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LAHTEET



1 JOHDANTO

Jalkapallo on suuren suosionsa myo6ta yksi tutkituimpia palloilulajeja. Lajin
vaatimusten mukaan sovellettu voimaharjoittelu on yksi kaytetyimmista
oheisharjoittelumuodoista palloilulajien keskuudessa. Tietoa lajista on siis
paljon. Kysymys on vain siitd, kuinka paljon haluamme tietoa hankkia ja mita
hankitusta tiedosta ymmarramme? Taman jalkeen meidan on pystyttava

valitsemaan, mita tasta tiedosta kaytdmme ja miten?

Voimabharjoittelun ei pitaisi olla jalkapallon paatarkoitus, silla se ei yksistaan
tee kenestakdan hyvaa pelaajaa. Se on tukitoimi, jonka tulokset tulisi nakya
jalkapallokentalla.  Opinnaytetyéssa olemme  pyrkineet katsomaan
tutkimukselliselta kantilta uskomuksia, jotka ovat ohjailleet meitd omassa

valmennustyéssamme.

Opinnaytetydomme tarkoituksena on luoda voimaharjoitteluopas, joka
kehittaisi  12-15 -vuotiaiden jalkapalloilijoiden lajissa  vaadittavia
voimaominaisuuksia. Aihe on meille valmennuksen myéta hyvin laheinen ja
haluamme talla tyolla antaa oman panoksemme taman ikaluokan harjoittelun
tukemiseksi. Uskomme, ettd oppaamme mukaisella voimaharjoittelulla on
positiivinen siirtovaikutus jalkapallon pelaamiseen sekad mahdollisesti myds

vammojen ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetydmme on toiminnallinen, johon kuuluu kaksi osaa: toiminnallinen
osa ja raportti. Raportin tarkoituksena on perustella kaikki oppaaseen tehdyt
valinnat. Se alkaa lahtokohtien esittelylla. Mitka asiat johtivat tydén aiheen
valitsemiseen? Avaamme toiminnallisen opinnaytetybn perusteita, minka
jalkeen kerromme tavoitteistamme ja perustelemme tydmme paakysymykset.
Matka jatkuu uppoutumalla ihmisen fysiologiaan, jonka varrella perehdymme
voimantuottoon  vaikuttaviin  elinjarjestelmiin.  Samalla  tutustumme
lihaskalvoketjuihin, joiden tiedostamisen merkitys oppaamme liikkeiden
valinnassa on yllattavan suuri. Tastd siirrymme selvittimaan mita

voimantuotto on?

Koska kyseessa on voimaharjoittelun opas jalkapallon pelaajille, esittelemme
millaista voimaa jalkapallossa tarvitaan? Taman jalkeen tie vie nuoren

jalkapalloilijan voimaharjoitteluun, jossa kasittelemme 12-15 -vuotiaan
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nuoren fysiologiaa ja herkkyyskautta. Pysahdymme tarkastelemaan myds

nuorten voimaharjoittelun suosituksia.

Toiminnallisesta osuudesta kerromme raporttiosuuden lopussa. Kerromme
siitd, miten paadyimme taménkaltaiseen oppaaseen ja mita tulisi ottaa
huomioon opasta luettaessa? Avaamme matkaamme prosessin ajalta ja
arvioimme oppaamme toteutusta. Viimeinen luku on pohdinta-osuus. Siina

pohdimme tyon johtopaatoksia, merkitysta ja sita, miten tasta tulisi jatkaa?

Kaytamme tydssa eri tutkijoiden, alan asiantuntijoiden ja tarinoiden sitaatteja
ja lainauksia varittddksemme tekstid. Uskomme, ettd naiden avulla lukijan
matka olisi miellyttava silloinkin, kun hé&n seilaa kuivassa tieteellisessa
tekstissd. Lainauksien tarkoitus on kiteyttdad lukujen tai kappaleiden

sanomaa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTAT
2.1 Lahtokohdat

"Min& en Vvélita, vaikka olisinkin pelkkéé luuta ja héyhentd. Tahdon saada
selville, mitd mina voin tehda ilmassa ja mita en. Siiné kaikki.” Lokki Joonatan
Livingston (Bach 1970, 11.)

Voimaharjoittelu on ollut osa elamddmme jo vuosia. Kiinnostus ihmisen
suorituskyvyn rajojen kokeilemiseen on tuonut meidat aiheemme kannalta
mielenkiintoisten kysymysten &éarelle, jotka ajavat meita eteenpain liikunnan
ammattilaisena kehittymisen tiella. Olemme nuorena kilpailleet jalkapallossa
ja nykydan toimimme opinnaytetyossa kasiteltavien ikaryhmien fyysisen

oheisharjoittelun valmentajina.

Aiheemme kumpuaa kokemuksistamme murrosikaisten jalkapalloilijoiden
kanssa. Toimiessamme  Lapin  urheiluakatemian jalkapalloilijoiden
valmentajina huomasimme, miten lukioikaiset jalkapalloilijat olisivat tarvinneet
vankemman fyysisen pohjan ennen vastusharjoittelun aloittamista.
Havaitsimme  my0s  suuria  puutteita  nuorten  jalkapalloilijoiden
kehonhallinnassa ja perusmotorisissa taidoissa.Nama kokemukset olivat yksi

syy siihen, ettd valitsimme taman aiheen.

Saimme toimeksiannon opinnaytety6llemme Rovaniemen palloseura ry:lta
(RoPS). Toiveet olivat aluksi hyvin laajat. Toimeksiantaja halusi, etta
tekisimme oppaan fyysisesta oheisharjoittelusta 7—15 -vuotiaille. Totesimme,
ettd noin laajan oppaan tekeminen olisi ylittdnyt opinnaytetydn laajuuden.
Tasta  johtuen  valitsimme  tutkimuskohteeksemme  ylakoulu-ikaiset
poikajalkapalloilijat, joiden kronologinen ika on 12-15 vuotta. Paadyimme
tdh&n ikaryhmaan, koska Suomen huippu-urheilun muutostydryhma kehitti
urheilijan polun, jossa kyseinen ik&ryhma kuuluu nuoruusvaiheen osuuteen
polusta (HUMU 2012, 12-13). Halusimme, ettéd opinndytetydmme olisi taman
muutoksen mukainen. Lisaksi rajasimme tyon fyysisesta oheisharjoittelusta
voimaharjoitteluun, jotta tydstd saataisiin yksityiskohtaisempi parantaen
ammattitaitoamme ja asiantuntemusta aiheesta. Rajaus vastasi myds

enemman kiinnostuksemme kohteita.
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Opas sisaltaa erilaisia likemalleja ja oheisharjoitteita, joista on hydtyd nuoren
jalkapalloilijan  lajinomaisen  voiman  kehittdmisessad. Lajinomaisella
voimaharjoittelulla  tarkoitamme  sitd, etta saadessamme selville
jalkapalloilijan  voimantuottovaatimukset, pystymme kehittamaan naita
vaatimuksia varten oikeat harjoitteet. Maailmassa on olemassa monenlaisia
voimaharjoitteita, joten pyrimme selvittdm&an parhaat vaihtoehdot 12-15 -
vuotiaille jalkapalloilijoille.

Oppaan tarkoituksena on olla kaytdnnén tyokalu urheilijalle seka
valmentajalle. RoPS:lla ei ole vield tdmén kaltaista voimaharjoittelun opasta.
Oppaallamme voidaan auttaa valmentajia I0ytamaan omalle joukkueelleen
sopivat harjoitteet, joita he voivat soveltaa tarpeidensa mukaan.
Opinnaytetyolle on kysyntadd, koska RoPS:n edustusjoukkueen tavoitteena
on saada pelaajia omista junioreista seka kehittdd junioreiden
valmennustoimintaa.(RoPS 2012). Jos rovaniemeldinen jalkapallo haluaa
kehittya, sen taytyy kehittyd jokaisella osa-alueella. Tassa on yksi ratkaisu

yhteen osa-alueeseen.

2.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydmme on toiminnallinen ja se on kaksiosainen kokonaisuus. Se
siséltda toiminnallisen osuuden eli produktin, seka opinnaytetytéraportin eli
opinnaytetydprosessin dokumentoinnin.Opinnaytety6raporttiin kuuluu
mydstyon arviointi tutkimusviestinnan keinoin. Produkti on siis opinnaytetyon
lopullinen tuote ja se on olennainen osa toiminnallista tyota (Vilkka—
Airaksinen 2003, 83). Raportissa kerromme miten téahan tuotteeseen
paadyimme, millainen oli matkamme, perustelemme tyotdmme seka
arvioimme aikaansaannoksemme. Tama teksti on siis raporttiosuus, ja tuote
on opas nuorten jalkapalloilijoiden voimaharjoitteluun. (Vilkka—Airaksinen
2003, 9.)

Toiminnallisen opinnadytety6n tuotoksen tulisi aina pohjata ammattiteorialle ja
sen tuntemukselle, ja siten toiminnallisen opinnaytetytraportin tulee aina
siséltdd myds teoreettinen viitekehysosuus. Teoreettinen viitekehys tarkoittaa
nakokulmaa, josta tutkimuksen aihetta tarkastellaan. (Vilkka—Airaksinen
2003, 9))
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Vilkan ja Airaksisen (2003, 154-159) mielesta toiminnallisen opinnaytetydn
arviointikohteita ovat raportin osalta tyon idea, tutkimuksellisuus, tavoitteiden
toteutuminen, teoreettinen viitekehys, selkeys, luettavuus ja toteutustapa.
Produktin tarkeimmat arviointikohteet ovat sen tarpeellisuus ja hyoty.
Arvioinnissa tulisi tarkastella myds produktin siséllén ja ulkoasun toimivuutta

sen kayttajien nakokulmasta. (Vilkka—Airaksinen 2003, 161.)

2.3 Tavoitteet

Tavoitteenamme oli hakea tietoa jalkapalloilijan fyysisesta oheisharjoittelusta
painottaen voimaharjoittelua. Tarkastelimme sitd aiheen tutkijoiden
nakokulmasta. Olemme tehneet oppaan ensisijaisesti jalkapallopelaajia ja
toiseksi  heidan valmentajiaan varten. Seuraavassa esittelemme

opinnaytetydmme kolme paakysymysta.
Miksi jalkapallossa pyritaan kehittamaan voimaa oheisharjoittelun avulla?

Meidan ja toimeksiantajan mielesta opinnaytetydssa tulisi rikkoa lajien rajoja
sekd huomioida nuoren vyleinen kehittyminen. He halusivat meidan
selvittdvan kannattaako jalkapalloilijan kehittdd voimaa oheisharjoittelun
avulla? Tahan myos ensimmadinen paakysymyksemme viittaa. Eli miksei
jalkapalloilija voisi kehittyd lajinomaisessa voimantuotossa pelkastaan

pelaamalla jalkapalloa?

Paakysymyksemme ovat hyvin johdattelevia siihen, etta voimaharjoittelu on
kannattavaa nuorille jalkapalloilijoille. Luodessamme kysymyksi&, taustalla oli
omakohtaisiin  kokemuksiin perustuva vahva uskomus voimaharjoittelun
kannattavuudesta. Tarkoituksemme oli ennen kysymyksien luomista loytaa
tietoa, joka puoltaa tai kyseenalaistaa uskomuksemme. Tiedonhaulla
saatujen lahteiden mukaan nuorten kannattaa harjoittaa voimaa muutenkin
kuin pelaamalla jalkapalloa, kehittddkseen jalkapallossa vaadittavia

voimaominaisuuksia.

Millaista  voimaharjoittelua  kannattaa  suosia  12-15  -vuotiaiden

kehitysvaiheessa?

Toisen padkysymyksen taustalla oli halu selvittdd millaista voimaharjoittelua

12-15 -vuotiaat edes voivat tehdd, sen vaikuttamatta negatiivisesti
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normaaliin fyysiseen kehitykseen. On olemassa erilaisia kasityksia ihmisten
keskuudessa, joiden mukaan esimerkiksi vastusharjoittelu ennen murrosikaa
ja sen aikana olisi vahingollista nuoren pituuskasvulle. Nama uskomukset
ovat ohjanneet my6és hieman omaa valmentamistamme. Tasta syysta ol
mielenkiintoista paasta selvittamaan muita nakemyksia ja tutkimusten
tuloksia aiheeseen liittyen. Halusimme laajentaa nakemystamme
voimaharjoittelusta. Tarkoituksena oli selvittdd miten voimantuottoa voidaan

kehittaa, sekd mihin voimantuoton kasvaminen perustuu?
Mitka harjoitteet tulevat oppaaseen ja miksi?

Loysimme monia eri vaihtoehtoja kehittdaa jalkapalloilijan voimantuottoa.
Kaikki loytamamme liikkeet eivat valttamatta tukeneet teoriapohjaamme.
Kolmannen paakysymyksen ajatuksena on loytdd mielestamme parhaat

vaihtoehdot oppaaseen ja perustella, miksi valitsimme namaé vaihtoehdot?



3 HERMO-LIHASJARJESTELMA
3.1 Hermosto

3.1.1 Hermoston toiminta

Osaava valmentaja tuntee ihmisen fysiologian ja biomekaniikan perusteet ja
pystyy soveltamaan niitd lajinsa vaatimuksiin. Han tietdd myos harjoittelun
fysiologiset vaikutukset.(Lampinen—Forsman 2008, 21.) Seuraavassa

kerromme voiman fysiologisista periaatteista hermo-lihasjarjestelméssa.

Hermoston tehtavané on ottaa vastaan kehon ulko- ja sisdpuolelta tulevaa
tietoa seka ohjata lihasten toimintaa. Hermostoon kuuluu keskus- ja
aareishermosto. Keskushermostoon lukeutuvat aivot ja selkaydin.
Aareishermostoa ovat aivo- ja selkaydinhermot sekd hermosolmut eli
gangliat. Hermosto jaetaan toiminnallisesti somaattiseen ja autonomiseen
hermostoon. Somaattinen hermosto on tahdonalaista hermostoa, koska se
saatelee luustolihasten toimintaa. Autonominen hermosto ohjaa tahdosta
riippumattomia kehon toimintoja, kuten sydanlihasta, siséelimia ja rauhasia.
(Sandstrom—Ahonen 2011, 3-7.)

Hermosolujen maara ja niiden valinen verkosto kehittyy nopeimmin sikion
kehityksen seka kahden ensimmaéisen elinvuoden aikana. Taméan hetken
nakemyksen mukaan kuusi kuukautta vanhalle sikiolle ovat hermosolut
muodostuneet eika sen jalkeen uusia hermosoluja synny (Mero—Nummela—
Keskinen—Héakkinen 2004, 21-22). Myohempi aivojen kasvu johtuu
hermosolujen ja niiden valisten yhteyksien kehittymiselld, monipuolisten

arsykkeiden vauhdittamana. (Seppanen—Aalto—Tapio 2010, 25.)

Hermoston kasvu riippuu tasta eteenpain olemassa olevien solujen koon
lisdantymisesta, myelinisoitumisesta ja ymparilla olevien tukikudossolujen
kasvusta. Myelinisoituminen  tarkoittaa hermosolun viejahaarakkeen
sahkdisen kaskyn kulkemisen nopeutumista, joka on seuraus myeliinituppien
lisdantymisesta (Sandstrom—Ahonen 2011, 4; Kenney—-Wilmore—Costill 2012,
74). Muodostumisensa jalkeen hermosolu voi lisdta massaansa 200 000—
kertaiseksi. Huomionarvoista on, ettd noin 12 -vuotiaasta lahtien hermoston

kehittyminen on paljon hitaampaa kuin muun elimiston. Tama tulisi ottaa
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huomioon my6s voimaharjoitteluohjelmaa suunniteltaessa. (Mero ym. 2004,
21-22))

3.1.2 Motorinen yksikko

Motorinen yksikké koostuu yhdestd motoneuronista ja sen hermottavista
lihassoluista. Lihassolujen maara motorisessa yksikdssa riippuu siita, miten
tarkkasaatoista liikettd lihas tekee. Soluja voi olla yhden motorisen yksikon
alaisena muutamia tai jopa monta tuhatta. Motorinen yksikkd tydskentelee
periaatteella kaikki tai ei mitdan eli motorisen yksikon kaikki hermottamat
lihassolut supistuvat lihaksessa yhtd aikaa kaskyn saadessaan. Motoriset
yksikot eivat kuitenkaan syty yhta aikaa, koska talldin olisi mahdotonta hallita
voimantuottoa. Yksikét syttyvét siis eri aikoihin ja niilla on omat roolinsa eri
voimantuotoissa. Esimerkiksi taitavan pelaajan motoriset yksikét toimivat
tarkoituksenmukaisessa jarjestyksessa. (McArdle—Katch—Katch 2010, 385—
391; Sandstrom—-Ahonen 2011, 106.)

Motoriset yksikot voidaan ominaisuuksiensa perusteella jakaa kolmenlaisiin
yksikoihin. Ne erotetaan toisistaan koon, syttymiskynnyksen ja vasymisen
mukaan. Naihin vaikuttavat yksikdiden hermottamien lihassolujen
ominaisuudet. Nopeat ja nopeasti vasyvat motoriset yksikot hermottavat
tyypin  2x- ja 2b -lihassoluja, joilla on suuri rooli rajahtavassa
maksimaalisessa voimantuotossa, esimerkiksi 100 metrin juoksussa. Naiden
motoristen yksikéiden motoneuronit ja viejahaarakkeet ovat suuria vahvan
myelinisoitumisen vuoksi. Tasta syysta sahkoéinen viestikin liikkuu nopeasti.
Kyseisten yksikoiden syttymiskynnys on kuitenkin korkea. (McArdleym. 2010,
371; Kenneyym. 2012, 41-42.)

Nopeat, mutta vasymista vastustavat motoriset yksikot sisaltavat tyypin 2a—
lihassoluja. Nama& motoriset yksik6t ovat suurimmassa roolissa lyhyissa,
korkeatehoisissa anaerobisissa  nopeuskestavyyssuorituksissa, kuten
esimerkiksi mailin juoksussa tai 400 metrin uinnissa.(Kenneyym. 2012, 40—
42))

Hitaat motoriset yksikdt koostuvat tyypin 1-lihassoluista, jotka syttyvat
ensimmaisend. Nama lihassolut ovat kestavyysominaisuuksiltaan parhaita,

joten ne tydskentelevat matalatehoisissa aerobisissa suorituksissa.(Kenney
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ym. 2012, 40-42.) Hitaat motoriset yksikot jatkavat toimintaansa myads silloin,
kun muut aktivoituvat (Sandstrém—Ahonen, 2011, 108).

Jalkapallossa kaytetddn lyhyiden spurttien ja hyppyjen aikana nopeita ja
nopeasti vasyvia motorisia yksikdita. Pitemmissa kovavauhtisissa juoksuissa
nopeat, mutta vasymista vastustavat motoriset yksikot kuormittuvat. Hitaat
motoriset yksikot ovat aktivoituneena lahes koko ottelun ajan. Motoristen
yksikoiden aktivointiin vaikuttaa siis lihastyon vastus ja lihastydn nopeus.
Kevyt hidas lihasty® aktivoi usein pelkéastaan hitaita motorisia yksikoita.

Todella raskaslihastyo aktivoi taas kaikki motoriset yksikot. (Low 2011, 11.)

3.2 Luustolihas

3.2.1 Luustolihaksen rakenne

Luustolihas koostuu tuhansista sylinterimaisista lihassoluista, joita kutsutaan
lihassaikeiksi. Sidekudos ympéaroi koko lihasta, jonka sisélla on
lihassyykimppuja. Lihassaikeet koostuvat myofibrilleista ja sarkoplasmasta.
Sarkoplasmaa kuvaillaan usein solunesteend, jonka maara usein lisdantyy
lihaksen tydskennellessa pitkid aikoja. Tama taas nakyy ulkoisesti lihaksen
koon kasvamisena eli "pumppina” (kehonrakentajien keskuudessa kaytettava
termi) (Tsatsouline 2000, 44). Sarkoplasma on suurimmaksi osaksi vetta ja
siihen liuenneita aineita, kuten sokereita, aminohappoja, rasvahappoja ja
proteiineja (Sandstrém — Ahonen 2011, 99). (Hoffman 2002, 4-5.)

Myofibrilli on lihaksen toiminnallinen osa. Yksittdinen myofibrilli koostuu
perakkaisista sarkomeereista, joissa ovat limittdin liikkuvat aktiini- ja
myosiinifilamentit. Aktiinit ja myosiinit ovat proteiineja, joiden liikkumiset

toisiaan vasten aiheuttavat lihassupistuksen. (Hoffman 2002, 4-5.)
3.2.2 Myofibrillien hypertrofia

On olemassa kaksi tapaa kasvattaa lihassaiettd. N&ita ovat sarkoplasminen
ja myofibrillinen hypertrofia (kasvu). Sarkoplasmisessa hypertrofiassa
lihassaikeen sisalla oleva sarkoplasman maara kasvaa, kun taas myofibrillien

hypertrofiassa myofibrillien koko ja maara kasvaa. (Zatsiorsky 1995, 61-63.)


http://www.suomisanakirja.fi/Vesi
http://www.suomisanakirja.fi/Sokeri
http://www.suomisanakirja.fi/Aminohappo
http://www.suomisanakirja.fi/Rasvahappo
http://www.suomisanakirja.fi/Proteiini
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Neuvostoliiton olympiajoukkueiden neuvojana 26 vuotta palvelleen, seka
Yhdysvalloissa voimaharjoittelun tutkijana toimineen professori Vladimir
Zatsiorskyn (1995, 63) mukaan raskas vastusharjoittelu kasvattaa seka
sarkoplasman ettd myofibrillien maardd, mutta harjoituksen toistoméaara
vaikuttaa naiden suhteisiin. Alle viiden toiston sarjat raskailla vastuksilla (80—
100 % yhden toiston maksimista) tai raskailla oman kehon liikkeilla
vaikuttavat suurimmaksi osaksi myofibrillien kehittymiseen. Yli kymmenen
toiston sarjoissa raskailla vastuksilla (60—70 %) kasvatetaan enimmakseen

sarkoplasman massaa (Low 2011, 16; Zatsiorsky 1995, 63.)

Yleisesti uskotaan, ettd lihaksen koko olisi suurin yksittainen tekija
voimantuotossa. Taméan alaluvun tietojen perusteella on jarkevaa syventaa
nakemystamme ja kysya, mika lihaksen osa vaikuttaa sen voimantuottoon?
Haluammeko lisata sarkoplasman massan hypertrofiaa, jotta lihaksemme
nayttaisivat suurilta vai myofibrillien hypertorfiaa, joiden kasvu oikeasti vastaa
lihaksen toimintakykya?

Oppaassamme on kyse jalkapalloilijan voimantuoton lisaamisesta pitamalla
kehon massa mahdollisimman pienend, koska jalkapallossa ylimaaraisesta
massasta on vain haittaa (Kemppinen—Luhtanen 2008, 65). Kun kehonpaino
kasvaa ja pelaajasta tulee raskaampi, hdnen suhteellinen voimansa ilman
kehittavaa harjoittelua automaattisesti heikkenee (Zatsiorsky 1995, 65 — 67;
Shugart 2001).

"Et nde montaa 250 paunan vuorikiipeilijGé koska, no, he ovat kaikki kuolleet”
Venajan armeijan ja S.W.A.T.-tiimien voimavalmentajana toiminut Pavel
Tsatsouline (Shugart 2001).

3.3 Luustolihaksen supistuminen

Voimantuotossa on olennaista luustolihaksen supistuminen.
Sidekudoskerrosten peittama luustolihas liittyy janteen kanssa luuhun ja sen
supistuminen on seuraus hermoston antamasta sahkodimpulssista. Tata

kutsutaan motoriseksi kaskyksi.(Kenney ym. 2012, 30-36.)

Kuvitellaan, ettd ihminen paattaa esimerkiksi liikuttaa kattaan. Tallin ihmisen
paatos eli motorinen kasky saa alkunsa isoaivojen otsalohkossa sijaitsevalta

motoriselta kuorelta. Sieltd kasky lahtee hermoratoja pitkin selkaytimeen.
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Sahkdinen kasky jatkaa motoneuronia pitkin lihaskalvolle, jossa kasky
muuttuu kemialliseksi asetyylikoliinin avulla. Lihassolukalvon lapi paastyaan,
kdsky muuttuu taas sahkoiseksi matkaten lihassaikeen sarkoplasmiseen
kalvostoon, josta vapautuu sahkoisen kaskyn vaikutuksesta kalsiumia.
(Kenney ym. 2012, 30-36.)

Kalsium kiinnittyy sarkomeerin aktiinissa olevaan troponiini-C:hen. Tama
kiinnittyminen vapauttaa aktiinissa aktiivisen kohdan, johon myosiinin paa voi
tarttua. Myosiinin ja aktiinin valille syntyy poikittaissilta, jonka jalkeen
adenosiinitrifosfaattin  (ATP) varastoitunut energia vapautuu ja sitoutuu
myosiinin  p&&han rikkoen poikittaissillan. Talléin myosiini on valmis
tarttumaan aktiinin uuteen aktiiviseen kohtaan. Aktiini ja myosiini liukuvat
toisiinsa nahden, jolloin sarkomeerien ja koko lihaksen pituus muuttuu.
Aktiini- ja myosiinifilamenttien liikkuessa lomittain toisiaan kohti, lihas
supistuu. Kun ne liikkuvat vastakkaisiin suuntiin, lihas pitenee. Tama kaikki
tapahtuu sekunnin murto-osassa, silla lihaksen likehermon johtonopeus voi
olla jopa 120 metria sekunnissa.(Mero ym. 2004, 51-53; Kenney ym. 2012,
30-36.)

Poikittaissiltojen aktiivisuus jatkuu niin kauan, kun kalsiumin pitoisuus sailyy
korkeana. Lihassolun sahkdisen aktivoinnin loppuminen aiheuttaa kalsiumin

virtauksen takaisin sarkoplasmiseen kalvostoon. (Kenney ym. 2012, 30-36.)

3.4 Energiantuottotavat

Lihas tarvitsee supistuakseen energiaa ja sitd se saa adenosiinitrifosfaatin
(ATP) muodossa. Kaikki kemiallinen energia kulkeutuu lihakseen ATP:n
kautta.  Sitd  tuotetaan  kolmea  paareittia  pitkin, joita  ovat
kreatiinifosfaattivarastot (KP), glukoosin ja glykogeenin anaerobinen
(glykolyysi) ja aerobinen pilkkominen seka rasvojen pilkkominen.(Meroym.
2004, 97.)

Lihaksen energia—aineenvaihdunnassa ATP-varastot eivat koskaan pienene
alle 60 prosentin. Eri energiantuottoreittien kaytén muutokset johtuvat niiden
muuttumisnopeuksista ATP:ksi. Tah&n vaikuttaa myds suorituksen kesto ja
sen teho. Nopeiten hupenevat kreatiinifosfaattivarastot, jotka tyhjenevat

taysin yli 30 sekunnin suorituksissa. Niiden merkitys on suurimmillaan alle 10
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sekunnin maksimisuorituksissa, koska ne myds muuttuvat ATP:Kksi

ensimmaisena. (Mero ym. 2004, 97.)

Glykolyysi eli glukoosin ja glykogeenin anaerobinen pilkkominen on
seuraavaksi nopein energiantuottoreitti. KP-varastojen tyhjentyessa
glykolyysi nousee tarkeimmaksi energiantuottoreitiksi ja sita tapahtuu
suorituksissa, jotka ovat teholtaan kovia kestaen yli 10 sekunnista yli 30
sekuntiin.  Taman  pilkkoutumisen seurauksena syntyy lihakseen
maitohappoa, josta se hajoaa hapen puutteesta johtuen nopeasti
muodostumisensa jalkeen laktaatti- ja vetyioneiksi. Laktaatin merkitys
lihaksen toiminnassa on merkittava, koska se uusien tutkimuksien mukaan
muun muassa tasoittaa lihaksen pH-arvoja ja sen avulla elimist6 muodostaa
sokeria lihasty6ta varten. (Sandstrom—Ahonen 2011, 28; Mero ym. 2004, 98—
109.)

Aerobista energiantuottoa kaytetddn hapellisissa suorituksissa ja ne eivat
teholtaan ole yhta vaativia kuin anaerobinen suoritus. Aerobinen
energiantuotto on anaerobiseen verrattuna edullista seka siina valtytaan
maitohapon muodostumiselta. ATP:n tuottonopeus on kuitenkin hitaampaa.
(Mero ym. 2004, 98-99.)

Kolmas paareitti on rasvojen pilkkominen. Rasvavarastot ovat elimistossa
lahes rajattomat. NiillA on pieni energiantuottonopeus, mutta suuri
energiamaara. lhminen Kkayttda energiantuotostaan suurimman osan
rasvavarastoista  kun  suorituksen intensiteetti on alle 30 %
maksimihapenottokyvysta. (Meroym. 2004, 99-107.) Rasvojen kaytto
energian lahteend varsinkin jalkapallossa on hyo6dyllista, koska nain
pystytddn saastamaan rajallisia glykogeeni-varastoja korkeatehoisimpia

suorituksia varten. (Juntunen 2011, 8).

Nykyaan ollaan vahvasti sitéa mieltd, ettd ATP-muodostusjarjestelmét toimivat
seka rinnakkain, ettd perakkain. Esimerkiksi 30 sekunnin juoksupyrahdyksen
aikana ATP:a tuotetaan suurimmaksi osaksi glykolyysista (49 %), mutta
samaan aikaan sita tuotetaan myoOs osaksi kreatiinifosfaatista (23 %) ja

aerobista energiantuottoa (28 %) pitkin.(Sandstrom—Ahonen 2011, 115.)
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4 VOIMA
4.1 Voimantuotto

4.1.1 Voiman lisdéaminen ja voimantuottotavat

"Voimakkuus maéritelldén kyvyksi tuottaa voimaa annetuissa olosuhteissa”
(Tsatsouline 2004, 8).

Voiman lisddminen tapahtuu ottamalla kaytt6éon uusia motorisia yksikoita
jaltai lisaamalla kaytossa olevien yksikoiden kaskytystineytta seka oikea-
aikaistamalla niiden syttymisjarjestysta. (Mero ym. 2004, 47-48.)
Voimabharjoittelun vaikutuksesta voima lisdantyy, jolloin lihassolu kasvaa,
opitaan kayttamaan oikeita lihasryhmia seka tekemaan lihasty6
taloudellisemmin. (McArdle ym. 2010, 390-392; Sandstrom—Ahonen 2011,
126.)

Ihmisen lihaksen supistuminen ilmenee ulkoisesti mitattuna lihasjannityksena
eli voiman tuottamisena.Hermo-lihasjarjestelman voimantuotto tapahtuu joko
isometrisella ja/tai dynaamisella (konsentrinen ja eksentrinen tai niiden
yhdistelm&) lihassupistustavoilla. Isometrisessé lihassupistustavassa lihas on
staattisessa tilassa eli lihas on jannittynyt, mutta ei liikkuta raajaa.
Dynaamisessa lihassupistustavassa raaja liikkuu. Konsentrinen lihastyé on
lihaksen supistumista eli lihas lyhenee. Eksentrisessa lihastyossa lihas
pitenee ja jarruttaa liiketta. (Hakkinen 1990, 22—41.) Suurin voima tuotetaan
lihaksen eksentrisessé toiminnassa, toiseksi suurin isometrisessa ja pienin
konsentrisessa. Jalkapallosuoritukset ovat yleensd dynaamisen ja

isometrisen lihastoiminnan yhdistelmia. (Mero ym. 2004, 53-56.)

Voimantuottoon vaikuttavat useat rakenteelliset ja toiminnalliset tekijat, joita
ovat lihassolujen koko, lihassolujen solusuhde, motorisen hermojarjestelman
kyky aktivoida ja sdadella lihassolujen supistumista, lihas- ja liikeaistien kyky
informoida keskushermostoa, lihasten tukirakenteiden ja janteiden elastisuus,
vipuvarsien pituussuhteet, lihaksen energia-aineenvaihdunnalliset tekijat ja
useat hormonaaliset saatelytekijat sekd harjoittelu, sukupuoli ja ika.
(Hakkarainen ym. 2009, 195-196.)
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4.1.2 Eksentrisen lihastyon vaikutus nopeuteen

Satelliittisolut ovat lihassolun korjaajia ja ovat tarkeda osa luustolihaksen
adaptoitumisessa ja uusiutumisessa. Eksentrisen voimaharjoittelun on
todettu lisdavan satelliittisolujen aktivointia ja lisdantymista. Tama tarkoittaa
muun muassa Sitd, ettd satellittisolut ovat tarkea osa lihaksen
palautumisprosessia. (Paulsen—RamerMikkelsen—Raastad—Peake 2012, 61—
64.)

Eksentrisen eli jarruttavan lihastyon on todettu Cermakin (ym. 2013)
tutkimuksen mukaan kasvattavan satelliittisolujen avulla nimenomaan tyypin
2b-lihassoluja, jotka ovat nopeita lihassoluja. Tama tarkoittaisi sita, etta
eksentrisella lihastyolla pystyttaisiin parantamaan nopeutta. (Cermak ym.
2013, 230.)

Yleisesti arvostettujen voimaharjoittelun tutkijoiden Kraemerin ja Hakkisen
(2002, 15) mukaan taas se lihaksen tydskentelytapa kehittyy mita
harjoitetaan. Eli eksentrinen ty6 kehittda eksentrista tyotd, konsentrinen
konsentrista, hidas hidasta ja niin edelleen. Heidan mielestaan
vastusharjoittelu suurilla nopeuksilla parantaisi voimantuottoa eniten.
(Kraemer—Hakkinen 2002, 15.) He kuitenkin myontavat, ettei voimantuoton
kehittamisen kannalta parasta lihaksen tydskentelytapaa vield varmasti
tiedetéa (Kraemer—Hakkinen 2002, 32).

Tutkimukset osoittavat, ettd eksentrinen ja konsentrinen harjoittelu olisi
tehokkaampaa kuin pelkka konsentrinen harjoittelu.(Kraemer—Hakkinen
2002, 32.) Tama vahvistaisi my6és Cermakin (ym. 2013) tutkimustulosta.
Naiden uusien tutkimustulosten nojalla eksentrinen lihastyd on merkittavassa

roolissa oppaamme liikesuorituksissa.

4.2 Voimaominaisuudet

Kaikilla supistustavoilla tuotettava voima voidaan periaatteessa jaotella
hermo-lihasjarjestelmén motoristen yksikoéitten rekrytoinnin maaran ja tavan
seka kulloistenkin energiantuottovaatimusten mukaan maksimi-, nopeus- ja
kestovoimaominaisuuksiin. (Hakkinen 1990, 22-41.) Na&iden liséksi on
olemassa myds lajivoima, joka kuvaa lajissa vaadittavia voimaominaisuuksia
(Hakkarainen ym. 2009, 203).
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Maksimaalisissa nostoissa aktivoituvat seka matalat, ettd korkean kynnyksen
motoriset yksikot (Low 2011, 11). Maksimivoimaa mitataan liikkeessa yhden
toiston maksimilla tai maksimaalisella isometrisella  supistuksella
(Meroym.2004, 251).

Kun halutaan saada voimaa tai lihaksen hypertrofiaa niin raskaat kuormat
ovat valttamattomia, jotta korkean kynnyksen motoriset yksikdot saadaan
aktivoitua. Tama saadaan aikaan liikuttamalla kuormia tai kehonpainoa jotka
ovat lahella maksimaalisen voiman tarvetta. Jos liikkeen kuorma on niin
raskas tai kehonpainoliike tarpeeksi vaativa, likkeen pystyy tekemaan vain
hitaasti. Talloin kannattaa keskittya tekemé&an liikke mahdollisimman hyvalla
tekniikalla ja mahdollisimman nopeasti.(Low 2011, 11.)

Korkeiden motoristen yksikoiden aktivointia voidaan saada myo6s aikaan
likuttamalla pienempia painoja mahdollisimman nopeasti. (Low 2011, 12).
Silloin kyseessa on nopeusvoima, jonka voimantuotto voi olla asyklista el
kertasuorituksellista tai syklistd eli toistuvaa suoritusta. Kertasuorituksena
nopeusvoiman tuottaminen kestaa 0,1 sekunnista muutamaan sekuntiin.
Kestovoima taas on pitkdkestoista voiman tuottamista. Siina suoritus kestaa
useita minuutteja ja silloin aktivoituvat suurimmaksi osaksi matalan

kynnyksen motoriset yksikot. (Mero ym. 2004, 251.)

Nopeusvoimaharjoittelussa on  seitseméan  periaatetta, joita ovat
maksimaalinen yritys, lajinomaisuus, kuorman valinta, sarjan kesto, palautus,
arsykkeen vaihtelu ja nousujohteisuus. Sarjan kesto ei saisi ylittaa 10
sekuntia, jotta maitohappoa (ja sen seurauksena vetyioneja) ei kertyisi
lihaksiin suoritusta hairitsevid maarid. Liiallisen vetyionien kertymisen
seurauksena suorituksen nopeus heikkenee. Tahan vaikutetaan myds
palautuksella, jonka tulisi olla 3-5 minuuttia sarjojen valilla. Riittdvan pitkilla
palautuksilla varmistetaan, ettd urheilija on palautuneessa tilassa ennen
seuraavaa suoritusta eika maksimaalisesta yrityksesta tai

suoritusnopeudesta tarvitse tinkia. (Mero ym. 2004, 259).
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4.3 Kontrastivoima

4.3.1 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu on harjoitusmuoto, jonka tarkoituksena on kasvattaa
rgjahtdvaa voimaa. Harjoittelumuoto parantaa myods koordinaatiota ja
ketteryytta. Siina liikutetaan yleensa omaa painoa tai pienia painoja ja silla
pyritddn vaikuttamaan hermoston toiminnan nopeuttamiseen. Plyometrinen
harjoittelu perustuu ajatukselle, jonka mukaan eksentrinen lihaksen
lyheneminen ennen nopeaa konsentrista lihaksen pitenemistd mahdollistaa
suurimman voimantuoton luurankolihaksessa.Jos eksentrisen liikkeen tekee
nopeasti, lihakseen ja sen janteeseen varastoituu energiaa, joka on
kaytettavissa sita seuraavassa konsentrisessa tyossa (Zatsiorsky 1995, 46—
47). Jos konsentrinen liike ei tapahdu tarpeeksi nopeasti eksentrisen liikkeen
jalkeen, varastoitunut energia muuttuu l[Ammoksi. (Radcliffe—Farentinos
1999, 1-4.)

Plyometrisessa harjoittelussa kaytetaan hyvaksi lihaksen venytys-lyhenemis
syklid. Tatd kutsutaan myds nimella venytysrefleksi tai lihas-spindelli.
Yksinkertaisesti selitettynd lihaksen nopeasta venytyksesta ilmoittava
sahkoimpulssi kulkeutuu selkdytimeen ja lahteekin sieltd saman tien takaisin
lihakseen antamaan kaskyn lyhentya. Talloin lihaksen venytys-lyhenemissykli
nopeutuu ja lihaksen venytyksesta seurannut liike-energia kaytetdan
paremmin hyddyksi. (Radcliffe—Farentinos 1999, 4-5; Chu 1998, 5.)

Harjoitukset, joissa kaytetddn hyvéaksi venytys-lyhenemis syklia, stimuloi
hermo-lihasjarjestelméan muutoksia, parantaa lihasryhmien kykya vastata
nopeammin ja tehokkaammin heikkoihin ja nopeisiin muutoksiin lihaksen
pituudessa. Nama harjoitukset mahdollistavat myds nopeammat ja

tehokkaammat suunnanmuutokset.(Radcliffe—Farentinos 1999, 1.)
4.3.2 Kontrastivoimaharjoittelun perusteet

Kontrastivoimaharijoittelulla tarkoitetaan harjoittelumuotoa, jossa yhdistetdan
voimaharijoitteluliike plyometrisen liikkeen kanssa. Harjoittelumuoto perustuu
ajatukselle, jossa maksimivoimasuorituksen aikana tapahtuva voimakas
keskushermoston ja motoristen yksikdiden  aktivoituminen johtaa

voimakkaampaan rajahtavan likkeen toteutukseen. Kyseista
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keskushermoston ja motoristen yksikdiden aktivoitumista kutsutaan nimella
PAP (post—activation potentiation) ja sen uskotaan kestavan yksilosta
riippuen noin 5-30 minuuttia. (Horwath—Krawitz 2013.)

Meksikon yliopiston tutkijoiden Horwarthin ja Krawitzin mukaan on olemassa
kaksi teoriaa siitd, miten PAP vaikuttaa. Ensimmaisessa teoriassa PAP lisaa
lihassolun myosiiniketjujen fosforylaatiota eli aktiini- ja myosiinifilamentit
sitoutuvat toisiinsa herkemmin kalsiumionien vapautuessa. Toisen teorian
mukaan PAP parantaa hermoston kaskytysta lihakseen. Oppaamme
kannalta tarkein tieto on kuitenkin se, ettd kummankin teorian tuloksena lihas
supistuu nopeammin ja saavuttaa suuremman voimantuoton. (Horwath—
Krawitz 2013.)

Kontrasti-liikkeita valitessa tulisi ottaa huomioon lajin tavoitteet ja
vaatimukset. Liikevalinnoissa tulisi valttaa eristavia liikkeita ja suosia
painonnosto- ja voimannostoliikkeitd, koska kyseiset liikkeet ovat tehokkaita
aktivoimaan hermo-, lihas- ja hormonijarjestelmaa. Plyometrinen liike valitaan
taas sen mukaan, millainen maksimivoimalike on? Esimerkiksi jos
maksimivoimaliikkeeksi valitaan kyykky niin plyometriseksi liikkeeksi
valikoituisi ~ kyykkyhyppy, jolloin  kyseessd on  biomekaniikaltaan
samankaltaiset liikkeet. (Horwath—Krawitz 2013; Chu 1998, 65—-66.)

4.4 Toiminnalliset lihaskalvoketjut voimantuotossa

4.4.1 Teoria lihaskalvoketjujen takana

Thomas Myers on yksi toiminnallisten lihaskalvoketjujen tutkijoista ja toi
naiden toiminnan yleiseen tietoisuuteen teoksessaan “Anatomy trains’.
Toiminnalliset lihaskalvoketjut (myofaskiaaliset meridiaanit) tarkoittavat koko
kehon tiivista sidekudosmateriaa, joka on rasvainen, sitked, vahva, venyva ja
kommunikoiva verkosto. Nama Kkalvoketjut ovat suurelta osin lihasten
ymparilla lihaskalvoina ja janteissd. Tdma verkosto pitdéa luustoa ja lihaksia
kasassa seka valittaa tietoa kehon osasta toiseen. Sidekudosverkosto
yhdistyy kahden muun verkoston kanssa, jotka ovat hermostosta koostuva
neuraalinen verkko ja verisuonista rakentuva nesteverkko. Elimistossd nama
verkostot  ovat  kietoutuneet  toisinsa sek&  anatomisesti ja
toiminnallisesti.(Myers 2012, 1-36.)
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Useat terapeutit ja urheilijat pohjaavat ajattelunsa yha siihen, ettd on
olemassa yksittaisia lihaksia, jotka kiinnittyvat luihin liikuttaen raajoja.
Myersin mielestd ajatus siitd miten pelkdstaan lihas liikuttaisi raajoja, on
saanut ymparilleen monimuotoisemman selityksen. Han on sita mielta, etta
keho on kuin yksi lihas: kun yksi osa liikkuu, keho reagoi kokonaisuutena.
(Myers 2012, 13.) Hyvana esimerkkind voidaan pitdd jaakiekkoilija Mikael
Granlundin haastattelua, jossa han kertoo fysiikkaharjoittelun eroista Suomen
SM-liigan ja NHL:n valillda: "Olen muuttanut taksi kesaksi harjoitteluani.
Hommia painetaan todella kovaa. Esimerkiksi koko kehon hallinta on
tarkedd. Ei auta, vaikka kuinka pumppaisit hauista punttisalilla,
vaantotilanteisiin tarvitaan koko kroppa mukaan.” (Korkki 2013). Tama
kommentti kuvastaa mielestimme osuvasti sitd, miten kyseinen urheilija on
ehka siirtynyt eristavasta lihasvoimaharjoittelusta kokonaisvaltaiseen

kineettisten ketjujen harjoittamiseen.

Lihaskalvoketjujen kuormittaminen tekee sidekudosverkostosta jaykemman
ja tukevamman, jotta keho pystyy suoriutumaan suuremmista kuormista
esimerkiksi voimaharjoittelussa. Sidekudosverkosto jakaa kuormitusta eri
puolile kehoa, joka mybds parantaa voimantuottoa. Verkoston
kommunikaation avulla liikkeessa osa ketjuista jannittyy osan rentoutuessa.
Jalkapallossa monesti ajatellaan, ettd alaraajojen voimantuotolla on
merkitystd, mutta tosiasiassa ylavartalon liikkeet johtavat alavartalon liiketta
monissa pelitilanteissa (Myers 2012, 208). Tastd syysta olisi tarkeaa
vahvistaa koko vartalon voimantuottoa ja lihaskalvoketjujen tasapainoista
toimintaa. Toisaalta taas verkostossa olevat hairiot vaikuttavat koko kehon
toimintakykyyn. (Myers 2012, 1-36.)

On hyvin kayttokelpoista tietda miten yksittainen motorinen yksikko tai lihas
toimii, kuten olemme aiemmissa kappaleissa yksityiskohtaisesti avanneet.
Myers ja muut toiminnallisten lihaskalvoketjujen tutkijoiden teoriat saivat
meidat kuitenkin epailemaén, onko tdma koko totuus? Riittaakod pelkastaan
kayttokelpoinen luomaan mahdollisimman hyvan voimaharjoitteluoppaan?
Myers myontaa teoksessaan aiheen vaativan viela lisaa tarkastelua, mutta
uusimmat tutkimukset puhuvat toiminnallisten lihasketjujen tiedostamisen ja
hy6dyntamisen puolesta valmennuksessa. Siksi oppaammekin nojaa tdhan

teoriaan.
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4.4.2 Toiminnallisten lihaskalvoketjujen luokittelu

Lihasten valilla on siis enemman yhteyksia kuin on aiemmin anatomiassa
todettu. Lihakset kylla kiinnittyvat luihin, mutta irrotettaessa ne irti luista, ne
ovat silti kalvojen avulla kiinni toisissaan. Toiminnalliset lihaskalvoketjut ovat
kehon yhtenaisia sidekudosyhteyksia ja ne voidaan luokitella eri linjoiksi

tiettyjen periaatteiden mukaan. (Myers 2012, 1-36.)

Linjan sisélla tietyt kalvorakenteet ovat enemman yhteyksissa toisiinsa kuin
toiset, joten ne pystytdan jakamaan yhteyksiensa ansiosta omiksi linjoikseen.
Linja kulkee joko suoraan kalvosta toiseen tai epdasuorasti luukalvon
valityksella. Linjan kudosten saikeiden suunta ei vaihtele suuresti linjan
kalvojen valilla. Naista asioista johtuen koko linja yleensa jannittyy liikkeen
aikana, eikd pelkastdan yksi linjan lihaksista. Voidaan myds todeta, etta
yritettdessa jannittdd vain yhta linjan lihasta, emme saa aikaan niin suurta
voimantuottoa mita koko linja voisi tuottaa.(Myers 2012, 1-36.) Linjojen
tiedostaminen ja hyvaksikayttaminen oppaan liikkeissa vaikuttaisi
perustellulta. Seuraavaksi kerromme mita linjoja ihmisen kehossa Myersin

mukaan on, seka niiden toiminnasta peilaten voimaharjoitteluun.
Toiminnallisia lihaskalvoketjuja ovat:

¢ Pinnallinen posteriorinen linja
¢ Pinnallinen frontaalilinja

e Lateraalilinja

e Spiraalilinja

e Ylaraajan linjat

e Toiminnalliset linjat

e Syva frontaalilinja

Pinnallinen posteriorinen linja liittdd kehon takaosat toisiinsa varpaista
otsalohkoon. Se tukee kehoa pystyasennossa ja ehkéisee sitd painumasta
kumaraan. Sen péadasiallinen tehtdva on kehon ojentautuminen. (Myers
2012, 73.)

Pinnallinen frontaalilinja koostuu lihaksista, jotka kulkevat varpaiden paalta

kallon sivuille asti. Linja on kaksiosainen, ensimmainen osa ulottuu varpaista
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lantioon ja toinen lantiosta padhén. Se toimii pinnallisen posteriorisen linjan
vastavaikuttajana, eli se tuottaa vartalon kumartumisen, polven

suoristamisen ja jalkateran koukistuksen. (Myers 2012, 97.)

Lateraalilinja kulkee kehon ulkosivuilla nilkoista ulkoreisia pitkin olkapaiden
alta korvien seuduille. Sen tehtavdna on tasapainottaa kehon etu- ja
takapuolta. Se osallistuu vartalon sivutaivutukseen sekd jarruttaa

keskivartalon sivuttais- ja kiertoliikkeita. (Myers 2012, 115.)

Spiraalilinja kulkee nimensd mukaisesti kaksoiskierteena ympari kehoa. Se
lahtee kallon sivuilta ylaselkaan jatkaen kahdessa osassa etupuolelle
kiertyen kylkien kautta vatsan seudulle. Etupuolella spiraalilinjat risteavat
vatsan seudulla. Linjat yhdistyvat polvien kohdalla jatkaen saarien etupuolelle
ja siita jalanpohjiin. Jalanpohjista linjat kulkevat takareisien kautta
selkarankaa pitkin takaisin kallon sivuille lahtopisteeseensa. Spiraalilinja
auttaa pitamaan kehon tasapainossa kaikissa tasoissa. Liikkeesséa se luo ja
valittaa kiertymisia kehossa. (Myers 2012, 131.)

Ylaraajan linjoihin kuuluu nelja eri linjaa. Ne ovat yksinkertaisesti etu- ja
takapuolen pinnalliset seka syvat linjat. Ne lahtevat selkarangasta ja
takaraivosta kulkeutuen sormen paihin asti. Ylaraajojen linjat ovat
toiminnassa muun muassa kasien liikkeissa ja niiden lilkke usein johtaa
alavartalon liikkeita. (Myers 2012, 149.)

Toiminnalliset linjat lahtevat ylaraajan linjoista keskivartalon yli vastakkaisen
puolen lantioon ja alaraajoihin. Niita kutsutaan toiminnallisiksi linjoiksi, koska
ne ovat yleensd kaytdssa urheiltaessa ja ne antavat raajojen liikkeille
ylimaaraista voimaa ja tarkkuutta pidentyneen vipuvarren kautta.
Toiminnallisista linjoista kaytamme tassa opinnaytetydssa myds nimitysta
"kineettiset ketjut’, koska tatd sanontaa kaytetddn my0ds useissa
|&hteissdmme. Kumpikin nimitys kuvastaa hyvin kehon toimimista
kokonaisuutena. Lihaskalvojen ketjuuntumisen periaatteessa pelaaja oppii
kytkemdan yhteen lapi kehon toimivia kineettisia ketjuja esimerkiksi
taitoharjoittelun  avulla. Nykytiedon valossa tdméa periaate lisaa
voimantuottoa, liikenopeutta tehden harjoittelusta tehokkaampaa ja
turvallisempaa. (Myers 2012, 171; Sandstrém—Ahonen 2011, 274.)
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Syva frontaalilinja on kehon lihaskalvoketjujen ydin, jonka ymparilla toimivat
muut linjat. Se lahtee jalanpohjista jalan taka- ja sisdosia pitkin selkarankaan.
Selkarankaa pitkin se kulkeutuu rintakehan elinten ymparilla kaulaan ja kallon
sivuille. Silla on suuri rooli kehon ryhdin tukemisessa. Syva frontaalilinja ei
oikeastaan tuota mitaan liikettd vaan on jokaisessa liikkeessa mukana, kuin

kehon oma notkea tukipilari. (Myers 2012, 179.)

“Ihmiskehossa on olemassa vain yksi lihas: se roikkuu kuudessa sadassa tai

useammassa faskiaalisessa taskussa” (Myers 2012, 43).
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5 JALKAPALLOSSA TARVITTAVA VOIMA
5.1 Jalkapalloilijan fyysiset vaatimukset

"Mikaan jalkapallon taitosuoritus ei toistu koskaan taydellisesti samanlaisena
keskushermoston ja lihas-hermojarjestelman toiminnan sekd& mekaniikan

vuoksi” (Kemppinen—Luhtanen 2008, 70).

Jalkapallo on nopeuskestavyyslaji, joka perustuu aerobiselle pohjalle.
Jalkapalloilijan tarkea tukiominaisuus on voima. Kenttapelaaja liikkuu
ottelussa keskimaarin 10-12 km ja keskimaarainen tyéteho on otteluiden
aikana hieman anaerobisen kynnyksen alapuolella. Kuljetusta matkasta
pelaajat liikkuvat pallon kanssa vain noin 1-2 %.Kyky liikkkua pallon kanssa
korkealla intensiteetilla on todettu olevan tarke&aa.(Lehto—Véanttinen 2010, 19—
28.)

Keskisyke otteluiden aikana on noin 85 % maksimisykkeesté ja hapenkulutus
70% maksimista. Ottelun aikana huippupelaajat suorittavat keskimaarin 150—
250 lyhytta ja intensiivistd suoritusta. Pelaajat muun muassa k&&ntyvat
ottelun aikana keskiméaarin 700 kertaa seka tekevat useita kiihdytyksia (50
kpl/jakso) ja jarrutuksia kovasta vauhdista (30 kpl/jakso). Kaatumiset ja
vastustajan vastaanottamiset vaativat myods ylakehon lihasten hyvaa
toimintakykya. (Lehto—Vanttinen 2010, 19-28; Williams 2013, 24-25.)

Jalkapallossa paaasiallinen voima tuotetaan reaktiovoimina alustasta.Voima-
ja teho-ominaisuudet ovat tarkeitd jalkapallossa ja maksimivoiman (yhden
toiston maksimi) on todettu olevan yhteydessa kiihdytykseen ja
likkumisnopeuteen (Pullinen 2008, 38). Erityisesti jalkojen nopeusvoimalla
on merkitystd. Voimaa tarvitaan muun muassasuunnanmuutoksissa,
rajahtavissa liikkeellelahddissa, spurteissa, hypyissa, taklauksissa, pitkissé
rajaheitoissa ja potkuissa (Luhtanen—Miettinen 1987, 87-88). Jalkapalloilija
tarvitsee rajdhtavaa nopeutta, liikenopeutta, nopeustaitavuutta ja
reaktionopeutta. Riittdva lihasvoima ja -kestdvyys ehkaisevat myds
loukkaantumisilta. (Pullinen 2008, 29.) Jalkapallossa merkittavia voiman osa-
alueita ovat siis pikavoima, rajahtavavoima (juoksu- ja liikenopeus),

lihaskestavyys ja voimakestavyys (pelikestavyys)(Ruotsalainen 2009, 11).
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5.2 Absoluuttinen ja suhteellinen voima

Absoluuttisessa voimassa mitataan lihasten voimantuottoa, kun voimantuotto
ei ole suhteessa pelaajan omaan painoon. Siina mitataan ulkoisen vastuksen
siirtAmistad. Suhteellinen voima taas kertoo, paljonko pelaajalla on voimaa
suhteessa omaan painoonsa? Voimaharjoittelussa tulisikin ottaa huomioon,
mitd voimaa kyseisessa lajissa tarvitaan? Esimerkiksi voimistelijat ovat
yleensa pienia, koska heidan tulee nostaa vain omaa painoaan.
Voimistelussa tarkeintd on siis kehittdd suhteellista voimaa. Kun taas
kuulantyontgjat ovat isokokoisia, koska he liikuttavat ulkoista painoa (kuula).
Kuulantydnnéssa tarvitaan siis absoluuttista voimaa. (Zatsiorsky 1995, 65—
67.)

Seka absoluuttisella ettéa suhteellisella voimalla on merkitysta. Absoluuttisella
voimalla on merkitystd, kun yritetddn siirtdd ulkoista vastusta, esimerkiksi
vastustajapelaajaa tai palloa. Suhteellinen voima on sitéa, kun pelaaja joutuu
kantamaan omaa kehon painoaan, kuten esimerkiksi Kkiihdytyksissa,

hidastuksissa ja hypyissa. (Pullinen 2008, 38.)

Mielestamme painotus tulisi jalkapallossa olla kuitenkin suhteellisen voiman
kehittamisessa, koska pelaaja on huomattavasti enemman tekemisissa oman
painonsa kanssa kuin ulkoisen vastuksen (Gamble 2010, 207). Ulkoiset
vastukset ovat jalkapallossa pallo ja vastustaja. Pallo on kevyt ja sen
potkaisun voimakkuuteen vaikuttavat ensisijaisesti taito, miten onnistutaan
tuottamaan sarja liikkeitda mahdollisimman kovalla kulmanopeudella
jalkateraan. (Pullinen 2008, 8; Juntunen 2011, 7.)

Omien kokemuksiemme mukaan vastustajan taitavaan taklaamiseen,
taklauksen vastaanottamiseen tai pelkkaan kontaktiin  vaaditaan
enimmakseen oman kehon hallintaa ja oikea-aikaisuutta. Jalkapallon
taitovalmennukseen perehtyneiden Kemppisen ja Sunilan (2005, 253-261)
mielesta taklauksessa voimantuottoa tarkeampad on oikea ajoitus. Tarkeda
on havaita oikeat taklaushetket ja toimittava nopeasti. Naita ovat esimerkiksi
pallon etdisyys vastustajasta ja vastustajan tukijalan asento. (Kemppinen—
Sunila 2005, 253-261.)
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5.3 Pika- ja rgjahtava voima

Pika- ja r&ahtavd voima ovat nopeusvoiman kaksi alaluokkaa.
Pikavoimaharjoittelussa kehitetaan hermoston kykya aktivoida lihassoluja ja
lihaksen sisdista voimaa, reflekseja seka lihas-jannekompleksin elastisuutta.
Pikavoimaharjoittelun vaikutus ei merkittavasti lisaa lihaksen poikkipinta-alaa
vaan sen vaikutus kohdistuu p&&asiassa nopeisiin motorisiin yksikdihin.
Harjoiteltaessa pikavoimaa vastuksen ja painon tulisi olla kevyita, jotta
suoritus on mahdollista toteuttaa nopeasti. Pikavoimaharjoituksessa yhdessa
sarjassa tulisi suorittaa 4—8 toistoa mahdollisimman nopeasti kayttaen sarjan
kestoon mahdollisimman vahan aikaa. Sarjoja yhdessa harjoituksessa olisi
hyva olla 2-5 ja harjoitteita 1-4. (Hakkarainen ym. 2009, 204.)

Jotta pikavoima kehittyisi parhaiten, tulisi sarjojen valisten palautuksien olla
taydellisia. Talla tarkoitetaan kreatiinifosfaatti varastojen palautumista, joka
kestad noin 3-5 minuuttia yksilosta riippuen. Monesti nuoret palautuvat
sarjojen valissa nopeammin kuin aikuiset, mikd johtuu siitd, ettd nuori ei
valttamatta saa sarjan aikana itsestaan irti yhtd maksimaalista tehoa kuin
aikuinen. Tahan vaikuttaa tietysti myos se, miten paljon nuorella on

kokemusta nopeusvoimabharjoittelusta?(Hakkarainen ym. 2009, 204.)

R&jahtava voimaharjoittelu kehittdd hermoston kykya aktivoida lihassoluja
mahdollisimman nopeasti. Samalla myds maksimivoima kehittyy jonkin
verran. Pikavoimaan verrattuna lihaksen poikkipinta-ala voi myos lisdantya.
Harjoittelun vaikutus kohdistuu p&aaasiassa nopeisiin motorisiin yksikéihin.
Vastuksen ja painon tulisi tassakin harjoituksessa olla niin kevyt, etta suoritus
on mahdollista toteuttaa nopeasti. Toistoja on yhdessa sarjassa 1-6, mutta
jokainen toisto toteutetaan mahdollisimman rajahtavasti. Sarjoja yhdessa
harjoituksessa on 2-5 ja harjoitteita yhdessa harjoituksessa 1-4.
Palautuksien  tulisi  olla  sarjojen valiss& yhta  pitkdt  kuin

pikavoimaharjoituksessa. (Hakkarainen ym. 2009, 204.)

5.4 Lihas- ja voimakestavyys

Lihas- ja voimakestavyys ovat kaksi kestovoiman alaluokkaa.
Lihaskestavyysharjoittelun tavoitteena on kehittdd lihaksiston aerobis-
anaerobista energiantuottoa, lihaksen paikallisia kestavyystekijoitd ja

sidekudosten sitkeytta. Sen harjoitusvaikutus kohdistuu paaasiassa hitaille



25

motorisille yksikdille. Vastus ja painot tulisi olla 0-30 % yhden toiston
maksimista. Toistoja tehd&&n sarjassa viisitoista ja palautukset sarjojen
valissa ovat epataydelliset, joten liikkeet suoritetaan usein kiertoharjoitteluna.
Jos halutaan kehittda vain aerobista energiantuottoa, tauot sarjojen valissa
voivat olla pitemmat kuin voimakestavyysharjoituksessa. (Hakkarainen ym.
2009, 204.)

Voimakestavyysharjoittelu eroaa lihaskestavyydesta siind, ettd sen
tavoitteena on kehittaa lihaksiston anaerobista energiantuottoa ja lihaksen
paikallisia maitohapon poistomekanismeja. Kuten lihaskestavyysharjoittelu
sekin kehittdd sidekudosten sitkeyttd. Voimakestavyysharjoittelun vaikutus
kohdistuu paaasiassa hitaisiin ja jonkin verran myds nopeisiin motorisiin
yksikoihin. Vastus on hieman suurempi kuin lihaskestavyysharjoittelussa
(20-50% yhden toiston maksimista). Toistoja tehddan sarjassa 15-20 ja
palautukset ovat epataydelliset. Mita enemman halutaan harjoittaa
anaerobista energiantuottoa, sen lyhyempina palautukset tulisi pitaa.
(Hakkarainen ym. 2009, 204.)
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6 12-15 -VUOTIAAN JALKAPALLOILIJAN VOIMAHARJOITTELU
6.1 Nuoren kehitys

6.1.1 Biologinen ika

Ihmisen kasvu méaaraytyy periman ja ymparistdn yhteisvaikutuksesta.
Murrosiassa kasvuvauhti kuitenkin muuttuu. Varhaisessa murrosiasséa kasvu
on viela hidasta, mutta tamén vaiheen jalkeen alkaa noin kaksi vuotta
kestava kasvun pyrahdys. Murrosian loppuvaiheessa kasvu hidastuu ja
lopulta pysahtyy. Pituuskasvupyrahdyksen huippu on pojilla keskimaarin 14-
vuoden iassa. Tama on kuitenkin vain keskiarvo ja erot saattavat olla
hyvinkin suuria. Karkeasti voidaan arvioida eri yksildiden valilla olevan jopa
viiden vuoden eroavaisuus. Siksi yksilon kehitysvaihetta tulisi tarkastella

biologisesti eiké kronologisesti. (Seppanen ym. 2010, 40.)

Kasvupyrahdyksen aikaan kasvua tapahtuu léhes kaikissa lihaksiston ja
luuston mitoissa. Myds veren hemoglobiinipitoisuus suurenee selvasti.
Kasvupyrahdyksen ensisijainen aiheuttaja on  androgeenierityksen
(testosteronin) lisdantyminen. Se aiheuttaa myos sukupuolikarvoituksen, ihon
rasvoittumisen sekéa lihasmassan ja kurkunp&an kasvun. (Mero ym. 2004,
12-14))

Perimd maaraa luuntiheydestd noin 80 prosenttia, mutta monet
ymparistotekijat vaikuttavat siihen saavuttaako luusto sille optimaalisen
huipputiheyden ja murtumakestavyyden. Luumassa saavuttaa
huippupisteensa noin 20 ikavuoteen mennessa. Pojilla luumassa kehittyy
nopeimmin 13-17 vuoden idssa. Luun muodostumisen ja pilkkoutumisen
valinen tasapaino riippuu siitd kuinka luustoa kuormitetaan, mutta kuten

edelld mainittiin, suurinta roolia nayttelee perimé. (Seppanen ym. 2010, 26.)

Murrosiké& on otollista aikaa kehittdd nuoren pelaajan voimantuottoa, koska
hormonitasot ovat korkealla. Tama vaikuttaa olennaisesti palautumiseen ja
voiman todella nopeaan kehittymiseen.Murrosidssd voimatasot voivat
kehittyd vuoden aikana jopa 40 prosenttia. Hormonitoiminnan vilkastuminen
ja hermoston kehittyminen lisaavat yhdessd lihasmassan kasvua ja
maksimivoiman kehittymista. Tasta syystd murrosian loppuvaihe on otollisin

aika voiman ja lihasmassan kehittdmiselle.Painon kasvu on suurimmillaan
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puoli vuotta pituuskasvun huippua myéhemmin ja voiman kasvuhuippu on
taas puoli vuotta painon kasvun huippua myodhemmin. Keskimaarin
suomalaisilla pojilla voiman kasvu on suurimmillaan 15 -vuoden iassa.
Yksilolliset erot voivat olla tassakin tapauksessa suuria.(Seppanen ym. 2010,
95-96; Mero ym. 2004, 12-14.)

Nopea kasvu saattaa myos haitata voimaharjoittelua. Se saattaa aiheuttaa
sekaannusta hermostollisessa saatelyssa, jolloin lihasten ja hermoston
yhteisty6 heikkenee. Tata voidaan vahentaa taitoharjoittelukokemuksilla. Mita
monipuolisempaa liikunta on aikaisemmin ollut, sen nopeammin taidot,

suoritustekniikat ja liikehallinta palautuvat. (Seppanen ym. 2010, 95-96.)
6.1.2 Murrosikaisen pojan herkkyyskausi

Herkkyyskausilla tarkoitetaan eri ominaisuuksien nopean kehittymisen
kausia. Naiden kausien tiedostaminen on hyva tietdd harjoitusohjelmaa
suunniteltaessa. Herkkyyskausien ajankohta nuoren kronologisessa iassa voi
kuitenkin vaihdella yksilon mukaan, jonka vuoksi tulisi seurata nuoren

biologista ikaa. (Seppanen ym. 2010, 35.)

On tutkittu, etta 12—-15 -vuotiailla nopeuden, kimmoisuuden ja hopeusvoiman
herkkyyskaudet ovat parhaimmillaan. Heilla tulisi olla hyva yleistaitopohja
ketteryydessa, koordinaatiossa ja likkuvuudessa, jotta kovempaan
harjoitteluun olisi kehossa jonkinlainen pohja. Tasta syysta lahdemme
oppaassamme liikkeelle perusliikkeista. Niiden avulla valmentaja ja pelaaja
nakevat, voidaanko aloittaa nopeasti kehittyvien ominaisuuksien

painottaminenharjoittelussa. (Forsman—Lampinen 2008, 415.)

Herkkyyskausia ei tule kuitenkaan ymmartaa vaarin. Herkkyyskausien
ominaisuudet kylla kehittyvat viela kausien jalkeenkin, kehitys on vain
hitaampaa. Suomalainen huippuvalmentaja Sami Kalaja on sanonut:
"Nopeusharjoittelun ihanneikda on vaikea sanoa, koska nopeutta pitaisi
harjoitella koko ajan. Herkkyyskausia ei saisi ymmartaa vaarin — koskaan ei
ole liian myo6haista.” (Seppanen ym. 2010, 38.)



28
6.2 Voimaharjoittelu

6.2.1 Voimaharjoittelun periaatteet

Voimaharjoittelusta on tullut yksi keskeisimmista tavoista parantaa fyysisia
valmiuksia urheilulajeja varten. Voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia, luita,
janteita ja nivelsiteitd. Sen on myds todettu parantavan fyysista suorituskykya
ja itseluottamusta. Nama tekijat vaikuttavat siihen, etta lihasten koko kasvaa,
rasvan maarad kehossa laskee ja loukkaantumisriski pienenee. (Kraemer—
Fleck 2005, 13.)

Urheilijoiden voimaharjoitteluun erikoistuneen Gamblen (2010, 207) mielesta
nuorten voimantuoton kehittdminen vastusharjoittelun avulla vaikuttaa
positiivisesti nuoren suorituskykyyn urheilulajissaan. Jokaisella lajilla on omia
fyysisia vaatimuksia, joihin voimaharjoittelun pitéisi pohjautua. Valmentajan ja
pelaajan tulisi ymmartaa, ettd voimaharjoittelun vaikutuksien tulisi nakya
urheilulajin  suorituksessa, tdssd tapauksessa jalkapallokentélla. (Gamble
2010, 42-43.)

”...Kun peli alkaa, niin ikin ei tarvitse huolehtia siita, etta jaksaako pelata. Se
on véhén kuin talolle rakennetaan kunnolla perusta, niin se on ja pysyy...
Tein silloin todella kovia fysiikkaharjoituksia hapenoton ja voiman
kehittamiseksi. Se oli nastaa, koska tiesi, etta pelissd sai keskittya vain
pelaamiseen.” Sami Elopuro, entinen squash-ammattilainen (Lampinen—
Forsman 2008, 249.)

Voimaharjoittelussa  tulee  muistaa  perusperiaatteet.  Esittelemme
seuraavassa viisi paakohtaa, jotka tulisivat suomalaisen urheiluladkarin ja
fysiikkavalmentajan Hakkaraisen (ym. 2009, 195) mielestd muistaa

harjoittelua suunniteltaessa:

Arsyke ja kehitys (Superkompensaatio-periaate)
Spesifisyys
Palautuvuus

Yksilollisyys

o bk 0N e

Progressiivisuus
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Fyysisen suorituskyvyn kehitys perustuu harjoituksen aiheuttamaan
arsykkeeseen ja siita seuraavaan palautumiseen. Tatd kutsutaan nimella
superkompensaatio. Spesifisyydella tarkoitetaan sita, ettd vain ne elimiston
kudokset ja elinjarjestelmat kehittyvat, joihin harjoituksen aiheuttama arsyke
kohdistuu. (Hakkarainen ym. 2009, 195.)

Ihmisen kehon adaptoituminen on syy, miksi harjoitusvastetta tulisi nostaa tai
harjoitustapaa vaihdella. Adaptoituminen tarkoittaa kaytanndssa sita, etta
ihmiskeho on laiska. Voimaharjoittelun vaikutuksesta ihmiskeho heikkenee,
jonka jalkeen se korjaa kehoaan vahvemmaksi mitd se aiemmin oli. TA&méan
se tekee siksi, ettd se pystyisi suoriutumaan seuraavasta harjoituksesta
helpommin.(Kraemer—Hékkinen 2002, 12.)

Vastuksen tulee siis nousta samalla kun keho adaptoituu. Hermo-
lihasjarjestelma adaptoituu harjoitteluun suurentamalla lihaksen kokoa,
parantamalla agonisti lihaksen (tyota tekeva lihas) koordinaatiota, kasvattaen
motoristen yksikdiden rekrytointia sekd alentaen antagonistin (vastakkainen
lihas) aktivointia. Naiden muuttujien ansiosta harjoittelijan voimantuotto
kasvaa. (Kraemer—Hakkinen 2002, 13.)

Pelaajan fyysinen suorituskyky laskee laht6tasolle, jos hén lopettaa
harjoittelun.  Jokaisen yksilon kohdalla harjoitusvasteet (esimerkiksi
harjoituksen aiheuttama kehitys) ovat erilaiset. Harjoitusarsyketta tulisi myos
asteittain lisata, mutta taytyy muistaa, etta lilan nopea lisdys voi johtaa
kudosten ylikuormittumiseen ja lilan hidas arsykelisdys kehityksen

hidastumiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 195.)
6.2.2 Jalkapalloilijan voimaharijoittelu

Voimaharijoittelun tavoitteena jalkapallossa on tehda mahdolliseksi pelaajalle
kayttda hanen teknisid ominaisuuksiaan hyvaksi koko ottelun ajan (Williams
2013, 24). Jalkapallo on juoksupeli, jossa tarvitaan rajahtavdd voimaa ja
tehoa. Siksi ndiden ominaisuuksien harjoittamiseen tulisi keskittyd. (Juntunen
2011, 23-28.)

Jalkapallon kestavyys- ja voimaharjoittelun tutkijat Helgerud ja Hoff (2004,

165-180) kertovat tutkimuksessaan miten jalkapalloilijan voimaharjoittelussa
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tulisi kayttda isoja painoja, vahaisia toistomaaria ja maksimaalista
voimantuottoa. Kun tallaista harjoittelua tehdaan, sen tulisi lisdtd motoristen
yksikoiden rekrytointia ja nain ollen tehda myds kestavyyssuorituksesta
taloudellisempaa. Samaa mieltd on myods Jyvaskylan vyliopiston Ritva
Taipaleen vaitoskirja, jossa vaitetaan kestavyysjuoksijan hyotyvan voima- ja
kestavyysharjoitusten  yhdistamisestd. Sen uskotaan olevan jopa
tehokkaampi kuin kestavyys- ja lihaskestavyysharjoittelun yhdistaminen.
(Taipale 2013.)

Voiman harjoittaminen liittyy olennaisesti nopeuden harjoittamiseen ja monia
jalkapalloilijoiden nopeustuloksia onkin esitelty voimaharjoittelututkimusten
yhteydessa. Hoffin ja Helgerudin (2004, 165-180) tutkimuksessa pelaajat
tekivat kahdeksan viikon ajan kahdesti viikossa jalkakyykkya nelja kertaa
neljan toiston sarjoja vastuksen ollessa noin 90 % yhden toiston
maksimipainosta. Heidan juoksuaikansa parani 10metrilla keskim&érin 0,06 s
ja 20 metrilla 0,05 s. He raportoivat pelaajien ajan parantuneen 10 m ja 40 m
0,08 s ja 0,13 s heidan harjoiteltuaan kahdeksan viikon ajan kolme kertaa
viikossa (nelja sarjaa, viisi toistoa, vastukset 85 % yhden toiston maksimista).
Kyseessa oli aikuisia pelaajia, joten tutkimukset eivat taydellisesti vastaa
ikdrynmadamme. Voisi kuitenkin olettaa 12-15 -vuotiaan nuoren nopean
biologisen kehityksen ansiosta, etta kyseisilla voimaharjoittelumetodeilla

saataisiin aikaan jopa hopeampia tuloksia.

6.3 Yleinen atleettisuus

Yleinen atleettisuus on termi, johon tormasimme monissa l&hteissa. Sen
uskotaan olevan valttdmatdon perusta nuoren kasvaessa taysiveriseksi
urheilijaksi. Voimaharjoittelun tulisi kehittaa pelaajien yleista atleettisuutta. Se
nakyy ulkoisesti hyvana ryhtina, lihastasapainon ja voiman symmetrisyytena.
Yleinen atleettisuus on myds pohja keskeisille liikkeille kuten hypyille,
alastuloille, juoksemiselle ja suunnanmuutoksille. N&aiden ominaisuuksien
hallitseminen on tarkeda ennen lajikohtaista harjoittelua. Keskeisten
likkeiden taitaminen voi my6s vahentéé loukkaantumisriskia ja auttaa nuorta
pelaajaa kestdmaan peliympariston haasteet. (Sandstrom—Ahonen 2011,
341-343; Gamble 2010 198.)
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Yleisessa atleettisuudessa olennaista on kehon kineettisen ketjun virheetdn
toiminta. Urheilijan suorituskyky ja voimakkuus voidaan katsoa olevan yhta
vahva kuin kineettisen ketjun heikoin lenkki, silla voimakkuuden tai
likkuvuuden puute milla tahansa koko kehon kineettisesséd ketjussa Vvoi
johtaa epéaonnistumiseen liikkeissa ja taidoissa, seka johtaa mahdolliseen

kipuun ja loukkaantumiseen. (Gamble 2010, 46.)

Tutkimusten mukaan maksimivoimaharjoittelu parantaisi kineettisen ketjun
lihasryhmien toimintaa. Muun muassa urheilulajiin liittyvien dynaamisten
likkeiden taitavuus voi vaatia voimakkuuden lisaamista tietyssa kineettisen
ketjun lenkissd. (Lehance-Binet—Bury—Croisier 2009, 243.) Taman
perusteella taitavuuden kehittaminen esimerkiksi jalkapallosuorituksessa

vaatisi pelaajan maksimivoimantuoton kehittamista.

6.4 Harjoitusohjelmassa huomioitavat asiat

Kun pelaaja aloittaa voimaharjoittelun, h&nen tulee huomioida erilaisia asioita
turvallisuuden sailyttamiseksi. Hanen tulee ensinnakin ymmartaa miten liike
tai harjoitus suoritetaan. Tarvittaessa hénen tulee tietdd mita tehda, kun ei
jaksa tehda liikettd enda tai jotain odottamatonta sattuu? Tall6in olisi hyva
olla varmistaja paikalla, joka osaa avustaa liikettd. Oppaassa olemme
huomioineet taman siten, ettéa pelaaja pystyy heittamaan painon helposti pois

kasistaan, jos jotain odottamatonta tapahtuu.(Kraemer—Fleck 2005, 73.)

Harjoitteluohjelman  kulmakivia ovat yksil6inti/eriyttdminen, fyysisten
vaatimusten seuranta, harjoittelun  tarkkuus, tarkoituksenmukainen
suunnitelma ikaryhmalle, pateva valvonta sek& valmennus. (Kraemer—Fleck
2005, 9.) Hyva harjoitusohjelma rakentuu tavoitteen, lahtétason, kasvun
vaiheen ja lajivaatimusten pohjalta. Samaten tulee muistaa urheilijan
henkilokohtaiset heikkoudet ja vahvuudet, joihin tulisi paneutua suurimmassa
osin harjoitusvuotta. Tama unohtuu usein varsinkin joukkuelajeissa. Taytyy
muistaa myo0s, ettd pelaajat eroavat toisistaan harjoittelun vastaanotto- ja
sietokyvyssa. Sama harjoitus saattaa vaikuttaa eri ihmisiin eri tavalla.
(Seppanen ym. 2010, 102; Gamble 2010, 8-9.)
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Yleiskunnon ja voimakkuuden parantamiseksi suunnitellussa ohjelmassa
huomioidaan kaikki p&éalihasryhméat, mukaan lukien jokaisen niveltason
lihakset. Kokonaisvaltaisen ja symmetrisen kehityksen saavuttamiseksi, tulisi
ohjelmaan sisallyttaa kaikki kehon osat: kaula, olkapaat, ylaselka, alaselka,
keskivartalo, sekd yla- ettd alaraajojen etu- ja takaosa. Lajikohtaisen
harjoitteluohjelman luomiseksi valmentajan tulee I6ytdd ja kehittda
harjoitteita, jotka ovat mahdollisimman lahelld lajin vaatimia liikkeita.
(Kraemer—Fleck 2005, 34.)

Harjoitteiden pitaisi sisaltaa yhdistelmia yhden ja kahden raajan harjoitteista
soveltuen nuoren pelaajan kykyihin. Yhden raajan liikkeet esimurrosikaisten
pelaajien harjoittelussa ovat tarkeitd parantamaan tasapainoista raajojen
kehitysta. (Kraemer—Fleck 2005, 215.) Emme tarkoita tdssa nyt sitd, etta
tulisi tehda yhden kaden hauiskaantdéa kasipainolla, vaan moninivel-liikkeita,
joissa kaytetaan kehon kineettista ketjua hyvéksi. Esimerkiksi pistoolikyykky
ja yhden kaden punnerrus ovat tarkoittamiamme yhden raajan liikkeita.
Naissa liikkeissa pelaaja huomaa liiketta tehdessédéan kineettisen ketjunsa

heikot kohdat seka puolierot.

Harjoitusohjelmaa luodessa olisi hyva tietaa millaisilla toistomaarilla liikkeet
suoritetaan? Nuorista urheilijoista tehtyjen meta-analyysien (eri tutkimusten
yhdistelyt) mukaan, tehokkaimpia ovat 6-15 toiston sarjat vastuksen ollessa
50-100 % yhden toiston maksimista. Liikettd tulisi tehda 2-3 sarjaa ja
harjoittelukertoja 2-3 viikossa. Kun nuoret pelaajat tutustutetaan
voimaharjoitteluun, kevyet kuormat ja korkeat toistomaarat (12—-15 toistoa)
ovat sopivimpia. Tassa harjoittelun aloitusvaiheessa nousujohteisuus pitaisi
saavuttaa nostamalla harjoituksen sarjojen maaraa ja liikkeiden maaraa.
Kuorman ja harjoittelupdivien maaraa voidaan lisata sitd mukaa kun keho
adaptoituu. (Gamble 2010, 215.)

Kun tiedetddn miten pitkia sarjoja liikettd tehdaan, herdd kysymys, milla
nopeudella liikkeet tulisi tehd&? Nuorten vastusharjoitteluun erikoistuneet
Faigenbaum ja muut tutkijat (Faigenbaum-Kraemer—Blimkie 2009, 60-79)
selvittivat, etta erilaisten liikenopeuksien kayttd vastusharjoitteluohjelmassa
VOI mahdollistaa tehokkaimpia harjoitteluarsykkeita. Heidan

mukaansakeskiraskaat ja raskaat kuormat ovat vaadittavia voimantuoton
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lisddmiseksi. Kun taas rajahtavasti suoritetut kevyet, sekd keskiraskaat
likkeet kasvattavat tehoa. 1-3 sarjaa ja 3-6 toistoa suoritettuna
maksimaalisella nopeudella pitaisi sisallyttdd ohjelmaan aloittelijoilla ja

keskitason murrosikaisilla. (Faigenbaum ym. 2009, 60-79.)

Vaikka saanndllinen osallistuminen voimaharjoitteluohjelmaan parantaa
voimantuottoa ja tehoa, valmentajien tulee ymmartaa, ettd murrosikaisten
kasvu ja kehitys on jatkuvassa muutoksessa. Heita eisiis voi kohdella kuin
"pikku aikuisia”. Aikuisille soveltuvat harjoitteluohjelmat saattavat olla liian
vaativia nuorille, jotka viela kasvavat ja kehittyvat. (Faigenbaum—-Westcott
2009,171-172.) Siksi oppaassamme omiin taitoihin ja voimaan nahden liian
nopea eteneminen haasteellisiin liikkeisiin ei ole jarkevaa. Tassa
valmentajalla on iso rooli opettaessa urheilijaa tunnistamaan oman kehonsa

rajat.

6.5 Vastusharjoittelun vaikutus nuoren hormonitoimintaan

Ihmisen hormonieritys mukautuu rasitukseen vereen erittyvien ja sen mukana
kulkeutuvien viestiaineiden eli hormonien avulla. Voimaharjoittelussa
keskeisia hormoneja ovat kasvuhormoni ja testosteroni. Kasvuhormoni
vaikuttaa voimakkaasti aineenvaihduntaan, kasvuun ja kehitykseen.
Testosteroni taas séatelee lihasten kokoa ja vahentda kehon rasvakudoksen
maaraa. Voimabharjoittelun on todettu aktivoivan valittomasti kasvuhormonin
seka testosteronin kehitysta. Lyhyen ja tehokkaan voimaharjoittelun jalkeen
ne ovat koholla 15-30 minuuttia. (McArdle ym. 2010, 401-410; Sandstrom—
Ahonen 2011, 86-90;Seppanen ym. 2010, 93.)

Testosteroni on tarkea hormoni murrosikdisten poikien voimantuoton
kehittamisessa. Kraemer ja Fleck (2005, 28) viittasivat teoksessaan
tutkimuksiin, joissa tutkittin millaisia vaikutuksia vastusharjoittelulla oli
murrosikaisten poikien testosteroniarvoihin. Jyvaskylan yliopiston tutkijoiden
Meron, Jaakkolan ja Komin (1990, 32-37) tutkimuksessa kaytettiin kahta
ryhméaa ialtddn 11, 6-12, 6 vuotta, joista toinen ryhma oli harjoitellut
saannollisesti vastusharjoittelua vuoden verran ja toinen ei ollenkaan.
Tutkimuksen tuloksena oli, ettd vuoden vastusharjoittelua harjoitelleen
ryhmé&n veren testosteroniarvot olivat koholla levossa. Testosteroniarvojen

muutokset paransivat vastusharjoitteluryhman nopeus -, voimaominaisuuksia
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sekd isometristd kestavyytta. Ryhmalla, jolla ei ollut aiempaa kokemusta
vastusharjoittelusta,ei ilmennytvastaavia muutoksia testosteroniarvoissa.
(Kraemer—Fleck 2005, 28.)

Kraemerin (ym.1992, 103-109) tutkimuksessa selvitettiin kahden vuoden
vastusharjoittelun vaikutusta murrosikéaisten poikien (14—-17 -vuotiaat) veren
testosteronipitoisuuksiin. Tuloksena oli, etta pojat joilla oli vahintaan kahden
vuoden kokemus vastusharjoittelusta, kykenivdt nostamaan veren
testosteronipitoisuuksiaan vastusharjoittelun avulla, kun taas kokemattomat
vastusharjoittelijat eivat. Naiden tutkimusten perusteella voimme todeta
kahden vuoden vastusharjoittelukokemuksella olevan vaikutusta fyysiseen
kehitykseen ja kasvuun. (Kraemer ym. 1992, 103-109.)
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7 HAASTEISTA OPPAAKSI
7.1 Oppaan suunnittelu

Valmentaessamme nuorille jalkapalloilijoille voimaharjoittelun perusteita,
suunnittelimme ja teimme heillejo silloin pienimuotoisia
oheisharjoitteluoppaita. Naista saadut kokemukset johdattelivat valintojamme
oppaan luomisessa. Nakemamme liikesuoritukset ja saamamme palaute
vaikuttivat kaytannon perustana taman opinndytetydon oppaassa. Tarkein
perusta oppaalle valettiin kuitenkin teoreettisen viitekehyksen tiedonhauissa,
joiden aikana paasimme kyseenalaistamaan omia ja yleisia kasityksia.

Aloitimme oppaan luomistydn teoreettisesta viitekehyksestd. Oppaan
ulkoasusta oli jo alussa kummallakin jonkinlainen nakemys, mutta ennen
teoriapohjan luomista, pidimme ulkoasun lopullisen muodon viela avoimena.
Kun teoriapohja alkoi valmistua ja aloimme tehd& selkeitéd suuntaviivoja siita
mihin tyossa keskitymme, alkoi oppaan rakenne hahmottua. Sen tulisi olla
ensinndkin hyvin ymmarrettdva. Emme halunneet, ettd toimeksiantaja
hylkaisi tyon siksi, ettei kukaan jaksa lukea sita loppuun tai kukaan ei saa
siitd mitdan selvaa. Siina tulisi olla siséllysluettelo, mielenkiintoa herattava

johdanto ja selkeat kayttdohjeet siitd miten opasta kaytetaan?

Oppaaseen alkoi muovautua yksilokeskeisyytta korostava tasorakenne, jossa
jokainen, riippumatta omasta kehitystasostaan, pystyisi aloittamaan oppaan
likkeiden tekemisen ja etenemdan siind yha haasteellisempiin liikkeisiin.
Liikkeistd oli alusta lahtien tarkoitus ottaa selventavat kuvat ja sijoittaa ne
oppaaseen. Kokemuksiemme mukaan kuvat tai videot kertovat nuorelle

pelaajalle paljon enemman kuin pelkka teksti.

Oppaan tyostamisen edetessa huomasimme, miten olimme ajautumassa
pitk&n teoreettisen tyodjakson vuoksi hyvin kuivaan ilmaisuun oppaan
teksteissa. Jos halusimme edes jonkun avaavan oppaamme, sen tuli olla
myyva. Esimerkiksi se millainen kansilehdesta tulee, jakaa ihmiset kahteen
osaan: niihin, jotka avaavat oppaan ja niihin, jotka heittavat sen roskakoriin.
Kansilehti on se osa opasta minké lukija huomaa ensimmaiseksi, joten sen
tuli olla imaiseva. Sen tuli olla niin aihettamme kuvaava ja samalla

mielenkiintoinen, ettei ihminen voisi olla avaamatta sita.
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Kun olemme saaneet lukijjan avaamaan oppaan, sen pitdisi nopeasti
johdattaa hanet sen maailmaan. Mielestamme sitaattien ja kuvien kayttd sopii
tahan tarkoitukseen taydellisesti. Tekstiosuuksien tulisi olla lyhyitd, mutta
niiden tulisi kertoa kaikki olennainen. Lukija pitaisi saada tekstien perusteella
kokeilemaan liikkeita valittémasti. Parasta olisi, ettd oppaasta tulisi ajan
kuluessa ilmiod, jossa pelaajille luotaisiin uudet voimaharjoittelun normit.
N&aihin normeihin kuuluisi itsensa ylittdminen ja uuden kokeileminen.
Voimabharijoittelu ei olisi pelaajien mielesta enaa tylsaa oheisharjoittelua vaan

yksi mittava apukeino kehittaa itseaan jalkapalloilijana.
7.2 Oppaan rakenne
7.2.1 Yksilokeskeisyyden huomioiminen

Koska kronologisesti saman ikéiset urheilijat voivat olla biologisesti ja
voimantuotoltaan taysin eri tasolla, katsoimme parhaaksi luoda oppaan,
jossa on tasot. Olemme luokitelleet oppaan liikkeet tasoihin, jossa
ensimmaisen tason liike on helpoin. Téasta liikkeet vaikenevat taso tasolta, ja
vaativat yha enemman voimaa pelaajalta. Nain jokainen voi valita

lahtoliikkeensd oman tasonsa mukaan.

Oppaassa valmentaja tai pelaaja pystyy huomaamaan pelaajan kehitettavat
ja vahvat osa-alueet. Jos jokin liikeosio vaikuttaa pelaajasta todella helpolta,
han voi jattaa kyseisen liikeosion harjoittamisen vdhemmalle ja harjoitella
enemman niita osioita, joissa hanella on enemméan parannettavaa. Vaikka
olemme sijoittaneet oppaan loppuun esimerkkiohjelmia, toivomme pelaajan
lopulta tekevan itse oman harjoitusohjelmansa kuuntelemalla omaa kehoaan.
Valmentajan tulisikin  pyrkia siirtamaan vastuuta voimaharjoittelun
suunnittelussa yha enemman itse pelaajan vastuulle, koska vain han pystyy
loppujen lopuksi olemaan taysin selvilla siitd, miltd hanen omassa kehossaan
tuntuu? (Puhakainen 1997, 125-128.)

"Emme omista lasta. H&n on toinen ihminen, joka tulee lopulta aina

kulkemaan omia polkujaan” Jyri Puhakainen (2001, 23.)

Oppaan viimeiset tasot saattavat vaikuttaa hyvin haastavilta. Joku voisi

sanoa, ettda ne ovat jopa mahdottomia. Otimme tietoisen valinnan
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nostaessamme riman todella ylés. Mielestdmme toimiva keino parantaa

pelaajiemme fyysista suorituskykya on nostaa myos harjoittelun haasteita.
7.2.2 Atleettipyramidista Voimapuuksi

"Kun pystytddn toteuttamaan perusliikkeet oikein, on aika kasvattaa
harjoittelun mééréé ja tehoa tai siirtyad haastavampiin liikkeisiin” (Cook 2010,
55).

Liikuntalaéketieteen ammattilaisten mukaan, yli 50% loukkaantumisista
nuorten urheilussa voitaisiin  ennaltaehkaista, jos nuoret urheilijat
vahvistaisivat lihaksia, luita ja tukikudoksia ennen kuin keskittyisivat
lajikohtaiseen harjoitteluun. Jalkapallo- ja koripallokentat ovat taynna lapsia,
joiden luut ja lihakset eivat ole valmiita kahden tunnin lajiharjoituksiinyli
viitena kertana viikossa. (Faigenbaum—-Westcott2009, 170.) Siksi oppaassa
sovellamme fysioterapeutti ja voimavalmentaja Gray Cookin luomaa
kolmiportaista atleettipyramidimallia, jonka tarkoitus on kehittd&d pelaajan
yleista atleettisuutta ja lopulta lajikohtaisia ominaisuuksia.Sen ensimmaisella
portaalla on mobiliteetti ja stabiliteetti. Seuraava portaallaovat keskeiset
perusliikkeet ja viimeisella lajinomaiset liikkeet.(Gamble 2010, 202.) Cookin
atleettipyramidi on kuitenkin hyvin yleinen malli, joten luodaksemme
jalkapalloilijalle spesifin asteikon, kehitimme pyramidista Voimapuun ja sille
tasoryhmaét: Juuret, Runko ja Oksat.

Juuret-tasoryhmaa kuvaavat parhaiten mobiliteetti ja stabiliteetti. Mobiliteetti
tarkoittaa liikkuvuutta eli kokonaisia liikelaajuuksia keskeisissa liikkeissa.
Stabiliteetti on taas kykya yllapitdd ryhtia ja tasapainoa liikkeen
aikana.(Gamble 2010, 202.) Tassa tasoryhmassa opetellaan myds kyseisen
likeosion liiketekniikka omalla kehonpainolla, silla rajoitus liikkeessa tai
likkeen huono tekniikka on seuraus siita, ettd keholta vaaditaan jotain mihin

se ei ole vield valmis. (Cook 2010, 55.)

Juuret-tasoryhman liikkeista valmentaja tai pelaaja huomaa pelaajan kehon
heikkoudet. Miss& kohtaa kehoa ei liikkuvuus viela riita? Jotta pelaaja oppisi
likkeet tarpeeksi hyvin, nostimme taman tasoryhman sarjojen toistomaaria yli

kymmeneen. Nain mahdollistimme vaihtoehdon kestovoimaharjoitteluun, joka
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parantaa muun muassa sidekudosten sitkeyttd. Valmentaja pystyy liikkeista

luomaan myds alkulammittelyn.

Runko-tasoryhméssa siirrytaan maksimivoimaharjoituksiin - ja liikkeissa
kaytetaan kaikissa joukkuelajeissa kaytettavia yleisia liiketaitoja. Naihin
siséltyy normaali liikkuminen, juokseminen, kyykistyminen, nostaminen,
tyontaminen, vetaminen, kaantyminen, kiertyminen ja tasapainon
pitdminen.(Gamble 2010, 202.)

Kuten olemme jo edella maininneet, ainoa tapa saada aktivoitua
mahdollisimman paljon motorisia  yksikéitd ja lisata niitd, on
maksimivoimaharjoitus (Low 2011, 11). Siksi taman tasoryhman liikkeiden
toistomaarat pysyvat alle viiden toiston sarjoissa. Olemme laittaneet tdhan
tasoryhméan niin haastavia liikkeita, ettei pelaaja pysty tekemaan kuin alle
viiden toiston sarjoja. Jos pelaaja tdhan kuitenkin pystyy, on olemassa

haastavampi liike tai liikkeeseen voi lisata vastusta.

Ylin tasoryhm& Voimapuussa on Oksat. Sen teemana on toiminnallinen ja
tarkoituksenmukainen  taito. Pelaaja pédsee tassa tasoryhmassa
harjoittamaan lajikohtaista voimaa ja liiketaitoa. (Gamble 2010, 202.) Taman
tasoryhman liikkeet eivat kuitenkaan jokaisessa liikeosiossa ole lajinomaisia,
mutta taman perustelemme lihastasapainon ja kineettisen ketjun
vahvistamisen nakokulmalla. Esimerkiksi leuanvetoa liikkeend ei tapahdu
jalkapallokentalla koskaan, koska kentalla ei ole tankoa. Mutta, jos
lihaskalvoketjujen yhteisty6teoria on totta, yldkehon liike johtaa alakehon
likettd ja painvastoin. On mielestamme vanhanaikaista sanoa, etta jos
jalkapalloa pelataan jaloilla, tulee harjoituttaa vain jalkoja. Koko kehon
tasapaino on valttamatontd optimaalisen jalkapallon pelaamisen ja siina

oikeanlaisen voiman tuottamisen kannalta.

Oksat-tasoryhmassd  maksimivoimaharjoitus  on  yhdistetty = usein
nopeusvoimaharjoitteluun. Tata kutsutaan myos nimella
kontrastivoimaharjoittelu, jonka on havaittu kehittdvdn nopeutta ja tehoa
(Valtonen 2012, 24). Siksi sitd voisi erinomaisesti hyodyntad jalkapallon
lajikohtaisena voimaharjoitteluna. Koska jalkapallossa tehddaéan paljon
kiihdytyksia ja jarrutuksia yhdella jalalla, kdytamme oppaassa liikepareina
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esimerkiksi kyykkyja yhdellda jalalla ja kyykkyhyppyja yhdella jalalla.

Kontrastijuoksut ovat lajinomaisesti eteen, taakse ja sivuille.

Haluamme nailla erikoisilla nimityksilla luoda pelaajalle ja valmentajalle
mielikuvan, jonka mukaan:”llman Juuria, ei voi olla Runkoa ja ilman Runkoa,
ei voi olla Oksia.”
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8 POHDINTA
8.1 Tydn prosessin kuvaus

Matkamme jalkapalloilijan voimaharjoittelun maailmaan oli uusia ajatuksia
herattavd ja omaa ammattitaitoa vankistava. Yhteistydomme kohti
opinnaytetyota alkoi jo syksyllda 2012 paatyessamme samaan
harjoittelupaikkaan  nuorten  jalkapalloilijoiden  valmentajiksi.  Silloin
havaitsimme, ettd nuorten yksi suurimmista kehitettavistd osa-alueista oli
juuri voima, ja viela tarkemmin voimaliikkeiden hallitseminen. Taméa sai
aikaan mielessamme kipinan, joka alkoi roihuta toden teolla kevaalla 2013

tehdessamme opinnaytetydhomme tutkimussuunnitelman.

Kolmen eri tutkimussuunnitelman jalkeen aiheemme suunta alkoi hahmottua.
Alkukesastd 2013 aloimme omilla tahoillamme Kkirjoittaa viikkopaivakirjaa,
josta opinnaytetyboppaissa kaytetddn myos nimitysta tutkimuspaivakirja.
Viikkopaivakirjaan merkitsimme aina viikon aikana lapi kdymamme lahteet
sekd lahteiden tiivistelmat ja pohdinnat. Pyrimme kirjoittamaan
viikkopaivakirjaa aina opinnaytetydn raportin mukaiseen muotoon, jotta
teksteja olisi helppo siirtéd mydhemmin oikeaan tyohon. Viikkopaivakirjaa
tehdessa, vertasimme tekstid siihen miten itse harjoittelemme ja
valmennamme nuoria. Useat lahteet saivat meidat ajattelemaan, etta
olemme tehneet asioita oikein. Halusimme kuitenkin pysya mahdollisimman
objektiivisena aihettamme kohtaan ja aina kyseenalaistaa lahteita.
Kyseenalaistamiset sijoitimme viikkopaivékirjan pohdinta-osuuksiin, joista

sitten yhdessa keskustelimme viikoittaisissa tapaamisissa.

Kaksi kuukautta taytettyamme itsenaisesti viikkopaivakirjaamme, aloimme
kirjoittaa raporttiosuuden teoreettista viitekehys-osuutta. Tama oli aluksi
suhteellisen vaivatonta tekstien siirtdmista viikkopaivakirjoista raporttiin.
Haastavinta olikin muokata tekstit yhdenmukaisiksi, jotta tekstissa olisi
havaittavissa selked punainen lanka. Samaan aikaan teimme myds tyon

toiminnallista osuutta.

Kuvittelimme, etta teoreettisen viitekehyksen ollessa tarpeeksi kattava,
toiminnallinen osuus valmistuisi kuin itsestaan. Aliarvioimme pahasti
toiminnallisen osuuden tydomaaran, jonka vuoksi prosessimme viimeisesta

kuukaudesta muodostui hyvin raskas. Haastavinta toiminnallisen osuuden
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tyostamisessa oli Microsoft Office Wordin kaytén oppiminen kuvien
asettamisen osalta. Toiminnallisen osuuden yksityiskohtaiseen suunnitteluun
olisikin pitanyt panostaa huomattavasti enemman. Olisi ollut varmasti myo6s
tehokkaampaa selvittdd ensin, milla ohjelmalla kuvallinen opas olisi ollut
paras tehda? Word ei valttdmatta ollut kuvien kasittelyyn paras mahdollinen

valinta.

Kuvien ottaminen oli yksi tydn hauskoista osuuksista. Aliarvioimme jalleen
tyon maaran. Suunnittelimme, ettd kaikkien liikkeiden kuvaaminen kestaisi
paivan, vaikka siina loppujen lopuksi menikin kolme paivaa. Paatimme ottaa
likkeet ensin videolle, jonka jalkeen poimimme niista liikkeiden tarkeat
vaiheet kuviksi oppaaseen. Videomateriaalia onkin siis sen verran, etta

likkeista voisi myohemmin tehda opasvideon.

Oman haasteensa oppaan luomiselle toi kohderyhma&mme eri
murrosikavaiheet, koska heidan biologinen ik&nsé voi olla taysin toisenlainen
mita kronologinen ik& antaisi ymmartaa. Taman vuoksi laitoimme oppaaseen
haastetasoja, joista jokainen loytdd oman aloituslikkeensa. Halusimme
oppaan haastavuuden vastaavan nuorten haluun nayttda esimerkiksi
sosiaalisessa mediassa muille ja itselleen omaa kehitystaan. Nykynuorten
likkumisessa on yleista erilaisten temppujen tekeminen ja niiden kuvaaminen
videolle. Endéa ei valttamattd ihannoida sitd, miten pitkdn matkan joku on
jaksanut juosta vaan millaisella kierrevoltilla joku tulee vuoren rinnetta alas.
Se Kkierrevoltti taytyy myds kuvata, muutenhan sitd ei ole tapahtunut.
Esimerkiksi trampoliinien rajahdysmainen lisaantyminen kotitalouksien
pihoilla, on johtanut nuorten omien kehonhallinnallisten taitojen rajojen
kokeilemiseen. Oppaan tarkoitus on johdattaa pelaajan kokeilemaan jotain
uutta ja haasteellista sekda samalla hén tulee harjoitelleeksi jalkapallon

pelaamista hyddyntavaa voimatuottoa.

Mielestdimme oppaasta kehkeytyi onnistunut kokonaisuus. Saimme oppaan
ulkoasusta luotua tyylikkdan ja selkean. Oppaassa kaytettava kielemme
muokkaantui pelaajakeskeiseksi. Kaytamme kielessd muun muassa sina- ja
mind-muotoisia lauseita. Oppaan johdannon kirjoitimme sin&-muotoon, koska
halusimme lukijan ajattelevan, ettd juuri me puhumme hanelle. Liikkeiden

ohjeistuksissa taas kaytetddn min&-muotoa, jotta saisimme pelaajan
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ajattelemaan liikkeiden tekniikat sisdisen puheensa kautta. Vinkit ovat taas

sind-muodossa, jotta valmentajan olisi helpompi kayttaa niita.

Oppaassa esiintyy paljon sitaatteja, joista osa on lainattu alan tutkijoilta ja
osa taas innostavista tarinoista. Naiden tarkoitus oli kiteyttdd oppaamme
sanomaa ja varittaa tekstid. Toivoimme, etté ne innostaisivat ja johdattaisivat

lukijaa itsensa haastamiseen.

8.2 Johtopaatokset ja niiden luotettavuus

Matkan aikana toérmasimme  padkysymyksiemme lisdksi  voiman
peruskysymyksiin, joiden vastaukset maarittelivat tydmme suunnan. Millainen
voimantuotto auttaa pelaamaan jalkapalloa yha paremmin? Voiko
jalkapalloilijalla olla voimaa koskaan liikaa? Jyvaskylan yliopiston fyysista
harjoittelua kasittelevassa seminaarissa kaksi arvostettua tutkijaa sanoivat:
"Urheilijalla ei ole voimaa koskaan liikaa” (Haff—Helgerud 2012). Kysymys on
vain siitd, millaisesta voimasta on kyse? Tiedonhakumme perusteella 12-15 -
vuotiaan  jalkapalloiljan  kannattaa tehdd oppaamme  mukaista
voimaharjoittelua kehittadkseen jalkapallossa vaadittavia

voimaominaisuuksia.

Yleisesti voimaharjoittelun on todettu vahvistavan nuoren lihaksia, luita,
janteitd ja nivelsiteitd. Se on havaittu parantavan myos aineenvaihduntaa,
fyysista suorituskykya ja itseluottamusta. Nama tekijat vaikuttavat siihen, etta
lihasten koko kasvaa, rasvan maara kehossa laskee ja loukkaantumisriski
pienenee.(Kraemer—Fleck 2005, 13.) Jos ajatellaan vield erityisesti
jalkapalloilijan kannalta, voimaharjoittelun pdaatarkoituksena on tehda
jalkapalloilijasta nopeampi. Esimerkiksi yksistaan maksimivoiman kasvaessa
kasvaa myods nopeusvoima. (Tsatsouline 2004, 9). Maksimivoima- ja
nopeusvoimaharjoittelun yhdistdmisen on todettu kasvattavan nopeusvoimaa
ja tehoa. (Helgerud—Hoff 2004, 165-180).

Raskas voimaharjoittelu kasvattaa lihasta ja lihaksen koko vaikuttaa sen
voimantuottoon. Havaitsimme lihaksen kasvun erot lyhyiden ja pitkien
toistomaarien valilla raskailla vastuksilla. Raskailla vastuksilla tarkoitamme
sitd, ettd vastusta on niin paljon, ettei seuraavaa toistoa pysty enaa

tekemaan. Tutkimuksien mukaan alle kuuden toiston sarjat johtavat



43

myofibrillien eli lihaksen ty6ta tekevan osan kasvuun seka rekrytoivat kaikki
motoriset yksikot. Suurilla toistoma&arilla (yli 10 toiston sarjat) parannetaan
lihaksen kestavyytta ja sarkoplasman eli soluliman méaaraa lihaksen sisalla.
Sarkoplasma on tutkimusten mukaan hyvin hyédyton voimantuoton kannalta.
(Zatsiorsky 1995, 61-63.)

Vaikka jalkapallo on kestavyyslaji, mielestamme jarkevinta olisi tehda
oheisharjoitteluna alle kuuden toiston sarjoja, jolloin lihaksen koko vastaisi
sen voimantuottoa. Kestavyyttd tulisi harjoitella lajiharjoituksissa.
Maksimivoiman ja rajahtavan voiman harjoittelun on todettu myds parantavan

kestavyyssuorituksen taloudellisuutta.(Taipale 2013).

Oli mielenkiintoista huomata voimaharjoittelun yhteys jalkapallon teknisten
taitojen oppimiseen. Tama perustuu ajatukselle, jossa
maksimivoimaharjoittelu lisdisi motoristen yksikéiden rekrytointia, jolloin
hermoston kapasiteetin lisdys johtaisi taitavuuden kehittymiseen. (Lehance—
Binet—Bury—Croisier 2009, 243.) Mielestamme tasta kuitenkin tarvitaan viela

lisaa tutkimustietoa.

Toinen merkittava 16ytbtmme nuorten voimaharjoittelun kannalta, oli
eksentrisen harjoittelun vaikutus nopeiden lihassolujen kasvuun. Tasta
syysta valitsimme oppaaseen loikkia, joissa tapahtuu eksentrinen
laskeutuminen. Liikkeissa on usein myods selkeasti hitaampi jarruttava

eksentrinen vaihe. (Cermak ym. 2013, 230.)

Nykyaan kuulemme usein sanottavan, ettei nuori saa tehda
vastusharjoittelua ennen kasvupyrédhdyksen loppua. Sen uskotaan haittaavan
nuoren pituuskasvua. Talla tavalla ajattelimme myds itse ennen
opinnaytetyon tekemista. Tiedonhakumme perusteella téllainen mielipide on
perusteeton. Vastusharjoittelusta saattaa olla pituuskasvulle haittaa, jos se
suoritetaan vaarilla tekniikoilla tai, jos nuori harjoittelee liikaa. Oikeanlaisen
vastusharjoittelun on todettu nimenomaan vaikuttavan positiivisesti nuoren
kasvuun ja my6hemmalla ialla voimatasojen nopeampaan
kehittymiseen.(Kraemer ym. 1992, 103-109;Mero—Jaakkola—Komi 1990, 32—
37.)
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Huomasimme miten pelikentillamme pelaa paljon nuoria, joiden keho ei viela
kesta heidan viikoittaisia lajiharjoitusméaariaan. Eldmansa nopeimmassa
muutoksessa  elavien  pelaajien lajiharjoitusten  ma&arda  yhtakkia
ylakouluikdisena moninkertaistuu, mika johtaa useissa tilanteissa
rasitusvammoihin.(Faigenbaum—-Westcott 2009, 170.) On vain my6nnettava,
etteivat nykynuoret liiku enda yhta paljon vapaa-ajallaan kuin vanhemmat
sukupolvet. (Lehtinen 2004, 10-11). Tall6in heiltd puuttuu tarvittava pohja
kestaa suuret lajiharjoitusmaarat. Oppaamme tasoajattelu ottaa nama asiat
huomioon. Pelaaja ei voi edeta oppaassamme ennen kuin han pystyy
tekemaan tarkeat liikkuvuutta ja tasapainoa kehittavat liikkeet. Kun keho on
tasapainossa, se selviytyy paremmin myos pelikentdn haasteista ja tallgin
voimme alkaa kehittdm&an nuoren voimaa ja nopeutta oheisharjoittelun

muodossa.

Toiminnallisten lihaskalvoketjujen huomioiminen tyéssdmme johdatti meidéat
yha lahemmaés ajatusta, jonka mukaan ihminen ei olisikaan eri jarjestelmista
koostuva kone vaan nama eri jarjestelmat ovat yhteydessa toisiinsa
kokonaisvaltaisessa psykofyysisessad olennossa. Sidekudosverkosto onkin
hallitsevampi osa ihmistd mita olemme aiemmin uskoneet. Sen toimintaan
vaikuttaa my6s se miten tunnemme ja ajattelemme? Sen tiedostamisen
avulla oppaasta tuli koko kehon liikkeitd suosiva. Taméa myds vastasi omaa
valmennusfilosofiaamme, jossa olemme pyrkineet paasemaan kohti ihmisen
kokonaisvaltaista valmentamista. Ihmista ei voi jaotella en&é osiin kuin autoa.

Ihminen on seka mieli etta keho.

"Minulla ei ole kehoa, minéd en omista kehoa, vaan miné olen keho ja miné

todellistun kehona. Tarkastelen maailmaa aina kehoni keskeltd, kehossani.’

Jaana Parviainen, (Puhakainen 1997, 126.)

Toiminnalliset lihaskalvoketjut olisivat tarvinneet viela syvempaa tarkastelua.
Paadyimme kayttamaan kyseisessa osiossa todella paljon vain yhta lahdetta,
joka oli Myersin "Anatomy trains”. Tahan l|ahteeseen tutustuimme eri
voimaharjoittelu-teoksien kautta, jotka pohjasivat ajatteluaan kyseisen
l&hteen avulla. Kyseessa on hyvin laajalle levinnyt merkittdva teos, mutta silti
olisi ollut mielenkiintoista uppoutua vield& syvemmaélle aiheen muiden

tutkijoiden nakodkulmiin. Toisaalta lihaskalvoketjujen perusteet eivat ole viela
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niin paljon muuttuneet, ettéd laajempi katsaus olisi vaikuttanut oppaamme

lilkevalikoimiin.

Asioita jai kuitenkin jonkin verran viela hampaan koloon. Olisi mielestamme
tarpeellista vield selvittad, miten oppaamme otetaan vastaan
toimeksiantajamme toiminnassa? Onko oppaastamme oikeasti hyotya
nuoruusvaiheen jalkapalloilijoille? Mitd mieltd nuoret ovat oppaastamme?
Miten opasta voisi viela parantaa kayttajien vastauksien perusteella? Tassa
olisi kenties jollekin opiskelijalle hieno mahdollisuus tehda opinnaytetyo,
jossa selvitettaisiin oppaan rantautuminen junioritydhon. Kun pallo on saatu

likkeelle, ehk& jonkun muun voima vauhdittaa palloa.



46
LAHTEET

Bach, R. 1970. Lokki Joonatan. 37. painos. Helsinki: Gummerus kustannus
Oy.

Cermak, N. M. — Snijders, T. — McKay, B. R. — Parise, G. — Verdijk, L. B. —
Tarnopolsky, M. A. —-Gibala, M. - Van Loon, L. J. C.
2013. Eccentric Exercise Increases SatelliteCell Con
tent in Type Il Muscle Fibers.Medicine & Science In
Sports & Exercise. Helmikuu2013, Vol. 45.

Chu, D. A. 1998. Jumping into plyometrics. 2. painos. Champaign: Human
kinetics.

Cook, G. 2010. Movement — Functional movement systems. Santa Cruz: On
target publications.

Faigenbaum, A. D. — Kraemer, W. J. — Blimkie, C. J. R. 2009. Youth resis
tancetraining: updated position statement paper from the Na
tional Strength and Conditioning Association. Journal of Strength
and Condition 23.

Faigenbaum, A. D. — Westcott, W. L. 2009. Youth strength training. Cham
paign: Human kinetics.

Gamble P. 2010. Strength and conditioning for team sport. Milton Park:
Routledge.

Haff, G. G. — Helgerud, J. 2012. 13th International Symposium “Physical Fit-
ness and Training Adaptation: Scientific Basis and Practical
Applications in Sport”. Seminaari. Jyvaskyla.

Hakkarainen, H. — Jaakkola, T. — Kalaja, S. — Lams&, J. — Nikander, A. —
Riski, J. 2009. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen
perusteet. Jyvaskyla: VK-Kustannus Oy.

Helgerud, J. — Hoff, J. 2004. Endurance and strength training for soccer
players — Physiological considerations. Faculty of Medicine,
Norwegian University of Science and Technology. Trondheim.
Sports Med 2004 34 (3).

Hoffman, J. 2002. Physiological aspects of sport training and performance.
Champaign: Human kinetics.

Horwath, R. —Kravitz, L. Postactivation potentiation: A brief review. Ladattu
osoitteesta:
http://www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/postactivationUN
M.htm|.13.9.2013.

HUMU. 2012. Huippu-urheilun muutostydryhman loppuraportti.Ladattu
osoitteessa:http://noc-fi-
bin.directo.fi/@Bin/f6980e5e859f5719aae273863ed57813/1379


javascript:__doLinkPostBack('','mdb%7E%7Es3h%7C%7Cjdb%7E%7Es3hjnh%7C%7Css%7E%7EJN%20%22Medicine%20%26%20Science%20in%20Sports%20%26%20Exercise%22%7C%7Csl%7E%7Ejh','');
javascript:__doLinkPostBack('','mdb%7E%7Es3h%7C%7Cjdb%7E%7Es3hjnh%7C%7Css%7E%7EJN%20%22Medicine%20%26%20Science%20in%20Sports%20%26%20Exercise%22%7C%7Csl%7E%7Ejh','');

47

489769/application/pdf/6112727/HuMu_loppuraportti_www.pdf.
18.9.2013

Hakkinen, K. 1990. Voimaharjoittelun perusteet — Vaikutusmekanismit,
harjoitusmenetelmat ja ohjelmointi. Jyvaskyla: Omakustanne.

Juntunen, J. 2011. Jalkapallon lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi.
Valmentajaseminaarityd. Jyvaskylan yliopisto: Liikuntabiologian
laitos.

Kemppinen, P. — Luhtanen, P. 2008. Taidon kehittdminen, kehon toiminta ja
likemekaniikka.Vantaa: Kannustusvalmennus P. & K. Oy.

Kemppinen, P. —Sunila, S. 2005. Taitajan tie 2 — Tanoke-valmennuksen kasi
kirja osa 2. Kannustusvalmennus P. & K. Oy.

Kenney, L. W. -Wilmore, J. H. —Costill, D. L. 2012. Physiology of Sport and
Exercise.Fifth edition. Champaign: Human Kinetics.

Kraemer, W. J. —Fleck, S. J. 2005. Strength training for young athletes. 2.
painos. Leeds: Human Kinetics.

Kraemer, W. J. — Fry, A. C. — Warren, B. J. — Stone, M. H. — Fleck, S. J. —
Kearney, J. T. — Conroy, B. P. — Maresh, C. M. — Weseman, C.
A. — Triplett, N. T. — Gordon, S. E. 1992. Acute hormonal re-
sponces in elite junior weightlifters. International Journal of
Sport Medicine, 13(2).

Kraemer, W. J.— Hakkinen, K. 2002. Strength training for sport.Oxford:
Blackwell science.

Korkki, R. lltalehti. 2013. Mikael Granlundin haastattelu osoitteessa
http://www.iltalehti.fi/nhl/2013070317192734 nh.shtml.3.7.2013

Lampinen, K. — Forsman, H. 2008. Laatua kaytannén valmennukseen. Lahti:
VK-Kustannus Oy.

Lehance, C. — Binet, J. — Bury, T. — Croisier, J. L. 2009. Muscular strength,
functional performances and injury risk in professional and junior
elite soccer players. Scandinavian Journal of Medicine & Sci-
ence in sports. Vol. 19.

Lehtinen, T. 2004. Kun toinen jaksaa ja toinen ei -kestavyydeltaan
eritasoisten ylaasteen ja lukion oppilaiden erot kestavyytta
selittdvissa tekijoissa. Pro gradu-tutkielma. Jyvéaskylan yliopisto:
Liikuntakasvatuksen laitos.

Lehto, H. — Véanttinen, T. 2010. Jalkapallon lajianalyysi - Fysiologia ja tekniset
suoritukset. Jyvaskyla. Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskus
KIHU.

Low, S. 2011. Overcoming Gravity — A Systematic Approach for Gymnastics
and Bodyweight Strength.


http://www.iltalehti.fi/nhl/2013070317192734_nh.shtml.3.7.2013

48

Luhtanen, P. — Miettinen, P. 1987. Jalkapallovalmentajan kasikirja 1 —
Lajianalyysi, nopeus, kestavyys, voima. Suomen palloliitto.

McArdle, W. D. — Katch, F. I. — Katch, V. L. 2010. Exercise physiology — Nu-
trition, energy and human performance. 7.painos. Baltimore:
Lippincott Williams & Wilkins.

Mero, A. — Jaakkola, L. — Komi, P. V. 1990. Serum hormones and physical
performance capacity in young boy athletes during a 1-year
training period.European Journal of AppliedPhysiology 60(1).

Mero, A. — Nummela, A. — Keskinen, K. — Hakkinen, K. 2004.
Urheiluvalmennus. 2.painos. Jyvaskyla: VK-Kustannus Oy.

Myers, T. W. 2012. Anatomy trains — Myofaskiaaliset meridiaanit kuntoutuk
sen ja likunnan ammattilaisille ja opiskelijoille. Lahti:
VK-Kustannus.

Paulsen, G. — Ramer Mikkelsen, U. — Raastad, T. — Peake, J. M. 2012. Leu-
cocytes, cytokines and satellite cells: What role do they play in
muscle damage and regeneration following eccentric training?
Exercise Immunology Review, Vol. 18.

Puhakainen, J. 1997. Kesytetyt Kehot. Tampere: Tampere universitypress.

Puhakainen, J. 2001. Lapsen aika — Puheenvuoro lasten liikunnasta ja
urheilusta. Helsinki: Like.

Pullinen, K. 2008. Jalkapallon lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi.
Valmentajaseminaarity®. Jyvaskylan Yliopisto: Liikuntabiologian
laitos.

Radcliffe, J.C. — Farentinos, R.C. 1999. High—powered plyometrics. Cham-
paign: Human Kinetics.

RoPS. 2012. Rovaniemen palloseuran toimintasuunnitelma osoitteessa:
http://www.rops.fi/index.php?option=com content&view=article
&id=1505&Itemid=199. 18.9.2013.

Ruotsalainen, J. 2009. Jalkapalloharjoittelun ja murrosidn vaikutus 14-
vuotiaiden poikien maksimaalisen nopeuden, ketteryyden ja
aerobisen  kunnon kehittymiseen sarjakauden aikana.
Opinnaytety6. Kajaanin ammattikorkeakoulu: Sosiaali-, terveys
ja liikunta-ala.

Sandstrom, M. — Ahonen, J. 2011. Liikkuva ihminen — aivot, likuntafysiologia
ja sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Seppanen, L. — Aalto, R. — Tapio, H. 2010. Nuoren urheilijan fyysinen
harjoittelu. Helsinki: Docendo Finland Oy.


http://www.rops.fi/index.php?option=com_content&view=article&id=1505&Itemid=199
http://www.rops.fi/index.php?option=com_content&view=article&id=1505&Itemid=199

49

Shugart, C. 2001. The Evil Russian Speaks: Part 1. Pavel Tsatsoulinen
haastatteluosoitteessa
http://www.tnation.com/free_online_article/sports body training perf
ormance_interviews/the evil russian speaks part 1.17.9.2013

Taipale, R. 2013. Kestavyysjuoksija hyttyy voima- ja kestavyysharjoittelun
yhdistamisesta. Vaitoskirja. Jyvaskylanyliopisto:
Liikkuntabiologianlaitos.

Tsatsouline, P. 2004. Naked warrior. St. Paul: Dragon door puplications Inc.

Tsatsouline, P. 2000. Power to the People — Russian strength training se-
crets for every American. St. Paul: DragonDoor Publications, Inc.

Valtonen, R. 2012. Kontrastivoimaharjoittelu - Opas
kontrastivoimaharjoitteluun. Opinnaytetyd. Rovaniemen
ammattikorkeakoulu. Terveys- ja Liikunta-ala.

Vilkka, H. — Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Helsinki:
Tammi.

Williams, M. A. 2013. Science and soccer — Developing elite performers. 3.
painos. Milton Park: Routledge.

Zatsiorsky, V. 1995.Science and practice of strength training.Champaign:
Human Kinetics.


http://www.tnation.com/free_online_article/sports_body_training_performance_interviews/the_evil_russian_speaks_part_1
http://www.tnation.com/free_online_article/sports_body_training_performance_interviews/the_evil_russian_speaks_part_1

