. Yleisesti halutaan
maksimoida positiiviset vaikutukset, kuten kunnon kohottaminen, valmiuden lisd&minen ja
suorituskyvyn paraneminen. My6s negatiivisten vaikutusten minimointi on tarke&ad, naita
voivat olla pitkittynyt vasymys, loukkaantumiset tai sairaudet. Valmentajan on hyva muis-
taa, etta pelaajan vireystilaan vaikuttaa moni asia, joten pelaajan kokonaisvaltaisessa mo-
nitoroinnissa taytyy huomioida useampi nakokulma kuin vain yksi. Kuvassa 6 on havain-
nollistettu monitoroinnissa huomioon otettavia néakdkulmia. (Gabbett ym. 2017, 1451-
1452.)

Mit4 pelaaja tekee? Mik& on pelaajan vastaus kuormitukseen?

N/ N\

1.Ulkoinen 2. Sisainen kuor-

kuormitus mitus

. 3. Suorituksen
4. Valmius

A\

Mik& on pelaajan valmius suorituk-

havainnointi

A\

Miten pelaaja pystyy suoriutu-

maan kuormituksesta?

seen? (vaikuttaako esim. uni, ravinto,

palautuminen, koulu, vammat yms.)

Kuva 6. Urheilijan monitoroinnin kehys (Mukaillen Gabbett ym. 2017, 1452)
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13 TyOn tavoite

Tyon tavoite oli luoda seuran B- junioreiden pajille fyysisen valmennuksen linjaus. Jalka-
pallon fyysista valmennusta lahdettiin suunnittelemaan siten, ettd kartoitettiin tieteellisia
tutkimuksia jalkapallopelin fyysisista vaatimuksista. Nain pystyttiin selvittamaan, mita fyy-

sisid ominaisuuksia jalkapallon pelaaminen vaatii.

Tyon avulla PPJ B-juniorit pystyy kehittdmaan toimintaansa vastaamaan kilpailullistuvaan
toimintaymparistoon. Toiminnan linjauksessa korostuu pitkdjanteinen suunnitteleminen ja
kokonaiskuvan haltuunotto. Fyysisen valmennuksen linjaukselle olikin seurassa todellinen

tarve, ja vanhemmille ikaluokille se on lajissaan ensimmainen.

Tyon avulla voidaan myds nostaa esille fyysisen valmennuksen tarkeys ja sen merkityk-
sen kasvu jalkapallossa. Tyd seuraakin pidempaa kehitystéa jalkapalloseurojen keskuu-
dessa; etenkin huipulla valmennus ammattimaistuu ja sita pohjataan enemman tieteelli-

seen tutkimukseen.

Valmennuksen suunnittelun helpottamisen lisaksi fyysisen valmennuksen linjauksen vai-

kutukset kohdistuvat my6s pelaajin. Kun linjausta implementoidaan kaytantbéon, se auttaa
optimoimaan harjoituskuormitusta ja tasaamaan pelaajien kehitysté progressiivisesti har-
joitus- ja pelikauden aikana. Keskeista linjauksessa on myos ennaltaehkaistd mahdollisia
loukkaantumisen riskitekijoita ja tehostaa toimintakulttuuria.
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14 TyoOn vaiheet

Heindkuu 2019: Ehdotus opinnay-
tetydsta seuralle.

Elokuu 2019: Tutkimusalueiden
kartoittaminen. Joukkueen viikko-
palaverissa aiheen esittely seuran
nuorisopaallikolle.
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15 Pohdinta

Kun opinnaytety6ta lahdettiin suunnittelemaan, otettiin huomioon erityisesti PPJ:n van-
hempien ikaluokkien tarpeet. Omat vahvuuteni ja tyénkuvani joukkueiden fyysisen val-
mennuksen vastuuhenkilona pyrittiin myos hyddyntaméaan. Nain voitiin tehokkaasti raken-
taa fyysisen valmennuksen linjaus, joka saadaan seurassa heti kayttdon: sen teossa on
pystytty perehtymaan tarkasti joukkueiden toimintaan, ja myods opinnaytetyén implemen-

tointi kaytantéon on vastuullani.

Seuralta puuttui fyysisen valmennuksen linjaus vanhemmilta ikaluokilta, joten kyseisen
produktion kehittaminen on tarkea ja konkreettinen lisa seuran toimintaan. Vanhempien
ikaluokkien jasenmaéarien kasvu on ollut suurta, joten seuran pitaa jatkossakin satsata
enemman resursseja 11 v 11 -joukkueisiin. B- ja A-juniorijoukkueet ovat myos ottaneet kil-
pailullisesti ison askeleen eteenpéin vakiinnuttaessa valtakunnallisen ykkésen sarjapaikan
molemmissa ikaryhmissa. On sanomattakin selvaa, etté joukkuetoiminnan yhteiskunnalli-
nen vaikutus aikuistuvien nuorten kasvuun on myds suuri. On tarkeaa, etta seura pystyy
asettamaan selkeat toimintalinjat vanhempien ikaluokkien joukkueille. Toimintalinjojen ta-
voite on lisata pelaajien motivaatiota seka tukea pelaajia yhteiskunnallisesta ja myds kil-
pailullisesta ndkdkulmasta. Fyysisen valmennuksen linjauksen luominen 15-17 -vuotiaiden
jalkapallon harrastukseen luo yhden tarkeén osatekijan seuran vanhempien ikaluokkien

toimintalinjoihin.

Produktion tekeminen ja kartoitetut tutkimustulokset oli helppoa soveltaa suoraan kéytan-
toon, koska opinnaytetydn tydskentelyn aikana fysiikka- ja jalkapallovalmennuksia oli kay-
tanndssa paivittain. Seuran nuorisopadllikon kanssa kaydyissa viikoittaisissa palavereissa
pystyttiin kdymaan produktiota lapi ja keskustelemaan siitd. Kattava perehtyminen tutki-
muskirjallisuuteen auttoi ideoinnissa ja oli keskeistd mytés omakohtaisen valmennusosaa-
misen kehittdmisesséa. Avoin keskustelu valmennustiimin kanssa edesauttoi uusien ideoi-
den kokeilussa ja myos erehdyksien kohtaamisissa. Erehdykset otettiin vastaan oppimis-
kokemuksina, joita kaytettiin tydkaluina valmennuksen arjen kehittdmisessa. Viikkopalave-
reiden kautta oli esimerkiksi helppoa alkaa sisallyttaa produktion kaytantoja harjoitusviik-
koihin. Nain produktiota voitiin muokata ajan edetessé vastaamaan juuri niihin joukkueen

fyysisen valmennuksen tarpeisiin, jotka néhtiin polttavimpina.

15.1 Johtopéaatdkset ja arviointi

PPJ elda seurana tietynlaisessa murroksessa vanhempien ikaluokkien osalta. Vanhem-

mat ik&luokat ovat mahdollistaneet nuoremmille junioreille polun harrastaa jalkapallon pe-
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laamista seurassa A-junioreihin asti. Lisaksi suunnitteilla on ottaa PPJ miesten edustus-
joukkue yhtengisemmin mukaan vanhempien ikéluokkien toimintaan, jolloin miesten jouk-
kue nousisi seuran kokonaiskuvassa uuteen asemaan. Tama pitda huomioida myds seu-
ran toimintamalleissa ja valmennuksen laadussa. Opinnaytetyon kautta seuran B-juniori
ikaisten fyysiseen valmennukseen saadaan raamit, joiden mukaan toimintaa pystytaan ke-
hittAmaan.

Jalkapallon pelaaminen edellyttda monipuolisia fyysisid ominaisuuksia, mink& liséksi se
vaatii paljon teknista, taktista ja henkista osaamista. Tarkedaa on ymmartaa paitsi osateki-
joiden merkitys erikseen, myds miten ne toimivat yhdessa tukien toisiaan. Nain saadaan
rakennettua kokonaisuus, joka vastaa yhté lailla niin pieniin kuin suuriinkin haasteisiin.
Esimerkiksi pelaajan voimantuotolla on suuri korrelaatio hyppyyn, juoksuun, sunnanmuu-
tokseen seka lajikohtaiseen suoritukseen. Lisaksi urheilijoiden loukkaantumisten ennalta-
ehkéisyssa voiman harjoittamisella on positiivinen vaikutus. (Suchomel 2016, 1419-1442).
Onkin tarkeaa, etta produktion harjoitteita ja sen jaksotusta viedaan joukkueen arjen toi-
mintaan mukaan. Tutkimustulokset osoittavat, etta kun joukkue noudattaa loukkaantumi-
sia ennaltaehkaisevia ohjelmia pelaajien loukkaantumiset vahenevat. Haasteen tuo val-
mentajien tietAmattomyys ennaltaehkaisevien harjoitteiden ohjaamisesta ja niiden hyo-
dyista. Olisikin erittain tarkeaa, etta valmentajia koulutettaisiin ja heidan tietamystaan lisat-
taisiin asian saralta. On myds valmentajia, jotka tietavat hyodyistd, mutta eivat toteuta har-
joitteita. Monissa joukkueissa nuoret pelaajat hoitavat itse alkulammittelyrutiinit ilman val-
mentajan ohjeistusta. Kun alkulammittelyt jaavat pelaajien vastuulle, ei harjoituskokonai-
suus valttamatta ole optimaalinen. Alkulammittelyssa olisi hyva kiinnittdéd huomiota esi-
merkiksi pelaajien suoritustekniikkaan, suorituskyvyn optimointiin ja vammoja ennaltaeh-
kaiseviin liikkeisiin. (Myklebust, Skjolberg & Bahr 2013, 476-479.)

Ei ole olemassa yhta oikeaa harjoitusmetodia joukkueen fyysisen suorituskyvyn paranta-
miseen. Pelaajat ovat erilaisia yksil6ita ja adaptoituvat eri tavalla erilaisiin harjoitusarsyk-
keisiin. Perinnollisyys, luonteenpiirteet, loukkaantumishistoria, harjoitustausta ja erilaiset
stressitekijat vaikuttavat harjoitusvaikutuksiin. (Kiely 2018, 753-764.) Suuri pelaajamééra
luo haasteet yksildlliseen fysiikkavalmennukseen. Onkin olennaista pyrkié resurssit huo-
mioon ottaen lI6ytdmaan sellainen optimaalinen toimintamalli, joka tukee koko joukkueen
valmennusta isossa kuvassa. Kun nuorille pelaajille liséksi luodaan omaan taitotasoon, ta-
voitteeseen ja motivaatioon sopiva harjoittelurytmitys, on helpompi valmentaa pelaajaa
hanen yksil6lliset ominaisuutensa huomioon ottaen. Pitkajanteisella otteella halutaan ke-
hittdd pelaajia kokonaisvaltaisesti ja rakentaa heille vahvaa pohjaa tulevaisuuteen. Esi-

merkiksi loukkaantumisten ennaltaehkaisylla on iso merkitys mainittujen asioiden kanssa.
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Opinnaytety6ta ja produktiota tarkastellessa huomio voi kiinnittyd venyttelyn ja loppuver-
ryttelyn vahaiseen kattamiseen. Nykykirjallisuus ei anna selkeda nayttoa sille, etta venyt-
telylla pystyttaisiin ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia tai parantamaan suorituskykya
(Herbert, Noronha & Kamper 2011). Ennen urheilusuoritusta tehtyjen pitkien staattisten
venytysten on todettu jopa heikentavan urheilusuoritusta ja erityisesti urheilijan voiman-
tuottoa, tehoa ja nopeutta. Urheilusuoritusta ennen pitaisikin enemmin kiinnittdd huomiota
dynaamisiin liikkuvuusharjoitteisiin. (Behm, Blazevich, Kay & McHugh 2015, 1-11.) Opin-
naytetyon sisaltd painottaakin nuorten urheilijoiden valmennuksessa keskittymista enem-
man monipuoliseen voimaharjoitteluun, jossa liikehallinta korostuu. Loppuverryttelylla on
myds kiistanalainen maine tutkimuskirjallisuudessa. Loppuverryttelyn hyddyista on 16y-
detty ristiriitaisia tutkimustuloksia. Taten voidaan miettia, onko loppuverryttelya tarpeellista
toteuttaa aina harjoitusten jalkeen. Loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn ei ole I6ydetty sa-
mankaltaista hy6tya loppuverryttelysta kuin alkuverryttelysta. (Van Hooren & Peak 2018,
1575-1595.) Esimerkiksi pelaajan saaman unen maaralla on merkitysta elimiston palautu-
miseen ja loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa (Mero 2016, 641-643; Milewski 2014, 129-
132). Milewski ym. (2014, 129-132) tutkivat nuorten urheilijoiden unen maaraa ja sen yh-
teyttd loukkaantumisiin. Tutkimus osoitti, etta urheilijat, jotka nukkuivat alle kahdeksan
tuntia yon aikana, loukkaantuivat 1.7 kertaa todennakdisemmin verrattuna niihin urheilijoi-
hin, jotka nukkuivat kahdeksan tuntia tai enemman y6n aikana. Valmennuksen onkin mie-
tittdva nuoren pelaajan kehittymisté tukevia kaytantdja. Voidaan esimerkiksi miettid, onko
jarkevad jaada tekemaan harjoitusten jalkeen loppuverryttelya, jos harjoitukset loppuvat

vasta myohaan illalla.

Opinnaytety 6 tukee seuran vanhempien ikéluokkien valmennuslinjaa ja on siten helppo
ottaa kdytantdon arjen toiminnassa. Tyd luo pohjan jalkapallon fyysiseen harjoitteluun, ja
tata pohjaa valmentajat voivat soveltaa ja hyddyntdd omassa toiminnassaan. Jalkapallofy-
siikan moninaisuus tekee sen valmentamisesta mielenkiintoista, mutta luo siihen myés
haasteensa. Vanhempiin ik&luokkiin tultaessa painotettavat asiat eroavat nuoremmissa
ikaluokissa painotettavista. Enenevissa maarin valmennuksessa huomioidaan pelaajien
yksil6lliset ominaisuudet ja palautuminen. Suuret pelaaja- ja joukkuemaarét asettavat ajal-
lisen haasteen. Tamén takia edellytykset ovat riittaneet rakentamaan vain suhteellisen yk-
sinkertaisen tuotoksen, josta toimintaa on helppo lahtea kehittdmaén. Produktiossa ei ta-
ten paasty vield paneutumaan siihen, miten pelaajille heidan henkildkohtaisten ominai-
suuksien pohjalta pystyttaisiin rakentamaan henkilékohtaisia oheisharjoitteluoppaita. My6s
pelaajan pelipaikan tarkempi huomioiminen fyysisen valmennuksen suunnittelussa on tar-

ked kehittamisen kohta jatkossa.
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15.2 kehittdmisehdotukset

Seuraava keskeinen askel on ottaa ohjelma kaytantoéon péivittaisessa valmennuksessa.
Tat& onkin jo osin onnistuttu tekeméaan, silla opinndytetytn tekemisen aikana on joukkuei-
den paivittdinen fysiikka- ja lajivalmennus samaan aikaan jatkunut. Valmentajien viikoittai-
sissa palavereissa on pystytty tuomaan produktiossa esitettyja ideoita kaytantéon. Naita
ovat esimerkiksi pienpelit, maksimijuoksut, viikkorytmitys, monitoroinnin seuranta seka sa-
liohjelman kehykset. Lisaksi joukkueiden alkulammittelyrutiineihin kuuluvat produktiossa
mainitut ennaltaehkaisevat liikkeet. Fysiikkavalmennuksen vastuuhenkilona toimiminen tu-
levan kauden aikana auttaa myds implementoimaan ja kehittdmaan tuotosta joukkueiden
toimintaan. Nain ollen tulevaisuudessa tuotosta on helpompi kehittaa pelaajien yksiléllisem-
paa fysiikkavalmennusta kohti. Naiden tekijdiden lisaksi tuotos voisi pitaa sisalldan louk-
kaantumisen jalkeisen kuntoutuksen mallin, jonka avulla pelaajaa autetaan tulemaan ta-

pauskohtaisesti, asteittain takaisin kentalle.

Pelaajien testauksessa kaytettyjen testipatteristojen muokkaaminen on yksi tulevaisuuden
kehittamisen kohta. Kestavyystestina kaytetty Piip-testi olisi hyva vaihtaa jaksomaiseen
juoksutestiin, kuten Yo-Yo IR -testiin, joka palvelisi jalkapallolajin kestavyytta paremmin. On
hyva muistaa, etta tietyt testit on ulkoistettu Esport Arenalle, joten dialogi pitdisi kdyda hei-
dan kanssaan. Testien ulkoistaminen on palvellut valmennusta. Olisi vaikea toteuttaa tes-
teja noin 150 pelaajalle pelkastaan valmennustiimin kanssa. Testien jarjestaminen aina sa-
massa, ulkoistetussa paikassa helpottaa valmennusryhman toimintaa fysiikkatestien suh-
teen, kun keratty data tulee suoraan valmentajille arvioitavaksi. Liséksi tulevaisuudessa
voisi olla mahdollista hyddyntda voimaharjoittelussa Esport Arenan nHancen “flywheel”
kuntosalilaitteita seka kerata dataa pelaajien voimatasoista niiden avulla. Kyseiset laitteet
mahdollistavat erityisesti eksentrisen lihastytvaiheen ylikuormittamisen yo-yo teknologian
avulla. De Hoyo ym. (2015, 46-52) tutkimuksessaan tutkivat huipulla pelaavien nuorten alle
17- ja 19-vuotiaiden jalkapallopelaajien "flywheel” -laitteilla tehtyd voimaharjoitteluohjelmaa.
10 viikon voimaharjoittelujakso paransi pelaajien hyppy- ja juoksutuloksia sekd ennaltaeh-

kéisi lihasvammoilta. (De Hoyo ym. 2005, 46-52.)

Opinnaytety6ta tehdesséa olin yhteyksissa muissa urheiluseuroissa vaikuttaviin fysiikkaval-
mentajiin ja alan asiantuntijoihin. PPJ:Ité puuttuu seuran fyysisesta valmennuksesta vas-
taava henkild. Olennaista olisi, etta seuralta [6ytyisi tulevaisuudessa vastaava henkild,
joka seuraisi ja kouluttaisi muita valmentajia. Talldin myos luotaisiin tarkedéa pohjaa lasten
fyysisiin ominaisuuksiin. Pelaajien kasvaessa fyysisid ominaisuuksia on helpompi lahtea

kehittdmaan, kun pohjan luontia ei tarvitse aloittaa alusta. Esimerkiksi 9-14 -vuotiaiden
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lasten jalkapalloharrastuksen parissa rasitusperéiset vammat ovat yleisia, etenkin polvi-
vammat nousevat esille. Olisikin tarkead, etta jo nuorten ikaluokkien toimintaan tuotaisiin
ennaltaehkaisevia harjoitteita. Harjoitteita tulisi toteuttaa ja seurata saanndllisin valiajoin.
Myds joukkueiden valmentajia pitaisi kouluttaa, jotta harjoitteita pystyttaisiin toteuttamaan.
9-14 -vuotiaiden jalkapalloa pelaavien lasten (733 pelaajaa) tutkimusotannasta todettiin,
ettd viikkotasolla rasitusperaisid vammoja tuli 13 % pelaajista ja merkittavia rasitusperaisia

vammoja 6 % pelaajista. (Leppanen ym. 2019, 165-171.)

Fyysisen valmennuksen vastaavan vastuualuetta voisi olla myds nuorempien pelaajien
oheisvalineiden kayttéonoton suunnittelu ja toteuttaminen eri joukkueille. Erilaiset oheisva-
lineiden avulla toteutettavat harjoitukset, kuten keppijumpalla tehtavat kehonhallintaliik-
keet, voisivat monipuolistaa junioripelaajien liikkumistaitoja ja kehonhallintaa. Olen hankki-
nut joukkueen kayttoon Ultimateinstability — yrityksen kehittdmid, dynaamista stabilisuutta
harjoittavia, aquabag ja -ball oheisharjoitusvélineita. Valineiden keskeinen idea on se, etta
vesi valineen vesisdilion sisalla lisdd arsykkeen suoritettavaan liikkeeseen, ja taten urhei-
lija joutuu suorituksia tehdess&éan adaptoitumaan veden muuttuvaan vastukseen. Urheilija
hyodyntaa erityisesti tasapainoa ja keskivartalon hallintaa. Valineet tuovat harjoituksiin
vaihtelua ja haastetta, koska vélineen kanssa tehty liike ei ole koskaan samanlainen. (Ulti-
mateinstability 2019.)

Tulevaisuudessa mittauksista saatavaa dataa taytyy hyédyntaa valmennuksessa viela
enemman. Tuloksia taytyy konkreettisesti ottaa ohjelman rakennuksen tueksi. Tata varten
valmennustiimissa tulee toimia valmentaja, jonka vastuualueena on tuetetun datan kokoa-
minen yhteen. Kerddmien tulosten pohjalta pystytddn analysoimaan pelaajien kehitysta

seka arvioimaan valmennuksen onnistumista.

Fyysisen valmennuksen linjaus luo pohjaa tulevaisuuden kehitysideoiden toteutukseen.
Olisi hyva, etté tulevaisuudessa jalkapallon oheisharjoitteluun luodaan toimintamallit, jotka
palvelevat vielakin enemman yksil6llisid ominaisuuksia. Linjauksen pohjalta on hyva alkaa
miettid, miten ison pelaajamassan fysiikkaharjoittelua saataisiin rakennettua esimerkiksi

eri pelaajien kehityskohteita tukevaksi harjoitteluksi.
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Liite 1. PPJ B-junioreiden fyysisen valmennuksen linjaus

PPJ HELSINKI

Fyysisen valmennuksen linjaus

- jalkapallon fyysinen harjoittelu, 15-17 -vuotiaat
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1 Johdanto

Produktio on rakennettu luomaan pohja PPJ:n 15-17 -vuotiaiden poikien fyysiselle harjoit-
telulle. Produktiota keskeisesti ohjaava ajatus on se, etta kun kaikille pelaajille mahdollis-

tetaan tasavertaiset lahtokohdat suunnittelemalla harjoittelu niin, etté se tukee pitk&jantei-
sesti pelaajan kehittymista ja kasvua, tarjoaa se mahdollisuuden keskittya yksildllisen val-

mennuksen suunnitteluun ja toteuttamiseen jatkossa.

Produktio pohjautuu koostamaani teoriaosuuteen, joka on esitetty erillisené tyona. Pro-
duktiossa esitellaan jalkapallolajin fyysisen valmennuksen perusteita. Se ottaa huomioon

aikuistuvien nuorten fyysisen kehitysvaiheen ja sen merkityksen harjoittelulle.

PPJ:n B-junioreilla on tyypillisesti neljat harjoitukset ja yksi ottelu viikossa. Harjoitusmaarat
riippuvat myos kyseessé olevasta tasojoukkueesta. Kolme neljasta harjoituksista jarjeste-
taén jalkapallokentalla ja yksi saliharjoituksena. Lisdksi pelaajat suorittavat viikolla omatoi-
misen saliharjoituksen fysiikkavalmentajan ohjeistuksen mukaisesti. Valmistavalla kau-
della harjoitusotteluiden maarat lisdantyvat progressiivisesti kilpailukautta kohden. Kilpai-
lukaudella otteluita on yleensa yksi viikossa, toisinaan niitd voi olla myds kaksi. Pelaajien
vireystilaa, kuormitusta ja kehitystéd monitoroidaan saanndllisesti SRPE-kaavion mukaan
seké Esport Arenalla jarjestettavien fysiikkatestien avulla. Lisdksi FMS-testipatteristoa ja

maksimivoiman testausta voidaan hyddyntéaa pelaajien seurannassa jatkossa.

Produktion raameina toimivat vuosi- ja viikkosuunnitelmat, jotka antavat osviittaa harjoitte-
lun rytmityksesta. Liséksi monitorointi, fysiikkatestit, alkulammittely ja jalkapallofysiikan eri
osa-alueet, joita produktiossa avataan, ovat produktion keskeisia osa-alueita. Kun osa-

alueet asetetaan esimerkiksi vuosisuunnitelman raameihin, tapahtuu niiden sisalla vaihte-

lua ajankohdan mukaan.



2 Vuosisuunnitelman tavoitteet

Vuosisuunnitelma luo kehykset tulevan kauden valmennukseen. Se antaa osviittaa tavoit-
teista, joiden toteutumista halutaan seurata. Vuosiohjelman avulla halutaan mygs opti-
moida pelaajan suorituskyky tulevaan kauteen. On helpompi l&hted suunnittelemaan har-

joituksia ja tavoitteita, kun vuosiohjelma on jaettu jaksoihin ja vaiheisiin.

Tarke&a on rakentaa vuosiohjelma progressiivisesti niin, ett pelaajan valmius tulevaan
kilpailukauden kuormitukseen olisi optimaalinen. Suomessa on pitkd valmistava kausi
(preseason), mika luo mahdollisuuden pelaajien pitkajanteiseen kehittamiseen. Valmista-
van kauden aikana kuormitus kasvaa nousujohteisesti. Harjoitusten intensiteetti kasvaa ja
volyymi laskee mita lahemmaksi kilpailukautta tullaan. Valmennuksen on pidettava huolta,
ettei kokonaiskuormitus nouse liian jyrkasti verrattuna edellisiin viikkoihin. Taman lisaksi
harjoitusrytmia pitaa jaksottaa niin, etta pelaajat pystyvét palautumaan jaksojen aikana.
Useamman viikon harjoitusjaksoa (mesosykli) onkin hyva rytmittaa niin, ettd vahennetaan

pelaajien vasymysta ja optimoidaan pelaajien kehittymista.

Kilpailukauden aikana kuormitukseen vaikuttavat paljon ottelum&arat ja niiden rasittavuus.
Onkin tarkea seurata pelaajien vireystilaa ja jaksottaa viikkorytmi (mikrosykli) niin, etta pe-
laajien valmius otteluihin olisi korkea. Fyysisten ominaisuuksien yllapito on keskeista kil-
pailukauden aikana, mutta niita olisi myos hyva pystya kehittamaan. Pitk&janteinen ote ai-
kuistuvien nuorten fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa on tarkeda. Nain pystytaan
tukemaan nuoren kasvua pelaajana kilpaurheilussa. Fyysisen valmennuksen vuosioh-
jelma antaa kehykset toiminnalle, mutta sen sovittamisessa kaytantoon on tarkedé huomi-

oida my6s pelaajien yksilollisyys.
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3 Viikkosuunnitelma

Jalkapallon viikkorytmi suunnitellaan niin, ettd pelaajan suorituskyky itse ottelussa olisi op-
timaalinen. Onkin siis tarkead, etta valmentajatiimi suunnittelee yhdessa viikkorytmin tule-
vaa ottelua kohden. Pelaajien viikkokuormitus voi vaihdella monesta syysta, esimerkiksi
vastustajan taso tai pelaajien yksildlliset erot voivat olla vaikuttavia tekijoita. Jalkapallon
moninaisuuden ja viikkorytmien erovaisuuksien takia mikrosyklit ovat keskeisia: niiden

avulla pystytd&n suuntaamaan harjoittelu asetettuja tavoitteita kohti.

Otteluiden maara ja joukkueen kuntotilanne maarittaa paljolti sen, millainen viikkosuunni-
telma kunakin viikkona on. Onkin siis hyva, etta viikkkosuunnitelmassa on muokkaamisen
varaa joukkueen ja pelaajien vaatimusten mukaan. Silti valmis pohja viikkorakenteeseen
antaa suuntaa valmennusprosessille ja helpottaa uuden viikkorytmin suunnittelussa.
Yleensa kilpailukauden aikana toteutuu toinen mahdollisista skenaarioista: yksi ottelu vii-
kon aikana tai kaksi ottelua viikon aikana. Seuraavaksi on listattu viikkorytmiin vaikuttavia

tekijoita.

1. Pidetdanko ottelun jalkeinen paiva vapaana vai tehdaanko palauttava treeni?

2. Ottelun jalkeen voidaan vield 48 tunnin jalkeen kokea korkeaa lihasvasymysta.
Osa pelaajista voi tarvita matalatehoisempaa harjoitusta, toiset taas voivat tree-
nata jo kovempaa.

3. Kolmas ja neljas péaiva ottelun jalkeen ovat yleensé harjoitusten kannalta vaativim-
mat. Ne sisaltavat voimaa, kestavyytta ja nopeuskestavyytta.

4. Kaksi paivaa ennen ottelua harjoituskuormaa aletaan laskea. Nain pyritdén opti-
moimaan pelaajan suorituskyky seuraavaa ottelua varten.

5. Pelagjille, jotka eivat pelanneet ollenkaan tai pelasivat hyvin vahan, pyritaan jarjes-
tamaan ottelun jalkeisina paivina korkean intensiteetin harjoitus, esimerkiksi pien-
peleilla. Talla tavoin pyritdan valttamaan liian suuret erot pelaajien kuormitusten
valilla.



3.1 Esimerkkiviikot

Yhden ottelun viikko:

- esimerkkiviikko fyysisen valmennuksen nékékulmasta

Ajan- MA (+2)  TI(+3) KE (-3) TO (-2) PE (-1) LA SU (+1)
kohta
Painotus | Palaut- Voima Nopeus- | Taktinen | Vapaa Ottelu Va-
tava / kesta- paa/pa-
taktinen vyys lauttava
RPE, 3-4 6 7-9 4-5 10
tuntemus
Paaasial- | aerobi- anaerobi- | anaerobi- | aerobinen aerobi-
linen har- | nen nen alak- | nen lakti- | ja anaero- nen ja
joitusvai- tinen nen binen anaerobi-
kutus nen
Esimerkki | - liikku- yllapitava | -ketteryys | -spurtit - liikku-
fyysisesta | vuus (ala- | voima- (5,15ja vuus
harjoit- vartalo) harjoit- -pienpelit: | 25 m)
teesta ky- | -vastus- telu: 3v3/6v6,
seisena kuminau- | -toistot 6- | korkea in- | -pelit:
paivana | hat 8 tensiteetti | 8v8/11v1l
-aquabag | -sarjat 3-
/-ball 5
-kahva- -liikkeet
kuulat 8-10
-palautus
3-4 min
Kesto 60 min 90 min 90 min 75 min 90 min 0 min
sRPE 240 540 810 375 900 0




Kahden ottelun viikko:

- esimerkki viikko fyysisen valmennuksen nakokulmasta

Ajan- MA (-1) TI KE (+1) TO (-2) PE (-1)
kohta
Painotus | Akti- Ottelu Palaut- Takti- Vapaa Ottelu Vapaa
vointi tava nen/peli-
paikka-
kohtai-
nen
RPE 3 10 2 6 0 10 0
Paaasial- | anaerobi- | aerobinen | aerobinen | aerobinen aerobinen
linen har- | nen alak- | ja anae- ja anae- ja anae-
joitusvai- | tinen robinen robinen robinen
kutus
Esimerkki | -kette- -alavarta- | -kiihdy- - liikkku-
fyysisesta | ryys/koor- lon liikku- | tykset, vuus
harjoit- dinaation vuus, jarrutuk-
teesta ky- -ylavarta- | set, suun-
seisena -vastus- lon voi- nanmuu-
paivana kuminau- mabharijoit- | tokset
hat telu
-aqubag/- -nopeus-
ball voima
-kahva-
kuulat
Kesto 60 min 90 min 75 min 90 min 0 min 90 min 0 min
sRPE 180 900 150 540 0 900 0




4 Monitoroinnin seuranta

Pelaajalta kysytddn harjoituksen rasittavuudesta RPE (1-10) taulukon mukaan. RPE tun-
temus kerrotaan harjoituksen kokonaiskestolla, jolloin saadaan kokonaiskuormituksen tu-
los (aika X RPE). Viikon yhteenlaskettua kokonaiskuormitusta voidaan verrata muiden
viikkojen kanssa. Taten pystytd&dn seuraamaan pelaajan paiva- ja viikkokohtaisten rasitus-

ten maaraa.

Seuraavan esimerkin tapaan valmentajat voivat seurata pelaajien tuntemusta harjoituksen
kuormituksesta. Kyseista monitorointia ei silti voi katsoa aivan mustavalkoisesti, silla mo-
net eri asiat pitda ottaa huomioon pelaajan kokonaisvaltaisessa monitoroinnissa (vireys-

tila, palautuminen, koulu yms.).

Jotta loukkaantumisriskia voidaan minimoida, tulee ACWR tason (acute:chronic workload
ratio) olla valilla 0.8-1.3. Taulukosta voidaan esimerkiksi ndhda, etta viikon kokonaiskuor-

mituksen yhteenlaskettu tulos oli 2460. Jotta pysyttaisiin optimaalitasojen sisallg, tulisi

seuraavan viikon kokonaiskuormituksen olla valilla 1968-3198 (2460 x 0.8-1.3).

Harjoitus Aika (min) RPE (1-10) Kokonaiskuormitus
Maanantai Palauttava 60 2 120
Tiistai Nopeusvoima 90 6 540
Keskiviikko Kestavyys 90 8 720
Torstai Vapaa
Perjantai Aktivoiva 60 3 180
Lauantai Peli 90 10 900
Sunnuntai Vapaa

= 2460
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RPE taulukko:

ARVIO Avainsana
0 Lepo
1 Todella kevyt
2 Kevyt
3 Kohtalainen
4 Véahan raskas
5 Raskas
6
7 Todella raskas
8
9
10 Maksimi
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5 Testit

PPJ on ulkoistanut fysiikkatestit Esport Arenalle. PPJ B-junioreilla on mahdollisuus kayt-

taa palvelua hyddykseen kauden aikana.

Viitearvot kattavat noin 70 aktiivisen 16-17 -vuotiaan jalkapalloilijan testitulokset:

Testi 1, heikko 2, valttava 3, keskitaso 4, hyva -
30 m 45s 4.4s 4.2s 4.05s <4.05s

10 m 1.81s 1.76 s 1,7s 1.65s <1.65s

5m 1.08 s 1.05s 1.01s 0.97 s <0.97s
Kevennys 34 cm 38 cm 42 cm 45 cm > 45 cm
Staattinen 30cm 34 cm 38cm 42 cm > 42 cm
Ketteryys 7.2s 7s 6.75s 6.45s <6.45s

Piip 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m >2800m

(Esport Arena 2019)

Seuraavat fysiikkatestit suoritetaan Esport Arenalla:

Nopeus
0-30 metrin juoksutesti:

- Lahto paikaltaan

- Pelaaja juoksee mahdollisimman nopeasti 30 metria

- Viimeinen ajan mittaus loppuu, kun pelaaja on 30 metrin kohdalla, joten ala lopeta
juoksua kesken, vaan jatka juoksu maksimivauhdilla loppuun asti

- Ajan mittaus tapahtuu aikaporttien avulla 5, 10 ja 30 metrin kohdalla

Suorituksen voi suorittaa kolme kertaa, joista paras tulos merkataan yl6s

5m 10 m
Lahtd Maali
L J
L
30 m
Ketteryys
Ketteryysrata:

- Lahtopaikka laitetaan 70 cm paahan valokennoportista, joka on myds radan & hto-
ja maalipiste
- Juoksu alkaa maaliportin oikealta puolelta ja paattyy vasemmalle puolelle

12



Ensimmaiset korkeat kepit tulevat 4.5 m ja seuraavat 6.5 m paahan lahtoviivasta
Viimeinen korkea keppi laitetaan 11 metrin paahan lahtoviivasta

- Kauimmaista keppiéa pitda koskettaa kadella (keppi saa kaatua)

Nelidssa (2 x 2 m) kepit eivat saa kaatua

- Kuvan siniset nuolet osoittavat kuinka suoritus toteutetaan lahtopaikasta 11 metriin
Kuvan keltaiset nuolet osoittavat kuinka 90 asteen kaanndksen jalkeen juostaan
maaliportille

Kaannoksissa ala pysayta vauhtia vaan pyri pitAimaan vauhti paalla koko ajan
Kaannoksissa pudota painopiste alas

maali / /
e // \///

11m
Voima
Staattinen hyppy:

- Mittaa alaraajojen ojentajalihasten rajahtavaa voimantuottoa

- Lahtbasento paikaltaan puolikyykysta (polvikulma 90 astetta)

- Kéadet lantioilla koko suorituksen ajan

- Maksimaalinen ponnistus ylospain, ojenna polvet ilmassa suoriksi
- Laskeudu pakididen varaan jalat suorina (jousta polvista)

Esikevennetty hyppy:

- Mittaa alaraajojen ojentajalihasten rajahtavaa voimantuottoa (elastisten osien hyo-
dyntaminen)

- Lahtbasento seisoma-asennosta, jalkaterdt noin hartioiden leveydella

- Lahtbasennosta nopeasti puolikyykkyyn (polvikulma noin 90 astetta)

- Puolikyykysta heti maksimaalinen ponnistus yléspéin ojenna polvet ilmassa suo-
riksi

- Laskeudu pékididen varaan jalat suorina (jousta polvista)

- Kédet lantioilla koko suorituksen ajan

Kestavyys
Piip-testi

- Pelaajat juoksevat 20 metria edestakaisin omilla merkatuilla alueilla

- Aloitusvauhti on 8 km/h ja se nopeutuu minuutin valein 0.5 km/h

- Aanimerkki kertoo aina, milloin pelaajan pitaa koskettaa paatyviivaa, jos pelaaja
myohastyy kaksi kertaa perakkain danimerkistd, joutuu han keskeyttdmaan suori-
tuksen

- Pelaajan on tarkoitus pysya danimerkin osoittamassa tahdissa mahdollisimman
pitkdan

13



Joukkueen testauksessa kaytettyja testeja

Liikkuvuus

FMS-testisto

- Mittaa toiminnallista liikkuvuutta seitseman eri liikkeen kautta

- Jokainen liike pisteytetadn 1-3, jossa 3 pistetta kuvaa taydellista liikkeen suoritusta
- Testattava saa O pistettd, jos han tuntee kipua suorituksen aikana

- Alle 14 pisteen yhteistulos kertoo, etta kokonaisuutta on syyta kehittaa

- Testit:

syvakyykky (lantion, polven ja nilkan liikkuvuus)

yhden jalan aita-askellus (stabiliteetti lantion, polvien ja nilkkojen alueella)
askelkyykky eteenpéin (tasapaino, jalan stabiliteetti)

olkapaan liikkuvuus (olkanivelten lilkkkuvuus)

aktiivinen jalannosto (takareiden ja pohjelihasten liikkuvuus)
lankkupunnerrus (keskivartalon stabiliteetti, voima)

keskivartalon stabiliteetti (yhtaaikainen liike ala- ja ylavartalossa > pitkit-
tais- ja poikittaissuunnan stabiliteetti)

O 0 OO0 O OO0

Maksimivoima

Testauksessa hyddynnetéaén arvioitua 1 RM tulosta tietyn toistomaksimin avulla. Jos pe-
laaja ei ole kykenevainen suorittamaan puhtaalla tekniikalla yhden toistomaksimia, niin on
hyodyllista arvioida tulosta useammilla toistomaarilla, kuten 6 RM tai 10 RM. Eli tarkoituk-
sena on kartoittaa taulukon avulla mika on pelaajan kyky suorittaa oikealla tekniikalla tietty
maara toistoja, mahdollisimman isolla kuormalla. Esimerkiksi, jos pelaajan takakyykyn
maksimi tulos 6 toiston sarjassa on 64 kg, niin arvioitu yhden toiston maksimi olisi silloin
75 kg.
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LOAD IN POUNDS OR KILOGRAMS*
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15
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85

95
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95
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N
kL
100
104
109
113
117

MAX REPETITIONS

6° 7 8
% OF REPETITION MAX

a5 a3 80
9 8 8
13 12 12
17 17 16
21 21 20
26 25 24
30 29 28
34 33 az
38 37 36
43 42 40
47 44 44
51 50 48
55 54 52
&0 58 56
&4° &2 &0
68 &b &4
12 Al &8
77 75 72
81 9 16
85 a3 80
a9 a7 84
94 21 B8
98 95 92

102 100 96
106 104 100
1M 108 104
112 108

115

15

9

77
8
12
15
19
23
27
k]|
35
39
42
44
50
54
58
&2
&5
&9
13
7
81
85
89
92
96
100
104

10

75
8
n
15
19
23
264
30
34
38
4
45
49
53
56
&0
&4
&8
n
75
9
83
B4
0
94
98
mm

12

&7

7
10
13
17
20
23
27
30
34
a7
40

44
47
50
54
57
&0
64
&7

10
74
77
80
B4
87
90

15

&5

7
10
13
16
20
23
26
29
33
36
39
42
44
49
52
55
59
62
45
&8
72
75
78
a1
85
88

72
75
78
81

(jatkuu seuraavalla sivulla)
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1 2 3 4 s & 7 8 9 1 12 15 20
% OF REPETITION MAX
00 95 92 9 8 8 8 8 77 75 & & &0
140 133 130 126 122 119 116 112 108 105 94 91 84
145 1_38 135 131 126 123 120 116 112 109 97 o4 87
%0 143 140 135 11 128 125 120 116 #3101 % 9
155 147 144 140 135 132 129 124 119 116 104 101 93
T O G - SOMG  G  W T ,
165 157 153 149 144 140 137 132 127 124 11 07 9
170 162 158 153 148 145 141 136 131 122 14 111 102
175 166 163 158 152 149 145 140 136 131 117 114 105
180 171 167 142 157 153 149 184 139 135 121 117 108
185 176 172 167 161 157 154 148 142 139 124 120 M
190 181 177 171 165 142 158 152 146 143 127 124 114
195 185 181 176 170 1“ 162 156 150 146 13 127 17
200 190 186 180 174 170 166 10 154 150 134 130 120
205 195 191 185 178 174 170 1644 158 154 13 133 123
210 200 195 189 183 179 174 148 142 158 141 137 126
215 204 200 194 187 183 178 172 166 161 144 140 129
2_20 209 205 198 1M 187 183 176 169 165 147 143 13_2
o 25 214 200 23 19% 191 187 180 173 169 151 M6 135
230 219 214 207 200 196 m 184 177 173 154 150 138
; 235 223 219 212 204 200 195 188 181 174 157 153 "M
S 20 28 23 216 29 24 19 192 18 180 161 1% 144
2 25 233 228 221 213 208 203 19 189 184 164 159 147
€ 20 28 21 25 218 213 28 N0 193 188 18 163 150
255 242 237 230 222 217 212 204 196 m in 1656 153
8 20 a1 2 24 226 2 216 208 200 195 174 169 15
8 25 x s 29 B 2 M 22 4 W 218
20 27 251 243 235 230 24 216 208 203 181 176 162
£ 5 241 2% 248 239 238 28 20 212 06 184 179 165
g 80 266 260 %2 244 238 23 224 26 20 188 182 168
S 285 a5 257 248 2 237 28 219 214 191 185 17
20 216 20 261 252 247 241 232 223 218 194 189 174
295 280 274 266 257 25\ 45 236 221 21 198 192 177
300 285 279 270 261 25 249 280 23 225 201 195 180
305 290 284 275 265 259 253 244 235 229 204 198 183
0. 25 W T Tk BT . 2. I . AW
315 299 293 284 274 268 261 252 243 236 211 205 189
30 304 298 288 208 272 26 26 246 240 24 28 192
326 309 302 293 283 276 200 20 2% 244 218 211 195
330 314 307 297 287 281 274 264 254 248 N 215 198
335 38 M2 302 291 285 218 248 28 251 224 218 200
340 323 316 306 296 289 282 272 262 255 228 221 204
M5 W8 321 M 00 293 286 276 246 29 231 24 207
30 333 326 315 05 298 291 280 200 263 235 228 210
/G 337 330 20 309 302 295 284 213 26 238 231 213
SR R O I R Y S W
35 347 339 329 318 310 303 292 281 204 45 231 219
370 352 34 33 322 N5 07 296 285 218 48 241 222

(Haff & Haff 2012, 360-363)



6 Alkulammittelyn rakenne ja kulku

6.1 RAMP

Alkulammittelyosioon on keratty erilaisia liikkeita, joita voi kayttdd hyodyksi rakentaessa
kokonaisuutta. Alkulammittely kestdd 20-30 minuuttia, jolloin se tarjoaa myds pitkalla aika-
téahtaimella mahdollisuuden kehittaa pelaajan fyysisia ominaisuuksia. Esimerkiksi Raise-
vaiheeseen voi valita nelja eri liikettd, activate ja mobilize -vaiheisiin viisi eri liiketta ja vii-

meiseen potentiate-osioon viisi eri liiketta. Jokainen liikeharjoitus toistetaan kaksi kertaa.

Raise
Raise-vaihe koostuu liikkeista, joiden tarkoitus on kohottaa ruumiin lampétilaa, sydamen

sykettd, hengitysta ja verenkiertoa.

Raise-vaiheen esimerkkiliikkeita:

- Kewyt holkka

o kevyt holkka takaperin
holkka etuperin, kaannos ja holkka takaperin (suoritus toisten pain)
kevyen holkan aikana kédet liikkuvat vuorotahtiin ylgs ja alas
kevyen holkan aikana toinen kasi pyorii eteen ja toinen taakse

o O O

- Polvennostojuoksu
o polvennostojuoksu, mutta molemmat kadet lilkkkuvat suorina edesta sivuille
polvennostojuoksun aikana
o polven pysaytys 90 asteen kulmaan joka kolmannella nostolla (lantion pito)
o Vvain toinen jalka tekee polven nostoa toinen jalka seuraa suorana
o takaperin polvennosto

- Kantapaa pakaraan juoksu
o erilaiset rytmitykset potkuun esim. joka kolmannella potku pakaraan

- Sivulaukka
o joka kolmannella laukalla kylki vaihtuu
o sivulaukan aikana kadet liikkuvat vartalon sivuilta paan ylapuolelle
o sivulaukka etuviistoon ja joka kolmannella kylki vaihtuu, k&adet liikkuvat sa-
maan aikaan ristiin edesta

- Ristiaskeleet
o takimmainen jalka ei kierra taakse vaan tulle vain eteen (polvi nousee lan-
tion korkeudelle eteen viennin aikana)

- Pienet vuorojalkahyppelyt

o vuorojalkahyppely takaperin
o kadet pyorivat samaan aikaa hyppelyiden kanssa
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Activate ja mobilize

Activate ja mobilize -vaiheen aikana aktivoidaan lihaksia. Osion aikana kaydaan lapi dy-
naamisia lilkkkuvuusliikkeitd ja liikehallintaa. Aktivoinnissa voidaan hyddyntaa vastuskumi-
nauhoja tai lihaskuntoliikkeitd. Myds vammoja ennaltaehkéisevia liikkeita on hyva tehda

taman osion aikana.

Activate ja Mobilize -vaiheiden esimerkkiliikkeit&:

- Nivusia avaavat liikkeet
o polvi (90 astetta) sivulta sisdanpain lantion korkeudelta
o polvi (90 astetta) lantion edesta sivulle (selkd menosuuntaan)

- Dynaamiset pohkeiden, lahentdjien ja etu- ja takareisien aktivoinnit
- Potkut eri suuntiin
- Aktivointikavelyt
o elainkavelyt, kuten karhu-, rapu- ja mittarimatokavely (myos toistenpain
suoritettuna)
o varvaskavelyt, kuten pakioilla, kantapailla ja rullaten kantapailta varpaille

- Kyykky
o kyykyt (eteenpdin, sivuttain, takaperin) holkan yhteydessa
o kyykky jarruttaen alas ja hypylla yl6s
o kyykky kadet suorana ylhaalla
o kyykkykavely

- Askelkyykkykavely

o ennen askelta eteen polvea viedaan rintaa kohden kasien avulla
askelkyykky asennossa tehdaéan kierrot sivuille
askelkyykky asennossa tehdaan kurotus yléspain
askelkyykky asennossa takajalan kantapaa viedaan pakaraa kohden
askelkyykkykavely takaperin

o O O O

- Yhden jalan hypyt

o pieni hyppy eteenpéin ja alastulossa tasapainon l6ytaminen

o Vvaaka yhdella jalalla (toinen jalka viedaan suorana taakse, molemmat ka-
det kurottavat eteenpdin), jonka jalkeen yhden jalan hyppy eteenpain

o pienet yhden jalan hypyt takaperin

o sivuttaishyppy kylki edella toiselta jalalta toiselle jalalle (alastulossa tasa-
painon [dytaminen)

o luisteluhypyt etuviistoon (alastulossa tasapainon I6ytaminen)
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- Keskivartalon aktivointi vastaparein
o punnerrusasennossa vastapareittain (vasen jalka — oikea kasi) liikkuminen
sivuttainen

Vastuskuminauhalla tehtavia aktivointeja

o Alavartalon aktivointi, vastuskuminauha laitetaan polvien ylapuolelle ja se
pidetaan kiredna suorituksen ajan viemalla polvia ulospéain jalkaterien
suuntaan.
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o Takareiden aktivointi, vastuskuminauha laitetaan potkuliikettéa tekevan jalan
jalkaterén taakse ja tukijalan nilkan ympari. Tukijalka pysyy vakaana. Toi-
nen jalka on lahtdasennossa edessa koukussa ja se tydnnetdan suoraksi

taakse.

o Lahent&jan aktivointi ja tukijalan stabilointi. Vastuskuminauhan toinen paa
laitetaan vapaan jalan nilkan ympérille ja toinen paa vakaaseen kohtee-
seen. Vapaan jalan kantapaata tuodaan kohti tukijalan varpaita. Samaan
aikaan tukijalka sailyttdd suoran lantio-polvi-varvaslinjan.
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o Lantion ja lonkankoukistajan aktivointi. Vastuskuminauha laitetaan jalka-
poytien ymparille. Polvia nostetaan vuorotellen lantion korkeudelle. Keski-
vartalo pidetéan aktiivisena koko suorituksen ajan.

o Keskivartalon aktivointi. Vastuskuminauha vedetaan rinnan kohdalle (rinta-
keha auki), mista kadet viedaan suoraan eteenpéain. Alemman polvennos-
taminen ilmaan vaikeuttaa liiketta.
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o Keskivartalon aktivointi. Selinmakuulla nelinkonttausasennossa tiputetaan
jalkoja vuorotellen maata kohden. Alaselka ei notkistu, vaan pysyy maassa

kiinni. Vastuskuminauhasta pidetaéan kiinni suorilla kasilla hartioiden yla-
puolella.

o Ylavartalon aktivointi. Vastuskuminauha laitetaan ranteiden ymparille. Pun-
nerrusasennosta viedaan toinen kasi levedlle ja tehdaan punnerrus alas.

Punnerruksen jalkeen palataan punnerrusasentoon ja suoritetaan liike toi-
selle puolelle.
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Potentiate

Potentiate vaiheessa korostuu tehokkuus suorituksissa. Harjoitteet koostuvat nopeista ja

ketterista suorituksista.

Potentiate vaiheen esimerkkiliikkeita:

X pelaaja, <> valmentaja,

Plyometriset harjoitteet
o kyykkyhypyt, askelkyykkyhypyt, puskut, pakidhyppelyt, yhden jalan hypyt

Loikat

Kaverin kanssa kylkikontakti ilmassa ja nopea laht6 alastulon jalkeen
Sivulaukasta nopea kaannds ja kiihdytys

Puolustusasennosta nopea kaannaos ja kiihdytys

Jarrutukset, suunnanmuutokset ja kiihdytykset

> pelaajan juoksu, pallon liike

o Esimerkki, nopea laht6 pidemmalle olevalle totsélle, jonka jalkeen kierre-
taan takaviistossa oleva totsa, sen jalkeen juostaan maaliviivan yli.

~ T,

;o

Reaktionopeusliikkeita
o Esimerkki, pelaaja reagoi ja havainnoi nelion sisalla valmentajan naytta-
maan variin koskettamalla sen varista keppiad. Pelaaja lahtee juoksemaan
maaliviivaa kohti vasta, kun valmentaja antaa siihen kerrotun merkin.

-
[T :

o Esimerkki, pelaaja reagoi nopeasti pallon liikesuuntaan. Valmentaja saa
alueen ulkopuolelta kovan syoton keskelle aluetta. Han joko syo6ttaa pallon
takaisin syottajalle tai padstaéd sen lapi. Pelaaja reagoi valmentajan teke-
maan paatokseen mahdollisimman nopeasti ja juoksee sen viivan yli,
minne pallo menee.

v
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O

Esimerkki, pelaajat pyrkivat mahdollisimman nopeasti reagoimaan yhdessa
valmentajien syottoihin. Pelaajat voivat liikkkua esimerkiksi sovitussa puo-
lustusmuodossa (blokkimuoto), kuten kuvassa 4-4-2-muodossa. Ideana on
mahdollisimman nopeasti reagoida ja likkua pallon mukana sovitulla ta-
valla puolustusmuodossa.

%

X X

X X X
&

X X X

X X
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6.2 FIFA 11+

TERVE URHEILIJA®

-lammittely

Suomennettu FIFA 11+ -ohjeimasta

OSA 1 — JUOKSULAMMITTELYT (8 MIN)

/"1 JUOKSU ETEENPAIN
Merkitse rata kartioilla (6-10
paria, n. 5 m vilein). Kaksi
pelaajza Iahtee saman-
aikaisesti ensimma3isten
kartioiden takaa. Holkk3s
4 radan loppuun ja palaa
tzkaisin. 2 kierrosta

.

6 JUOKSU + LONKAN ULKOKIERTO

Holkkas kevyesti. Pysahdy
jokaisella kartiolla, nosta
polvi eteen ja pyordyta
sivukautta taakse. Vaihda
jalkaa jokaisen kartion
kohdalla. 2 kierrosta

/

/3 JUOKSU + LONKAN SISAKIERTO

HOolkk33 kevyesti. Pysahdy
jokaisella kartiollz, nosta
polvi sivukautta ylos ja
pyorayta eteen. Vaihda
jalkaa jokaisen kartion
kohdalla. 2 kierrosta

/4 JUOKSU + PARIN KIERTO

Juokse parin kanssa ensim-
maisille kartioille. Kierrd
parisi sivulaukoilla. Toista
sama jokaisella kartiolla. Pid3
painopiste matalalla.

2 kierrosta

J

/"5 JUOKSU + OLKAPAAKONTAKTI

Ponnista korkealle paria
kohti osuen olkap3aalla
olkapi3ahan kartioiden
kohdzalla. Laskeudu
pehmeasti molemmille
jaloille. 2 kierrosta

.

/6 JUOKSU ETEEN- JA TAAKSEPAIN

Riaenk : 11

nop 1
kartiolle, palaa takaperin
juoksulla ensimmaiselle
kartiolle. Jatka juoksemalla
kaksi kartiota eteenpéin, yksi
taaksepdin. 2 kierrosta /

S

OSA 2 — VOIMA, TASAPAINO, HYPPELYT (10 MIN)

/7A LANKKUPITO 1

Hae hyvé lankkuasento ja
pysy asennossa 20-30 s. Al3
anna lantion tippusa alas tai
alasel3n notkistua, muista
lapatuki. 3 toistoa

_/

Hae hyva lankkuasento.
Nosta vuorotellen jalkoja
ilmaan 2 s ajaksi. Jatka
nostelua 40-60 = ajan.

3 toistoa

S

mxxuprro 3

Nosta toinen jalks 10—15 cm
irti maasta ja pid3 tam3
asento n. 20—-30 s.

3 toistoa /[ jalka

.

/'8A SIVULANKKU 1
. Asetu kylkimakuulie, alim-
% mainen polvi koukussa. Tue
ylavartalo kyynarvarteen.
Nosta pasllimmainen jalka
vaakatasoon. S3ilyt3 asento
20-30 s. 3 toistoa / puoli

y

Nosta itsesi sivulankkuasen-
toon. Pid3 vartalo suorassa
linjassa. Laske lonkkaa
hitaasti kohti alustaa ja
takaisin ylos. Toista 20-30 s
ajan. 3 toistoa / puoli

2

/'8C SIVULANKKU 3

Nosta itsesi sivulankkuasen-
toon. Pida vartalo suorassa
linjassa. Nosta pasdllimms:i-
nen jalka ylos ja laske hitaasti
alas. Toista 20—-30 s ajan.

3 toistoa / puoli

2

Tee liike pehme3lla alustalla.
Pid3 vartzlo suorassa linjassa.
Nojaa eteenpiin, jarruta
voimakkaasti takareisilla.
Lopuksi ota liike vastazn
kasilld. Toista 3-5
kertza/min. 1 sarja

&

Toista 7-10 kertaa/min.
1 sarja

A

Toista 12—15 kertaa/min.
1 sarja

>

Seiso yhdell3 jalalla. Pida
asento 30 s. Vaihda jalkaa j=
toista. Lisa3 haastetta
kuljettamalia pallioa vartalon
ympdri tai vapazan jalan
polven alta. 2 sarjaa [ jalka

/

Seiso yhdelld jalallan. 2 m
pE3ssa parista. Pid3 tasa-
p3aino ja heita palloz parillesi
20 s 3jan. Vzihda jalkaz ja
toista. 2 sarjaa /[ jalka

o

/ 10C TASAPAINO 3

Seiso yhdell3 jalalla kdsi-
varren mitan padss3 parista.
Horjuta paria tydntamalia
kevyesti eri kohdistz eri
suuntiin. Jatka 30 s sjan,
vaihda jalkaa ja toista.

2 sarjaa /[ jalka

.

/11}\ KYYKKY + VARPAILLE NOUSU

Tee kyykyt n. 90° kulmaan.
Yl3asennossa nouse
varpaillesi. Laskeudu hitaasti
takaisin aloitus-asentoon.
Toista 30 s ajan.

2 sarjaa

4

Askellz eteenp3in vartzlo
hallittunz, polvet ja varpaat
suoraan eteenpiin. Etene
10 askelta / jalka j= holkkis
takaisin. 2 sarjaa

>

/"11C YHDEN JALAN KYYKKY

Seiso yhdells jalallz, kevyesti
pariin tukien. Laskeudu niin
zlas, kuin hallitusti pystyt. Ala
anna polven painua sis33n.
Toista 10 kertaz [ jalka. 2
sarjaa

4

Seiso lantion levyisess3
asennossa. Tee kyykyt n. 90°
kulmazan ja s3ilyts asento 2 =,
Hypp3a korkealle. Laskeudu
pehme3sti. Al3 anna polvien
painua sisd3in. Toistz 30 s

3jan. 2 sarjaa

/123 LUISTELULOIKKA

Hyppaad hallitusti sivulle,
laskeudu pehmeasti. Al3
anna polven painua sis3an.
S3ilyt3 tasapaino jokaisen
hypyn valiss3. Toista 30 =
zjan. 2 sarjaa

Kuvittele, etta allasi on risti,
jonka keskell3 seisot. Hypi
eteen-tazkse, sivulta-sivulle,
kulmasta-kulmazan suuntaz
vaihdellen niin nopeasti kuin
pystyt. Toista 30 s ajan.

2 sarjaa

¥

J

)

Juockse kent3n poikki 75-30
% teholla maksimi-
nopeudesta. 2 sarjaa

14 VUOROLOIKKA

Etene pitkill3 loikilla kentan
pE3hiEn. Korosts polven
Holkk3a takaisin

2 sarjaa

Juokse kentdn I3pi viistosti
kartiolta toiselle. Tee nopea
kithdytys, pysahdy kartiolle ja
vaihda suuntaa. Holkk3s
tzkaisin. 2 sarjaa

=

(D UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkariasema

terveurheilija.fi
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6.3 Vammojen ennaltaehkéisy

Nordic Hamstring Curl —takareiden jarruttava liike parin kanssa

Ydinkohdat:
Avustaja tukee suoritusta pitdmalla suorittajan kantapaista kiinni

- Jarruta liiketta aktivoimalla takareidet
Aktivoi keskivartalo, pida lantio edessa ja sailyta vartalon suora linja
Jarruta liiketta niin pitkdan kunnes voimantuotto ei enaa riittda pitdmaan suoritus-

tekniikkaa oikeanlaisena, laskeudu kdsien varaan ja nosta itsesi lahtdasentoon
Vaikutusalue: Takareiden lihakset

Toistot: 5-12 (progressiivisuus)

sarjat: 1-2

= Alkulampdjen yhteydesséa noin kaksi kertaa viikossa, kilpailukauden vahin-
taan kerran viikossa
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Copenhagen Plank — Lonkan lahentjalihasta vahvistava liike parin kanssa

taso 1

Ydinkohdat:

- Avustaja tukee suoritusta laittamalla kédden polven ylapuolelle, jolloin polveen ei
kohdistu liian suurta painetta.

- Aktivoi keskivartalo, tydonna kyynarvartta aktiivisesti maata kohden ja sailyta varta-
lon suora linja

- Nosta alempaa jalkaa kontrolloidusti kohti ylempaa jalkaa
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Taso 2

Ydinkohdat:

- Avustaja tukee suoritusta laittamalla kadet ylemman jalan nilkan kohdalle
Aktivoi keskivartalo, tydonné kyynarvartta aktiivisesti maata kohden ja sailyta varta-

lon suora linja
- Nosta alempaa jalkaa kontrolloidusti kohti ylempaa jalkaa

Vaikutusalue: Nivusen ja lonkan seudun lihakset

Toistot: 5-15 per puoli (progressiivisuus)
sarjat: 1 per puoli

= Alkulampdjen yhteydessa noin kaksi-kolme kertaa viikossa, kilpailukauden
vahintdan kerran viikossa
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Etureiden jarruttava liike

Ydinkohdat:

- Jarruta liiketta aktivoimalla etureidet

- Aktivoi keskivartalo, pida lantio edessé
Lahde kaatumaan taaksepain sailyttden vartalon suora linja (pakarat tiukkana)
Etureisien venytyksen tunteen jalkeen tuo vartalo suorana lahtéasentoon, hyédyn-

taen etureisien voimantuottoa

Vaikutusalue: Etureiden lihakset

Toistot: 5-12 (progressiivisuus)

sarjat: 1-2

= Alkulampdjen yhteydessé noin kaksi kertaa viikossa, kilpailukauden vahin-
taan kerran viikossa
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6.3.1 Polvea ja alavartalon linjausta tukevat liikkeet

Polvivammoja ennaltaehkéisevaa ja alavartalon liikkehallinnan harjoittelua on hyvé suorit-
taa 2-3 kertaa viikossa. On suositeltavaa, etta liikkeitd tehdaan myds jalkapallokentalla
esimerkiksi osana alkulammittelyj&, jolloin alusta ja kengat ovat samat kuin harjoituksissa

ja peleissa.

Askelkyykky taaksepdin

Ydinkohdat:

- Nosta vapaan jalan polvi lantion korkeudelle pitamalla keskivartalo ja lantio aktiivi-
sena seka pitamalla vapaan jalan nilkka kontrolloituna

- Vie vapaa jalka taakse, samalla pitden tukijalan alaraajalinjaus (lonkka-polvi-var-
vaslinja) samansuuntaisena

- Taaksepadin suuntautuvan askelkyykyn jéalkeen tuo polvi takaisin lantion korkeu-
delle

= Askelkyykkya voi tehda myds eri suuntiin, kuten eteenpain tai sivuille, jolloin tarkea
huomioida astuvan jalan alaraajalinjaus

Vaikutusalue: Etureiden lihakset, pakara, lantio

Toistot: 5-12 (progressiivisuus)

sarjat: 1-2
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Kyykky + pohjenousu

Ydinkohdat:

- Aloita ottamalla hartioiden levyinen seisoma-asento, jalkaterét hieman ulospéin
suuntautuneena, avaa rintakeha

- lahde laskeutumaan kyykkyyn kontrolloidusti pitamalla keskivartalo tiukkana ja
selka suorana

- polvet varpaiden suuntaan koko liikkeen ajan (polvet eivat kaanny sisaanpain)

- Nouse kyykysta seisoma-asentoon, jonka jalkeen nouse pékididen paalle nilkkoja
ojentaen, paino tasaisesti molemmilla jaloilla

- Laske kantapéaét hitaasti maahan

Vaikutusalue: Alavartalon lihakset

Toistot: 5-12 (progressiivisuus)

sarjat: 2-3
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Luisteluhypyt

Ydinkohdat:

- Seiso yhden jalan varassa, aktivoi tukijalan lihakset viemalla lantio taakse seké
koukistamalla polvi

- hyppaa etuviistoon toisen jalan varaan

- Hypyn alastulossa jousta polvea ja kontrolloi asento (lantio-polvi-nilkka)

- Pida keskivartalon ja lantion hallinta seka rytmita kasilla hyppyja suorituksen ajan

Vaikutusalue: Alavartalon lihakset, lantio, keskivartalo

Toistot: 3-6 per jalka (progressiivisuus)

sarjat: 2-3
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Yhden jalan hyppelyt

Ydinkohdat:

- Suorita samalla jalalla pakighyppelyitd puolelta toiselle pienen esteen tai viivan yli,
polvi pienessé koukussa

- Pyri sailyttamaéan tasapaino hyppyjen aikana, alaraajan linjaus ja ryhdikas asento

- Rytmita liiketta kasien avulla

- Suorita uusi hyppy nopeasti alastulon jalkeen siten, etta liikehallinta sailyy

Vaikutusalue: nilkka ja pohjelihakset

Toistot: 8-15 per jalka (progressiivisuus)

sarjat: 2-3
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Alastulon harjoitteleminen

pudotushyppy

Ydinkohdat:

- Vie toinen jalka korokkeen ulkopuolelle ja pudottaudu alas molemmille jaloille yhté&-
aikaisesti

- Pyri pitamaéan alastulossa alavartalon linjaus stabiilina (polvet eivat lahde kaanty-
maan sisaanpain)

- Pehmeé alastulo, pakia edelld, lantio taakse, jousta polvilla ja pidéa keskivartalo ak-
tilvisena alastulovaiheessa

- Tasapainoinen valmiusasento edesauttaa myds pelitilanteissa nopeaan reaktioon
(paino enemman jalkapoytien paalla kuin kantapdilld), lisaksi on hyva tehda suori-
tus pelinomaisesti nostamalla katse yl6s

- Haastavampaa on tehda suoritus pudottautumalla yhdelle jalalle (viimeinen kuva)

- Mitéa korkeammalta pudotus tulee, sita suurempi voima ja kuormitus on alastulovai-
heessa

- Progressiivinen eteneminen ja pelaajan fyysisten ominaisuuksien arviointi on huo-
mioitava ennen kuin hyppyjen kuormitusta nostetaan. Suositeltavaa onkin hypéata
matalalta korkeudelta.

Vaikutusalue: Alavartalon linjaus, keskivartalo

Toistot: muutama kerta per jalka, niin ettd oikea suoritustekniikka ja liikehallinta on-

nistuu
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7 Jalkapallofysiikan optimointi kenttdolosuhteissa

Padasiallinen

Painotus harjoitusvaikutus Harjoituksen intensiteetti Suoritusaika Toistojen maara Tyo : Lepo Yleisharjoite Lajinomainen harjoite
Peruskestavyys Palautuminen aerobinen Kevyt, vauhti 7-11km/h, <75% Hrmax 10-30 min  2-3 1:0.1 Pyoraily, hélkkd Syotdét muodossa
esim. ottelusta energiantuotto (maksimisyke)

Vauhtikestavyys  Pitkdkestoinen aerobinen Kohtalainen, 11-14km/h, 75-85% HRmax 10-30 min  2-8 1:0.2 Juoksut v7 - 11vll
harjoitus enrgiantuotto (suoraan, eri
suuntiin,

viivajuoksut)

Maksimikestavyys Toistuvia korkean Maksimaalinen Korkea, 15-20km/h, >85-90% Hrmax 1-4 min 4-10 1:1,1:0.5 Juoksut 3v3 - 6v6 tai 7v7 -
intensiteetin hapenottokyky (suoraan, eri 10v10 spesifit
suorituksia suuntiin, sdannét, iso kentta

viivajuoksut) alue

Nopeuskestavyys Palutuminen Anaerobinen Todella korkea, Idhelld VO2max 15-90s 3-12 1:1-1:3 Juoksut 1vl - 2v2, lajinomaiset
korkean kapasiteetti (suoraan, eri nopeusdrillit
intensiteetin (maitohapollinen) suuntiin,
suorituksista viivajuoksut)

(véasymyksen
sietokyky)
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Painotus

tehtava

Padasiallinen

harjoitusvaikutus Harjoituksen intensiteetti

Suoritusaika Toistojen maara Tyo : Lepo Yleisharjoite

Lajinomainen harjoite

Maksimaalinen
nopeuskestavyys

Spurtit

Nopeus

Maksimaalisten
juoksujen
toistaminen

Toistuvat spurtit
ja palautuminen
juoksuista

Nopeat ja
rajahtavat
suoritukset

Anaerobinen teho Maksimaalinen, lahelld maksimaalista  10-40s 4-12 >1:5 Juoksut

(maitohapollinen)

(suoraan, eri
suuntiin,
viivajuoksut)

Anaerobinen/aero Maksimaalinen, ldhelld maksimaalista <10s 4-25 1:3-1:5 Juoksut

binen

Anaerobinen Maksimaalinen
(maitohapoton)

(suoraan, eri
suuntiin,
viivajuoksut)

<10s 4-20 1:10 Juoksut
(suoraan, eri
suuntiin,
viivajuoksut)

Lajinomaiset
nopeusdrillit

Maalinteko ja
taitodrillit

Pelipaikkakohtaiset
nopeusdrillit

(Strudwick & laia 2018, 69-70)
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7.1 Pienpelien ja maksimijuoksujen rytmitys

Pienpeleilla halutaan kehittdd pelaajien kestavyysominaisuuksia lajinomaisella tavalla.

Pienpelien saanndllisella harjoittelulla ja esimerkiksi niiden suoritusaikojen progressiivi-

sella nousulla mahdollistetaan pelaajien kestavyysominaisuuksien kehitys.

1. Esimerkki pienpelien jaksotuksesta ja progressiivisuudesta

6v6-4v4 pienpelit

vaiheet suoritusaika toistojen maara | palautusaika
1 3 min 4 2 min
2 3.5 min 4 2 min
3 4 min 4 2 min
4 4.5 min 4 2 min
5 5min 4 2min
6 5.5 min 4 2 min
7 6 min 4 2 min
8 6.5 min 4 2 min
9 7.5 min 4 2 min
10 8 min 4 2 min

Kenttdkoot kestavyyspeleihin:

vl > 10mx6m
2v2>10mx6m
3v3>20mx 12 m
4v4 > 30 mx 18 m
5v5 2> 40mx 24 m
6v6 2 50 mx 30 m
7v7 > 60mx 36 m
8v8 2> 70 mx42m
9v9 > 80mx48 m
10v10 2> 90 m x 54 m
11v11l - 100 m x 60 m
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Saanndllisesti toistetuilla maksimijuoksuharijoitteilla pyritdan kehittamaén pelaajan
nopeutta sekd luomaan pohja maksimijuoksun toteuttamiselle pelitilanteessa. N&ain
varmistetaan myo0s, ettéa pelaajalla on valmius toteuttaa eri pituisia spurtteja.

2. Esimerkki maksimijuoksujen jaksotuksesta ja progressiivisuudesta

Maksimijuoksut

vaiheet (vk) suoritus toistojen méaréd | palautusaika
1 5/15/25 m 5/3/2 30/45/60 s
2 5/15/25 m 6/3/2 30/45/60 s
3 5/15/25 m 6/4/2 30/45/60 s
4 5/15/25 m 6/4/3 30/45/60 s
5 5/15/25 m 7/4/3 30/45/60 s
6 5/15/25 m 7/5/13 30/45/60 s
7 5/15/25 m 7/5/4 30/45/60 s
8 5/15/25 m 8/5/4 30/45/60 s
9 5/15/25 m 8/6/4 30/45/60 s
10 5/15/25 m 8/6/5 30/45/60 s
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8 Nuorten voimaharjoittelu

Voima korreloi pelaajan monien fyysisten ominaisuuksien kanssa. Oikein suunnitellulla
voimaharjoittelulla, joka huomioi pelaajan yksildlliset kyvyt (harjoitustausta, loukkaantu-
mishistoria, tavoitteet yms.) pystytd&n maksimoimaan pelaajan suorituskyvyn potentiaalia.
Erityisesti nuorten voimaharjoittelu vapailla painoilla ja muuttuvilla vastuksilla parantaa
voimantuottokykya ja urheilusuoritusta. Vapaapainoharjoittelussa, hyddynnettaessa mo-
ninivelliikkeita, pystytaan lilkkesuorituksen aikana aktivoimaan my6s monia lihasryhmia.
Tama johtaa lisda&ntyneeseen keskivartalon ja nivelten lihasstabilisointiin, joita tarvitaan,
jotta voidaan kontrolloida laajempaa liikevapautta ("degrees of freedom”).

Voima korreloi positiivisesti eri urheilijan fyysisten ominaisuuksien kanssa (mukaillen
Suchomel ym. 2016)

Ré&jahtava @

AN A

VOIMA
. X T

tonopeus

Loukkaantumisten

ennaltaehkaisy
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Kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelun jaottelu (mukaillen Hakkinen & Ahtiainen
2016, 251)

Maksimivoima

Kestovoima Nopeusvoima

Hypetrofinen Hermostollinen

Kuorma (%) 0-60 60 - 85 85 - 100 30-80
Toistoja per 15 - 6-12 1-6 1-10
sarja

Vaikka ei ole yhta ainoaa oikeaa harjoitusohjelmaa voimaharjoitteluun, on siita huolimatta
perusteltua, etta saliharjoituksen kuorma ja intensiteetti nousevat progressiivisesti, huomi-
oiden pelaajan yksil6lliset ominaisuudet. Alkuun saliharjoitus voi siséltaa 8-15 toistoa, 2
sarjaa ja 8-12 liikettd. Kuorma on kevyt tai kohtalainen (30-60% 1RM), jolloin paapaino on
kestovoiman harjoittelussa. Harjoituksia olisi hyva olla ainakin kaksi kertaa viikossa, ei

mielelladn perakkaisina paivina. (Granacher ym. 2016, 12.)

Nuorten saliharjoittelu etenee progressiivisesti kohti intensiivisempaé ja raskaammalla
kuormalla tehtdvaa harjoittelua. Nayttéon perustuva tutkimuskirjallisuus osoittaa, etta te-
hokas nuorten voimaa lisdava saliharjoittelu voisi sisdltda 6-8 toistoa, 5 sarjaa ja 8-10 lii-
kettd. Harjoituskuorman on télloin oltava raskaampi (80-89% 1RM). Palautumisjakso sar-
jojen vélilla on 3-4 minuuttia. On erittéain tarkedd, etta voimaharjoittelu on sédanndallista ja
pitkajanteista. Talloin nuorille urheilijoille luodaan edellytykset kehittymiseen seké pohjaa
my0s aikuisvaiheen kilpaurheiluun. (Granacher ym. 2016, 12.) Kilpa- ja huippu-urheiluun
tahtaavien nuorten voimaharjoittelun maaran tulisi olla korkeampi, vahintaan kolme kertaa
viikossa. Kilpailukaudella voimaharjoittelua ei tarvitse olla maarallisesti niin paljon, mutta
sitd on syyta jatkaa hyvin suunnitellulla viikkorytmilla. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 263-
264.)
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8.1 15-17 -vuotiaiden jalkapalloilijoiden perusliikepankki saliharjoitteluun

Kyykyt

Takakyykky

Ydinkohdat

» Alkuasennossa hieman hartioita leveampi
haara-asento (jalkaterat hieman ulospéain)

» Tanko hartioiden paalle taakse

= Ota tangosta tukevasti molemmilla kasilla
kiinni (hartioita leveampi ote)

= Aktivoi ylaselka lapatuen avulla

» polvi-varvaslinja (valta polvien sisdanpain
kaantymista)

» Avaa rintakeha ja muista keskivartalon tuki
koko liikkeen ajan

» Laskeudu vaakatasoon lattiaan nahden tai
sille syvyydelle, etta pystyt pitamaén selan
suorassa

Kohdelihakset: Pakarat ja etureidet
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Etukyykky

Ydinkohdat

» Alkuasennossa hieman hartioita leveampi
haara-asento (jalkaterat hieman ulospéain)

= Tanko etupuolelle hartioiden péaélle (tue tan-
koa sormilla)

= Pida kyynarpdita ylh&alla suorituksen ajan
(kyynarpaat poydan paalla), Aktivoi ylaselka
(lapatuki)

» Polvi-varvaslinja (valta polvien sisdanpain
kéaantymista),

= Keskivartalon tuki koko liikkeen ajan

» Laskeudu vaakatasoon lattiaan ndhden tai
sille syvyydelle, etta pystyt pitamaén selan
suorassa

Kohdelihakset: Etureidet
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Maastavedot

Maastaveto

Ydinkohdat

Lahtbasennossa vie olkapaat hieman yli tangon ja tuo tanko keskelle jalkaterda la-
helle saaria

Ota tangosta kiinni olkapaitten levyisella otteella niin, ettad polvet jaavat kasien si-
sapuolelle

Tanko liikkuu pystysuorassa yléspdin lahella alaraajoja

Pida selka tiukkana ja suorana koko suorituksen ajan

Loppuasennossa polvet ja lonkat ojentuvat suoriksi

Palauta liike kontrolloidusti lahtbasentoon

Kohdelihakset: Takareidet, pakarat ja selanojentajalihakset
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Romanialainen maastaveto

Ydinkohdat

- Pida tankoa lahella lantiota, olkapaiden levyinen ote

- Avaa rintakeha, olkapaat taakse ja koukista hieman polvia

- Liikuta tankoa lahella alaraajoja niin, etta tyonnat lantiota mahdollisimman taakse

- Vie tanko polvilinjan alapuolelle pitaméalla selk& koko suorituksen ajan suorana

- Tyonna lantion eteen sen jalkeen, kun olet saavuttanut puhtaasti ja kontrolloidusti
ala-asennon

Kohdelihakset: Takareidet, pakarat ja selanojentajalihakset
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Hyvaa huomenta

Ydinkohdat

- Ota lantion levyinen haara-asento, jalkaterat hieman ulospéain

- Tanko hartioiden péalle taakse, avaa rintakeha ja pida keskivartalo tiukkana

- Nojaudu eteenpain viemalla lantiota taaksepdain

- Laskeudu selkéa suorana (keskivartalo ja takaketju tiukkana), paino enemman kan-
tapaille

- Kun takareisissa tuntuu venytys tyénna lantio takaisin eteen lahtdasentoon

Kohdelihakset: Takareidet, pakarat ja seléanojentajalihakset
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Askelkyykyt

Askelkyykkykavely eteenpain

Alkuasennossa jalat ovat omilla laduillaan

(lantion leveydell&)

» Tanko hartioiden paalle taakse, avaa rinta-
keha ja keskivartalo tiukkana

» Ota tangosta tukevasti molemmilla kasilla
kiinni (hartioita leveampi ote)

= Astu reilumpi askel eteenpdin niin, etta polvi-
kulma on noin 90 astetta (polvi ei osu maa-
han)

» Tuo itsesi seisoma-asentoon etummaisella ja-
lalla

* Polvi-varvaslinja (valta polvien sisdanpain

k&antymista)

Kohdelihakset: Pakarat ja etureidet
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Bulgarialainen askelkyykky

Ydinkohdat

- Jalat omilla laduilla (lantion leveydelld), toinen jalkatera tuen paalla takana

- Vie etummainen jalka reilulla askeleella eteen

- Avaa rintakehd, olkapaat taakse ja pida kasipainoja suorilla k&silla molemmilla
puolilla vartaloa

- Pida keskivartalo tiukkana ja laskeudu noin 90 asteen polvikulmaan

- Pyri stabiloimaan polvi ja nilkka koko suorituksen ajan

- Ponnista etummaisella jalalla itsesi alkuasentoon

Kohdelihakset: Etureisi ja pakara
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Askelkyykky sivulle

Ydinkohdat
4 » Alkuasennossa hieman hartioita leveampi
i haara-asento
‘ 1 & = Nosta kasipaino rinnan korkeudelle, tue k&si-
- painoa kAmmenilla molemmilta puolilta, avaa
rintakeha

= Astu reilumpi askel sivulle ja koukista polvi
noin 90 asteen kulmaan

» Pida polvi- ja varvaslinja saman suuntaisina

= Ponnista koukusta jalka takaisin lahtdasen-
toon ja suorita sama liike toiselle puolelle

Kohdelihakset: Pakara ja etureisi
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Ydinkohdat

- Aseta ylaselkéa penkille, ja nosta tanko maasta lantiolle (muista pehmuste tangon
alle)

- Nosta lantio voimakkaasti yl6s

- Purista pakaroita tiukasti ylaasennossa

- Alayliojenna keskivartaloa ylaasennossa

- Ala paasta paata tippumaan suorituksen aikana taakse

- Vie polvia hieman ulospain, tydnna kantapditéa kohti lattiaa ja palauta liike kontrol-
loidusti alkuasentoon

Kohdelihakset: Pakarat
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Pohjenousu

Ydinkohdat

- Alkuasennossa lantion levyinen haara-asento

- Tanko hartioiden paalle taakse

- Ota tangosta tukevasti molemmilla kasilla kiinni (hartioita leveampi ote)

- Aktivoi ylaselka (lapatuki), avaa rintakeha ja pida keskivartalo tiukkana

- Nouse pakididen varaan korokkeen paalla

- Laskeudu hitaasti (kontrolloidusti) alas niin, ettd pakiat pysyvat korokkeen paalla ja
kantapaat menevat lattiaa kohden

- Kantapaiden osuessa kevyesti maahan nouse takaisin pakididen varaan

Kohdelihakset: Pohjelihakset
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Ylavartalo

Penkkipunnerrus

Ydinkohdat

- Mene selinmakuulle penkin péaéalle niin, ettd silméat ovat tangon alla

- Avaa rintakeha vetamalla lapaluut yhteen, pida keskivartalo tiukkana, pakarat pen-
killa ja jalat tukevasti maassa

- Ota leveampi ote tangosta (levea ote enemman rintalihakseen, kapea ote enem-
man ojentajalinakseen)

- Nosta tanko suorille kasille, sisdan hengité keuhkot tayteen ilmaa ja laske kontrol-
loidusti tankoa kohti rinnan alaosaa

- Kyynarpaat alas viistoon (ei sivuille), kyynarpaat pysyvat suorassa linjassa tangon
alapuolella

- Kun tanko osuu rintakehad, punnerra tanko ylos

- Uloshengitys siind vaiheessa mukaan, kun tanko on jo irronnut rinnasta

Kohdelihakset: Rintalihakset
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Penkkipunnerrus kasipainoilla

Ydinkohdat

* Nosta painot istuma-asentoon etureisien
paalle

» Jalkoja nostamalla heilauta painot rinnan
paalle ja laskeudu hallitusti selinmakuulle har-
joituspenkille

» Avaa rintakeha vetamalla lapaluut yhteen,
pida keskivartalo tiukkana, pakarat penkilla ja
jalat tukevasti maassa

= Laske kyynarpaat (kontrolloidusti) alas viis-
toon

» Pida kyynarpaat suorassa linjassa painojen
alla ja painot linjassa rinnan keskiosan
kanssa

» Punnerra painot takaisin ylds

Kohdelihakset: Rintalihakset
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Pystypunnerrus

Ydinkohdat

Alkuasennossa hieman hartioita leveampi haara-asento, avaa rintakeha ja aktivoi
keskivartalo

Ota tangosta hieman hartioita leveampi ote ja pida olkavarret lahella vartaloa
Punnerra tanko paan ylapuolelle olkapaiden avulla, tanko kehonpainopisteen yla-
puolella

Pida keskivartalo tiukkana koko suorituksen ajan (ala anna alaseldn notkistua)
Laske tanko kontrolloidusti takaisin lahtdasentoon rinnan paélle

Kohdelihakset: Olkapaat

53



Kulmasoutu

Ydinkohdat

- Ota hieman lantiota leveampi haara-asento

- Otatangosta mydtéotteella hieman polvia leveampi ote

- Avaa rintakehd, koukista polvia, tydnna lantiota taaksepdin ja laske tanko polvien
alapuolelle (selkéd suorana ja keskivartalo tiukkana)

- Lahde soutamaan tankoa siten, etta tanko liikkkuu lahella reisia

- Veda tankoa kohti napaa ja kyynarpaat liikkuvat lahella kylkia

- Yladasennossa veda lapoja tiukasti yhteen ja palauta tanko alas hallitusti (rintakeha
auki koko suorituksen ajan)

Kohdelihakset: Selkalihakset
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Leuanveto

Ydinkohdat

» Ota leuanvetotangosta keskileveda mydétaote

= Aloitusasennossa roiku kadet suorina

= Aktivoi lapaluut ja avaa rintakeha

= Veda kehosi suoraan ylospain, kyynar- ja ol-
kapaita joustamalla

» Ylaasennossa leuka yli tangon ja hartiat ta-
kana (aktiiviset lavat)

» Laskeudu kontrolloidusti lahtdasentoon

o Vastaotteella suuremmat hauisten aktiivisuudet

Kohdelihakset: Selkalihakset (levea selkalihas),
hauis
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Selanojennus

Henkildkunta

Henkiidiunta

. 4
»

Ydinkohdat

- Aseta pehmuste niin ettd lantio padsee vapaasti taittumaan
- Lahde kontrolloidusti taittamaan ylavartaloa alaspéain

- Pida selka suorana koko liikkeen ajan

- Yldasennossa jannitd pakarat ja varo selan yliojentamista

Kohdelihakset: Selanojentajalihakset, pakarat, takareidet
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Keskivartalon hallinta

Dead bug, jumppapallo polven ja kasivarren valissa

Ydinkohdat

= Purista jumppapalloa yhteen polvilla
ja kéasivarsilla

= Laske samaan aikaan vastakkainen
jalka ja kasi maata kohden

= Ylaasentoon jadneet kasi ja jalka
jatkavat jumppapallon puristamista yh-
teen

= Suorita seuraava toisto vastakkai-
sella puolella

» Ala paasta alaselk&a notkistumaan
suorituksen aikana

Kohdelihakset: Keskivartalo
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Vuorikiipeilija, jumppapallo késien alla

58

Ydinkohdat

= Asetu suorilla kasilla jumppapallon
paalle siten, ettd kasivarret ovat linjassa
olkapaiden kanssa

= Tyonna hartioita aktiivisesti alas (ol-
kapaat eivat nouse kohti korvia) ja akti-
voi keskivartalo

= Vie vuorotellen polvia kohti rintaan

= Pyri sailyttamaan liikekontrolli ja ta-
sapaino koko suorituksen ajan

Kohdelihakset: Keskivartalo



Vuorikiipeilija, jumppapallo jalkojen alla
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Ydinkohdat

= Mene punnerrusasentoon niin, etta
jumppapallo jaa jalkojen alle

= Kasivarret ovat linjassa olkapaiden

kanssa

= Tybnna hartioita aktiivisesti alas (ol-
kapaat eivat nouse kohti korvia) ja akti-
voi keskivartalo (selk& suorana)

= Vie vuorotellen polvia kohti rintaan,

toinen jalka jaa pallon péaalle

»  Pyri sailyttamaan liikekontrolli ja ta-

sapaino koko suorituksen ajan

Kohdelihakset: Keskivartalo



8.2 Nuorten plyometrinen harjoittelu

Riittavan korkeiden voimatasojen saavuttamisen jalkeen on hyva jalostaa nopeusvoi-

maominaisuuksia esimerkiksi plyometrisella harjoittelulla. Plyometrisen harjoittelun vo-

lyymi koostuu harjoituskerran aikana suoritettujen toistojen ja sarjojen maarista. Harjoitte-

lun taytyy olla progressiivista, lisaksi pelaajien hyppyjen suoritustekniikoiden taytyy olla

kunnossa (esimerkiksi hypyn liikemalli ja alastulo).

Taulukossa on esitetty plyometrisen harjoittelun harjoituskerran hyppyjen maarat ikaan ja

voimaharjoitteluun suhteutettuna (mukaillen Yang, Messey, Peterson & Mamula 2012,

425)
IKA Ei voimahar- Kokemus yli Kokemus vyli Kokemus yli Kokemus yli
joittelu koke- kolmen kuu- kolmen kuu- vuoden perus- | vuoden voi-
musta kauden perus- | kauden voima- | voimaharjoitte- | mabharjoitte-
voimaharjoitte- | harjoittelusta, lusta lusta, sisal-
lusta siséltaen no- téden nopeus-
peusvoimahar- voimaharjoit-
joittelun telua
15-17 Ei suositella 40-60 40-60 60-80 80-100
18-30 Ei suositella 60-80 60-80 80-100 100-120
IKA Kokemus voimaharjoitte- Yli vuoden kokemus voi- Kokemus viimeisen vuo-
lusta, mutta ei plyometri- maharijoittelusta ja den ajalta voimaharjoitte-
sesta harjoittelusta plyometrisesta harjoitte- lusta ja plyometrisesta
lusta harjoittelusta
14-17 40-60 60-80 80-100
18-30 80-100 100-120 120-140

Pelaajan harjoituskerran volyymia tarkasteltaessa pitaé silti huomioida viela erikseen yksi-

I6n tavoitteet ja kyvyt.
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