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Jalkapallo-ottelussa tapahtuu useita nopeita juoksuja, kiihdytyksia, hyppyja ja kaan-
noksia, joiden harjoittelu ja vahva suorittaminen antaa etua vastustajaan nahden.
Nopeusominaisuudet ovatkin yksi lajin tarkeimmistd ominaisuuksista ja niiden kehit-
tymisen on tutkittu olevan tehokkaimmillaan juniori-iassa. Tasta syysta opas keskit-
tyykin 11-14- vuotiaiden harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Opas on luotu
helposti kaytettdvaan muotoon, johon on helppo paasy jokaisella, joka sita haluaa
kayttaa.

Nopeudella tarkoitetaan kykya reagoida tiettyyn arsykkeeseen ja tuottaa jokin yksit-
tainen tai jatkuva lilkesuoritus mahdollisimman nopeasti lyhyessa ajassa. Tahan vai-
kuttaa hermo-lihasjarjestelman kyky aktivoida lihasten motorisia yksikoita. Tydssa
on otettu huomioon eri vaatimukset nopeusominaisuuksien kehittdmisessa, joita
ovat kuorma ja lilkesuunta.

Junioreiden nopeusominaisuuksien kehittamisesta on jonkin verran tutkittua tietoa,
jota oppaassa on kaytetty hyvaksi. Tyohon on etsitty perusteluja monista eri lah-
teistd mahdollisimman monipuolisten nopeusharjoitteiden laatimiselle, jotta harjoit-
telu pysyisi mielekkadna. Myo6s optimaalisen ja tehokkaimman harjoitusohjelman
laatiminen on opinnaytetyon yksi keskeisimmista aiheista. Harjoitusohjelma, joka
oppaaseen on luotu, sisdltaa harjoitteita nopeusominaisuuksien kehittdmiseen. Har-
joitteet siséltavat erilaisia plyometrisia harjoitteita ja juoksuharjoitteita.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa nopeusvoiman kehittdmisesta junio-
rijalkapallon parissa tydskenteleville valmentajille, taustahenkilGille ja lajin urheili-
joille. Opinnaytetyon tavoitteena on luoda opas, jonka harjoitteiden avulla voidaan
kehittdd juniori- jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksia mahdollisimman tehok-
kaasti.
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In a football match, there are several quick runs, accelerations, jumps and turns, the
training and strong performance of which gives an advantage over the opponent.
Indeed, speed characteristics are ones of the most important characteristics of the
sport, and their development has been studied to be most effective in junior age.
For this reason, the guide focuses on the planning and implementation of exercises
to 11-14-year-olds. The guide has been created in an easy-to-use format that is
easy to access for anyone who wants to use it.

Speed refers to the ability to respond to a particular stimulus and produce a single
or continuous movement performance as quickly as possible in a short amount of
time. This is influenced by the ability of the nervous and muscular systems to acti-
vate the motor units of the muscles. The work takes into account the different re-
quirements in the development of speed characteristics, which are load and direc-
tion of movement.

There is some research information on the development of speed characteristics in
juniors, which has been used in the guide. The work has sought justifications from
many different sources to develop the most varied speed exercises possible to keep
the training meaningful. The preparation of an optimal and most effective exercise
program is also one of the most important topics of the thesis. The exercises include
a variety of plyometric exercises and running exercises.

The purpose of the thesis is to provide information on the development of speed
power for coaches, staff and athletes working in junior football. The aim of the thesis
is to create a guide with exercises which can be used to develop the speed charac-
teristics of junior footballers as effectively as possible.

Keywords: Juniors, plyometric training, sensitive period, training intensity, ju-
nior coaching
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1 JOHDANTO

Jalkapallossa nopeusominaisuudet ovat tarkeimpid fyysisia ominaisuuksia kesta-
vyyden lisdksi. Nopeusominaisuuksia tarvitaan monissa eri tilanteissa ottelun si-
salla, kuten esimerkiksi juoksuissa, kiihdytyksissa, hypyissa, kdannoksissa ja kak-
sinkamppailuissa. (Lehto & Vanttinen 2010, 9.) Naiden ominaisuuksien herkkyys-
kaudet ajoittuvat juniori-ikaan, jonka vuoksi lasten- ja nuorten harjoituksiin tulisi si-
sallyttdd naita ominaisuuksia kehittavia harjoitteita. (Koskela & Hakkarainen. Nuo-

ren kasvu ja kehitys.)

Rakennamme taman opinnaytetybn oppaan muotoon. Sisallytdmme oppaaseen
harjoitteita, joilla pyrimme kehittamé&an juniorijalkapalloilijoiden nopeusominaisuuk-
sia. Tutkitun tiedon ja tieteellisten artikkeleiden pohjalta luomme harjoitteluoppaan,
jolla haluamme helpottaa nopeusharjoittelun suunnittelua. Opas on suunnattu junio-
rijalkapallon parissa tyoskenteleville valmentajille, taustahenkilille, sekéa lajin urhei-
lijoille. Opas on vapaasti kaytettavissa kaikille siita kiinnostuneille ja sitd voi myo6s
soveltaa muihin palloilulajeihin ja ikaryhmiin. Kaytdmme oppaassa hyvaksi viimei-

sinta tutkittua tietoa, seka tieteellisia artikkeleita ja -teoksia.

Opinnaytetyon aiheen valitsimme yhdessa Sjk-junioreiden valmentajien kanssa. An-
noimme valmentajille ehdotuksia alustavista aiheista, joista pa&ddyimme lopulta yh-
teisymmarryksessa nopeusominaisuuksien kehittamiseen. Tarkoituksena oli tehda
seuran kanssa yhteisty6ta, mutta paddyimme lopulta toteuttamaan opinnaytetyota

itsenaisesti.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksesséa avaamme nopeusominaisuuksien li-
saksi merkittavimpia tekijoita, joilla pystytaan vaikuttamaan nopeusominaisuuksiin
11-14-vuotiailla junioreilla. Naita merkittavimpia tekijoitd ovat herkkyyskaudet, ihmi-
sen hermolihasjarjestelma, sek& nopeusharjoittelu. Vaikka nopeus on voimakkaasti
periytyvd ominaisuus, on sita mahdollista kehittad oikein toteutetulla harjoittelulla.
Lapsuus ja nuoruus onkin otollista aikaa nopeusominaisuuksien kehittamiseen.
(Mero ym. 2007, 293-294.)



Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa nopeusvoiman kehittdmisesta junio-
rijalkapallon parissa tydskenteleville valmentajille, taustahenkiléille ja lajin urheili-
joille. Opinnaytetydn tavoitteena on luoda opas, jonka harjoitteiden avulla voidaan
kehittdd juniorijalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksia mahdollisimman tehok-

kaasti.



2 JALKAPALLO JA FYYSISET VAATIMUKSET

Jalkapallo on laji, jossa liikkeen intensiteetti vaihtelee hyvin paljon ottelun aikana.
Suurin osa liikkeesta tapahtuu kuitenkin kavellen tai holkaten. Keskiméaarin pelaajat
suorittavat ottelun aikana noin 1300 erilaista liiketta, joista maksimaalinen etenemi-
nen kattaa vain yhden prosentin ajasta. Jalkapallossa myds pelipaikka vaikuttaa
oleellisesti siihen paljonko liikkumista ottelun aikana tapahtuu. (Lehto & Vanttinen
2010, 9.)

Nopeusominaisuudet ovat tulleet vuosi vuodelta tarkeammaksi jalkapallon parissa.
Samaan aikaan ammattilaispelaajat ovat tulleet entista nopeammiksi. Nopeusomi-
naisuuksien kehittyesséa kestavyysominaisuuksien merkitys on jopa hieman laske-
nut ja tdma lisaa nopeusominaisuuksien merkitysta lajin parissa. (Haugen ym.
2013.)

Keskiméaarin pelaajat liikkuvat ottelun aikana 9—-12 kilometria pelipaikasta riippuen.
Kaikesta ottelun aikana tapahtuvasta likkumisesta noin 8-12 % on kovalla intensi-
teetilla tapahtuvaa kiihdyttamista tai juoksemista. Paasaantoisesti kiihdytykset ja
juoksut kestavat kahdesta neljadn sekuntiin ja ovat alle 20-metrin mittaisia. Laita-
hyokkaajat ja laitapuolustajat juoksevat ja kiihdyttavat kovalla intensiteetilla muilla
pelipaikoilla pelaavia enemman. Koska kiihdytys- ja juoksumatkat ovat paédsaantoi-
sesti lyhyita alle 20 metrin mittaisia voidaan todeta, etta kiihtyvyys on jalkapalloilijalle

erittain tarked ominaisuus nopeudesta puhuttaessa. (Haugen ym. 2013.)

Pelaajat suorittavat kovia kiihdytyksia n. 6—7 yhden jakson aikana, kun taas keski-
vauhtisia kiihdytyksia tapahtuu n. 50 kappaletta. Suurin osa vammoista syntyykin
kiihdytyksissa tai niiden jalkeisessa jarrutuksessa. Tama taytyisikin huomioida har-
joittelussa. (Lehto & Vanttinen 2010, 27.)

Nykyjalkapallossa 10 metrin testitulokset ovat tarkeitd silla suurin osa maksimaali-
sista suorituksista ovat lyhyita. Tutkimuksissa on havaittu, ettd maailman huippupe-
laajat ovatkin nopeampia 10 metrin matkalla mutta eivat 30 metrin matkalla verrat-
tuna alempien sarjatasojen pelaajiin. Alaraajojen voimantuotto on jalkapalloilijoilla

my0s tarkedsséa osassa, silla riittavalla lihasvoimalla pystytaan parempaan vartalon



hallintaan ja siten valtytaan paremmin loukkaantumisilta. (Lehto & Vénttinen 2010,
43-45.)

Juoksut, suunnanmuutokset ja hyppaamiset nakyvat vahvasti jalkapallon eri osa-
alueilla ja ne ovat suoraan verrannollisia joukkueen menestykseen. Voimatasojen
nousu saattaa merkityksellisesti vaikuttaa joukkueiden kilpailukykyyn. (Ramirez-
Campillo ym. 2018.)
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3 HERMOLIHASJARJESTELMAN KEHITYS JA MERKITYS
VOIMANTUOTOSSA

Voimantuottonopeuteen vaikuttaa merkittavasti se, kuinka tehokas hermosto on.
Talla tarkoitetaan sita, millainen on keskushermoston kyky aktivoida mahdollisim-
man monta lihaksen motorista yksikkda suurella syttymistiheydella. Korkeamman
arsytyskynnyksen omaavia motorisia yksikoita kutsutaan nopeiksi yksikoiksi. Nama
yksikot aktivoituvat vain erittédin nopeaa tai maksimaalista voimaa vaativissa liik-
keissa. (Korhonen 2013.) Taméan vuoksi nopeusharjoittelussa tulisikin pyrkia siihen,
etta lihakset tuottaisivat harjoittelun aikana mahdollisimman paljon voimaa lyhyen

ajan sisalla. (Avela, Mero & Kyrélainen 2016, 96.)

Hermoston kehitys on nopeaa lapsuudessa. Kuuteen ikavuoteen mennessa lapsen
hermosto on kehittynyt jo 90 % aikuisen hermoston koosta. Jo murrosidn aikana
ihmisen aivot ovat saavuttaneet lopulliseen koon ja hermoston kehittyminen on hi-
dasta ja vahaista verrattuna muuhun elimistéon. Erilaisten motoristen taitojen moni-
puolinen kehittaminen on lapsuudessa tarkeaa, jotta hermosto voi saavuttaa tdyden
kehityspotentiaalinsa. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 61-62.)

3.1 Hermolihasjarjestelman rakenne ja toiminta

Jalkapalloon, kuten kaikkeen liikkumiseen tarvitaan jarjestelméa, joka mahdollistaa
likkeen synnyn ja sen kontrolloinnin. Tata tehtavaa varten on hermosto. Hermosto
on tarkea elintoimintoja saateleva ja koordinoiva jarjestelma. Sen tarkeimpia tehta-
via on informaation vastaan ottaminen aistinreseptoreiden avulla ymparistosta ja
elimistdn sisdisestd tilanteesta. Tamén lisdksi hermosto muokkaa vastaanotta-
maansa tietoa, siirtdéd sitd eteenpain ja sen perusteella ohjaa elimistén toimintaa.
(Leppaluoto ym. 2019, 329.)

Hermostossa on kaksi eri osaa: Somaattinen hermosto, joka hermottaa poikki-
juovaisia lihaksia ja toimii tahdonalaisesti. Autonominen hermosto sen sijaan ei ole

tahdonalainen, eli sen toimintaan ei itse voi vaikuttaa, silla se saatelee esimerkiksi
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sydamen sykettd, verisuoniston silealihaksen supistumista, seka ruoansulatuskana-
van ja rauhasten toimintoja. Hermoston jako voidaan suorittaa myds sijainnin perus-
teella keskushermostoon, joka koostuu aivoista ja selkaytimesta, sekéa aareisher-
mostoon, johon puolestaan luetaan kaikki keskushermoston ulkopuolella olevat her-

mot eli selkaydinhermot ja aivohermot. (Leppaluoto ym. 2019, 330.)

3.2 Motorisen yksikén tehtavat

Liikkeiden ja asennon séatelyyn eli motoristen toimintojen saatelyyn osallistuvat lii-
kehermosolut ja -radat, sekd monet muut aivojen alueet. Esimerkkeina motorinen
aivokuori, aivorunko, tyvitumakkeet ja pikkuaivot. Saatelyyn osallistuvat myés mo-
net aistielimet. Tahdonalaisten liikkeiden suorittamista ohjaa motorisen jarjestelman
eri osat. Asennon saately sen sijaan on suurelta osin taysin tiedostamatonta. Tasa-
painon horjahtaessa asennon tietoinen korjaaminen olisi liian hidasta. (Leppéaluoto
ym. 2019, 361.)

Motorinen yksikkd muodostuu alfamotoneuronista ja sen hermottamista lihassyista.
Tarkkuutta vaativissa lihaksissa motoneuronit ovat pienempia ja niiden yksi alfamo-
toneuroni voi hermottaa vain muutamaa lihassyyta. Asentoa yllapitavat motoneuro-
nit voivat sen sijaan hermottaa jopa useita tuhansia lihassyita. Motorisia yksikoita
voi olla myds nopeita tai hitaita. Tietylle yksikélle on oma tehtavansa. Nopeat yksikot
vastaavat esimerkiksi hyppaamisesta ja hitaat asennon yllapidosta. Lihasvoima sen
sijaan maaraytyyn aktivoitujen motoristen yksikkdjen lukumaaran mukaan. (Leppé-
luoto ym. 2019, 361.) Nopeiden motoristen yksikdiden on katsottu olevan hyodyllisia
lajeissa, joissa vaaditaan nopeaa voimantuottoa. Painvastoin hitaiden motoristen
yksikodiden on katsottu olevan hyddyksi kestavyytta vaativissa lajeissa, joissa no-
peaa voimantuottoa ei juurikaan tarvita. Enemman nopeita motorisia yksikoita

omaavat henkilot tuottavat voiman keskimaarin nopeammin, kuin enemman hitaita

motorisia yksikoitad omaavat. (Avela, Mero & Kyrolainen 2016, 96, 98.)

Lihasten valitonta toimintaa saatelevat selkaytimen motoriset neuronit, joita kutsu-
taan myos alemmiksi motoneuroneiksi. Niitd puolestaan aktivoivat tai inhiboivat ai-

vojen ylemmat motoneuronit. (Leppaluoto ym. 2019, 363.)
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4 NOPEUSOMINAISUUKSIEN HERKKYYSKAUDET

Pojilla kasvupyrahdys alkaa keskimaarin 11-vuotiaana ja paattyy keskimaarin 17—
18-vuotiaana. Kasvun huippu ajoittuu yleensa 13 ja 15 vuoden valiin. Kasvupyréh-
dys ja kasvunhuippu ovat kuitenkin yksil6lliset jokaisella ja ne tulee huomioida har-
joittelussa. (Gallahue ym. 2012, 290.)

Nuorten urheilunparissa ja nuorten kanssa toimiessa tulee huomioida myos herk-
kyyskaudet. Herkkyyskaudet ovat ajanjaksoja, jolloin tietty ominaisuus kehittyy ja
vakiintuu kaikkein helpoimmin. Oikeaoppisen harjoittelun suunnittelussa otetaan
huomioon yksilon kypsyystaso ja harjoittelutausta. Herkkyyskaudet perustuvat eri

kudosten kypsymisaikatauluun. (Koskela & Hakkarainen. Nuoren kasvu ja kehitys.)

Kypsyminen % Murrosika

—

Hermosto

100%
Tuki- ja
50% & liikuntaelié C’l/ Sukuelimet

Sisdelimet

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
k& vuosina

Kuvio 1 Elinjarjestelmien kehittyminen. (Koskela & Hakkarainen. Nuoren kasvu ja
kehitys.)

Herkkyyskaudet huomioivaa ja hyvaa juniorivalmennusta suunnitellessa on hyva
kayttaa apuna alla olevaa taulukkoa. Taulukosta nahdaan eri ominaisuuksien pai-
nopistealueet eri ikavaiheissa. Taytyy kuitenkin huomioida yksildiden valiset erot.

(Koskela & Hakkarainen. Nuoren kasvu ja kehitys.)
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Nopeus (hermotis) Nopeus (voima)
; "7 20

13 vuosing

Kuvio 2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikavai-
heissa. (Hakkarainen 2008.)

Nopeuden osalta herkkyyskaudet voidaan ikdén kuin jakaa kahteen osaan. Ennen
murrosikaa nopeusharjoittelun tulisi painottua erityisesti liiketiehytta, reaktiokykya,
rytmitajua, sek& motorisia taitoja kehittaviin harjoitteisiin. Tallaisia harjoitteita olisi
hyva sisallyttda jokapéaivaiseen harjoitteluun. Naiden ominaisuuksien kehittaminen
mybhemmassa vaiheessa on huomattavasti haastavampaa. (Koskela & Hakkarai-

nen. Nuoren kasvu ja kehitys.)

Voimaharjoittelun aloittaminen on luonnollinen jatkumo nopeuden kehittamiselle.
Ennen varsinaista voimaharjoittelua on kuitenkin tarkeda, ettd voimaharjoitteiden
tekniikat onnistuvat virheettdmasti. Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa myods ennen
murrosikaa harjoittelemalla tulevien liikkeiden tekniikkaa oman kehon painolla, seka
esimerkiksi hyppelyharjoitteilla. Hyppelyharjoitteet parantavat nopeusvoimaominai-
suuksien ohella lihasten hermotusta, joka on myohemmassé vaiheessa voiman tart-
tumisen kannalta tarkeaa. Suoritustekniikoiden ja lihasten hermotusten liséksi en-
nen murrosikaa on myos tarkedad keskittya lihaskuntoharjoitteluun. Riittava keski-
vartalon hallinta ja lihasvoima ovat edellytyksené kovalle voimaharjoittelulle. (Kos-
kela & Hakkarainen. Nuoren kasvu ja kehitys.)

Herkkyyskaudet vaihtelevat myds sukupuolittain, jonka vuoksi saman ikéisille ty-
toille ja pojille saatetaan joutua suunnittelemaan erilaisia harjoitteita. Juoksunopeu-
den kannalta kehitys on molemmilla sukupuolilla hyvin tasapuolista 5-10. ikAvuoden
valilla. Taméan jalkeen sukupuolten véliset erot kasvavat ja kehityksessa tapahtuu
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selkeitd yksilollisia eroja. Noin 14-vuotiaasta eteenpdin poikien juoksunopeus kehit-
tyy tyttoja selkeadsti nopeammin. Murrosiassa sukupuolten valiset erot selittyvat pit-

kalti poikien lihasmassan, voiman ja askelpituuden kasvamisella. (Laine, Kalaja &
Mero 2016, 78-79.)
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5 NOPEUTEEN VAIKUTTAVAT OMINAISUUDET

5.1 Nopeusvoima

Nopeusvoima on voiman alalaji, joka vaikuttaa merkittavasti nopeus ominaisuuksiin.
(Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) "Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermo-lihasjarjes-
telman kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimmassa mahdollisessa ajassa
tai suurimmalla mahdollisella nopeudella”, kirjoittaa Keskinen (2014, 115.). Nopeus-
voiman suuruuden maarittda yksilon hermo-lihasjarjestelmé. Hermosto aktivoi lihas-
ten motorisia yksikoita ja niiden toimintaa, sekd maarittaa energianlahteiden kaytto-
nopeuden. (Keskinen 2014, 115.)

Nopeusvoimaharjoitus on hyva suunnitella ja toteuttaa laadittujen periaatteiden poh-
jalta. Periaatteita ovat: 1. Maksimaalinen yritys, 2. Lajinomaisuus, 3. Kuorman va-
linta, 4. Sarjan kesto, 5. Palautus, 6. Arsykkeen vaihtelu ja 7. Progressiivisuus. Suo-
rituksen tulee olla jokaisella toistolla maksimitehoinen, jotta kehitysta voi tapahtua.
Tahdonvoima ja kilpailuhenkisyys lisdavat suorituksen intensiteettid. Harjoitteet tu-
lee suunnitella lajinomaisesti ja huomioida lajin vaatimukset. Kuorman valintaan voi
vaikuttaa monet eri tekijat, kuten urheilijan laji, harjoituskausi, tai esimerkiksi ika ja
kehitystaso. Sarjan kesto tulee olla 1-10 sekuntia. Talldin harjoitus kohdistuu puh-
taasti nopeusvoiman kehittdmiseen. Palautusten tulee olla 3-5 minuutin mittaisia,
jotta suorituksessa tarvittavat valittdmat energian lahteet ehtivat palautua. Arsyketta
vaihdellessa hermo-lihasjarjestelman vastaanottavuus harjoitukselle sailyy ja no-
peusvoiman kehittyminen on mahdollista. Arsykkeen vaihtelu myos pitaa ylla moti-
vaatiota. Harjoittelun progressiivisuutta on myos hyva miettia, jotta nopeusvoiman

kehittyminen on ylipdatansa mahdollista. (Isolehto 2016, 269-270.)

Nopeusvoimaharjoittelussa suoritukset voidaan jakaa pikavoiman- ja rajahtavan
voiman harjoituksiin. Rgjahtavassa voimassa suoritukset ovat yksittaisia, kun taas
pikavoimassa yksittaisia suorituksia tehdaan sarjassa maksimissaan 10 sekunnin
ajan. (Isolehto 2016, 268.)
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Nopeusvoimabharjoittelu on suositeltavaa myds nuorilla. Aktiivisesti liikuntaa harras-
tavat nuoret saavatkin useasti keholle tarkeitéa hyppelyita ja kimmahteluja. Tallai-
sissa harjoituksissa lihassolujen hermotus ja tukikudosten elastiset rakenteet kehit-
tyvat. Monipuolisia loikkaharjoituksia voi siséallyttaa erilaisiin leikkeihin ja peleihin.
Talloin taytyy kuitenkin kiinnittd& huomiota loikkien oikeaoppisuuteen, seka alus-
taan, jotta valtytaan erilaisilta vammoilta. (Hamalainen ym. 2015, 224.) Lasten no-
peusvoimaharjoittelussa harjoitteiden tulisi olla kehon omalla painolla suoritettuja.
Harjoittelun méaréé ja toistoja tulee myos annostella oikein, jotta harjoittelu on te-
hokasta, mutta ei rasita tuki- ja liikuntaelimistoa liikaa. Nopeusvoimaharjoittelu on
erittdin kuormittavaa ja taman takia ohjaajien tulee seurata tarkasti suoritustekniik-

kaa, jotta vammoilta valtytaan. (Kyrolainen. Nopeusvoima.)

5.2 Nopeus

Nopeus on voimakkaasti periytyva ominaisuus. Tasta huolimatta lapsena ja nuo-
rena tehdylla harjoittelulla on mahdollista vaikuttaa nopeusominaisuuksiin. (Mero
ym. 2007, 293-294.) Biologisiin rakennemuutoksiin vaikuttaminen on helpointa lap-
suudessa. Nopeuden kannalta lapsuus onkin hyvin ratkaisevassa asemassa ja lap-
sena tekematontad nopeusharjoittelua on haastavaa kompensoida enéaa aikuisialla.
(Mero & Jouste 2016, 242—-243.) Nopeudella tarkoitetaan kykya reagoida tiettyyn
arsykkeeseen ja tuottaa jokin yksittéainen tai jatkuva liikesuoritus mahdollisimman
nopeasti lyhyessa ajassa. (Korhonen 2013.) Nopeus voidaan jakaa reaktionopeu-

teen, rajahtavaan nopeuteen, seka liikkumisnopeuteen. (Keskinen 2014, 115-116.)

Rajahtava nopeus on kertasuorituksellista liikettd ja se muodostuu, kun yhdiste-
taén rajahtava voima, seka liikkkeessa tarvittava tekniikka. Rajahtava nopeus ja ra-
jadhtava voima ovatkin hyvin samankaltaisia ominaisuuksia. (Keskinen 2014, 115-
116.) R&jahtava nopeus onkin myos riippuvainen nopeusvoimasta. (Mero ym. 2007,
293.) Rgjahtavaa nopeutta vaativia suorituksia voivat olla esimerkiksi erilaiset yksit-
taiset hypyt, heitot, lyonnit ja potkut. (Keskinen 2014, 115-116.)

R&jahtava nopeus on riippuvainen nopeiden ja hitaiden lihassolujen suhteesta. No-
peat lihassolut supistuvat hitaita lihassoluja huomattavasti nopeammin ja tehok-

kaammin. Mita enemman lihaksessa on nopeita lihassoluja suhteessa hitaisiin, sen
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nopeammin lihas pystyy supistumaan. Lihassolujensuhteen ohella yksittaisten liik-
keiden voimantuottonopeuteen vaikuttaa myds hermotuksen tehokkuus, lihaksen
poikkipinta-ala, lihassolujen jarjestaytyminen, seka lihaksiston elastisuus. (Korho-
nen 2013.)

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan aikaa, joka mitataan, kun jokin liikkuu tietysta
paikasta toiseen paikkaan. (Mero ym. 2007, 293.) Liikkumisnopeutta mitataan ur-
heilussa yleisimmin juoksemalla. Liikkumisnopeus voidaan jakaa viel&d kahteen ala-
kategoriaan, jotka ovat maksimaalinen ja submaksimaalinen nopeus. Maksimaali-
sella nopeudella tarkoitetaan yleensa nopeutta 96—-100 % maksimituloksesta, kun
taas submaksimaalisella nopeudella tarkoitetaan nopeutta 85-95 % maksimitulok-
sesta. (Mero & Jouste 2016, 242.)

Reaktionopeudella tarkoitetaan erilaisiin arsykkeisiin reagoimista mahdollisimman
nopeasti. Reaktioajalla kuvastetaan arsykkeen ja reaktion valista aikaa. (Mero ym.
2007, 293.) Arsykkeita voivat olla kuulo-, nako-, tai tuntoarsyke. Reaktionopeutta
tarvitaan lahes kaikissa eri palloilulajeissa, joissa ratkaisuja taytyy tehda nopeasti
eri tilanteissa. (Mero & Jouste 2016, 242.)
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6 HARJOITTELUMUODOT NOPEUSOMINAISUUKSIEN
KEHITTAMISEEN

Hyvin toteutetussa nopeusharjoittelussa suoritukset ovat paasaantoéisesti lajinomai-
sia. Nain ollen esimerkiksi juoksunopeutta harjoitellaan juoksemalla ja uintinopeutta
uimalla. Nopeusharjoituksia on kuitenkin hyva harjoittaa myds muiden lajien kautta.
Tassa tapauksessa harjoitettavan lajin on hyva siséltaa nopeampia suorituksia, kuin
urheilijan oma laji. (Mero & Jouste 2016, 245.)

6.1 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu on yleisin harjoittelumuoto parantamaan ylospéin hyppya,
seka jalkojen lihasvoimaa. Erilaiset kyykkyhypyt ja pudotushypyt ovat yleisimpia
plyometrisia harjoittelumuotoja. (Perez-Gomez & Calbet. 2013.) Plyometrisilla har-
joitteilla on katsottu olevan positiivinen vaikutus juoksuun ja niilla pystytaan mahdol-
lisesti kehittama&an juoksunopeutta. (Sadez de Villarreal Ym. 2012.) On havaittu, etta
parhaat tulokset plyometrisista harjoitteista saadaan yhdistelemalla seka yhdella ja-
lalla, etté kahdella jalalla tehtavia harjoitteita. Naiden harjoitteiden yhdistamisen on
havaittu parantavan esimerkiksi 15 m ja 30 m juoksua, sekad kevennyshyppytestin
tuloksia. (Ramirez-Campillo Ym. 2015.) Plyometrisen harjoittelun on todettu olevan
tehokkain tapa kehittaé lyhyen alle 40 metrin matkan juoksunopeutta nuorilla urhei-
lijoilla. (Rumpf Ym. 2012.)

Tamanhetkisen tiedon mukaan nuorten plyometrista harjoittelua tulisi toteuttaa kah-
desti viikossa 8-10 viikon jaksoissa jalkapalloharjoitusten ohessa. Plyometristen
harjoitteiden valissa tulisi olla vahintaén 72 tuntia, jotta elimistd ehtii palautua aikai-
semmasta harjoituksesta. Ensimmaisten harjoituskertojen tulisi sisaltaa noin 50-60
jalan kontaktia alustaan. Progressiivisuuden vuoksi suorituskertojen maarad on
hyva lisata harjoitusten edetessa, mutta ei kuitenkaan yli 120 jalan kontaktia alus-
taan harjoituskertaa kohden. Liiallisia toistomaaria tulee valttaa, jotta valtytaan yli-
maaraiseltd rasitukselta ja sitéa kautta rasitusvammoilta. Harjoituskertojen tulisi si-
saltaa 3—4 erilaista plyometristé harjoitetta, joita kutakin tehdd&n 2—4 sarjoissa. Sar-

jojen tulisi sisdltaa 6—15 toistoa harjoitteesta riippuen. (Bedoya ym. 2015.)
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Nuorten urheilijoiden fyysisen kehityksen vuoksi plyometrisella harjoittelulla voidaan
saada merkittavia tuloksia. Nuorten urheilijoiden hermosto on tassa vaiheessa so-
peutuvainen erilaisille arsykkeille, jonka vuoksi nopeat liikkeet ja suoritukset kehit-
tavat lihasten hermotusta tehokkaasti. Plyometristen harjoitteiden kautta tapahtuva
koordinaation kehitys mahdollistaa my6s juoksujen, suunnanmuutosten, hyppyjen,
sekd muiden jalkapallossa tarvittavien ominaisuuksien kehittymisen entista korke-

ammalle tasolle. (Bedoya ym. 2015.)

6.2 Juoksuharjoittelu

Juoksuharjoitteissa tulee muistaa spesifisyys, eli lyhyen matkan nopeutta paranta-
vat parhaiten lyhyen matkan harjoitteet. Tulee myds muistaa, ettd suoraa juoksua

parantavat parhaiten suorat juoksuharjoitteet. (Haugen ym. 2013.)

Tutkimusten mukaan ensimmaisen 10 metrin juoksuaikaa pystytaan kehittdméaan
tehokkaimmin spesifisilla juoksuharjoitteilla. Spesifisista juoksuharjoitteista tehok-
kain tapa kehittdd ensimmaisen kymmenen metrin matkaa on vastustetut juoksu-
harjoitteet. Vapailla juoksuharjoitteilla, johon ei sisally vastusta, eikd avustusta on
my0s katsottu olevan positiivinen vaikutus 10 metrin matkan juoksuaikaan. (Rumpf
ym. 2015.) Vastustettujen juoksuharjoitteiden toimivuudesta nuorilla on kuitenkin

vain vahan tutkittua tietoa, eika sita suositella ensisijaisesti. (Rumpf ym. 2012.)

Nopeusharjoittelussa suorituksen tulee olla aina maksimaalinen, jotta nopeusomi-
naisuudet voivat kehittyd. Harjoittelussa onkin tarkeaa huomioida, ettéd suoritukset
tehdaan taysin palautuneessa tilassa. Suoritusten vélinen palautuminen tulisikin olla
riittdvan pitka. Optimaalisessa nopeusharjoituksessa suoritusten kesto on 1-6 se-
kuntia, toistojen valinen palautumisaika vahintdan 2 minuuttia rippuen harjoitteesta,
seka sarjojen vélinen palautumisaika vahintaan 6 minuuttia riippuen harjoitteesta.
Palautumisen aikana elimiston tulee ehtia tayttamaan ATP ja KP varannot, joita eli-
misto kayttaa oikein suunnitellussa nopeusharjoittelussa. Nopeusharjoittelussa tois-
tomaarat ovat alhaiset, mutta jokaiseen suoritukseen keskittyminen on tarkeaa par-

haan hyddyn saamiseksi. (Mero ym. 2007, 297.)
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Suomen palloliitto on laatinut erdénlaisen oppaan: Lasten ja nuorten fyysinen har-
joittelu- Nopea, taitava, kettera. Teoksessa kerrotaan millaista harjoittelua missakin
ikavaiheessa tulisi tehda, jotta paastaisiin parhaaseen mahdolliseen tulokseen. No-
peusharjoittelusta 6—12-vuotiaille oppaassa kerrotaan, etta harjoittelun taytyy pai-
nottua motorisissa taidoissa, lihaskoordinaatiossa ja rytmitajussa. (Suomen Pallo-
liitto — D-kurssi. Viitattu 8.1.2020.) “"Nopeat jalat ovat nuoren jalkapalloilijan keskei-
sin fyysinen tavoite.” (Suomen Palloliitto — D-kurssi. Viitattu 8.1.2020.)
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa nopeusvoiman kehittdamisesta junio-
rijalkapallon parissa tydskenteleville valmentajille, taustahenkildille ja lajin urheili-

joille.

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda opas, jonka harjoitteiden avulla voidaan kehit-

taa juniorijalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksia mahdollisimman tehokkaasti.
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMAT

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakouluissa kaytettava opinnaytetyén
muoto. Silla tavoitellaan kaytdnnén toiminnan ohjeistamista ja opastamista. Toimin-
nallinen opinnaytety® voidaan toteuttaa monella erilaisella tavalla, kuten esimerkiksi
kirjana, oppaana, videona tai vaikkapa jonkin tapahtuman suunnitteluna ja toteutuk-
sena. (Airaksinen 2009.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa esiintyy aina kaksi osaa, jotka ovat raportti, seka
tuotos eli produktio. Raportti sisaltda opinnaytety6 prosessin dokumentoinnin ja ar-

vioinnin, kun taas tuotos sisaltaa itse toiminnallisen osuuden. (Airaksinen 2009.)

Toiminnallinen opinnaytetyd ei sisalla tutkimuskysymyksia tai tutkimusongelmia,
ellei toteutukseen kuulu myos selvityksen tekemistd. Toiminnallinen opinnaytetyo
onkin vaihtoehtoinen tapa tutkimukselliselle opinnaytetyélle. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9, 30.)

Toiminnalliseen opinnaytetydhon tulee siséltya tieteelliseen tietoon perustuvaa tie-
toa. Tama tieteellinen tieto tulee kirjoittaa teoreettiseen viitekehykseen. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 30).

Opinnaytetyon aihe tulee valita siten, etta se tukee opiskelijan opintoja. Opiskelijoi-
den aiempi tietdmys aiheesta katsotaan myos eduksi aihetta valittaessa. (Kananen
2015, 34-35.) Hyvéan opinnaytetytn idea on lahtdisin tutkinto-ohjelman opinnoista.
Opinnaytetyon tydelamalahtdinen aihe katsotaan myo6s positiiviseksi asiaksi ja se

tukee opiskelijan ammatillista kasvua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.)

8.1 Hyvan oppaan tunnusmerkit

Hyvien ohjeiden kirjoittaminen ei ole aina helppoa, oli asia yhteys mika tahansa.
Ohjeiden tulisi olla samanaikaisesti helposti ymmarrettavia, sisalloltaéan hyodyllisia,
kannustavia, sek& motivoivia. Mikali ohjeet eivat jostain syysta miellyta tai innosta

lukijaa, jaa ohjeiden siséaltd helposti toteuttamatta. Ohjeissa onkin tarkead, etta ne
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on suunniteltu asiakaslahtoisesti tietylle henkil6lle, tai kohderyhmalle. (Hyvarinen
2005.)

Pelkk& neuvominen ja ohjeiden laatiminen harvoin motivoi kohdetta riittavasti. Oh-
jeet tulee olla hyvin suunniteltu ja perusteltu. Mita enemman asiakas joutuu muka-
vuusalueensa ulkopuolelle, sita enemman perusteluja tarvitaan. Hyvét ja kannusta-
vat perustelut kohdistuvat kohteen omiin hyétyihin. Hyvana esimerkki perusteluna
on kohteen yleisen terveyden tilan kohentuminen ohjeiden noudattamisen myota.
(Hyvarinen 2005.)

Toiminnallisessa opinnaytetytssa kohderyhman maarittdminen on tarkeaa. Tuotok-
sen sisallon maarittaa se, kenelle tuotos on tarkoitettu. Toiminnallinen opinnaytetyo
onkin hankalaa toteuttaa ilman selkeda kohderyhmaa. Kohderyhman maarittaminen
auttaa myos rajaamaan tuotoksen paremmin, ettd se pysyy suunnitellussa laajuu-
dessaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 40.)

8.2 Opinnaytetydn toteutus

Opinnaytety0 prosessi alkoi syksylla 2019, kun lahdimme miettimaan, miten toteu-
tamme tydmme. Aihealue oli meille alusta asti selkea ja halusimme paneutua junio-
rijalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien kehittamiseen. Tama oli myods toiveena
yhteisty6taholtamme SJK-junioreilta, joiden kanssa tyon aihetta rajattiin. Aihealueen
rajauduttua ja ohjaavan opettajamme kanssa keskusteltuamme péaadyimme valitse-
maan toteutustavaksi toiminnallisen opinnaytetyon. Valintaan vaikutti myos merkit-
tavasti muuttunut maailmantilanne kevaalla 2020, joka keskeytti junioreiden jalka-

palloharjoittelun ja teki nain interventiosta mahdottoman vaihtoehdon.

Tyon tekeminen alkoi meidan osaltamme siten, etta lAhdimme tutustumaan nopeus-
harjoitteluun liittyviin tutkimuksiin ja perehtymalla siihen, mité aiheesta jo tiedetaan
ja mité tietoa pystymme kayttdmaan hyvaksi. Tutkimuksiin tutustumalla saimme teo-
reettista pohjaa omien harjoitteidemme valinnalle. Monien tutkimuksien jalkeen
saimmekin jo hyvaa suuntausta siihen, millaiset likkeet omaan tydbhémme olivat so-

pivia ja mista saataisiin suurin hyoty.
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Aiheeseen runsaasti perehdyttyamme ja tietoa etsittyamme, loimme harjoitusop-
paan, (lite 1.) joka sisaltéda harjoitteita nopeusominaisuuksien kehittdmiseen, seka
helpottaa lajin kanssa toimivien henkildiden harjoitusten suunnittelua ja toteutta-
mista. Opas on liitetty kirjallisen tuotoksen yhteyteen kuvina. Oppaan PowerPoint
tiedosto, joka sisaltaa videot harjoitteista, on saatavilla opinnaytetyon tekijoilta pyy-
tamalla. Powerpoint tiedosto myds mahdollisti videoiden kayton, joiden avulla

olemme paremmin pystyneet havainnollistamaan harjoitteiden kulun.

Olemme luoneet harjoitusoppaan alkuun tiivistelman siita, mita harjoitusopas pitaa
siséllaan, seka antaneet lyhyen johdatuksen oppaan kayttoon. Jokaisen harjoituk-
sen yhteyteen olemme kuitenkin viela tarkemmin kuvanneet, mita kyseisessa har-
joituksessa on tarkoitus tehda ja kuinka. Myos harjoituksen sarja ja toistomaarat
ovat kirjattuna lilkkkeiden vierelle.

8.3 Perustelut oppaassa kaytettaville harjoitteille

Oppaan harjoitteet on valittu tutkittua tietoa, seka tieteellisia artikkeleita ja teoksia
hyvaksi kayttaen. Juoksuharjoitteissa tulee muistaa spesifisyys, eli lyhyen matkan
nopeutta parantavat parhaiten lyhyen matkan harjoitteet. Tulee my6s muistaa, etta
suoraa juoksua parantavat parhaiten suorat juoksuharjoitteet. (Haugen ym. 2013.)
Tutkimusten mukaan ensimmaisen 10 metrin juoksuaikaa pystytddn kehittamaan
tehokkaimmin spesifisilla juoksuharjoitteilla. Spesifisista juoksuharjoitteista tehok-
kain tapa kehittdd ensimmaéisen kymmenen metrin matkaa on vastustetut juoksu-
harjoitteet. Vapailla juoksuharjoitteilla, johon ei sisélly vastusta, eikd avustusta on
myo6s katsottu olevan positiivinen vaikutus 10 metrin matkan juoksuaikaan. (Rumpf
ym. 2015.) Vastustettujen juoksuharjoitteiden toimivuudesta nuorilla on kuitenkin
vain vahan tutkittua tietoa, eika sita suositella ensisijaisesti. TAman vuoksi oppaan

juoksuosiot siséltavat ainoastaan vapaita juoksuja. (Rumpf ym. 2012.)

Plyometrisilla harjoitteilla on katsottu olevan positiivinen vaikutus juoksuun ja niilla
pystytddn mahdollisesti kehittdmé&én juoksunopeutta. (Séez de Villarreal Ym.
2012.) On havaittu, etta parhaat tulokset plyometrisista harjoitteista saadaan yhdis-
telemalla seka yhdella jalalla, ettd kahdella jalalla tehtavia harjoitteita. Plyometrisen

harjoittelun on todettu olevan tehokkain tapa kehittéda lyhyen alle 40 metrin matkan
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juoksunopeutta nuorilla urheilijoilla. Oppaan harjoitteet sisaltavatkin erilaisia
plyometrisia harjoitteita, joissa yhdistetdan, seka yhdella-, ettd kahdella jalalla teh-
tavia suorituksia. (Rumpf Ym. 2012.) Plyometristen harjoitteiden kautta tapahtuva
koordinaation kehitys mahdollistaa myds juoksujen, suunnanmuutosten, hyppyjen,
sekd muiden jalkapallossa tarvittavien ominaisuuksien kehittymisen entista korke-

ammalle tasolle. (Bedoya ym. 2015.)

Viimeisimman tutkitun tiedon mukaan nuorten plyometrista harjoittelua tulisi toteut-
taa kahdesti viikossa 8-10 viikon jaksossa jalkapalloharjoitusten ohessa. Plyomet-
risten harjoitteiden valissa tulisi olla vahintaan 72 tuntia, jotta elimist6 ehtii palautua
aikaisemmasta harjoituksesta. Oppaamme sisaltéaa 4 erilaista plyometrista harjoi-
tetta, joita toteutetaan 2—3 sarjoissa harjoitteesta riippuen. Harjoitteet, jotka sisalta-
vat ainoastaan plyometrisen osuuden sisaltavat 6 toistoa. Liikemaaréat, sarjat ja tois-

tot perustuvat tutkittuun tietoon. (Bedoya ym. 2015.)

Nopeusharjoittelussa suorituksen tulee olla aina maksimaalinen. Suoritukset tulee
tehda taysin palautuneessa tilassa ja suoritusten vélinen palautuminen tulee olla
riittavan pitka. Optimaalisessa nopeusharjoituksessa suoritusten kesto on 1-6 se-
kuntia, toistojen valinen palautumisaika vahintdan 2 minuuttia rippuen harjoitteesta,
seka sarjojen valinen palautumisaika vahintaan 6 minuuttia riippuen harjoitteesta.
Palautumisen aikana elimiston tulee ehtid tayttamaan ATP ja KP varannot, joita eli-
misto kayttaa oikein suunnitellussa nopeusharjoittelussa. Nopeusharjoittelussa tois-
tomaarat ovat alhaiset, mutta jokaiseen suoritukseen keskittyminen on tarkeaa par-
haan hytdyn saamiseksi. Oppaassamme kaytetdaan sarjojen valissa 6 minuutin ja
toistojen valissad 2 minuutin palautumisaikaa. Harjoitteet ovat myos lyhyita kestol-
taan alle 6 sekunnin mittaisia. Oppaassa liikkeiden toistomé&arat ovat alhaiset, jotta
suoritukset kyetaan toteuttamaan maksimaalisella teholla. (Mero ym. 2007, 297.)
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9 POHDINTA

OpinnaytetyOprosessin alussa olimme paattaneet, etta opinnaytetydmme aihe on
yhteydessa urheilufysioterapiaan. Vanhemmilta opiskelijoilta saimme vinkin valita
aiheen, joka on jo lahtdkohtaisesti kiinnostava. Meilla molemmilla on aikaisempaa
urheilutaustaa ja nain ollen mielenkiintoa aihetta kohtaan oli jo valmiiksi. Halusimme
valita opinnaytety6hon myos lajin, josta meilla olisi itsella jo aikaisempaa ymmar-
rysta. Jalkapallo oli helppo valinta, koska molemmilla oli aikaisempaa taustaa niin

pelaajana, kuin valmentajana.

Meilla oli aikaisempia kontakteja Seindjoen jalkapallokerhon junioreihin jo ennen
opinnaytetyo prosessin alkua. Paddyimmekin keskustelemaan heidan kanssaan yh-
teistyd mahdollisuuksista. Olimme alustavasti miettineet erilaisia aihe vaihtoehtoja,
joita tarjosimme ja ehdotimme seuran valmentajille. Yhteistyd tuumin paadyimme
heidén kanssaan nopeusominaisuuksien kehittamiseen. Taman jalkeen selailimme
aiheesta tutkimuksia ja monia eri artikkeleita. Huomasimme, etta lasten nopeushar-
joittelusta on huomattavasti vahemman tietoa Idydettavissa, kuin aikuisten nopeus-
harjoittelusta. Muuttunut maailmantilanne kuitenkin lopulta esti yhteistydtoiminnan
seuran kanssa ja paadyimme tekemaan opinnaytetyétamme oppaan muodossa.

Aihe pysyi muuttumattomana ja saimme jatkaa tyota siitd mihin olimme jaéaneet.

Opinnaytety0 prosessissa olemme kayttdneet hyvéaksi viimeisinta tutkittua tietoa.
Tietoa olemme etsineet tutkimuksista, seka tieteellisista teoksista ja artikkeleista.
Tutkimusten I6ytamiseen olemme kayttaneet PubMed, seké Researchgate tietokan-
toja. Olemme kayttaneet myds kirjallisuudesta I6ydettyjd uusimpia julkaisuja, sekéa
teoksia. Tietoa on keratty niin suomalaisista, kuin ulkomaalaisistakin lahteista.
Olemme arvioineet aineistoa kriittisesti ja pohtineet tiedon merkitysta omaan tyo-
homme. Koska oppaan kohderyhma koostuu lapsista- ja nuorista, on se otettava
suunnittelussa erityisesti huomioon. Harjoitusohjelman laatimisessa liikkeitéa on va-

littu harkiten, jotta ne olisivat turvallisia ja sopivia kyseiselle kohderyhmalle.

Lasten ja nuorten fyysisten ominaisuuksien harjoittelua ei ole aina niin helppoa to-
teuttaa, kuin voisi kuvitella. Kuten aikaisemmin opinnaytetyon raportissa on tullut
ilmi, herkkyyskaudet vaikuttavat olennaisesti ominaisuuksien kehittymiseen. Fyysis-

ten ominaisuuksien harjoittamisesta lapsilla ja nuorilla tekee kuitenkin haastavaksi
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heidan yksilollinen kasvunsa ja kehityksensa. Kehityksessa voidaan kayttaa termeja
biologinen ik& ja kalenteri-ik&. Biologisella idlla tarkoitetaan lapsen sen hetkista fyy-
sista kehitysastetta, kun taas kalenteri-idlla tarkoitetaan lapsen ikaa. Fyysisten omi-
naisuuksien harjoittelussa tulisikin huomioida ennemmin lasten biologista ik&a, kuin
kalenteri-ikéa. Biologisen ian ja kalenteri-ian valilla voi olla, jopa 4 vuotta eroa.
(Laine, Kalaja & Mero 2016, 85.)

Talla hetkella valmentaminen perustuu suoraan kalenteri-ikdan. Joukkueet luodaan
pelaajien ian, eika heidan kehitystasonsa perusteella. Tasta toimintatavasta saatta-
vatkin karsia pelaajat, jotka ovat muita ikaisidan pelaajia joko edella, tai jaljessa fyy-
sisessa kehityksessa. Joitakin poikkeuksia toki on, mutta ndissa tapauksissa nuo-
rempia pelaajia nostetaan usein pelaamaan vanhempien pelaajien kanssa, heidan

kehittyneiden lajitaitojensa vuoksi. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 85.)

Harjoittelusta puhuttaessa usein nousee esille eri herkkyyskausien merkitys harjoit-
telun tehokkuudelle. Artikkelissa "Sensitive Periods to Train General Motor Abilities
in Children and Adolescents: Do They Exist? A Critical Appraisal” Bas Van Hooren
ja Mark De Ste Croix pohtii kuitenkin ndkokulmaa, jossa herkkyyskausiajattelu on
jatetty hieman sivummalle, tai sita ei tulkita niin mustavalkoisesti, miten se herkéasti
tulkitaan. Herkkyyskausista puhuttaessa esimerkiksi nopeusharjoittelun herkkyys-
kausiksi on mainittu 7-9 ja 13-16 ikavuodet. Selvaa tieteellista nayttoa talle ei kui-
tenkaan paljoa l0ydy, jonka seurauksena onkin hyva miettid, ettd onko herkkyys-
kausiin viittaaminen ja niihin luottaminen syyta jattaa vahemmalle tai suhtautumista
niihin muuttaa. (Van Hooren & De Ste Croix 2020) Tama nékdkulma on hieman
ristiriitainen meiddn oman aiheemme kanssa. Tama herattaa kysymyksen siita, tay-
tyykd aihetta vielda tulevaisuudessakin tutkia lisdd. Naiden uusien tutkimuksien
kautta voitaisiin saada vahvempaa nayttoa sille, ettei herkkyyskausiajattelu olekaan

niin tehokas valine harjoittelun jaksottamisessa, kun sen on ajateltu olevan.

Artikkelissa paneudutaan enemman siihen, etta tulisiko niin kutsutuilla herkkyyskau-
silla harjoittelun olla erilaista, miten se talla hetkella toteutetaan. Yksipuolisten har-
joitteiden sijaan tulisi harkita monipuolisesti kehittavia harjoitteita. Juoksunopeus
koostuu monesta eri ominaisuudesta ja siksi monipuolinen harjoittelu onkin suota-
vaa, vaikkei tietyn ominaisuuden herkkyyskausi kuluvalla hetkella olisikaan ajankoh-
tainen. (Van Hooren & De Ste Croix 2020)
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Nopeuden harjoittelu on niin monisyinen aihe, etta herkkyyskausista puhuttaessa
jaé epaselvaksi, minka motorisen taidon osaan herkkyyskausi viittaa. Taman lisaksi
nopeuden herkkyyskausista puhuttaessa ei tule selvaksi se, puhutaanko kyseisessa
tilanteessa esimerkiksi henkilon juoksu-, vai uintinopeudesta. Yksilollinen huomiointi
on myo0s tarkeaa, silla puhuttaessa kasvavista junioreista, on jokaisen kehitys hie-
man eri vaiheessa ja tasta johtuen harjoittelun vaikuttavuus, seka tehokkuus vaih-
televat suuresti. Taméa taytyykin ottaa huomioon harjoitusta suunniteltaessa, seka
toteuttaessa. (Van Hooren & De Ste Croix 2020)

Nopeuden tiedetdan olevan voimakkaasti periytyva ominaisuus. limeisesti nopeutta
pystytddn kuitenkin kehittamaan jonkin verran oikeanlaisella harjoittelulla. (Mero
ym. 2007, 293-294.) Kuinka paljon nopeutta pystytdan loppujen lopuksi kehitta-
maan? Voisi kuvitella, ettd nopeus on ominaisuutena hyvin pitkalti periytyvaa. Kui-
tenkin esimerkiksi juoksunopeuteen vaikuttaa myds muita tekijoita, kuin vain yksin
ominaisuus. Juoksemisessa juoksutekniikkaa pidetaan erittain merkittavana teki-
janéa. Juoksutekniikkaan voisi pystya vaikuttamaan paljon tehokkaammin, kuin itse
nopeus ominaisuuteen. Omien kokemuksiemme pohjalta jalkapallon parissa juok-
sutekniikkaa ei pideta juurikaan arvossa. Vaikka jalkapallossa pelin sisalla esiintyy
jatkuvia suunnanmuutoksia, on myds suora juoksu tarkea taito. Pitaisikd myds jal-
kapallon parissa toimivien seurojen lisatd juoksutekniikan harjoittamista lasten- ja
nuorten harjoituksiin, kuitenkaan unohtamatta jo tapahtuvaa nopeus ominaisuuk-

sien harjoittamista.

Valmiin tydn jakamiseen liittyvia vaihtoehtoja pohtiessamme tulimme siihen tulok-
seen, etta tydssa kayttamamme videot vaikeuttavat hieman jakoprosessia. Kirjalli-
seen tuotokseen saamme liitettyd kuvat oppaamme liikkeistéd, mutta videoita siihen
ei suoraan saa liitetty&d. Harjoitusohjelma kokonaisuudessaan |0ytyy PowerPoint -
tiedostona, josta l0ytyy teorian lisdksi myds videot liikkeista. Tarvittaessa pystymme
jakamaan tata tiedostoa suoraan séhkopostilla juniorijalkapalloseuroille, seka muille
oppaasta kiinnostuneille. Pystymme myds markkinoimaan tydta halutessamme eri

sosiaalisen median kanavilla.

Olemme syventaneet tietoamme nopeusharjoittelusta ja juniorivalmennuksesta.

Ymmarramme myds paremmin lasten- ja nuorten fyysista kehittymista. Runsasta
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kehitysta on tapahtunut tiedonhaussa, lahdeviittauksissa, seka kirjoitusasun luomi-
sessa ja tekstin kasittelyssa. Opinnaytetydprosessimme on ollut kokonaisuudes-
saan haastava, mutta onnistunut ja opettavainen. Suurimmat haasteet erityisesti
opinnaytetyoprosessin alussa olivat kirjoitusasun luominen ja tekstin kasittely. Ko-
emme saavamme evaita tulevaisuuteen fysioterapeutin tydelamaan opinnaytetyo-

prosessista.
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YHDEN JALAN HYPYT JA JUOKSU

JUOKSUMATKA: 10M
AITOJEN KORKEUS:
SARJAT JA TOISTOT: .

PALAUTUMINEN: 3] N VALISS/ g A B MINUUTIN
PALAUTUMINEN.
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YHDEN JALAN HYPYT JA JUOKSU
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2015. EFFEC
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