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Taman opinndytetydn tarkoitus oli tuottaa voimavalmennusopas tyttd- ja naisjalkapalloilijoille FC Nokia
ry:n kayttéon. Tavoitteena oli luoda mahdollisimman selked, mutta luotettava opas valmentajille heidan
koulutustaustastaan huolimatta. Tarve oppaalle ldhti toimeksiantajan tarpeesta uudistaa koko fysiikkaval-
mennus. Uudistamista varten koottiin tydoryhma, joka ldhti tydstam&aan omaa osuuttaan fysiikkavalmen-
nuksesta. Minun osuuteni oli voimaharjoittelun uudistaminen, eli oppaan luominen ja oppaassa lueteltujen
voimaharijoitteluliikkeiden kuvaus, editointi ja seuran YouTube kanavalle vienti.

Tyossa kaydaan |api jalkapalloilijan voimaominaisuuksia ja niiden merkitysta itse lajissa. Lisaksi tyo kasitte-
lee teoriaa eri ikdisten voimaharjoittelusta kokonaisuudessaan sekd naisten voimaharjoittelun erityispiir-
teitd. Tyon kehittamistehtdva on, kuinka toteuttaa tytto- ja naisjalkapalloilijoille voimaharjoittelua turvalli-
sesti ja kehittavasti valmentajien eri koulutustaustoista riippumatta. Tydssa hyddynnettiin teoriatietoa tyt-
tojen kehityksestd sekd voimaharjoittelusta yleisesti. Lisdksi tydssd hyodynnettiin jalkapallon lajianalyyseja
seka tutkimuksia voimaharjoittelusta. Oppaasta laadittiin testiversio seuran valmentajien kdytt66n opin-
ndytetyon tekovaiheessa, ja valmentajilta kerattiin palaute oppaasta palautelomakkeen avulla. Oppaan ke-
hittdmisessa hyodynnettiin lineraalista kehittdmismallia seka spiraalisen kehittamismallin ajatusta jatkuvan
kehittamisen osalta.

Opasta tehtiin pitkdn aikaa. Itse prosessi alkoi jo kevaalld 2020, mutta oppaan varsinainen suunnittelu syk-
sylld 2020. Kevat 2021 oli aktiivisinta aikaa, jolloin alkuvuodesta oppaasta tehtiin pilottiversio valmentajien
testiin. Valmentajilta saatu palaute oli positiivista ja opas oli valmis kdyttoon. Opasta ei testattu valmiina
kdaytannon valmennustydssa, joten lopullisen hyddyn oppaasta saa selville vasta ajan kanssa. Jatkossa opas
on hyddynnettavissa seuralla jokaiselle uudelle ja vanhalle valmentajalle. Jatkokehitysehdotuksenani on
lilkepankin laajentaminen seka valmiiden valmennuskokonaisuuksien luominen.
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The purpose of this thesis was to produce a strength training guide for the coaches of female junior and
adult soccer players at FC Nokia. The goal was to create a clear and reliable guide for coaches, regardless
of their educational background. The need for the guide stemmed from the client’s need to update the
club’s physical fitness training. Therefore, a working group was established to work on its own contribution
to physical fitness coaching. My contribution was to reform strength training, that is, to create a guide and
describe, edit, and export the club’s strength training exercises listed in the guide to a YouTube channel.

The work reviews the strength characteristics of soccer players and the significance of such characteristics
in the sport itself. In addition, the work describes the theory of strength training for different age groups,
as well as the special features of women'’s strength training. The development task of the thesis was to
investigate how strength training for female junior and adult soccer players can be accomplished safely and
developmentally, regardless of the different educational backgrounds of the coaches. The work utilized
theoretical knowledge about how girls develop physically as well as strength training in general. In addition,
analyses of football as a sport and research on strength training were used. A test version of the guide was
prepared for the use of the club's coaches during the thesis phase, and feedback on the guide was collected
from the coaches using a feedback form. In developing the guide, the linear and spiral de-velopment mod-
els for continuous development were utilized.

The guide was developed over a long period of time. The process itself began in spring 2020, but the ac-
tual design of the guide was finalized in the fall of 2020. In spring 2021 a pilot version of the guide was
created and tested by the coaches at the beginning of the year. The feedback from the coaches was positive
and the guide was ready to use. The guide was not tested ready-made during practical coaching, so the
final benefit of the guide will only be known over time. In the future, the guide will be available to all current
and new coaches at the club. My proposal for further development is to expand the existing physical move-
ment data bank and create ready-made coaching packages.
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1 Johdanto

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista joukkuelajeista ja myds Suomessa sen suosio on suuri.
Suomessa jalkapallotoiminnasta vastaa padasiassa Suomen Palloliitto, joka on suurin lajiliitto har-
rastajamaaraltaan. Palloliittoon kuuluu ldhes 1000 jasenseuraa, joissa on yli 130 000 pelaajaa ja
kokonaisuudessaan pallon kanssa tekemisissa viikoittain arvellaan olevan noin 500 000 suoma-
laista. (Suomen Palloliitto n.d.) Jalkapallon harrastajista on iso osa my0s tytt6ja ja naisia, joiden
valmennuksessa ilmenee eroavaisuuksia miesten kanssa. Tasta syysta tarvitaan nakokulmaa ja
opastusta valmentajille nuorien ja kasvuikaisten tyttdjen valmentamiseen, jotta taataan turvalli-

nen kehittyminen.

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinndytetyo toimeksiantajaseuralle FC Nokia ry:lle. Tyon tarkoi-
tus oli luoda toimeksiantajalle voimavalmennuksen opas valmentajien kdyttoon. Tyo kasittelee
tytto- ja naisjalkapalloilijoiden fysiikkavalmennusta voimaharjoittelun osalta. Tyo kuvaa paapiir-
teet voimaharjoittelusta eri ikdkausina seitsemdnvuotiaasta aikuisuuden kynnykselle, huomioi-
den tyttojen kehityksen ja naisten erityispiirteet voimaharjoittelussa. Oma kiinnostukseni voima-
harjoittelua kohtaan on suuri, ja halusinkin syventda osaamistani lajinomaiseen ja lajia tukevaan
voimaharjoitteluun. Omaa taustaa jalkapallosta tai palloilulajeista en omaa, minka takia halusin

syventdd osaamistani myos silta saralta ja saada nakdkulmaa urheiluvalmennuksen parista.

Toimeksiantaja Football Club Nokia ry on tyttdjen ja naisten jalkapalloseura, jolta toimeksianto
tuli fysiikkavalmennuksen uudistamisen tarpeen pohjalta. Toimeksiantajaseuralla ei aiemmin ole
ollut selkeaa linjausta tai ohjeistusta valmennuksen toteuttamiseen. Tasta syysta koko fysiikka-
valmennuksen uudistamista varten koottiin tiimi, jossa tdma opinnaytetyd otti vastuun voimaval-
mennuksen uudistamisesta opinndytetydon muodossa. Tyon tarkoitus oli kerata tietoa jalkapal-
lossa vaadittavista voimaominaisuuksista seka naisten voimaharjoittelusta ja tuottaa toiminnalli-
sena opinnadytetydna kdytannon opas valmentajille voimaharjoittelun toteuttamiseen eri ikdryh-
milla. Tavoitteena oli luoda mahdollisimman selkea opas esimerkkiliikkeineen, joka on hyodyn-

nettavissa jokaiselle valmentajalle hdnen taustastaan ja taitotasostaan huolimatta.

Ty6hon haettiin uutta ndkdkulmaa tuottamalla oppaan nimenomaan naisjalkapalloilijoiden voi-
mavalmennuksen toteuttamiseen. Valmennusoppaita seurojen kadyttdon on tehty ennenkin,

mutta naisten ominaispiirteet eriteltyind ovat yleensa hieman vahemman esille tuotuja.



2 Jalkapallossa vaadittavat fyysiset ominaisuudet

Jalkapallo-ottelu kestdaa 90 minuuttia, joten pelaajalta vaaditaan hyvaa kestdvyytta. Jalkapalloili-
jan perusominaisuuksiin kuuluvat sy6ttaminen, juokseminen, kuljettaminen, hallinta seka hyva
pelikasitys. Jalkapallon suoritukseen vaikuttavat niin yksilotaidot (kuten syotot, kuljetukset, har-
hautukset, haltuunotot, taklaukset, suojaukset ja laukaukset) kuin perusliikkeetkin (juoksu etupe-
rin, takaperin ja sivuittain sekd suunnanmuutokset, kddnnokset, pysahdykset, harhautukset ja hy-
pyt). Lisdksi suoritukseen vaikuttavat havaintomotoriset kyvyt (kuulo, ndko, tunto, refleksit, reak-
tiokyky, ratkaisunteko sekd nivel- ja lihasaistit) seka fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet. Nama
fyysiset ominaisuudet ovat muun muassa pituus, ikd paino, nopeus, ruumiinrakenne, voima, ta-
sapaino, kestavyys, liikkuvuus, ketteryys, koordinaatio. Psyykkiset ominaisuudet ovat muun mu-
assa vireystila, motivaatio, pitkdjanteisyys, keskittymiskyky, luovuus, itseluottamus ja ahdistunei-
suuden hallinta. (Luhtanen 1996, 13, kuva 2; 95.) Hiekkamaki (2006) toteaa tydssaan viitaten Blat-
teriin (2004) seka Brewer & Davisiin (1994) jalkapallon, ja varsinkin naisten jalkapallon kehittyvan
koko ajan jatkuvammaksi seka korkeatasoisemmaksi, mika vaatii pelaajalta entistd enemman tak-

tista dlykkyyttd, taitoa, henkista vahvuutta ja hyvaa fyysista kokonaisuutta.

2.1  Nopeus

Jalkapallossa nopeutta vaaditaan monissa eri tilanteissa. Mitda nopeampi pelaaja on, sitda parem-
min han pystyy reagoimaan valittdmasti tilanteen mukaan. (Hiekkamaki 2006, 5; Bangsbo 1994,
107 mukaan.) Nopeus tarkoittaa kdytdnndssa suuren voiman tuottamista mahdollisimman lyhy-
essa ajassa korkeatehoisessa suorituksessa. Nopeudessa on kyse rytmisesta liikkeestd, jonka ai-
kana lihas vuoroin supistuu ja vuoroin rentoutuu nopeasti, ja nopeuden kehittdminen vaatiikin
hermoston ja lihaksiston yhteistyon kehittamista. (Hiekkaméaki 2006, 5; Mero, Peltola & Saarela
1987, 17-19 mukaan.)

Nopeuden lajeiksi on maaritelty suomalaisessa valmennusopissa useasti reaktionopeus, rajahtava
nopeus seka lilkkenopeus tai myos toiselta termiltaan liikkkumisnopeus. Liikenopeus tarkoittaa no-
peutta siirtya paikasta toiseen, ja se jaetaan viela maksimaaliseen nopeuteen, submaksimaaliseen

nopeuteen ja supramaksimaaliseen nopeuteen. Maksimaalinen nopeus vastaa noin 96-100 %



maksimivauhdista ja submaksimaalinen nopeus noin 85-95 % maksimista. Supramaksimaalinen
nopeus tarkoittaa 101-103 % maksimivauhdista, joka tuotetaan esimerkiksi myotatuulella tai ve-
tosysteemilla. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 242; Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Num-

mela & Hakkinen 2012, 123, 124.)

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida arsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. Se mita-
taan ajalla, joka kuluu arsykkeesta toiminnan alkamiseen. Palloilulajeissa reaktionopeutta vaadi-
taan ratkaisujen teossa pelin eri tilanteissa. Rdjahtava nopeus vastaa yksittaistd, lyhytkestoista ja
mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta, kuten esimerkiksi potku jalkapallossa. Rdjahtava nopeus

on riippuvainen nopeusvoimasta. (Mero ym. 2016, 242; Mero ym. 2012, 123, 124.)

2.2 Kestavyys

Kestavyyden merkitys korostuu lajeissa, joiden suorituksen kesto on yli kaksi minuuttia tai joissa
pidemman ajan kuluessa toistuu useita lyhyita, tehokkaita tydjaksoja (Mero ym. 2016, 272). Jal-
kapallo on kestavyyslaji, jonka ottelu kestaa normaalisti 90 minuuttia, 15 minuutin tauolla ottelun
puolivdlissa. Pelaajat liikkuvat pelin aikana keskimaarin 10-12 kilometria. (Luhtanen 1996, 95;
Pietild 2021, 2; Bangsbo ym. 2006; Datson ym. 2014; Stolen ym. 2005 mukaan). Suurimman osan

energiastaan jalkapalloilija tuottaa aerobisesti pelin aikana (Luhtanen 1996, 95).

Kestavyys jaetaan suorituksen tehon mukaan neljaan eri osa-alueeseen, joita ovat aerobinen pe-
ruskestavyys, vauhtikestdvyys, maksimikestavyys seka nopeuskestavyys. Suorituskykyyn vaikut-
tavat nelja eri tekijaa: maksimaalinen aerobinen teho, suorituksen taloudellisuus, suorituksen
suhteellinen teho seka hermo- lihasjarjestelman tehontuottokyky. Kestavyyssuoritukset perustu-
vat aerobiseen energiantuottoon, ja tirkedt ominaisuudet ovat maksimaalinen hapenottokyky
seka suhteellinen aerobinen teho. Pelkdstaan aerobinen energiantuottokyky ei selitd kestavyys-
suorituskykya. Myos lihaksissa tuotettu energia tulee muuttaa itse liikkeeksi, ja tata kutsutaan
suorituksen taloudellisuudeksi. Taloudellisuus on riippuvainen hermo-lihasjarjestelman voiman-

tuottokyvysta seka suoritustekniikasta. (Mero ym. 2016, 272.)



2.3 Liikkuvuus

Liikkuvuus tai notkeus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta, ja se voidaan jakaa viela lajikohtai-
seen ja yleiseen notkeuteen. Lajikohtainen notkeus tarkoittaa jonkin tietyn lajin kannalta vaadit-
taa notkeutta ja yleisnotkeus liikkuvuutta yleisella tasolla. (Hiekkamaki 2006, 8; Mero & Holopai-

nen 1997, 196 mukaan.)

Jalkapallossa liikkuvuutta vaaditaan erityisesti potkun liikelaajuudessa ja juoksussa juoksuteknii-
kan vaatimana lantionseudun notkeutena. Jalkapalloilijan notkeuteen vaikuttavat perityt ominai-
suudet seka harjoittelu. Herkkyyskausi notkeuden osalta on 7—-8-vuotiaana, mutta kokonaisuu-
dessaan aika ennen murrosikaa on otollista notkeuden kehittdmiselle. Murrosian jélkeen lihasten
kasvun ja vahvistumisen myota notkeus alkaa heikentya. (Hiekkamaki 2006, 9; Mero ym. 1987,
61 ja Mero & Holopainen 1997, 196; Viitasalo ym. 1985, 359 mukaan.) Liikkuvuus vaikuttaa no-
peuteen, kestdvyyteen, voimantuottoon ja rentouteen (Hiekkamaki 2006, 9; Jaatisen 1998, 18

mukaan).

2.4 Voima

Jalkapalloilija tarvitsee voimaa muun muassa pyrahdyksissa, suunnanmuutoksissa seka nopeissa
|Iahdoissa, laukauksissa, juoksussa seka ylospain suuntautuvissa ponnistuksissa. Ylaraajojen voi-
maominaisuuksia jalkapalloilija tarvitsee sivurajaheitoissa seka kaksinkamppailuissa. (Hiekkamaki
2006, 3; Viitasalo, Raninen & Liitsola 1985, 236 mukaan). Luhtasen (1996, 151) mukaan jalkapal-
loilijan tarkeimmat voiman alueet ovat pikavoima, rdjahtavat voima, voimakestavyys seka lihas-
kestavyys, ja voimaharjoittelun ohjelmoinnissa on huomioitava lajin vaatimukset. Voimaharjoit-
teiden on kohdistuttava alaraajoihin, keskivartaloon seka kasiin. Jalkapalloilijalla ei ole tarve suu-

riin maksimivoimatavoitteisiin, silla laji ei sisalla kyseistd ominaisuutta vaativia elementteja.



3 Voimaharjoittelu

Ihmiselta [6ytyy noin 640 luurankolihasta, jotka tuottavat liiketta ja liikuttavat noin 200 luuta ja
niiden valisia nivelid. Tahdonalaisia lihaksia ihmiselta l0ytyy noin 430. Lihas koostuu lihassoluista
seka lihassolukimpuista. (Rytkdnen, Jarvinen & Vahtila 2018, 22; Kauranen 2014, 8.) Kaiken liik-
kumisen ja urheilun perustana on lihasten voimantuotto, silld ilman riittdvaa voimaa ei voida tuot-

taa liiketta (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Laimsa, Nikander & Riski 2009, 195).

Voima jaetaan kolmeen eri osaan: maksimivoimaan, kestovoimaan sekad nopeusvoimaan. Maksi-
mivoima tarkoittaa suurinta voimantuottotasoa, jonka yksilo pystyy tuottamaan tahdonalaisesti
lihaksilla seka tuki- ja sidekudoksien kautta. Kestovoima tarkoittaa kykya yllapitaa tiettya osuutta
(%) maksimivoimantuotosta mahdollisimman pitkdaan. Nopeusvoima puolestaan tarkoittaa kykya
tuottaa mahdollisimman nopeasti mahdollisimman paljon voimaa. (Rytkdnen ym. 2018, 20; Mero

ym. 2016, 250).

Voimaharjoittelulla kehitetdaan lihasvoimaa, jota tarvitaan urheilussa kehon painon siirtamiseen
sekd voimantuottoon erilaisissa liikkeissa ja kehon asennoissa eri liikenopeuksilla (Mero ym.
2016, 250). Voimaharjoittelu kehittda tai vahintaan yllapitda myos luuntiheytta ja mineraalipitoi-
suutta. Luustoa vahvistava liikunta vaatii luustoon kohdistuvia suuria voimia pitkittais-, poikittais-
seka kiertosuunnassa, joita saadaan juuri voimatreeneissa tai iskutusta sisaltavissa liikuntala-
jeissa. (Maennen3, Olli, Puputti, Parkkinen, Roininen, Kuukasjarvi & Haverinen 2019, 20.) Kunto-
salilla tehtdvan voimaharjoittelun lisdksi urheilija tarvitsee myos lajinomaista voimaharjoittelua
lajinomaisessa ymparistossa. Haastavin kysymys onkin, kuinka voimaharjoittelusta saadut omi-

naisuudet pystytadan hyodyntamaan itse lajissa. (Mero ym. 2016, 250.)

3.1 Lihastyotavat

Lihastyotapoja on kolme erilaista; konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen. Kaikki edelld maini-
tut vaativat energiaa lihassupistuksen aikaansaamiseksi. Erot naiden kolmen vililla ovat lihasten
pituudessa tapahtuvat muutokset. Konsentrisessa lihastyossa lihaspituus lyhenee ja eksentrisessa
lihastyossa lihaspituus kasvaa jannityksen alla. Isometrisessa lihastydssa lihaspituudessa ei ta-

pahdu muutoksia, jonka vuoksi lihasten vaikutuksen alaisten nivelten asento pysyy taysin tai lahes



muuttumatta. Suurin voimantuotto pystytdaan kuitenkin tuottamaan eksentrisessa lihastyossa,
jopa 20-50 % enemman konsentriseen lihastyohon verrattuna. Isometrisella lihastyolla saadaan
noin 20 % suurempi voimantuotto kuin konsentrisessa tydssa. Eniten energiaa kuluttaa konsent-
rinen lihastyo, sitten isometrinen tyo ja vahiten eksentrinen lihastyd. Harjoitteluissa tulisi huomi-
oida kaikki eri lihastydtavat ja niiden ominaisuudet, ja kdyttaa niita suunnitelmallisesti harjoitus-

ohjelmassa. (Mdennena ym. 2019, 39.)

3.2  Voimanlajit

Voima jaetaan maksimivoimaan, kestovoimaan sekd nopeusvoimaan. Eri voimaominaisuuksien
kehittdmisessa kaytetddn eri kuormia seka toistomaaria pyrkiessa spesifioimaan vaikutus hermo-
lihasjarjestelmaan. Voimavalmentamisen ldhtékohtana on ymmartaa voiman eri lajit. (Mero ym.

2016, 250.)

3.2.1 Maksimivoima

Maksimivoima tarkoittaa yksil6llista suurinta voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma pystyy tuot-
tamaan kertasupistuksessa. Tama maksimaalinen voimataso on riippuvainen henkildn idsta, su-
kupuolesta, harjoitustaustasta seka lihaksen poikkipinta-alasta ja maksimaalisesta tahdonalai-

sesta lihasaktivaatiotasosta. (Mero ym. 2016, 252.)

Voimantuotto hermo-lihasjarjestelmassa lisaantyy niin lapsella, nuorella kuin aikuisellakin peri-
man ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta. Murrosidassa nopean hormonaalisen kypsymisen vuoksi
voima lisaantyy tytoilla ja pojilla, mutta miessukupuolihormonien vuoksi miesten voimantuotto
kehittyy naisia suuremmaksi. Huippuarvot voimantuotossa koetaan kummallakin sukupuolella

20-30 ikavuosien aikana. (Mero ym. 2016, 252.)



3.2.2 Kestovoima

Kestovoima jaetaan aerobiseen tai anaerobiseen energiantuottotavan mukaan. Kestovoima on
pitkdkestoista, jopa useiden minuuttien kestdvaa voimantuottoa. (Mero ym. 2016, 250.) Kesta-
vyys on kykya vastustaa vasymystd, ja kestovoimaa tarvitaan juuri suorituksissa, joissa hermoli-
hasjarjestelman vasyminen on suoritusta rajoittava tekija sydan- ja verenkiertoelimiston vasy-
myksen sijaan. Aerobinen kestovoima on yli kahden minuutin tyoskentelya hapen avulla ja anae-
robinen kestovoima alle kahden minuutin tyéskentelyd suurimmaksi osaksi hapettomasti. (Ryt-

kénen ym. 2018, 110-111.)

3.2.3 Nopeusvoima

Mahdollisimman suuren submaksimaalisen voimatason tuottaminen lyhyessa ajassa maaritelldan
nopeusvoimaksi. Esimerkiksi juokseminen, ponnistaminen ja heittdminen ovat perustaitoja liik-
kumisessa, jossa tarvitaan hermo-lihasjarjestelméan rajahtavaa voimantuottoa. Maksimoidessa
naiden suoritusten nopeus tai voimantuoton teho, on ratkaisevaa, paljonko voimaa pystytdaan
tuottamaan lyhyessa ajassa. Suurin voimantuotto maksimivoimasuorituksissa saavutetaan li-
hasaktivaatiossa, joka on kestdanyt 0,5-4 sekuntia. Nopeusvoimasuorituksissa kuten esim. hei-
toissa ja ponnistuksissa suurin mahdollinen voimantuottoaika on 0,100-0,200 sekuntia. Tassa
ajassa on tuotettava lilkkemdaran muuttava voimaimpulssi. Nopeusvoimaharjoittelulla kehitetdan
paaasiassa voimantuottonopeutta, mutta samalla se lisdd myds maksimaalista voimantuottoa.

(Mero ym. 2016, 265.)

Nopeus on fyysisistd ominaisuuksista yksi vaikeimmin kehitettavistd. Nopeutta on pidetty hyvin
periytyvdna ominaisuutena, ja on ajateltu, ettei harjoittelulla pystytd nopeuteen juurikaan vai-
kuttamaan. Nopeus on kuitenkin kehitettavissa oleva ominaisuus, vaikka sen kehittamiseen liittyy
tiettyja haasteita. Kehittydkseen urheilijan tulisi lilkkkua nopeammin kuin ennen kehitysarsykkeen
saamiseksi. Nopeutta voidaan kuitenkin kehittada myds harjoittamalla erikseen nopeuden eri osa-
alueita. (Hakkarainen ym. 2009, 219.) Nopeusvoimapohjainen harjoittelu kuten hyppelyt ja kun-
topallon heitot ovat hyvia hermostoa sekd elastisuutta kehittdvid voimaharjoitusmenetelmia

(Hakkarainen ym. 2009, 206).



3.3  Voimaharjoittelun muuttujat ja ohjelmointi

Voimaharjoittelun tarkeimmiksi muuttujiksi voidaan luokitella saanndllisyys, intensiteetti, vo-
lyymi, liikevalinnat, lepotauot seka tempo. Harjoittelun saannollisyydella luodaan edellytykset op-
timaaliselle kehittymiselle; mikali harjoittelu ei ole riittdvan sdaannollista, jaavat hyvallakin tree-
niohjelmalla tulokset vain keskinkertaiseksi. Intensiteetti tarkoittaa paaasiassa harjoittelun kuor-
maa. Intensiteetti voidaan jakaa absoluuttiseen seka suhteelliseen intensiteettiin. Absoluuttinen
intensiteetti kertoo vastuksen maaran suhteessa 1 RM:3an, eli suurimpaan mahdolliseen kuor-
maan, jolla pystytaan suorittamaan yksi toisto. Suhteellinen intensiteetti kertoo suorittajan oman
tuntemuksen tyosarjan haastavuudesta. Volyymi kertoo harjoituksen voimakkuuden, eli se muo-
dostuu tehdyista sarjoista ja toistoista. Mitd enemman toistoja esimerkiksi viikkotasolla tietty li-
hasryhma saa, sitd suurempi on volyymi. Volyymi voidaan laskea esimerkiksi liike-, liikemalli- tai

lihasryhmakohtaisesti. (Mdennena ym. 2019, 53-61.)

Liikevalinnat maarittelevat omalta osaltaan harjoitusvaikutuksia ja ne tulisi valita tarkoituksia pal-
veleviksi. Liikkeiden tulee olla vahintdaan kohtuullisesti suoritettavia ja kuormattavia liikkeita. Har-
joitusohjelma on hyva luoda perusliikemallien ympdrille, kuten lannesaranan liikkeet, kyykyt,
tyonnot ja vedot vaakasuunnassa, tydnnot ja vedot pystysuunnassa seka muut mm. keskivartaloa
harjoittavat ja eristavat liikkeet. Lepotauot ovat merkittava tekija voimaominaisuuksia harjoitet-
taessa. Voima pitaa levosta, ja yleisesti ottaen harjoittelussa suositaan lahes tai taysin taydellisiin
palautuksiin tyosarjojen valilla. Lepotaukojen pituus omalta osaltaan maarittelee tavoiteltavia
voimaominaisuuksia; esimerkiksi kestovoimaominaisuuksia harjoitettaessa lepotauot ovat lyhy-

empia. (Mdennena ym. 2019, 53-61.)

Ohjelmoinnissa tulee huomioida fyysisen harjoittelun perusperiaatteet. Nama perusperiaatteet
ovat arsyke ja kehitys eli superkompensaatio, joka tarkoittaa elimiston tasapainotilan jarkytta-
mistd, josta elimist6 palautuu ldhtétilannetta korkeammalle. Toinen perusperiaate on spesifisyys,
eli kehitys tapahtuu niissa kudoksissa ja elinjarjestelmissa, joita harjoitetaan. Kolmantena on pa-

lautuvuus. Fyysinen suorituskyky laskee takaisin ennen harjoittelun aloittamista olevalle Iaht6ta-



solle, kun saannollinen harjoittelu lopetetaan. Neljantena on yksilollisyys ja viidentena progres-
siivisuus. Yksilollisyys tarkoittaa jokaisen yksilon henkil6kohtaisia harjoitusvasteita, eli harjoituk-
sen aiheuttamaan kehitysta. Progressiivisuusperiaatteen mukaan harjoitusarsyketta tulee lisata
asteittain kehityksen mukaan. Liian nopea arsykkeen lisdys voi johtaa ylikuormittumiseen, ja liian

hidas arsykkeen lisdys taas puolestaan kehityksen taantumiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 195.)

Tutkimus kahden eri voimaharjoittelutyylin vaikutuksista naisjalkapalloilijoiden voimantuottoon

Pacholek & Zemkdva (2020) tutkivat tydssaan kahden eri harjoitusmallin vaikutuksia kesto- mak-
simi- ja rdjahdysvoiman kehittymiseen naisjalkapalloilijoilla. Tutkimuksessa hyddynnettiin voima-
harjoittelussa monimutkaista sekd yhdistettyd mallia harjoittelun toteuttamisessa. Molemmat
harjoitusmallit suoritettiin perakkaisina vuosina samalla ajanjaksolla yhdeksan viikon ajan. Tutki-

mukseen osallistui 13 ammattilaisjalkapallonpelaajaa, ialtdan 20.2 +/- 3.3 vuotta.

Monimutkainen malli perustui voimakkuuden vaihteluun seka supistuksen muuttamiseen harjoi-
tuksen aikana. Supistusten nopeus toteutettiin seuraavasti: 6 ensimmaista sekuntia maksimaali-
sella intensiteetilld ja nopeudella, taman jdlkeen 4 sekuntia kestava isometrinen supistus kes-
kiasennossa, 40 sekuntia kestovoimaa ilman liikkeen pysdyttamistd tai liikkeen intensiteetin
muuttamista. 4 sekunnin isometrinen supistus toistettiin ja loppu 16 sekuntia keskittyi rajahta-
vaan voimaan, jossa toistoja piti tulla vahintdan yksi. Yhden harjoituksen kestoksi tuli 1 minuuttia
10 sekuntia. Harjoituksen jalkeen pelaajilla oli 20 sekuntia aikaa siirtya seuraavaan harjoitukseen.
Harjoitus toteutettiin kuntopiirityyppisena, jossa oli 8 liikettd, 3 sarjaa jokaista liiketta ja sarjojen
valissa oli 3 minuutin lepoaika. Talla pyrittiin jaljittelemaan jalkapallo-ottelun tyylista rasitusmal-
lia. Yhdistetty voimaharjoittelumalli toteutti myds 8 harjoituksen ja 3 sarjan kuntopiiriharjoitte-
lua. Ensimmainen sarja toteutettiin maksimivoimaharjoitteena 3-6 toistolla ja harjoituspaino 80
% yhden toiston maksimista. Toisessa ja kolmannessa sarjassa suoritettiin dynaaminen harjoitus
15-30 toistolla ja harjoituspaino 30 % yhden toiston maksimista. Harjoitusten vdlinen lepoaika oli
20 sekuntia. Sarjojen valissa 3 minuutin lepotauko. Pelaajat maarittelivat toistojen maaran omilla
subjektiivisilla tuntemuksillaan, tavoitteena pitda maksimaalinen intensiteetti koko liikkeen ajan.

(Pacholek & Zemkdva 2020.)
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Molemmissa malleissa nelja harjoitusta pysyi samoina: istumaan nousu, puolikyykky tangolla,
penkkipunnerrus ja tuettu kulmasoutu tangolla. Loput nelja harjoitusta tehtiin kehonpainolla liik-
keita varioiden pelaajan voimatasojen perusteella. Liikkeet olivat muun muassa lankutus, seinda
vasten istuminen, punnerrus ja supermies. Nama nelja harjoitusta suoritettiin joko 30 sekunnin
suorittamisena tai 20 toistolla. Puolikyykkyyn, penkkipunnerrukseen ja kulmasoutuun oli maari-
telty jokaiselle pelaajalle henkilokohtainen aloituspaino, jota lisattiin 4-6 % noin joka toinen
viikko. Pelaajien 1 RM maariteltiin testilld ennen harjoitusjakson alkamista. (Pacholek & Zemkdéva

2020.)

Pelaajilta testattiin pituushyppy paikaltaan, sukkulajuoksu (10 x 5 m) seka pystyhyppy. Lihasten
voimaa ja kestdvyytta testattiin intervalliharjoituksella, jossa suoritettiin mahdollisimman monta
toistoa 20 sekunnin aikana, jota seurasi 20 sekunnin lepo. Liikkeet olivat tuettu kulmasoutu, istu-
maan nousu, puolikyykky sekd penkkipunnerrus. Suorituspaino oli sama ennen ja jalkeen harjoi-
tusjaksojen. Yhdistetty malli paransi pelaajien sukkulajuoksun aikaa, mutta ei parantanut pituus-
hypyn tulosta. Monimutkaisella harjoitusmallilla ei ollut vaikutusta kumpaankaan. Monimutkai-
nen malli paransi hyppytehoa seka korkeutta, mutta yhdistetyn mallin jalkeen tulokset olivat las-
keneet. Molemmat mallit paransivat puolikyykyn tulosta, ja penkkipunnerrus parani toisen mallin
jalkeen, kun taas kulmasoudussa ei havaittu muutosta. Lihaskestavyytta ja voimaa mitatessa yh-
distetty malli paransi kulmasoutua noin viidella toistolla, istumaan nousua noin kolmella toistolla,
puolikyykkya noin kolmella toistolla ja penkkipunnerrusta noin viidella toistolla. Monimutkainen
malli paransi suoritusta vain puolikyykyssa noin kolmella toistolla. Molemmat harjoitusmallit edis-
tivat pelaajien voimaominaisuuksia. Monimutkainen malli kehitti erityisesti rajahtavyytta ja voi-
mantuottoa harjoituksen aikana, ja tata voitaisiinkin hyodyntaa jalkapallon erityisominaisuuksien
parantamisessa. Yhdistetty malli oli tehokas erityisesti maksimivoiman kehittamisessa, mika taas

luo pohjaa esimerkiksi rdjahtavyyden kehittamiselle. (Pacholek & Zemkdva 2020.)

Tuloksia tulkittaessa tulee huomioida tutkimuksen kohdistuneen pieneen ryhmaan, ilman satun-
naistamista tai kontrolliryhmaa. Toisen mallin tuloksiin on voinut vaikuttaa myo6s edellisen vuo-
den kokemus. Pacholek & Zemkéva (2020) toteavatkin, ettd hyvan tekniikkapohjan, mutta riitta-
mattéman voimapohjan omaavien pelaajien voisi olla hyva aloittaa harjoittelu yhdistetylla mallilla
voimapohjan luomiseen. Monimutkaisesta mallista voisivat hyotya pelaajat, joilla on perusomi-

naisuudet kunnossa ja hyotyvat lajinomaisesta harjoittelusta mallin ollessa lajinomainen jalkapal-
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loilijoille. Tutkimus tukee ajatusta harjoittelun yksildéimiselle ja harjoituskokonaisuuksien raken-
tamiselle pelaajien kehitettavien ominaisuuksien mukaan seka lajinomaista harjoittelua. Jalkapal-
loilijan voimaharjoittelu on usein yhdistettyna lajiharjoitukseen, joka sisaltaa paljon tekniikkahar-

joituksia seka kestavyysharjoittelua.

3.4 Kasvuikaisen voimaharjoittelu

Lihasmassalla on suuri merkitys voimantuotossa, mutta lihasmassan hankintaan tahtaava harjoit-
telu tulee painottaa vasta kasvupyrdahdyksen jalkeen. Levytankoharjoitteiden suoritustekniikat on
kuitenkin hyva opetella jo ensin varsinaista harjoitusvaihetta. Tulevaisuudessa suuremmilla pai-
noilla harjoittelu edellyttda hyvaa suoritustekniikkaa seka keskivartalon hallintaa. Yksittaisen li-
haksen tuottamaa maksimaaliasta voimaa merkittdvampaa on lihaksen sisdinen seka eri lihasten
valinen koordinaatio, vipuvarsien ja janteiden pituudet ja niiden kiinnittymiskohdat. Naihin edella
mainittuihin anatomisiin rakenteisiin ei pystyta harjoittelulla vaikuttamaan, mutta ndiden suh-
teelliset muutokset tulisi huomioida kasvun aikana. Muutokset voivat johtaa jo aiemmin hallitun
taidon ailahteluun seka kasvulevyjen ylikuormituksen lisddantymiseen pitkien luiden péissa. (Hak-

karainen ym. 2009, 206.)

Lihaksiston oikea-aikaista kayttoa voidaan kehittda jo lapsuudessa erilaisia motorisia taitoja seka
voimaharjoittelutekniikoita ja kehonhallintaa opettelemalla. Erityisen tarkedta on keskivartalon
alueen (selka, vatsa, kyljet, lonkankoukistajat ja pakarat) lihaksiston yhteistyon ja lihaskunnon ke-
hittdminen. Lantion riittdva voimataso seka hallinta luo edellytykset yla- ja alaraajojen voiman-
tuoton kehittdmiselle. Lantion tuki on edellytys riittdvan tehokkaaseen voimantuottoon. (Hakka-
rainen ym. 2009, 206.) Nuorena voimaharjoittelua voidaan yhdistaa jollakin tapaa jokaiseen oh-
jattuun harjoitukseen. Voimaominaisuuksia tulisi harjoittaa ldhes paivittain, jotta nopeat lihasso-
lut saavat riittavasti arsyketta. Murrosidssa ja sen loppupuolella voimaharjoituksia voidaan tehda

jo omia harjoituksinaan. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 98.)

Aineenvaihdunta on osa lihaksiston voimantuottoa, ja lapsella aerobinen aineenvaihdunta on
suhteellisen hyvalla tasolla. Aerobista aineenvaihduntaa on hyva tukea lihaskunto- ja kestovoi-

maharjoittelun avulla. Maitohapollinen eli anaerobinen aineenvaihdunta on kehittymaton aina
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12- ikdvuoteen asti. Kestovoimaa ennen murrosikda voidaan harjoittaa pienilla lisdpainoilla ja ke-
vyilla vastuksilla, mutta suoritustekniikan tulee sailya hyvana ilman ongelmia. (Hakkarainen ym.

20009, 206.)

Nopeusvoimapohjaista harjoittelua voidaan toteuttaa jo hyvinkin nuorena esimerkiksi hyppelyi-
den ja kuntopalloheittojen avulla, mutta harjoittelussa ja sen annostelussa tulee huomioida vam-
mariski, joka kasvaa riittamattoman suoritustekniikan tai kehonhallinnan, vaaran alustan tai liian
maksimaalisen tehon vuoksi. Tasta syystd nopeusvoimaharjoitteiden aloittaminen on suositelta-

vaa matalalla teholla tekniikoita opetellen. (Hakkarainen ym. 2009, 207-208.)

Kasvuikaisen voimaharjoittelussa tulee huomioida herkkyyskaudet. Herkkyyskaudet ovat ajanjak-
soja, jolloin tietyn ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja helpointa ja jolloin kehitys tapahtuu
osittain kasvun kautta. Herkkyyskaudet ovat hyva antamaan suuntaa harjoittelulle, mutta harjoit-
telussa tulee huomioida lapsen ja nuoren yksilollinen kehitys ja tausta. Herkkyyskausia ovat tai-
don herkkyyskaudet, nopeuden herkkyyskaudet, voiman herkkyyskaudet, nopeuden ja kestavyy-
den herkkyyskaudet seka liikkuvuuden herkkyyskaudet. (Hakkarainen ym. 2009, 140-143; Seppa-
nen ym. 2010, 35-39.)

Jokaisessa liikuntalajissa hyva fyysinen suorituskyky on menestykseen vaikuttava tekija. Harjoit-
telun tulee olla pitkdjanteista ja huomioida peruskunnon kehittaminen. Enne murrosikaa harjoit-
telun tulisi painottua taidollisten ominaisuuksien kehittamiseen, peruskuntoon, kestovoimaan
seka liikkuvuuteen ja kimmoisuuteen. Murrosian jalkeen harjoittelua voidaan siirtdd myos lihas-
massan kasvattamiseen, maitohapon sietokyvyn kasvattamiseen ja lajikehityksen maksimoimi-

seen. (Seppanen ym. 2010, 18.)

Lapsen absoluuttiset voimatasot kehittyvat kuudesta ikdvuodesta aina murrosikdan saakka li-
neraalisesti ja tdman jalkeen voima lisdantyy vauhdilla noin 20 ikdvuoteen asti. Tyttéjen murros-
ian aikainen voiman kehitys jaa paljon poikia vaimeammaksi. Voiman kehittymisen huippuvaihe
ajoittuu kasvupyrahdyksen jalkeen, joka ajoittuu tytoilla keskimaarin 8,02—-13,5 vuoden vilille. Li-
hasmassan hankinnan kannalta paras ajankohta harjoittelun aloittamiselle on noin 1-3 vuotta

kasvupyrahdyksen jalkeen. (Hakkarainen ym. 2009, 197; Suomen Valmentajat 2015.)
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3.4.1 Voimaharjoittelu ennen murrosikaa

Alakouluikdisena ennen murrosidan alkua voimaharjoittelun tulisi tapahtua leikkien sekd muiden
lilkuntatuokioiden lomassa. Erityisesti tulisi painottaa motoristen taitojen eli lihaksiston hallintaa
seka keskivartalolihaksiston ja lihaskestavyyden harjoittamista. Tassa ikdvaiheessa lapsia on hyva
totuttaa myo6s voimaharjoitteluun lyhyilld, ennen harjoitusta toteutettavilla kuntopiiriharjoituk-
silla tai kevyilla kestovoimaharjoituksilla valvotusti. (Hakkarainen ym. 2009, 208.) Alkuvaiheessa
lapsen voimatasot kehittyvat perusliikkumisella, mutta ohjatulla, monipuolisella lihaskuntohar-
joittelulla lihaskunto kehittyy monipuolisemmin ja palvelee my6s herkkyyskausia. Harjoittelun
suunnittelun pohjana tulee kayttaa herkkyyskausia ja suunnitella eri voima osa-alueiden harjoit-
tamista kasvun vaiheeseen, jolloin kehitys on parhainta. Ennen murrosikda voima kehittyy paa-
osin hermotuksen nopean kehittymisen vuoksi. Lihassolun poikkipinta-alan kasvu on yksi lihas-
voiman kasvua sdateleva tekija, mutta lihasmassan kehittymisen herkkyyskausi on parhaimmil-
laan vasta murrosian jalkeen. Ennen murrosikda harjoittelun tulisi olla aerobista harjoittelua an-
aerobisen kapasiteetin uupuessa. Lihaskuntoharjoittelussa tulisi suosia isoja lihasryhmia kuormit-
tavia harjoitteita, jotka pitdavat sykkeen korkealla ja ndin varmistavat aerobisten rakenteiden ke-
hittymisen. Lihaskuntoharjoittelua tulisi kohdistaa keskivartalon vahvistamiseen ja harjoitusker-
tojen tulisi kestdaa 20—-40 minuuttia, ollen lyhyita ja ytimekkaita. Liian pitkat harjoitukset saattavat
saada kehon voimakkaaseen kataboliseen, eli hajottavaan tilaan. Harjoittelun tulisi olla my&s lasta
innostavaa, kuten pelit, leikit, temppuradat ja omalla kehonpainolla tehtavat harjoitukset. (Sep-
panen ym. 2010, 93-95.) Monipuolinen hermoston kehittdminen luo pohjan myéhemmaille voi-
man kehittymiselle. Harjoitusten tulisi sisadltda lihaskoordinaatioharjoitteita, voimaharjoittelutek-
niikoiden opettelua sekd nopeusvoimaa mm. hyppyjen ja heittojen kautta. (Hakkarainen ym.

2009, 141.)

Nopeusvoimaa tulisi harjoittaa erilaisten hyppyjen, kimmahtelujen ja kuntopalloheittojen kautta.
Nama harjoitukset kehittavat lihassolujen hermotusta seka tukikudosten elastisuutta. Nopeusvoi-
maa harjoitettaessa tulee kuitenkin huomioida turvallisuus, oikea suoritustekniikka- sekd pohja.

(Hakkarainen ym. 2009, 208.)
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3.4.2 Voimaharjoittelu murrosidssa

Tyt6illa murrosian ensimerkit ilmaantuva yleensa 8—13 vuoden idssd, usein rintarauhasen kas-
vuna. Kasvun kiihtyminen alkaa yleensa samoihin aikoihin rintojen kasvamisen kanssa, ja murros-
ian kasvu on kolmivaiheinen. Alkuun kasvu on hidasta, jota seuraa noin kaksi vuotta kestava kas-
vupyrahdys, jonka jalkeen kasvu hidastuu ja lopulta lakkaa. Kasvun huippu ajoittuu keskimaarin
12 vuoden ikdan ja kuukautiset alkavat suomalaisilla tyt6illa keskimaarin 13,3-vuotiaina. (Jalanko
2019.) Murrosika suomalaisilla tytoilla on aikaistunut, joissakin tapauksissa jopa liikaa. Mikali alle
8-vuotiaalla alkaa murrosikd, on tdma liian aikaista ja voi olla syytd hidastaa fyysista kehitysta.
Jarrutushoito voi olla tarpeen, jottei pituuskasvu paaty liian aikaisin. Nuorena alkavat kuukautiset

kasvattavat myos riskia sairastua rintasydpaan. (Savela 2018.)

Murrosian alkamisika vaihtelee paljon yksildiden kesken. Erot voivat olla tyt6illa jopa 2—4 vuotta.
Tama luo haasteen valmentajalle voimaharjoittelun toteuttamiseen. Tassa vaiheessa valmentajan
on hyva kartoittaa nuoren harjoitustausta oikeanlaisen voimaharjoittelun suunnittelun avuksi.
Murrosian alkuvaiheessa tulisi harjoittaa samoja asioita kuin ennen murrosikda: kestovoimaa,
kimmoisuutta ja kehonhallintaa. Naiden lisdksi harjoitteluun voidaan lisata kevyilla lisdpainoilla
tapahtuvaa voimaharjoittelua. Ennen lisdpainoilla tapahtuvaa harjoittelua tulee kuitenkin lihas-
kestavyysharjoittelupohja olla kunnossa. Painopiste on hyva pitaa kestovoimaharjoittelussa seka

tekniikoiden opettelussa ja keskivartalon hallinnassa. (Hakkarainen ym. 2009, 209.)

Nopeusvoimaharjoittelua voidaan lisdtd murrosidssa, ja sitd voidaan alkaa tekemaan erillisina
harjoituksina. Tehot tulee kuitenkin pitaa padsaantoisesti matalana, vaikka myos kovempitehoisia
hyppya ja loikkia voi jo toteuttaa. Murrosidssa nuori on herkka kasvuun liittyville rasitusvamoille,
erityisesti kantapaan ja lanneselan alueella. (Hakkarainen ym. 2009, 209.) Tama on huomioitava

nopeusvoimaharjoittelun toteuttamisessa ja huolehdittava riittdvasta palautumisesta.

Kasvupyrahdyksen nopeus ja sen ajoittuminen ovat yksil6llisid. Tytoilla kasvupyrahdys alkaa kes-
kimaarin 8,02—10,3 ikdvuosien vililld ja huippu ajoittuu yleensa 11,3-12,2 ikdvuoden vilille. (Suo-
men Valmentajat 2015, 58.) Kasvupyrdahdysta sekd kuukautisten alkamista pidetdan merkkina
siitd, missa kohtaa kovempitehoinen ja lihasmassan hankintaan tahtdaava voimaharjoittelu kan-
nattaa aloittaa. Lihasmassan hankinnan kannalta paras vaihe on n. 1-3 vuotta kasvupyrdahdyksen

huippuvaiheen jalkeen. Tytdilld lantion leveneminen voi altistaa alaselka- seka polvikivuille. Tasta
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syysta tytoilla on erityisen tarkeda painottaa lihasvoiman lisdédamista keskivartaloon. Kasvupyrah-
dys saa aikaan luiden pidentymisen, jolloin lihasten pituus jaa hieman jalkeen. Tama altistaa hel-
posti janteiden ja luiden kiinnityskohtien ylirasitustiloille, minka vuoksi kasvupyrahdyksen aikaan
voimaharjoitteluun tulee liittda saannollinen venyttely ja liikkkuvuusharjoittelu. (Hakkarainen ym.

2009, 209.)

Kasvupyrdahdyksen loppuvaiheessa voidaan aloittaa maksimivoima- seka kovatehoisempi nopeus-
voimaharjoittelu, mikali nuorella ovat riittavat perus- ja kestovoimatasot, kasvu on selkeasti hi-
dastumassa, keskivartalon hallinta kunnossa seka liiketekniikat hallussa. Ainakin alkuun harjoituk-
set ovat hyva suorittaa valmentajan johdolla valvotusti, ja harjoituksia tulisi olla 2—3 kertaa vii-

kossa. (Hakkarainen ym. 2009, 209-210.)

3.4.3 Voimaharjoittelu murrosian jalkeen

Aikuismaisempaan voimaharjoitteluun voidaan siirtya kasvupyrahdyksen loputtua, tytoilla keski-
maarin 13,5 ikdvuoden jalkeen. Tehoja seka lajinomaisuutta voidaan lisata, ja siirtya maksimivoi-
maharjoitteluun, silld edellytykselld, ettd pohjat ovat kunnossa. (Hakkarainen ym. 2009, 210.)
Anabolisten eli rakentavien hormonien eritys vilkastuu sukuelinten kehittymisen myotd, mika
mahdollistaa tehokkaan lihasmassan hankintaan tahtddavan voimaharjoittelun murrosian loppu-
vaiheesta ldhtien (Suomen Valmentajat 2015, 56). Murrosidn loputtua harjoitteluun voi hakea
tietoa aikuisen naisen voimaharjoittelusta. Voimaharjoittelu tulee olla yhd enemman lajinomaista
ja palvella urheilijan tavoitteita lajin kannalta. (Hiekkaméaki 2006, 15; Clarys, Zinzen, Caboor & Van
Roy 1995 mukaan). Naisilla ylitreenautumisen riski hormonaaliselta ja hermostolliselta kannalta
miehia suurempi. Taman lisaksi hormonien yksildlliset erot naisilla ovat yhteydessa maksimivoi-
man harjoitettavuuden ja kehityksen suuriin yksilollisiin eroihin. Ohjelmoinnissa tulee siis maksi-
mivoiman yksilolliseen harjoituttamiseen seka riittavan lyhyeen jaksotukseen. (Erola 2000, 9;

Hakkinen 1990 mukaan.)
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4 Naisten voimaharjoittelun erityispiirteet

Murrosidssa ja sen jalkeen naisten voimantuotto on miehia heikompaa, erityisesti konsentrisessa
(voittavassa) lihastydssa kuin eksentrisessa (jarruttavassa) lihastydssa. Naisten ylavartalon voi-
mantuotto on miehia heikompaa, mutta suhteessa omaan kehon massaan naisten alaraajojen
voimantuotto on yleisesti miesten kanssa samansuuruista. Lihasten poikkipinta-alaan suhteutet-
tuna miesten ja naisten maksimaalinen voimantuotto ei eroa yla- eika alavartalossa. Miesten ja
naisten lihassolujen tyyppien jakaumassa tai lukumaarassa ei ole havaittu merkittavia eroja,
mutta naisilla lihassolujen poikkipinta-ala on miehia pienempi, joka selittaa eroja miesten ja nais-
ten maksimaalisessa voimantuotossa. Myds maksimaalisen voimantuottonopeuden on havaittu
olevan miehilld yleensa naisia suurempi. Submaksimaalisella kuormalla toistosuorituksissa naisilla
on havaittu voivan olla jopa parempi kyky sietdad vasymysta. Naita eroja selittdd miesten korke-
ampi testosteronin pitoisuus, joka kasvaa murrosidssa. Miesten testosteronipitoisuus on keski-
maadrin noin 10-20 kertaa naisia suurempaa. Kasvuhormonipitoisuudet sen sijaan ovat samalla

tasolla miesten kanssa. (Mero ym. 2012, 113-116.)

Systemaattisella voimaharjoittelulla naiset voivat lisdta lihasmassaa- ja voimaa, ja ensimmaisen
kahden kuukauden aikana lihassolujen koko kasvaa miesten kanssa suunnilleen yhta paljon,
mutta tdman alkuvaiheen jalkeen voimaharjoittelulla saatu lihasmassan kasvu on vahdisempaa.
Naisten lihasmassan kasvu jaa yleensa melko vahaiseksi miehiin verrattuna. Vuosien intensiivinen
hypertrofinen voimaharjoittelu sitd tukevalla ravinnolla voi kasvattaa lihasmassaa myds naisilla,
mutta kuitenkin miehid vdhemman. Tama johtuu hormipitoisuuksien eroista miesten ja naisten
valilla. Liiallista lihasmassan kasvua on naisten siis turha peldtd sdanndllisen voimaharjoittelun

aiheuttavan. (Mero ym. 2012, 117-118.)

Maksimivoima kehittyy miehilla ja naisilla suurin piirtein saman verran samanlaisella harjoitusoh-
jelmalla ensimmaiset 4—6 kk, mutta maksimivoiman kasvu tasaantuu myos harjoittelua jatketta-
essa ja pitkdaan harjoitelleilla maksimivoimakasvu voi olla vastaavalla ajanjaksolla vain muutamia
prosentteja. Maksimivoiman harjoittaminen vaatii harjoittelua suurilla kuormilla, 5-12 toiston
sarjoja ja sarjan suorittamista hetkelliseen uupumiseen saakka. Harjoitusarsykkeiden vaihtelu on
tarkeaa harjoittelun ohjelmoinnissa, ja harjoitteita tulisikin vaihdella sdannollisesti ja pyrkia lisaa-
maan harjoituskuormaa. Maksimivoimaharjoittelu vahvistaa my6s tukikudoksia eli janteita, luus-

toa ja ligamentteja. (Mero ym. 2012, 119-120.)
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4.1 Kuukautisten vaikutus suorituskykyyn

Kuukautiset alkavat suomessa keskimaarin 13,3 vuoden idssd, joka on merkki pitkalla olevasta
hormonaalisesta kehityksesta. Urheilijoilla, erityisesti laihuutta vaativissa lajeissa (kestavyyslajit,
taitoluistelu, tanssi ja voimistelu) on kuukautisten alkaminen usein viivastynyt. Kuukautisten al-
kamisika on riippuvainen perimdstd, mutta myods muita vaikuttavia tekijoita on. Kuukautisten
poisjaamista esiintyy urheilijoilla enemman verrattuna tavalliseen vaestdon, ja se vaihtelee lajeit-
tain ja riippuu harjoittelun maarasta ja intensiteetistd, idstd seka painosta. Kehossa tapahtuu
muutoksia, jotka johtavat estrogeenin alentumiseen. Tavallisimpana syyna néille muutoksille pi-

detdan riittamatonta energiansaantia, joka johtaa laihtumiseen. (Mero ym. 2012, 234.)

Kuukautiskierron eri vaiheet vaikuttavat naisten kehon hormonien eritykseen. Kierron alkuvai-
heessa estradiolipitoisuus nousee ja ennen ovulaatiota se tippuu. Ovulaation jalkeen progestero-
nipitoisuus seka estradiolipitoisuus nousevat. Kierron loppuvaiheessa molempien hormonien pi-
toisuus laskee. Kuukautisten vaikutuksesta suorituskykyyn on vield vahan tutkittua tietoa, mutta

joitakin mahdollisia yhtalaisyyksia on epailty olevan. (Mero ym. 2012, 73.)

Urheilevien tyttéjen puberteetin on huomattu olevan usein pidempi, ja kuukautisten alkavan
my6hemmin verrattuna ei- urheileviin tyttoihin. Erityisesti kestavyyslajia seka hoikkuutta vaativia
lajeja harrastavilla tyt6illa kuukautisten on todettu alkavan keskimaardista myohemmin. Kuukau-
tishairiot ovat myos yleisempia kestavyyslajeja harrastavilla tyt6illa. Estradiolin ja progesteronin
pituisuuksien vaihtelut saattavat aiheuttaa muutoksia kehon toiminnassa sekd aineenvaihdun-
nassa. Lisaksi mielialat kierron eri vaiheissa saattavat vaihdella rajusti. On huomioitava, etta pel-
kastaan kuukautiskierrolla ei ole todettu olevan merkitysta suorituskykyyn, vaan vaihtelu vastaa
normaalia paivittdista vaihtelua suorituskyvyssa. On huomioitava myos yksilolliset erot kuukau-

tisten vaikutuksessa. (Mero ym. 2012, 73-74.)

Kuukautiskierron vaiheiden on arveltu vaikuttavan voiman tuottoon seka lihasmassan- ja voiman
kehittymiseen, yksilolliset erot huomioiden. Naisten hermolihasjarjestelman voimantuotto ja har-
joittelun vaikuttavuus voi olla suurimmillaan kierron alkuvaiheessa, jonka arvellaan johtuvan hor-
monaalisesta vaihtelusta kierron aikana. Ennen kuukautisvuotoa ja vuodon aikana voimantuotto-
kyky voi alentua ja vuodon jalkeen taas kohota, mutta tama on hyvin yksil6llista, ja huippusuori-

tuskyky voidaan saavuttaa kierron missa vaiheessa tahansa. Jos kierron havaitaan vaikuttavan
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suorituskykyyn, on se syytda huomioida harjoittelua ohjelmoidessa ja keventaa harjoittelun inten-

siteettid tai volyymia kierron loppuvaiheessa. (Mero ym. 2012, 122.)

4.2 Naisten urheiluvammat

Naisilla on huomattu olevan suurempi riski polvivammoihin miehiin verrattuna. Tata selittaa usein
naisten heikompi reiden takaosan voimantuotto verrattuna reiden etuosaan korostuen nopeassa
voimantuotossa. Tasta syysta naisten voimaharjoittelussa tulisi kiinnittda huomiota erityisesti rei-
den takaosan lihasten kehittdmiseen ja hyvaan suoritustekniikkaan. Naisten leveampi lantio myos
vaikuttaa polvien linjaukseen altistaen polvivammoille. Hormonaaliset vaihtelut esimerkiksi kuu-
kautisten aikana seka raskaus voivat vaikuttaa sidekudosten joustavuuteen. (Mero ym. 2012,
113-116.) Pietild (2021) kirjoittaa Hagglundin (2009) havainneen seuratessaan loukkaantumisia
ruotsissa korkeimman tason sarjapelaajilla (sekd mies- ettd naisjoukkueilla) yhden kauden ajan,
ettd yleisen vamma-alue on reisi ja yleisin vammatyyppi niin miehilld kuin naisilla oli takareiden
venahdys. Naisilla huomattiin vahemman nivusvammoja, kun taas naisilla polvivammat olivat

yleisempia.

Liikunnan ja urheilun yhteydessa sattuvista vammoista moni on ehkdistdvissa huomioimalla har-
joittelussa ja kilpailuissa kiinnittamalla huomiota urheilijan terveena pysymisen ehtoihin. Moni-
puolinen, yksildity ja jarkevasti ohjelmoitu harjoittelu, hyvat suoritustekniikat ja ravitsemus, ke-
hon hallinta, tietoisuus riskitilanteista ja sddantéjen noudattaminen ovat urheiluvammoilta suo-
jaavia tekijoita. Urheilulajin ja oheisharjoittelun yhteydessa tapahtuvien vammojen ehkéisemi-
sessa tarkedd on tuntea vammatyypit, niiden syntymekanismit ja riskitekijat ja valita ndiden poh-
jalta sopivat harjoitusmenetelmat. Urheilussa tapahtuvat vammat jaetaan joko &killisiin vammaoi-
hin tai rasitusvammoihin syntytapansa perusteella. Akillisissd vammoissa kyse on liikkumisen yh-
teydessa tapahtuvasta vammasta, kun taas rasitusvammat syntyvat liikkumisen aikaan vahitellen.

(Meroym. 2012, 218.)
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4.3  Psyykkinen ja sosioemotionaalinen kehitys

Jokainen lapsi ja nuori kdyvat lapi samanlaiset psyykkiset kehitysvaiheet yksilollisesti seka eriai-
kaisesti. Yleensa lapset kasvavat toiseen sukupuoleen ja yhteiskunta ei ole sukupuoleton. Suku-

puolten vélisten erojen lisdksi on hyva huomioida sukupuolten sisadiset erot. (Mero ym. 2012, 76.)

Sata vuotta sitten tyttdjen murrosika on alkanut keskimaarin 15-16-vuotiaana, mutta nykypai-
vana 12—-13-vuotiaana. Myds 8—11- vuotiaana murrosidn alkamista pidetdaan normaalina. Fyysisen
murrosidan kesto on noin viisi vuotta. Vaikka murrosian alkamisikd on aikaistunut, ei sama ole ta-
pahtunut aivojen kehitykselle. Fyysisen murrosidn aikana psyykkinen kehitys voi siis edetd omaa

tahtiaan, jolloin nuori elaa ristiriidassa monta vuotta. (Savela, 2018.)

Tytot hakevat mallia ja samaistuttavuutta muilta tyt6ilta ja naisilta. Jo 7- vuotiaana lapsen ajat-
telu- ja hahmotustaidot kehittyvat, mutta oppiminen perustuu konkreettisiin asioihin. Valmen-
nuksessa tulisikin keskittya aisteihin perustuvaan oppimiseen. Tytot puhuvat yleisesti ottaen poi-
kia mieluummin kokemuksistaan, joka saattaa johtaa laajempaan sanavarastoon. 10-12- vuoti-
aan kognitiivinen kehitys jatkuu ja kriittinen ajattelu alkaa kehittya. Tassa idssa tytot usein alkavat
vaatia perustelua tekemisille ja ilmaisevat omia mielipiteitdan. Kuitenkin taman ikdisen lapsen

ajattelu on osin konkreettista, ja kaksoisviestintaa tulisi valttaa. (Mero ym. 2012, 78-79.)

Fysiologisen kehityksen ollessa eriaikaista ja yksil6llistd, on valmentajan kannustettava ja tuettava
jokaista lasta suhteessa hdnen omaan tasoonsa. Nuoret tyt6t (n. 7- vuotiaat) ovat tarkkoja saan-
noistd ja haavoittuvia suosion jakaantumisen suhteen. Timan ikdinen lapsi voi olla hyvinkin itse-
ndinen, tai vaihtoehtoisesti takertuva ja tunteet saattavat vaihdella. 10-12- vuotiailla tyt6illa al-
kaa kehittya toisten huomioon ottaminen sekd tunteiden ymmartaminen. Tytot luovat itselleen
sosiaalisen verkoston ja hakevat itselleen muita ldheisempia henkil6ita. Taman ikdisena lapsi saat-

taa alkaa pohtia jo eldman suuria kysymyksia ja kokea pelkoa. (Mero ym. 2012, 78-79.)

Murrosidssad (13—20- vuotiaat) tytot vertailevat helposti itseddan muihin ja 16ytavat ympariltadn
aina itsedan paremman. Valmentajan tehtava on tuoda jokaisen tytén vahvuudet esiin. Murros-
idssa tyttojen keho alkaa muuttua ja se voi aiheuttaa hammennysta seka hdpeda. Hienotunteisuus

on tassa kohtaa merkittavaa. Murrosidssa tytot alkavat myos koetella rajojaan, ja tuntevat halua
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ottaa vastuun omasta elamastdaan. Muutosvaihe voi olla hyvin haastavaa monelle; tunteet ja aja-
tukset myllertavat, ja onkin tarkeaa, etteivat tytot jaa ajatustensa kanssa yksin. (Mero ym. 2012,

81-82.)

Nuorten tyttdjen masennus on lisddntynyt Suomessa, ja tytot kokevat masennusta poikia useam-
min. Tahan vaikuttaa usein paineet parjata, nayttaa hyvalta ja menestya. Lisdksi paineet omasta
ulkonaosta voivat johtaa liialliseen harjoitteluun ja niukkaan syémiseen, josta seuraa vasymys ja

uupumus. (Mero ym. 2012, 82.)
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5 Kehittamistyon toteutus

Kehittamistyo toteutettiin toiminnallisena opinnadytetyona toimeksiantajaseuralle Football Club
Nokia ry:lle. Kehittamistyo toteutettiin yhteistydssa seuran kanssa. Kehittamistyota toteutettiin
pitkalla aikavalilla syksystd 2020 syksyyn 2021. Tyon aikataulu (Liite 1) muuttui tyon edetessa.

Seuraavissa kappaleissa kerrotaan kehittamistyon toteutuminen vaiheittain.

5.1 Opinnaytetyota ohjaavat kysymykset

Opinnaytetyota ohjaavat kysymykset ovat kuinka toteuttaa naisten ja tyttdjen voimaharjoittelu
eri ikdryhmittdin? Mitka ovat naisten voimaharjoittelun erityispiirteita? Kuinka luoda selkea opas
eri koulutustaustan omaaville valmentajille? Naitd kysymyksia olen hyédyntanyt koko matkan

opinndytetyota tehdessani, ja valmiin tyon tavoite oli vastata naihin kysymyksiin.

5.2 Opinnayteton tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa toimeksiantajaseuralle Football Club Nokialle valmentajien
kayttoon voimaharjoitteluopas. Oppaassa huomioitiin eri ikdryhmat, ja opas oli nimenomaan tar-
koitettu tytto- ja naisjalkapalloilijoiden voimavalmennukseen seuran ollessa tyttdjen ja naisten
jalkapalloseura. Opinndytetyon tavoitteena oli luoda mahdollisimman luotettava sekd selkea
opas. Tavoitteena oli luoda opas, joka on jokaisen valmentajan hyddynnettavissa heidan koulu-

tustaustastaan ja osaamisestaan huolimatta.

5.3 Tarve

Tarve oppaalle ldhdettiin kartoittamaan nokialaisilta urheiluseuroilta. Etukateen oli paatetty
tahto tehda opinnaytetyd kaytannon kehittamistyona voimaharjoitteluun liittyen. Football Club

Nokia ry vastasi kartoitukseeni ja olivat halukkaita lahtemaan projektiin mukaan. FC Nokialla oli
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kokonaisuudessaan tarve fysiikkavalmennuksen uudistamiselle, ja opinnadytetyd voimaharjoitte-
lun osalta oli hyva osa tata kokonaisuutta. Kehittamistyon aiheeksi paatettiin voimaharjoittelun
uudistaminen oppaan avulla, joka tulisi valmentajien kaytt66n. Oppaan lisdksi paatettiin kuvata

liikevideot kdytannon valmennustyon tukemiseksi.

5.4 Kehittdmismenetelma

Opinnaytetyo seuraa lineraalista mallia, joka sisdltad hankkeen tavoitteen asettelun, suunnitte-
lun, toteutuksen ja lopuksi prosessin padttamisen. Lineraalinen malli vaikuttaa todellisuutta yk-
sinkertaisemmalta, ja sita on kritisoitukin liiasta suoraviivaisuudesta. (Salonen 2013, 15.) Opin-
naytetydssa on hyodynnetty myos spiraalimallin jatkuvuutta arvioinnin osalta. Spiraalimallissa ke-
hittdminen on jatkuvassa syklissa, jossa edellisen vaiheen tuotos arvioidaan aina uudelleen. Mal-
lissa tarkeind nousevat esille reflektiivisyys, arviointi seka vuorovaikutus. (Salonen 2013, 15.)

N&ita asioita on hyddynnetty opinnaytetydssa lineraalisen mallin lisdksi juuri oppaan testausvai-

heessa, ja sen jalkeisessa kehittamisessa seka videoiden tuottamisessa.

Kuvio 1. Oppaan eteneminen kehittdmismenetelmdn mukaisesti. Mukaillen Salosen (2013) li-

neraalista ja spiraalimallia.
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6  Oppaan luomisprosessi

6.1  Suunnittelu

Oppaan suunnittelu lahti liikkeelle tutustumalla teoriatietoon jalkapallon fyysisista vaatimuksista,
voimaharjoittelusta seka naisten voimaharjoittelun erityispiirteista. Suunnitteluvaiheessa kerat-
tiin paljon teoriatietoa opinndytetydn suunnitelmaan seka kartoitettiin hyvid, jalkapalloilijalle
hyodyllisia voimaharjoitteluliikkeitd. Teoriatiedon kerdamisen jalkeen aloitettiin itse oppaan

suunnittelu, joka sisalsi alustavan oppaan rungon ja sisallén luomisen.

Oppaan luomisessa on hyddynnetty laajasti luotettavaa teoriaa niin voimaharjoittelusta kuin tyt-
tojen kehityksesta. Tiedon kerddmiseen ja inspiraation hakemiseen on kaytetty myos lukuisia tun-
teja erilaisia videoita ja julkaisuja tutkien. Lahteiden tulkitsemisessa seka valitsemisessa tulee olla
kriittinen ja kiinnittda huomiota muun muassa kirjoittajan arvostettavuuteen ja tunnettavuuteen,
lahteen ikdan ja alkuperaan, uskottavuuteen, kustantajan vastuuseen ja arvovaltaan seka puolu-
eettomuuteen ja totuudellisuuteen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 113-114). Oppaassa on

pyritty kdytattdmaan mahdollisimman uutta ja tutkittua tietoa saatavuuden mukaan.

6.2 Toteutus

Oppaan liikevalinnoissa oli huomioitava seuran kaytettavat resurssit. Pienemmilld joukkueilla ei
ole omia fysiikkaharjoituksiaan, vaan lihaskuntoharjoittelu toteutetaan muiden harjoitusten yh-
teydessa, jolloin kaytettavat tilat ja valineet ovat rajalliset. Liikkeiden valinta ja rajaus oppaaseen
oli haasteellista. Hyvia liikkeita on paljon ja toistaan parempia liikkeitd oli vaikea maaritella. Jun-
tunen (2011) kuvaa omassa tyossadan jalkapallon olevan juoksupeli, jossa tehoa ja rajahtavaa voi-
maa tarvitaan paljon, mutta lihasmassaa ei saisi olla liikaa. My6s jalkapalloilijan voimaharjoittelu-
ajan ollessa rajallista, Juntunen katsoo nopeusvoimaharjoittelun olevan jalkapalloilijan oleellisin
voiman laji. My0Os omissa liikevalinnoissani pyrin suosimaan vanhimmilla ikaryhmilla liikkeita,
jotka soveltuvat suuremmilla painoilla ja vahaisimmilla toistomaarilla suoritettavaksi, maksimi- ja
nopeusvoimaharjoittelua tukevaksi. Nuoremmilla ikaryhmilla paapaino on kuitenkin lihaskesta-

vyydessa sekd kestovoimassa, jolloin painot ovat vahaisia ja toistomaarat suuria.
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Opasta tehdessa kaytettiin kokouksia tydoryhman (seuran) kanssa, kokeilevaa toimintaa oppaan
ensimmaisessa versiossa sekd aiempia tutkimuksia ja teoriatietoa tiedonhankinnan lahteena. Sa-
losen (2013, 22) mukaan ei ole yhta ainoaa toistaan parempaa kehittdmismenetelmas, ja mene-
telmia on monia. Palautteen avulla kerattiin mielipiteitd esimerkiksi oppaan ulkoasuun liittyen.
Oppaan rakenne muovaantui jo pilottiversioon. Koin oleelliseksi kerata kuntakin ikdaryhmaa kos-
kevat asiat yhteen ikajarjestyksessa ja oppaan alkuun hieman yleista tietoa voimaharjoittelusta
seka sen toteuttamisesta. Kunkin ikdryhman teoriaosiot seka liikelaatikot ovat merkitty omilla
vareilladn havainnoinnin selkeyttamiseksi. Varit olivat sinisen seka vihrean savyisid, seuran varin
ollessa sininen. Sisallysluettelo sekd sivunumerointi on oppaassa, jotta lukija padsee tarvittaessa

haluamansa asian pariin.

Oppaasta tehtiin suunnittelun jalkeen versio, joka oli kdynyt opinnadytetyon ohjaajalla moneen
kertaan tarkastuksessa, ja sitd oli palautteen perusteella muokkailtu. Kun opas oli riittavan hyva,
oli sen aika Iahtea kentalle kdaytantoon valmentajien testattavaksi. Ensimmaiseen versioon kuvat-
tiin muutama esimerkkivideo, jossa itse toimin lilkkemallina. Lopullisia videoita ei kuvattu ensim-
maiseen vaiheeseen mahdollisten muutosten takia. Oppaan tueksi luotiin saatekirje testausta
varten seka erillinen palautelomake, johon maariteltiin osa-alueet, joista palaute kerattiin. Tes-

taus

6.3 Testaus

Opasta testattiin valmentajilla, eli oppaan kayttdjillda ennen lopullista toteutusta. Asiakaslahtoi-
syys on asiakkaan ndkdkulmasta palvelun tai tuotoksen vastaamista yksil6lliseen tarpeeseen. (Sa-
lonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 17). Tassa tapauksessa valmentajat olivat tyén kohde-
ryhma seka asiakkaat, joille tyo toteutettiin. Testaus toteutettiin, jotta tuotoksesta tulisi mahdol-

lisimman hyvin asiakkaan tarpeita palveleva.

Testaus toteutettiin kaytdannossa niin, ettd opas esimerkkivideoineen lahetettiin sahkopostilla
saatekirjeen (liite 2) seka palautelomakkeen (liite 3) kera valmentajille. Palautelomakkeeseen ke-
rasin oleellisimmat ja kiinnostavimmat seikat, joista halusin valmentajilta mielipiteet. Arvioitavia

kohteita olivat oppaan ulkoasu, teoriapohja, liikepankki, liikevideot seka kasitteet. Naista pyydet-
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tiin arviota muun muassa selkeydesta, luotettavuudesta, liikkeiden hyodyllisyydesta ja toteutta-
miskelpoisuudesta seka tiedon riittdvyydesta. Koronarajoitusten vuoksi opasta paastiin testaa-
maan huonosti kdytannon valmennustydssd, mutta valmentajat antoivat palautetta omien ha-
vaintojensa pohjalta. Opas ldhetettiin testattavaksi koko valmentajaryhmalle ja takaisin palaut-

teita tuli viisi.

6.4 Kehittaminen

Oppaan testaamisen jalkeen saatu palaute kerattiin yhteen (Liite 4) ja arvioitiin kehittdmisen
tarve. Palaute oli paaasiassa positiivista eikd suurta kehittdmisen tarvetta valmentajien puolelta
ilmennyt. Palautteesta huomioitiin muun muassa kasite- osion selventaminen ja tdydentaminen.
Vapaassa palautteessa toivetta ilmeni myos valmiiden harjoitusten laatiminen, mutta tdma ei
omaan kehittamistyohoni sisaltynyt. Myoskaan videoista ei tullut juuri moitteita ja liikevalinnat
saivat pysya ennallaan. Videoista kehitettiin muun muassa laatua ja malleina toimivat seuran

omat harrastajat. Opasta viimeisteltiin siistimmaksi ja selkedammaksi.

6.5 Tuotos

Lopullinen tuotos laadittiin palautetta hyédyntamalla seka liikevideot kuvaamalla. Liikevideot ku-
vattiin kesan 2021 aikana muutamassa erassa, jonka jalkeen videot editoitiin valmiiksi YouTubeen
ladattavaksi. Videoihin lisattiin taustamusiikki ja ohjeistukset tehtiin kirjallisena videon paille,
joka mahdollistaa videoiden katsomisen myos meluisassa hallissa tai muussa vastaavassa ympa-

ristdssa. Ennen videoiden julkaisemista, hyvaksytettiin ne viela toimeksiantajalla.

Kirjallinen opas koki muutamia ulkonadllisia parannuksia seka tdydennysta teoriatietoon. Op-
paasta pyrittiin tekemaan mahdollisimman selkea ja yksinkertainen. Lohtajan & Kaihovirta-Rapon
(2007) mukaan liian yksinkertaiseen tekstiin harvoin tormas, sen sijaan tekstistad saa helposti liian
vaikean tulkittavan maallikolle. Lukijan ei valttamatta tarvitse tormata kuin yhteen tai kahteen

vaikeaan sanaan, jolloin han saattaa kokea tekstin vaikeaksi ja mielenkiinto voi herpaantua.
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Vaikka opas oli tarkoitettu valmentajien kayttdoon ja sisalsi jonkin verran ammattisanastoa, tuli

oppaassa huomioida myds ne valmentajat, joilla ei ammatillista koulutusta- tai tietamysta ollut.

6.5.1 Videon kuvaus

Videoita kuvatessa tulee huomioida kohdeyleiso: kenelle video on suunnattu ja mita silla tavoi-
tellaan? Videointia varten on hyva laatia kasikirjoitus, eli suunnitelma mitad kuvataan ja kuinka
videon sisdltd etenee. Kameran tulee olla kuvaukseen sopiva ja sen tulee tallentaa danta, mikali
ei nauhoita danta jalkeen pain kuvan paalle. Mikali kamerassa ei ole automaattivakauttajaa, on
hyva kayttaa jalustaa. Valotus on tarkead huomioida kuvatessa: kaytdtkod luonnonvaloa vai luotko
valon kuvaustilanteeseen? Varjot tulisi huomioida kuvatessa, samoin vastavalo ja se, ettei ikku-
noista tuleva valo polta kuvaa puhki. Kuvauspaikkaa valitessa tulisi huomioida valot ja muu ym-
périst6. Suosittavaa on kayttdaa lempeda luonnonvaloa, mikali sitd on saatavilla. Kuvauspaikka
kannattaa stailata ja varmistaa, ettei siind ole mitdan ylimaaraista. Kuvaaminen kannattaa suorit-

taa ilman hairioita, riittavassa hiljaisuudessa. (Alakulju 2020.)

Videoista kuvattiin mahdollisimman lyhyitd, joka mahdollistaa videoiden katsomisen myos tree-
nien yhteydessa. Kaikki videot kuvattiin samalla kaavalla ja samassa paikassa. Kuvaaminen suori-
tettiin kdnnykkdakameralla. Kdnnykkdkameralla kuvatessa, tuli puhelin tukea penkkid vasten tasai-
sen videon saamiseksi. Jokainen video kuvattiin samalla kasikirjoituskaavalla: kuvattava seisoo
suorituspaikalla, kuvaaja pistda kuvauksen kdyntiin ilmoituksen saattelemana ja kuvattava laskee
mielessaan hiljaa kolmeen ennen kuin aloittaa liikkeen suorittamisen. Toistomaarat videoon so-
vittiin aina liikekohtaisesti. Lopuksi kuvattava lopetti suorittamisen, ja jai seisomaan kuvauspai-
kalle, kunnes kuvaaja ilmoitti kuvaamisen paattyneen. Kuvattavilta tarkistettiin suostumus seka

kuvauslupa seuralle (Liite 5).
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6.5.2 Videon leikkaus

Videonleikkauksen peruselementteina toimivat videoleikkeet, joista rakennetaan valmis teos aa-
niraita lisdna. Leikkaustyo voidaan jakaa seuraaviin vaiheisiin: leikkeiden asettelu, leikkeiden kes-
kindinen hienosaato, mieleinen jakson saataminen, leikkeiden valisten siirtyminen miettiminen,
varimaailmojen ja valotuksen tasapainottaminen seka danen ja musiikin kayttd sopivissa koh-
dissa. (Ang 2006, 166.) Tassa kehittdmistyossa videon editoinnissa ei vaadittu samanlaista tyos-
kentelya kuin esimerkiksi elokuvan tuottamisessa. Peruselementit oli kuitenkin hyva ottaa am-

mattimaisesta videon tuottamisesta laadukkaan lopputuloksen saamiseksi.

Videon leikkauksen hienosdadatomenetelmia ovat muun muassa trimmaus sekd extract- leikkaus.
Trimmaus tarkoittaa alun ja lopun hienosdatéa, kuten tarpeettoman materiaalin poistamista.
Exctract- leikkaus tarkoittaa osion poistamista leikkeen keskelta. (Ang 2006, 174.) Oppaan vide-
oissa kaytettiin vain kirjallisia ohjeita puhuttujen ohjeiden sijaan. Talla varmistettiin videoiden
helppokayttoisyys treenien aikana meluisassa hallissa, jolloin puhetta voisi olla vaikea kuulla. Vi-
deo on myos helppo pysayttda ja lukea teksteja moneen kertaan. Videoon ladattiin taustamusiikki
ja leikkauksessa hyodynnettiin pddasiassa trimmausta tarpeen mukaan. Lisaksi kuvattiin musta,
muutaman sekunnin videopatkan, joka liitettiin jokaisen videoon alkuun ja loppuun. Videot ku-

vattiin silla ajatuksella, ettei suurta leikkausty6ta vaadita. Tama toteutui suhteellisen hyvin.
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7 Pohdinta

7.1  Kehittdmistyo prosessina

Opinndytety0 muovaantui ja muuttui koko kehittdmisprosessin ajan. Opinnaytetydsuunnitel-
massa esitetyt ikdjaot muuttuivat matkan varrella tiivistetymmaksi, huomatessani kokonaisuuden
laajuuden. Alun perin oppaaseen oli jaettu ikdryhmat kahden vuoden sykleissd; 10—11- vuotiaat,
12-13- vuotiaat, 14-15- vuotiaat, 16—18- vuotiaat ja aikuiset. Tyon edetessa kohti kaytantoa ja
syvemmin teoriaa tutkiessani huomasin kuitenkin tiuhassa jaottelussa suuren tydmaaran ja toi-
saalta turhuuden. Tiettyina ikdvuosina harjoittelu on samankaltaista, ja valmentajan tulee kuiten-
kin huomioida koko ajan lapsen ja nuoren biologinen ik ja eriaikainen kehitys. Tasta syysta paa-
dyin karkeampaan jaotteluun, joka kasitti pienet lapset (7-10- vuotiaat), murrosikaiset (11-15-
vuotiaat) seka aikuistuvat (yli 16- vuotiaat). Tama puolestaan toi haastetta taas liikevalintoihin,
kehityserojen ollessa suurempi. Paadyin valitsemaan oppaaseen liikkeitd, jotka ovat helposti va-

rioitavissa eri tasoisille.

Oppaan ulkomuoto koki matkan varrella muutoksia seka pienia viilauksia. Suurimmat muutokset
opas koki jo ennen valmentajien palautetta. Valmentajien palaute ei koskenut suurilta osin ulko-
nakoda, vaan lahinna oppaan sisaltda ja esimerkkiliikkeita. Niinpa valmentajien palautteesta hyo-
dynnettiin kaikki ulkonakoa koskevat palautteet ja lopulta muokattiin ulkoasu omaa silmaa miel-

lyttavaksi ja teoriatiedon pohjalta selkedksi.

Oppaan hyédyntaminen oikein ja valmennuksen yksityiskohtainen suunnittelu on aina valmenta-
jan vastuulla, ja seuran vastuulla on kehittda valmentajien ammattitaitoa. Oppaan tarkoitus on
antaa teoriapohjaa seka kdaytannon vinkkeja voimaharjoittelun toteutukselle. Opas ei kuitenkaan
toimi valmiina valmennussuunnitelmana, vaikka osa valmentajista tata toivoikin. Valitettavasti
omat resurssini eivat opinnaytetyona tata mahdollistaneet. Opas toimii kuitenkin hyvana pohjana

seuran voimavalmennuksen toteuttamiselle ja kehittamiselle.

Alun perin suunnitelmani oli tehda oppaasta pilottiversio testaukseen, johon olisi kuvattu jo kaikki
voimaharjoitteluliikkeet valmiiksi. Joulun alla 2020 toimeksiantajan kanssa pidettavassa palave-

rissa nousi kuitenkin ajatus, jospa pilottiversio tuotettaisiin testiin jo alkuvuonna 2021 ja lopulliset
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videot kuvattaisiin vasta kehitysehdotusten kerdamisen jalkeen: ndin saastyttaisiin vaivalta, mi-
kali joitakin liikkeita pitdisi muuttaa tai kuvata uudelleen. Niinpa paadyin luomaan kirjallisen op-
paan ensimmaisen version seka tekemaan osista liikkeista videon, jossa toimin itse mallina. Opas
ei valmistunut testiin suunnitelmien mukaisesti alkuvuonna, vaan oli valmis testattavaksi vasta
maaliskuussa 2021. Korona sotki myos tata; opasta ei pystytty kunnolla kdytanndssa testaamaan,
mutta valmentajat antoivat palautteen tutustuttuaan oppaaseen ja hyddyntden sitd mahdolli-
suuksien mukaan. Lopullinen opinnaytetyo valmistui toimeksiantajan kayttoon seka esitettavaksi

lokakuussa 2021.

7.2 kehittdmistyon onnistuminen

Kehittamisty6 onnistui tavoitteisiin nahden hyvin, lopullisen onnistumisen tullessa tosin ilmi vasta
kdytdanndssa, kun valmentajat hyodyntavat opasta valmennustydssaan. Tavoitteena oli luoda sel-
ked kokonaisuus jokaiselle valmentajalle, ja omasta mielestani tdssa onnistuttiin hyvin. Myos ke-
ratyn palautteen perusteella opas oli selked. Liikevideot helpottavat valmentajien kdytannon
tyota ja ovat hyodyllisia myos urheilijan itsensa katsottaviksi. Oppaan tietoperusta on keratty luo-

tettavista sekda mahdollisimman ajanmukaisista lahteistd, joka lisda oppaan luotettavuutta.

7.3  Omat oppimiskokemukset

Opinnaytetyoni oli pitka prosessi, jossa oman elamani muuttujat pitkittivat tyén valmistumista
alkuperdisesta suunnitelmasta poiketen moneenkin otteeseen. Jalkeenpain pohdittuna tama oli
jopa hyva asia, silla kun ty6ta tehtiin rauhassa askel kerrallaan ja samoihin teoriaosuuksiin palat-
tiin moneen kertaan, muovaantui myos itse tyo parempaan suuntaan. Ongelmaksi meinasi myos
nousta liiallinen kehittaminen ja yksityiskohtainen parantelu oppaan ollessa niin kauan tyon alla.
Jouduin rajaamaan itselleni, mitka osiot olivat jo riittdvan hyvia ja ndin ollen paasin tyossani
eteenpadin. Tietoa opinnaytety6hon kerattiin koko prosessin ajan ja viimeistely muovasi opinnay-

tetyota.
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Kajaanin ammattikorkeakoulun (2021) koulutuskohtaisiin osaamistavoitteisiin kuuluu muun mu-
assa valmiudet toimia liikunta-alan organisaatioiden asiantuntija- seka esimiestehtavissa. Opin-
nadytetyoprosessi kehitti ndita valmiuksia oman tyon johtamisen kautta seka asiantuntijuuden ja-
kamisesta toimeksiantajalle. Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen osaamistavoittei-
siin kuuluvat ihmisen kehitykseen, kasvuun ja kayttaytymiseen vaikuttavien tekijdiden tuntemi-
nen, liikuntaharjoittelun suunnittelu ja toteuttaminen sekd harjoittelun vaikutusmekanismien
tunteminen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2021.) OpinnaytetyOprosessi kehitti erityisesti tieta-
mystani voimaharjoittelun vaikutuksista nuoriin tyttoihin ja voimaharjoittelun ohjelmoinnista lapi
nuoruuden aikuisuuteen asti. Kajaanin ammattikorkeakoulun (2021) pedagogisiin ja liikuntadi-
daktiivisiin oppimistavoitteisiin kuuluvat muun muassa taito hyédyntaa liikunnan mahdollisuuksia
kasvun ja kehityksen tukena, sekd kyky muodostaa ohjaus- ja oppimiskasitys liikkunnanohjaajana
omiin arvoihin ja tietorakenteisiin perustuen. Opinnaytetydprosessi vaati miettimdan oppaan ke-
hittdmista myos omasta nakokulmasta, eika vain pelkkdan teorian kautta. Oppaassa on huomioitu
myo6s nuorten psyykkinen kasvu seka liikkumiseen kannustaminen nuorena pelien seka leikkien

kautta. Halusin tuoda ty6éhoni myods nakdkulmaa nuorten naisten psyykkisista haasteista.

Opinnaytetyo oli kokonaisuudessaan oppimisprosessi, jossa tietoa ja tuotoksia katsoi joka kerta
aina hieman uudessa valossa. Tydssa oma pohdintani seka tiedon omaksuminen kehittyi, samoin
kuin skeptinen lukusilma. Opinndytety6 haastoi ajanhallinnantaitojani, itsekuria ja keskittymisky-
kyani. Lissmausteen koko projektiin toivat oman elamani isot muutokset. Naista huolimatta opin-

naytetyo valmistui.

7.4  Eettisyys ja luotettavuus

Olen pyrkinyt toteuttamaan opinndytetyoni luotettavasti seka eettisesti hyvaksyttavilla tavoilla.
Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset (2020) on laatinut suositukset eet-
tisesta seka hyvan tieteellisen kdaytannon mukaisesta opinnaytetydprosessista. Opiskelijalle on
laadittu muistilista, joissa keskeisimpind nousee esille perehtyminen opinnadytetyon aiheeseen,
tutkimuseettisiin ohjeisiin tutustuminen seka tietosuojaan ja henkilotietojen kasittelyyn perehty-
minen. Lisdksi opiskelijaa kehotetaan huomioimaan tarvittavien sopimusten laatiminen, mahdol-

listen tutkimuslupien tarpeen selvittdminen seka niiden laatiminen, opinnadytetyon olevan julki-
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nen asiakirja seka tiedostaa opinnaytetyon tarkistus plagiaatintunnistusjarjestelmassa. (Ammat-
tikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset 2020, 14.) Omassa tydssani huomioin ku-
vattavien videomallien kanssa laadittavat kuvausluvat, jotka l6ytyivat toimeksiantajan puolesta
ennestdan. Tyon liitteena olevasta kuvausluvasta on poistettu kaikki henkil6llisyystiedot. Sopi-
musten osalta tyoni vaati toimeksiantajan kanssa laadittavan sopimuksen. Tutkimuslupia ei vaa-
dittu, tyoni ollessa kehittdmistyd. Pyrin etsim&an luotettavaa tietoa, jonka perusteella laadin ke-
hittdmistyon. Suosin kirjaldhteita seka luotettavaa tutkimustietoa. Oppaani voi olla osalle valmen-
tajista ainoa opas, jota he hyddyntavat lasten ja nuorten valmennuksessa, jolloin on eettisesti

oikein, etta tieto on luotettavaa ja nain ollen lasten ja nuorten harjoittelu on turvallista.

7.5 Jatkokehittdminen

Voimaharjoittelun opas loi toimeksiantajaseuralle hyvan pohjan voimaharjoittelun toteuttami-
selle. Jatkossa oppaasta olisi hyva jalostaa myds valmentajien toivomia esimerkkiharjoituksia, li-
saksi selkeita liikkeita ja vinkkeja alkulammittelyyn seka liikkuvuuden kehittamiseen. Seuran You-
Tube kanavalle on helppo ldhted taydentamaan liikepankkia videoitujen liikkeiden muodossa.
Voimavalmennukseen olisi hyva ottaa osaksi myds vakioitu, sddnnénmukainen testaaminen pe-
laajien kehittymisen seuraamiseksi ja toisaalta myos harjoittelun yksiléimisen edistamiseksi, kun
|6ydetaan kunkin pelaajan kehitettavat ominaisuudet. Nain pystytaan tarjoamaan laadukasta, yk-

silollista valmennusta, joka kehittda pelaajien voimaominaisuudet huippuunsa.
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Liite 1 Kehittamistyon aikataulu

Aikataulu Tehtava

Kevat 2020 Toimeksiantaja, tyon maaritys

Kesa 2020 Suunnitelman laatiminen

Elokuu 2020 Suunnitelman laatiminen

Syyskuu 2020 Suunnitelman viimeistely

Lokakuu 2020 Suunnitelman esitys

Talvi 2020-2021 Kehittamistydn suunnittelu

Maaliskuu 2021 Oppaan ja videopankin luovutus testiin
1kk ajan

Huhtikuu 2021 Palautteen kerdys ja analysointi

Toukokuu 2021 Kehittamistyén parantelu

Kesdkuu 2021 Oppaan viimeistely

Heindkuu 2021 Videoiden kuvaus ja editointi

Elokuu 2021 Opinnaytetyon viimeistely

Syyskuu 2021 Videoiden lataaminen YouTubeen
Raportin kirjoitus, valmis tuotos
Opinnaytetyon esitys, kypsyysnayte




Liite 2 Saatekirje

SAATE 15.3.2021
Voimaharjoitteluoppaan kdytannon testaukseen,

Opas toimii apuna FC Nokian valmentajille kdaytannon voimaharjoittelun toteuttamiselle eri ikai-
sille tytoille ja naisille. Oppaassa on jaoteltu valmennettavat ikaryhmittain 7-10- vuotiaat, 11—
15- vuotiaat seka yli 16- vuotiaat. Kullekin ikaryhmalle on oma osionsa, johon on koottu yleistie-
toa ikaryhmalle sopivasta harjoittelusta seka voimaomianaisuuksista kehitettavat osa-alueet.
Lisaksi sivuille on koottu tietoa sopivista harjoitustyyleista ja harjoittelun ominaisuuksista.
Teoriasivun jalkeen loytyvat ikaryhmalle sopivat liikkeet jaoteltuna voimanlajeittain. Liikkeisiin
on koottu helpompia seka haastavampia liikkeita yksilollisemman valmennuksen takaamiseksi.
Liikkeista 16ytyy linkin takaa opasvideo seuran YouTube kanavalle kuvattuna. Liikkeet tulevat
|6ytymaan myds suoraan seuran kanavalta.
Tdssd pilottiversiossa on kuvattu muutama esimerkkivideo, lopulliset videot kuvataan oppaan
testauksen jdlkeen, kun olette antaneet palautetta. Esimerkkivideot I6ytyvdt piilotettuna
omalta YouTube-kanavaltani. Videot ovat katsottavissa oppaassa olevien linkkien kautta.
Olen yrittanyt painottaa oppaassa huomattavasti harjoittelun yksildimista biologisen kehityksen
mukaan. Tyt6illa murrosidan alkamisajankohta seka kasvupyrdahdyksen ajoittuminen vaihtelevat
suuresti, ja tama vaikuttaa isolta osin voimaharjoittelun toteuttamiseen.
Oppaan on tarkoitus valmistua kdyttoonne keséalla 2021.
Pyytdisin teiltd erityistd huomiota seuraaviin asioihin:
- Oppaan ulkoasu: onko opas selkea? Onko tieto |6ydettavasti helposti? Varimaailma?
- Teoria-osuus: kuinka luotettavaksi koet teoriatiedon? Onko tietoa mielestasi riittavasti
ja helposti ymmarrettdavassa muodossa?
- Liikepankki: Koetko liikkeet lajinomaisiksi ja hyodyllisiksi? Koetko liikkeet olevan toteu-
tettavissa seuran resursseilla? Koetko liikkeet olevan varioitavissa?
- Liikevideot: onko video riittavan laadukas? Nakyyko videolta hyvin liiketekniikka? Onko
opastus riittavaa?
- Kasitteet: onko kasitelaatikossa avattu kasitteet riittavan selkedsti? Onko tarpeelliset
kasitteet selitettyina?

Liitteena on palautelomake, jolla voitte vastata em. kysymyksiin ruksimalla parhaiten kyseista
kategoriaa vastaavan kohdan arviointitaulukosta.

Vastaukset lomakkeen kera pyyda lahettamaan alla olevaan sdahkopostiosoitteeseen 11.4.2021
mennessd. Halutessasi voit antaa oppaasta viela vapaata palautetta. Kerrothan palautteen yh-
teydessd myos, mitd joukkuetta valmennat

Terveisin,
Sanni Varjolahti sannivarjolahti@kamk.fi
Liikunnanohjaajaopiskelija, Kajaanin Ammattikorkeakoulu Oy
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Liite 3 Palautelomake

Ulkoasu

erinomainen

hyva

kohtalainen

heikko

Oppaan luetta-
vuus

Tieto on selke-
asti luettavissa
ja loydettavissa

Varimaailma

Teoriapohja

Tieto on luotet-
tavaa

Tietoa on riitta-
vasti

Tietoa on ym-
marrettavassa
muodossa

Liikepankki

Liikkeet ovat la-
jinomaisia ja
hyodyllisia

Liikkeet ovat to-
teutettavissa
seuran resurs-
seilla

Liikkeet ovat va-
rioitavissa eri
taitotasoisille

Liikevideot

Videot ovat sel-
keita ja laaduk-
kaita

Videoilta nakyy
oikeaoppinen lii-
ketekniikka

Videoissa on riit-
tavasti opas-
tusta liiketeknii-
kasta

Kasitteet

Oppaassa on
avattu kaikki tar-
keimmat kasit-
teet

Oppaassa on
avattu kaytetyt
kasitteet selke-
asti




Liite 4. Yhteenveto palautteista (5 kappaletta)

Palautteet jakaantuivat seuraavasti:

Ulkoasu

erinomainen

hyva

kohtalainen

heikko

Oppaan luetta-
vuus

2

Tieto on selkeasti
luettavissa ja l0y-
dettavissa

Véarimaailma

Teoriapohja

Tieto on luotetta-
vaa

Tietoa on riitta-
vasti

Tietoa on ymmar-
rettavassa muo-
dossa

Liikepankki

Liikkeet ovat la-
jinomaisia ja hyo-
dyllisia

Liikkeet ovat to-
teutettavissa seu-
ran resursseilla

Liikkeet ovat va-
rioitavissa eri tai-
totasoisille

Liikevideot

Videot ovat sel-
keita ja laaduk-
kaita

Videoilta nakyy oi-
keaoppinen liike-
tekniikka

Videoissa on riitta-
vasti opastusta lii-
ketekniikasta

Kasitteet

Oppaassa on
avattu kaikki tar-
keimmat kasitteet

Oppaassa on
avattu kaytetyt ka-
sitteet selkedsti




Liite 5 Esimerkki kuvausluvasta

Kuvakaappaus MyClub- sovelluksesta.
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