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Tiivistelma

Jalkapallo on yksi suosituimmista urheilulajeista maailmalla ja siihen liittyvia tutkimuksia on paljon. Laji ke-
hittyy kuitenkin kovaa vauhtia koko ajan, joten uudet tutkimukset ja varsinkin nuoriin liittyvat ovat rele-
vantteja. Jalkapallo on monipuolinen peli, joka vaatii pelaajalta nopeutta ja rdjahtavaa voimaa. Tasta syysta
nopeusominaisuuksien harjoittelulla on tarkea rooli jalkapallon fysiikkaharjoittelussa. Lajin valmentajien
tulee ymmartaa, ettad 13-vuotiaiden poikien nopeusominaisuuksien harjoittelu ei voi olla samanlaista kuin
aikuisten. Nuorilla nopeusharjoittelussa tulee ottaa huomioon fyysinen kasvu ja kehitys ja osata mukauttaa
harjoittelu niihin sopiviksi, jotta kehitysta tapahtuu ja vammariski ei kasva.

Tarkoituksena oli selvittda kehittaako yhdistetty juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelu nuoren poikajalkapalloi-
lijan suoraa juoksunopeutta. Tavoitteena oli luoda opas 13-vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusominai-
suuksien kehittamiseen JJK Junioreiden valmentajille. Opas toteutettiin yhteistydseuramme JIK Junioreiden
toiveen mukaisesti, tukemaan heiddan valmentajiaan, joilla ei ole fysioterapian koulutusta.

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisen kehittamistydn menetelmin ja siihen sisallytettiin systemaatti-
nen kirjallisuuskatsaus. Kehittamistyohon kuului kahdeksan viikon mittainen harjoitusjakso U13 poikien
joukkueelle seka 5 m, 10 m ja 30 m matkojen lineaarinen nopeustesti jakson alussa ja lopussa. Tietoperusta
rakennettiin kolmen ennakkoon asetetun tutkimuskysymyksen pohjalta. Systemaattisen kirjallisuuskatsauk-
sen mukaisesti suoritimme kirjallisuushaun ja teimme kirjallisuuskatsauksen. Loydetyt tutkimukset karsittiin
kolmen vaiheen mukaan, ensin otsikon, toiseksi tiivistelman ja kolmanneksi koko artikkelin perusteella.
Harjoitusjakson, nopeustestien ja tutkimuksista saatujen tulosten mukaan lajiomainen juoksunopeus kehit-
tyy juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelun yhdistelmalla. Jalkapalloilijan fysiikkavaatimusten osalta plyometri-
set harjoitteet ovat tarkeita ja yhdella jalalla suoritetut nopeusvoimaharjoitukset tukevat lajinomaista suori-
tuskykya. Suoritusten teho, nopeus ja oikea suoritustekniikka ovat erityisen tarkeita harjoittelun kannalta,
nopeusominaisuudet kehittyvat vain, jos lilkkutaan oman nopeustason maksimitasolla.
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Abstract

Football is one of the most famous sports in the world and there is a lot of research done around it. Despite
all the research made, the sport is growing and developing rapidly, so new research particularly related to
younger people and teenagers are very relevant. Football as a sport is very versatile sport that requires ex-
plosive strength and speed from the players. Because of these aspects, it is important to pay special atten-
tion to speed training when doing physical training. The coaches must understand the fact that speed train-
ing of 13-year-olds cannot be the same as it is for adults. With teenagers it must be considered that they
are constantly developing and that is why it is important to make the training suitable for them to prevent
the risks of injuries. The purpose of this study was to find out whether combined running and explosive
strength training develops the running speed of a young footballer. The main objective was to create a
guide for developing the speed characteristics of 13-year-old football players for JIK Junior coaches. The
guide was completed based on the needs and wants by our partnership club JJK Juniors to support their
coaches who do not have educational background in physiotherapy.

This bachelor’s thesis was conducted by using the methods of research development work and included a
systematic literature review. The development work included an eight-week practice period for the JJK U13
boys’ team and it included a speed test of 5 m, 10 m and 30 m at the beginning and the end of the practice
period. The database of this thesis was built based on three pre-set research questions. In accordance with
a systematic literature review, there was a literature search made and based on that a literature review
was conducted. Studies found were eliminated according to three different phases: first was based on the
title, second was based on the abstract and third based on the entire article.

The results of the practice period, speed tests and the results of the studies showed that the sport-specific
running speed develops with a combination of running and explosive strength training. Regarding the physi-
cal requirements of football player, plyometric exercises are important. In addition, explosive strength ex-
ercises performed on one leg support sport-specific performance. The power, speed, and correct technique
of the performance are particularly important for training because speed characteristics only develop when
moving at the maximum of your own speed level.
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1 Johdanto

Kansainvalisen jalkapalloliiton eli FIFA:n mukaan jalkapalloa harrastaa 270 miljoonaa ihmista ym-
pari maailmaa. Suomessa laji ja harrastajamaarat kasvavat koko ajan, joten tutkimukset lajiin liit-
tyen ovat aina ajankohtaisia. Lajin kasvamisen ja kehittymisen my6ta myos valmentajien osaami-
sen vaatimukset kasvavat. (Palloliitto 2007.) Opinnaytetyon lukijan tulee ymmartaa jalkapallon ja
jalkapalloilijan ominaispiirteet, millaista nopeutta lajissa tarvitaan ja miksi nopeusominaisuuksien
kehittaminen on tarkeaa lajin nakdkulmasta. Pelaajien ika ja ndin ollen fyysinen kasvu ja kehitys
ovat tarkeitd teemoja, ne toimivat pohjana opinnadytetyossa. Murrosidan aikana harjoittelun tulee
olla turvallista ja tapahtua aluksi valvotusti, jotta sadstytaan vammoilta. Kasvupyrahdyksen aikana
lihaksistossa tapahtuu muutoksia, jotka tulee ottaa huomioon harjoittelussa, jotta valtytaan rasi-
tusvammoilta. Murrosidssa ja nopeasti sen jalkeen yksil6lliset erot alkavat nakya selvemmin niin
lajitaidoissa kuin pelaajan fyysisessa suorituskyvyssa, siksi yksilollinen ja ammattitaitoinen valmen-
nus on tarkeaa, jotta jokaisella pelaajalla olisi mahdollisuus kehittya parhaansa mukaan. (Hakkarai-

nen 2015, 245-246.)

Nopeus on periytyva fyysinen ominaisuus, jonka kehittamista harjoittelulla on aikaisemmin pidetty
haastavana. Tdman takia nopeutta voidaan pitda yhtena vaikeimmista fyysisista ominaisuuksista
kehittaa. On kuitenkin huomattu, etta oikein toteutetulla harjoittelulla kehitysta voidaan saada ai-
kaan. Harjoittelussa tulee erityisesti huomioida nousujohteisuuden eli progressiivisuuden toteutu-
minen seka nopeuden osatekijoiden harjoittaminen erikseen. Kun nopeuden osatekijoita on ver-
rattu nuoren fyysiseen kehitykseen, on huomattu, ettd voidaan maaritella kasvuun ja kehitykseen
liittyvat tietyt vaiheet, jolloin nopeuden osatekijoiden kehittaminen on helpointa. Taman mukaan
13-vuotiailla nopeuden osatekijoista askeltiheys, reaktiokyky ja nopeusvoima ovat tekijoita, joita

harjoittelussa tulee erityisesti painottaa. (Hakkarainen 2015, 236,246.)

Opinndytetyossa haluttiin tuoda jalkapalloaiheiseen tutkimukseen fysioterapeuttista nakékulmaa.

Fysioterapeutin ammatillinen osaaminen muodostuu liikkumisen, toimintakyvyn ja terveyden edis-
tdmisen ympdrille. Yhtena fysioterapian erikoisalana onkin urheilufysioterapia. (Suomen fysiotera-
peutit n.d.) Naihin peilaten urheilufysioterapeutin asiantuntijuudella voidaan antaa tukea jalkapal-

lovalmentajille niin harjoitusohjelmien laatimiseen kuin vammojen ennaltaehkaisyyn (SUFT n.d.).

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona, joka sisalsi kirjallisuuskatsauksen ja

kahdeksan viikon harjoitusjakson. Kirjallisuuskatsauksella etsittiin vastauksia tutkimuskysymyksiin



ja sen pohjalta suunniteltiin harjoitusjaksolla kdytetyt harjoitteet. Kdytannonnaytolla eli harjoitus-
jaksolla ja nopeustesteilld vahvistettiin kirjallisuuskatsauksessa loytyneet tulokset. Tarkoituksena
oli selvittaa, kehittyyko lineaarinen juoksunopeus juoksuharjoittelun ja nopeusvoimaharjoittelun
vhdistelmalla. Tavoitteena oli luoda 13-vuotiaiden poikajalkapalloilijoiden valmentajille opas, tuke-
maan nopeusharjoittelun toteuttamista ian vaatimalla tasolla. Kdytannonnaytto jarjestettiin yh-

teistydssa JJK Junioreiden kanssa ja opas jaettiin heidan valmentajiensa kayttoon.

2 Lajianalyysi ja lajin vaatimukset

Jalkapallo on monipuolinen pallopeli, joka fyysiseltd puolelta on maitohapoton nopeuskestavyys-
laji. Siind toistetaan useita suorituksia, jotka ovat kestoltaan 5-10 sekuntia. Pelissa pelaajien suori-
tusnopeudet ovat ratkaiseva tekija tuloksen kannalta. Lehdon ja Vanttisen (2010) mukaan on arvi-
oitu, etta pelissa pelaaja liikkuu korkealla intensiteetilld noin 40 %. Aikuisten pelaajien
kilometrimaarat ovat noin 10-11 km luokkaa. Liikkeen madaraan ja nopeuteen vaikuttaa pelipaikka,
esimerkiksi keskikenttapelaaja liikkuu enemman kuin keskuspuolustaja. Opinnaytety6ssa ei ole eri-
telty pelipaikkakohtaisia eroja eikd muokkaamaan harjoitteita niiden mukaisiksi. (Lehto & Vantti-
nen 2010.) Jalkapallossa on tapahtunut kehitysta viime vuosien aikana. Pelitavat muuttuvat koko
ajan nopeammiksi ja dynaamisemmiksi. Pelissa suoritetaan paljon kiihdytyksia ja juoksuja maksi-
minopeudella. Juoksumatkat ovat suoria tai erilaisia suunnanmuutoksia vaativia. Nykyaan kontak-
tit palloon ovat lyhyita ja sy6ttdjen maarat ovat nousseet, joten pelaajilta vaaditaan nopeampaa
reagointia ja nopeampaa liikettd. Tama tarkoittaa sita, ettd myos pelaajilta vaaditaan korkeampaa

suorituskykya, varsinkin nopeudessa. (Altmann, Ringhof, Neumann, Woll & Rumpf 2019.)

Pelin aikana tapahtuu noin 4-5 sekunnin valein muutoksia liikkumisen intensiteetissa seka aktiivi-
suudessa. On arvioitu, etta pelin aikana pelaaja suorittaa noin 1300 erilaista liiketta, erilaisilla no-
peuksilla. Pelissa tapahtuu melko vahan juoksemista korkealla intensiteetilld, mutta kuten edella
mainittu ndma ovat ratkaisevia tuloksen kannalta. Pelaaja juoksee maksimaalisella nopeudella pe-
lin aikana noin 30—40 kertaa, nama suoritukset ovat yleensa kestoltaan noin 2 sekuntia. Lajiin kuu-
luu myos erilaiset kiihdytykset. Nopeita kiihdytyksia suoritetaan noin 12—14 kappaletta ja keskita-

son kiihdytyksia noin 50 kertaa pelissa. (Lehto & Vanttinen 2010.)



Haugen (2014), kuvailee etta jalkapallossa vaaditut nopeusominaisuudet jaetaan suoraan lineaari-
seen juoksuun, ketteryyteen ja kykyyn juosta toistuvasti nopeita lyhyitda matkoja pienella palautu-
misajalla. Lajia analysoidessa on todettu, ettd kiihdyttaminen on erittadin tarkea taito jalkapalloili-
jalle. Pelissa 90 % pelaajan juoksusuorituksista on alle 20 metrid, mika tukee Lehdon ja Vanttisen
(2010) lajianalyysissa mainitsemaa maksimaalisella nopeudella juostun suorituksen suoritusaikaa.

(Haugen 2014, 15.)

Jalkapalloilijoille sopivaa nopeusharjoittelua on tutkittu paljon. On pohdittu, mika nopeusharjoitte-
lun muoto kehittdaa parhaiten jalkapalloilijan juoksunopeutta. Tutkimustulokset ovat hieman vaih-
delleet, mutta hyvaksi muodoksi on todettu yhdistetty nopeus-, voima- ja kestavyysharjoittelu.
Vaihtelevista tutkimustuloksista johtuen, on todettu, etta jalkapalloilijan nopeutta voidaan kehit-
tad useammalla tavalla, eika ole yhta tiettya parasta keinoa. (Haugen 2014, 15-17; Rumpf, Lockie,
Cronin & Jalilvand, 2020; Ramirez-Campillo, Sanchez-Sanchez, Gonzalo-Skok, Rodriguez-Fernan-

dez, Carretero & Nakamura, 2018.)

3 lan vaikutus harjoitteluun

3.1 Harjoittelussa huomioitavaa

Nuoren kehittyminen on vilkasta aina puberteetin loppupuolelle saakka, jonka jalkeen kehittymi-
nen hidastuu. Tall6in kdynnissa on suorituskykyyn vaikuttavia fyysista, biologista ja fysiologista
kypsymistd. Kun puhutaan fyysisten ominaisuuksien kypsymisesta, tarkoitetaan silla muun muassa
pituuden ja painon kasvua, biologisella kypsymisella puolestaan tarkoitetaan esimerkiksi hormo-
naalisten toimintojen kehittymista ja fysiologisella kypsymisella tarkoitetaan elinten ja elinjarjes-
telmien toiminnallista kehittymista. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.) Kuviossa 1. on havainnollis-
tettu edelld mainittujen paaelinjarjestelmien kehittymista 13-vuotialla. Seppanen, Aalto ja Tapio
(2010, 95) toteavat hermoston nopean kehittymisen puberteetti-idssa vaikuttavan myos voimata-
sojen nopeaan kasvuun, joka saattaa aiheuttaa harjoitteluun hetkellisida haasteita hermostollisessa
saatelyssa. Tama johtuu siitd, ettd lihaksisto on kasvanut paljon lyhyessa ajassa, jolloin hermoston
ja lihaksiston yhteisty® heikkenee hetkeksi ennen kuin ne kehittyvat jalleen toimivaksi pariksi. Tal-
[6in tulee kiinnittdd huomiota harjoitteiden oikeaan suoritustekniikkaan ja mahdollisesti jopa uu-
delleen opetteluun, vaikka liike olisikin jo ennestdan tuttu, silla lihaksiston ja hermoston yhteistoi-

minta hakee uudelleen optimaalista toimintaansa. (Laine ym. 2016, 61.)
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Fyysinen suorituskyky kehittyy pdaasaantoisesti biologisen kasvun seurauksena lapsilla ja nuorilla.
Oikealla harjoittelulla tata voidaan kuitenkin edistada seka lisata. Kappaleessa 4.3 on mainittu, etta
kasvupyrahdyksen aikana kehon mittasuhteet muuttuvat lyhyessa ajassa. Tama voi vaikuttaa nuo-
ren suoritustekniikoihin, sen takia esimerkiksi nopeusvoimaa harjoittaessa tulee kiinnittaa erityista

huomiota oikeisiin suoritustekniikoihin kuten alaraajojen linjauksiin. (Hulmi 2017, 66.)

Myds McBurnie, Dos’Santos, Johnson & Leng (2021) toteavat, etta harjoittelussa kasvun aikana tu-
lee erityisesti huomioida ja yllapitaa liikkeiden oikeaa suoritustekniikkaa. Lisaksi tulee huomioida
neuromuskulaarinen kontrolli dynaamisissa liikkeissa (juoksussa, laskeutumisissa ja teravissa suun-

nanmuutoksissa), kuorma harjoitteissa ja spesifit heikkoudet kudoksissa (McBurnie ym. 2021).

Paadelinjarjestelmien kasvu
prosentteina lopullisesta
kehitystasosta ilmaistuna 13-
vuotiaalla
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Kuvio 1. Paaelinjarjestelmien kasvu prosentteina lopullisesta kehitystasosta ilmaistuna 13-

vuotiaalla (Hakkarainen 2015, 55, mukaeltu).
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3.2 Herkkyyskaudet

Kun puhutaan lasten ja nuorten fyysisten ominaisuuksien kehittymisen aikakausista, kdytetdan ter-
mia herkkyyskaudet. Tama tarkoittaa, etta eri ikdkausina tietyt fyysiset ominaisuudet kehittyvat
optimaalisimmin. Nuorten fysiikkaharjoittelun suunnittelussa herkkyyskaudet toimivat suuntaa an-
tavana tyokaluna. Harjoittelua ei suunnitella niiden ymparille ja unohdeta muita ikdkohtaisen
herkkyyskauden ulkopuolelle jadneitda ominaisuuksia. Herkkyyskaudet ovat siis tukemassa valmen-
tajan suunnittelua ja antamassa yhden nakékulman lisaa. Nopeuden katsotaan kehittyvan parhai-
ten ennen murrosikaa. Tassa vaiheessa suositellaan, etta lasten liikunta sisaltaa paljon erilaisia
koordinaatio-, reaktio- ja spurttiharjoitteita. Tama monipuolinen liikunta, edesauttaa valmiuksia
harjoittaa nopeusvoimaa progressiivisesti ja tavoitteellisesti murrosidssa ja sen jalkeen. (Seppanen
ym. 2010, 35-36.) Voimaharjoittelun ja herkkyyskausien nakdkulmasta 12—16 ikdavuosien aikana
jarkevinta olisi harjoittaa nopeusvoimaa seka kestovoimaa. Tassa idssa voimaharjoittelu on perus-
teltua olla jo enemman lajinomaisempaa kuin ennen puberteettia. Kevyet lisdvastukset ja kehon-
painolla tehdyt harjoitteet yksilollisesti huomioiden tukevat talla herkkyyskaudella olevan nuoren
nopeusominaisuuksien kehittymista. (Seppanen ym. 2010, 96.) Kuviossa 2. havainnollistetaan ai-

noastaan 13-vuotiaan nuoren herkkyyskausia.

13-vuotiaan herkkyyskaudet

B Nopeus

M Aerobinen
peruskestavyys

B Voima

M Liikkuvuus
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Kuvio 2. 13-vuotiaan herkkyyskaudet. Ympyran sektorin koko kertoo ominaisuuden paremmasta

harjoitettavuudesta. (Hakkarainen 2015, 185, mukaeltu).

3.3 Pituuskasvun huippuvaihe eli PHV

Kasvuhormonin ja testosteronin erityksen lisadantymisen seurauksena alkaa kasvupyrahdys. Sen
aikana lihaskudos vahvistuu, lihaksen hermostollinen aktiivisuus lisdantyy ja harjoituksista palautu-
minen paranee. Kasvupyrahdys alkaa pojilla noin 10-vuotiaana ja sen huippuvaihe eli PHV on
yleensa 13-14,5 vuoden kohdalla. Huippuvaiheessa tapahtuu lyhyessa ajassa nopeaa pituuskas-
vua. Tallgin luiden pituus lisaantyy ja lihasten pituuskasvu jaa jalkeen, mika tarkoittaa vipuvarsien
mittasuhteiden muutoksia. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Ldmsa, Nikander & Riski 2009, 229—
230.) Tasta johtuen kasvupyrahdys ja varsinkin pituuskasvun huippuvaihe ovat vammojen riskiteki-
joita nuorilla urheilijoilla. Silloin lihakset, janteet ja apofyysit jadvat kasvussa jalkeen, aiheuttaen
alttiutta rasitusvammoille (tendinopatiat ja rasitusmurtumat). Rasitusvammat ovat jalkapalloili-

joille yleinen vaiva. (McBurnie ym. 2021.)

Rasitusvammoja syntyy, kun kasvulevyjen eli epifyysien ja kehittyvan luun rakenteellinen sietokyky
ylittyy, kasvavan nuoren altistuessa liialliselle ja/tai toistuvalle tuki- ja liikuntaelimiston rakentei-
den rasitukselle. Koska tuki- ja liikunta elimisto ei kesta toistuvaa pitkdkestoista submaksimaalista
voimaa. 12-14-vuotiailla pojilla riski ndille kasvaa, koska luusto kehittyy kyseisten ikdvuosien ai-
kana. Luuston kasvun aikana kasvulevyt ovat auki ja kasvuhormonia erittyy enemman, ne heiken-
tavat nivelten kykya ottaa rasitusta vastaan. (McBurnie ym. 2021.) Tdma tuo haasteita nopeushar-

joitteluun ja ndin ollen nopeuden kehittymiseen taman ikaisilla.

4 Nopeusominaisuudet

4.1 Nopeus

Nopeus on fyysinen ominaisuus, jota pystytdan kehittdmaan. Se on riippuvainen hermojarjestel-
man toimintakyvysta, lihassolujen supistumiskyvysta ja energia-aineenvaihdunnasta. Adenosiinitri-
fosfaatti eli ATP ja kreatiinifosfaatti KP ovat valittdmia energianldhteita, joista lihasten tulee pystya

tuottamaan energiaa anareobisesti. Lapsilla tata kykya voidaan kehittaa ja se onkin yleensa jo val-
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miiksi hyvin kehittynyt. (Hakkarainen 2015, 238-239.) Nopeuden kehittymiseen vaikuttaa geneet-
tinen perima eli nopeuden kehittymisen harjoitettavuuspotentiaali, lapsuuden ajan liikuntatavat
seka ymparistotekijat, joita ovat esimerkiksi liikkuntapaikat ja ystavien harrastukset. Murrosikaan
asti nopeus kehittyy kaikilla luonnollisesti. Juoksunopeuden kehittymista on kuitenkin tutkittu jon-
kin verran ja on huomattu, etta se kehittyy tasaisesti 5-11 ikdvuosien aikana, jonka jalkeen kehi-
tyksessa alkaa tapahtua hidastumista. 11-15 ikdavuosien aikana eli murrosidssa kehitys muuttuu
vaihtelevammaksi ja sukupuolten vilille syntyy eroja. Nama erot syntyvat fyysisen kehityksen
vuoksi. Tytoilla on haasteita askelpituuden kehittymisen kanssa ja pojilla taas askeltiheyden
kanssa. Kuitenkin my0s tassa vaiheessa molemmilla sukupuolilla maksimaalinen juoksunopeus kas-

vaa vuosittain 3—4 %. (Hakkarainen, ym. 2009, 219-222.)

Nopeus voidaan jakaa erilaisiin nopeuden lajeihin, joita ovat perusnopeus, reaktionopeus, rajah-
tava nopeus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaitavuus. Perusnopeudella tarkoitetaan hermoli-
hasjarjestelman yleista kykya toimia nopeasti. Reaktionopeus tarkoittaa arsykkeesta liikkeen aloit-
tamiseen kuluvaa aikaa. Rajahtava nopeus on yksittdinen ja maksinaalisen nopea liikesuoritus.
Lilkenopeus tarkoittaa syklista liikesuoritusta esimerkiksi juoksunopeutta. Nopeustaitavuus on her-
molihasjarjestelman kykya toimia nopeasti ja tarkoituksella taitoa vaativassa liikkeessa. Esimerkiksi
jalkapallossa tama on tarked ominaisuus, koska siina pitaa pystya hallitsemaan pallo, huomioida
vastustaja ja taktiikka pelin aikana. Nopeus sisaltda myos osatekij6ita, joita voidaan kehittaa har-
joittelulla. Nama osatekijat vaikuttavat nopeusominaisuuksiin ja erityisesti lajinopeuteen. Tarkeim-
mat osatekijat ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkuvuus, elastisuus ja
rentous. Muita vaikuttavia tekijoita ovat tietenkin kehon rakenne, mittasuhteet ja koostumus seka
psyykkiset tekijat. Alla olevasta kuviosta nakee, miten nopeuden osatekijat jakautuvat 13-vuoti-

aalla. (Ks. kuvio 3) (Hakkarainen 2015, 236—246.)
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13-VUOTIAAN NOPEUDEN OSATEKIJOIDEN
PAINOTUS

Elastisuus Reaktiokyky

6% 6%
Liikkuvuus
10 %

Nopeusvoima
13 %

Askeltiheys
23 %

19 % Rentous
10 %

Kuvio 3. 13-vuotiaan nopeuden osatekijoiden painotus (Hakkarainen 2015, 246, mukaeltu).

4.2 Hermoston toiminta nopeusominaisuuden nakékulmasta

Ihmisen hermosto muodostuu keskushermostosta, johon kuuluvat aivot ja selkdydin seka aa-
reishermostosta, jonka muodostavat selkdydinhermot ja autonomisen hermoston perifeeriset osat
(Avela, Mero & Kyroldinen 2016, 89). Keskushermosto ottaa vastaan kehosta tulevaa informaa-
tiota aistisensoreiden kautta ja sitten lahettaa kaskyja aareishermostoa pitkin kehon eri osiin. Nadin
hermosto toimii yksinkertaisuudessaan esimerkiksi liikkumisessa ja voimankadytdssa. Hermosto
vastaa kehon voimatuotosta rekrytoimalla uusia lihassoluja haluttuun suoritukseen. (Seppanen
ym. 2010, 63.) Rytkdnen (2010) kuvaileekin nopeusvoiman tarkeimmaksi osaksi juuri liikehermos-
ton kyvyn kaskyttaa lihaksistoa tuottamaan mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa. Yh-
teenvetona voidaankin siis todeta, etta Avela ja muut (2016) seka Seppanen ja muut (2010) ovat
yhtd mielta siitd, ettd hermosto on ikaan kuin kehon ""sdhkopadkeskus”, silla se saatelee ihmisen

liilkkumista seka muita elintoimintoja.
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4.3 Nopeusvoima

Nopeusvoimasta voidaan kayttaa myods termeja rajahtavavoima seka pikavoima. Nailla termeilla
tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa eli voimantuot-
tonopeutta. (Kauranen 2014, 441-442.) Rytkdsen (2016) mukaan, kun voimantuottonopeus on alle
0,5-3,0 sekuntia riippuen ihmisen maksimivoimantuotto ajasta, voidaan puhua nopeusvoimasta.
Esimerkiksi juoksussa voimantuottoaika on alle 0,5 sekuntia. Nopeusvoimaharjoittelu muotoja on
useita ja tassa tyodssa tullaan kasittelemaan naista vain muutamaa olennaisinta jalkapalloon ja ty6-
homme liittyen. Jalkapallon kannalta olennaisin tapa harjoittaa nopeutta on matala voimantuotto
ja suuri suoritusnopeus. Nain ollen lisdpainoilla harjoittaessa kuorman tulee olla 0-30 % maksi-

mista. (Rytkénen 2016, 120.)

Ihmisen normaalin hermojarjestelman aktivoitumisjarjestyksen mukaan hitaat motoriset yksikot
aktivoituvat ennen nopeita yksikoita. Kun harjoitellaan nopeusvoimaa, halutaan muuttaa tata akti-
voitumisjarjestysta, niin ettd nopeat yksikot aktivoituisivat ensin. Nopeat motoriset yksikot ovat
isoja ja niilla on korkea voimantuottonopeus seka voimantuottokyky. Taman takia niiden lihassu-
pistukseen rekrytointi tuottaa lihasvoimaa nopeasti. Siksi nopeusvoiman harjoittelussa halutaan
saavuttaa nopeita liikesuorituksia. (Kauranen 2014, 441-442.) Opinndytetyon harjoitusjaksolle no-
peusvoima osuuteen on valittu kuormaksi Rytkésen (2016, 120) mainitsema 0-30 %, koska mita

pienempi kuormitus on, sitda korkeampia liikenopeus saadaan aikaiseksi.

Nopeusvoiman harjoittelulla halutaan parantaa lihaksen voimantuottonopeutta. Harjoitteissa ha-
lutaan pitda nopea tempo ja korkea liikenopeus, jotta saadaan edistettya lihasten hermotusta eli
neuraalista ohjausta seka aktivoitua motorisia yksikoitda nopeammin. Joten harjoitellessa jokainen
liike ja harjoite tehdaan mahdollisimman rajahtavasti korkealla liikenopeudella. Tama tarkoittaa,
ettd suoritusajat ovat melko lyhyita. Yhdelle suoritukselle tai toistolle maksimiaika on yksi sekunti.
Eli voidaan todeta, ettd harjoittelussa avainasemassa ovat liike- ja suoritusnopeus. (Kauranen

2014, 441-442.)

4.4 Nopeuden ja nopeusvoiman harjoittaminen

Nopeusominaisuuksia ja erityisesti lajinopeutta pystytdan kehittamaan harjoittelemalla. Nopeuden

seka nopeusvoiman harjoittaminen sisaltdaa perusperiaatteet, joita tulee noudattaa, kun halutaan
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kehitysta tapahtuvan. Hakkarainen ja muut (2009) kertovat ndiden periaatteiden olevan suorituk-
sen nopeus ja teho, suorituksen kesto, palautumisen aika ja tila, suorituksen maarat ja tahdon-
voima seka motivaatio. Erityisen tarkeaa harjoittelun kannalta on huomioida suorituksen nopeus
ja teho, koska nopeutta pystytaan kehittdmaan vain silloin, kun lilkkutaan oman nopeustason mak-
simitasolla. Eli nopeusominaisuuksia harjoittaessa jokaisen suorituksen tehon tulee olla 100 % ja

hyvaan suoritustekniikkaan tulee keskittya aina. (Hakkarainen ym 2009, 222-223.)

Nopeusominaisuuksia harjoittaessa yksittaisen harjoitteen kestoksi suositellaan 1-6 sekuntia,
koska noin 5—7 sekunnin jalkeen lihaksisto alkaa tuottamaan maitohappoa eli laktaattia. Laktaatti
hidastaa lilkenopeutta seka liiketehoa, nopeusharjoittelussa juuri tata pyritdan valttamaan. (Hak-
karainen ym. 2009, 222-223.) My0ds Kauranen (2014) puhuu jokaisen suorituksen tehokkuuden ja
nopeuden merkityksesta ja on samaa mielta siitd, ettd suoritusten kesto ei saa nousta yli 10 sekun-
tiin. Tama on tarkeaa, koska harjoittelussa on tarkoituksena kayttaa vain alaktisia valittémia ener-
gialdhteita ja ndin kehittda nopeita motorisia yksikoita. Jos lihaskudoksiin alkaa muodostumaan
laktaattia, laskee nopeiden lihassolujen aktivoituminen ja harjoittelun vaikutus siirtyy hitaisiin so-
luihin. Joten nopeusvoiman ja nopeuden harjoittamisessa keskitytdadan palautumiseen, koska nain
estetdan laktaatin muodostuminen. Nopeilla motorisilla yksikdilla ei ole vahvaa kestavyysominai-

suutta, joten kunnollisen palautumisen merkitys on suuri. (Kauranen 2014, 441-442.)

Kun halutaan kehittda nopeutta, jokaisen suorituksen tehon ja tason tulee sailya ja arsykkeita tu-
lee olla riittavasti. Taman takia suositellaan, etta yksittdista liiketta tehtdessa toistojen maara on
5-20. Aina ennen seuraavaa suoritusta palautumisen tulee olla taydellista. Tahan tulee kiinnittaa
huomiota, koska kaikki suoritukset tehdaan aina maksimiteholla. Aikuisiin verrattuna nuoret pysty-
vat yleensa toteuttamaan nopeusharjoittelua suuremmilla suoritusmaarilla, sadilyttdaen maksimite-
hokkuuden. Nopeuden seka nopeusvoiman harjoittaminen vaatii keskittymista ja maksimisuorituk-
sia. Harjoittelussa myos psyykkiset asiat korostuvat, koska urheilijan tulee saada jokaisessa
suorituksessa itsestdan kaikki irti. Joten tahdonvoima ja motivaatio ovat asioita, joihin tulee myos
kiinnittaa huomiota harjoittelua toteuttaessa. Naiden takia suositellaan, ettd harjoittelua tehdaan
vain tdysin levanneena ja erillisena harjoituksena lajiharjoitusten alkupuolella. (Hakkarainen ym.
2009, 222-223.) My6s Kuitunen (n.d.) nakee, etta paras hetki nopeusharjoittelulle on lajiharjoitus-

ten alkuvaiheessa tai kokonaan omana harjoituksena esimerkiksi lepopdivana.
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Nopeusvoiman harjoittaminen eroaa toistomaariltdan hieman perinteisesta juoksunopeuden har-
joittamisesta. Perusperiaatteena voidaan pitaa, ettd nuorten nopeusvoimaharjoittelussa suoritet-
tavien toistojen maara on 1-10. Suoritusten maaraan vaikuttavat esimerkiksi valittu harjoite seka
urheilijan harjoitustausta. Nuorten kohdalla nopeusvoimaharjoittelussa tulee kiinnittaa erityista
huomiota oman kehon hallintaan ja aktiivisten lihasryhmien tehokkaaseen toimintaan. Esimerkiksi
on hyva seurata pakara- ja takareisilihasten aktiivisuuksia seka kasien ja jalkojen ajoitusta suh-

teessa maahan ja toisiinsa. (Kyrolainen n.d.)

5 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittaa kehittaako yhdistetty juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelu
13-vuotiaan poikajalkapalloilijan suoraa juoksunopeutta. Tutkimusten mukaan on havaittu, etta
nopeusvoimaharjoittelu seka juoksunopeuden harjoittaminen ovat hyvia tapoja nopeusominai-
suuksien kehittamiselle. (Cossio-Bolafios ym. 2021; Ramirez-Campillo ym. 2016; Ramirez-Campillo
ym. 2018; Rumpf ym. 2016.) Tdman takia yhdistettiin nama kaksi harjoitusmuotoa. Tavoitteena oli
kahdeksan viikon harjoitusjakson aikana selvittaa suunniteltujen harjoitteiden toimivuus ja kaytan-
nollisyys ja taman pohjalta luoda opas 13-vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien ke-

hittamiseen JJK Junioreiden valmentajille.

KehittamistyOssa ei ollut toimeksiantajaa, mutta se tehtiin yhteistydseuran kanssa. Seura antoi ti-
lan, valineet ja joukkueen, jossa kehittamisty® padstiin toteuttamaan. Seuran kanssa kaydyn kes-
kustelun jalkeen, selvisi etta kehityskohteena jokaisessa ikdluokassa on nopeusominaisuudet. Ta-
man huomion pohjalta paatettiin toteuttaa opinndytetyo tasta aiheesta. Kehittamistyon
kohderyhmaksi valikoitui U13 joukkue, koska heilld ei ollut fysiikasta vastaavaa valmentajaa, toisin
kuin seuran muissa joukkueissa. Yhdessa valmennuspaallikon kanssa koettiin, ettad tdama joukkue

hyotyisi eniten opinndytetyon harjoitusjaksosta.

Harjoitusjakson ja nopeustestien tulosten analysoinnin jalkeen harjoitteista koottiin opas valmen-
tajille. Seuran kanssa sovittiin, ettd opinndytetyon valmistumisen jalkeen opas jaetaan seuralle,
jotta valmentajat voivat hyodyntaa sitd omassa tyossdan ja mahdollisesti seura saada apua ongel-
maansa. Kehittamistyon tuotoksen tarkoituksena on myds poistaa tai muuttaa tarkasteltavaa on-
gelmaa, eika vain todeta sitd. (Kananen 2012, 16.) Oppaan tarkoituksena on siis toimia konkreetti-

sena toimena ongelmalle. Tiedostetaan, ettda nopeusominaisuuksien kehittyminen ei tapahdu
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nopeasti, mutta oppaan avulla parhaimmassa tapauksessa ja pitkajanteiselld tyolla pelaajien no-

peusominaisuudet paranevat.

Tutkimuskysymykset:

1. Kehittyyko lineaarinen juoksunopeus juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelun yhdistelmalla?

2. Miten nopeusominaisuuksien harjoittaminen ohjelmoidaan jarkevasti 13-vuotiaiden jouk-
kueen arkeen ja harjoitteluun?

3. Mita asioita tulee huomioida nuoren nopeusominaisuuksien kehittamisessa?

6 Opinndytetyon toteutus

6.1 Tutkimuksellinen kehittamistyo

Opinnaytetyo on toteutettu tutkimuksellisen kehittamistydon menetelmin, johon on sisallytetty sys-
temaattinen kirjallisuuskatsaus. Toikon ja Rantasen (2009, 19-22) mukaan kehittdmistoiminnan
tavoitteena on tahdata muutokseen, joka tahtaa tehokkaampaan toimintatapaan tai rakentee-
seen. Tavoitteellisuus onkin siis heiddn mukaansa keskeinen elementti kehittamistoiminnassa. Ke-
hittamisen kohde voi olla esimerkiksi tuotekehitysta tai kohdistua jarjestelmien uudistamiseen, ra-

kentamiseen tai prosesseihin. (Toikko & Rantanen. 2009, 19-22.)

Kehittamisen valineina voidaan kayttaa joko tutkimuksellista menetelmaa, jolloin pyritdaan 16yta-
maan vastaus asetettuihin tutkimuskysymyksiin tai kehittamistoimintaa, jolloin ratkaisu on usein
kaytannollisempi kuin tutkimusongelmien ratkaisu. Tutkimuksellisesta kehittamistoiminnasta pu-
hutaankin silloin, kun asiaa tarkastellaan nadiden kahden edelld mainitun yhdistelmasta, eli tutki-
muksesta ja kehittamistoiminnasta. Talloin tietoa tuotetaan kaytannon toimintaymparistossa ja
tutkimukselliset asetelmat toimivat apuna. Padpainona on ndin ollen kehittdmistoiminnassa, jossa

hyodynnetdan tutkimuksellisia periaatteita. (Toikko & Rantanen. 2009, 19-22.)

Tutkimuksellinen kirjallisuushaku opinnaytetyéhon on toteutettu systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen menetelmilla. Systemaattisen eli jarjestelmallisen katsauksen piirteita ovat tarkasti haetut

vastaukset tutkimuskysymyksiin, systemaattinen haku, joka raportoidaan tarkasti, sisdanotto- ja
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poissulkukriteerien maarittely ennen katsauksen aloittamista seka valittujen tutkimusten laadun

tarkka arviointi. (Lukin, Isojarvi, Makela & Peltonen 2022.)

6.2 Aineistonkeruu ja -analyysi
6.2.1 Aineiston haku

Aineiston haku toteutettiin kevaalla 2022 jarjestelmallisellad tiedonhaulla. Tarkeaa jarjestelmallisen
tiedonhaun toteutuksessa on, ettd kuka tahansa voi saada kaytetyilla hakusanoilla samat hakutu-
lokset (Makeld & Punkari 2017). Aineistoihin palattiin uudestaan syksylla 2022 ja tassa yhteydessa
suoritettiin uudelleen haku uusien aineistojen etsimiseksi, koska kesan aikana suoritetulla harjoi-
tusjaksolla jouduttiin muuttamaan tutkimusastelemaa. Taulukossa 2. on esitetty kaytetyt hakulau-
sekkeet, rajaukset sekd hakutulokset. (Ks. taulukko 2.) Kirjallisuuskatsauksella selvitettiin vastauk-

set opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin ja niiden pohjalta koottiin opas.

Tieteellisia tutkimuksia ja artikkeleita haettiin Pubmed ja Proquest tietokannoista. Haussa hyédyn-
nettiin Boolen operaattoreita AND ja OR (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 38—39). Tutkimuksia kar-
sittiin ensin otsikon perusteella, sitten tiivistelman perusteella ja lopuksi koko tutkimuksen poh-
jalta arvioitiin sisadltdako sen sisalto oleellisia asioita tutkimuskysymysten kannalta. Sisdanotto- ja

poissulkukriteerit on esitelty taulukossa 1. (Ks. taulukko 1.)

Taulukko 1. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Aineisto julkaistu vuosina 2014-2022 Aineisto julkaistu ennen vuotta 2014

Julkaisusta on koko teksti saatavilla Julkaisusta ei ole koko tekstia saatavilla

Julkaisu on englanninkielinen Julkaisu on muun kuin englanninkieli-
nen

Julkaisu on tutkimus tai tieteellinen ar-  Julkaisu ei ole tutkimus tai tieteellinen

tikkeli artikkeli

Julkaisu vastaa toiseen ja/tai kolman- Julkaisu ei vastaa toiseen ja/tai kolman-

teen tutkimuskysymykseen teen tutkimuskysymykseen



Taulukko 2 Hakuprosessi

Pubmed

Pubmed

Pubmed

Pubmed

Pubmed

Proquest

Yhteensa

"european football” AND ”Ex-
plosive training”

rajaukset: vuosiin 2014-2022,
free full text, english

”soccer” AND ”plyometric
training”

rajaukset: vuosiin 2014-2022,
free full text, english

”soccer” OR "european foot-
ball” AND “sprint training”
rajaukset: vuosiin 2014-2022,
free full text, english

”soccer” AND ”linear speed
test validity”

rajaukset: vuosiin 2014-2022,
free full text, english
"plyometric effect” AND sprint
training” AND “explosive
strength”

rajaukset: vuosiin 2014-2022,
free full text, english
"football” OR “european foot-
ball” AND ”linear speed”
rajaukset: vuosiin 2014-2022,
free full text, English, adoles-
cence

6.2.2 Aineiston arviointi

42

76

431

425

10

20

Aineiston laatua arvioidessa kdytossa oli Joanna Briggs-instituutin (JBI) laatimat tutkimusten arvi-

ointikriteeristot. Sisddn otettujen tutkimusten arviointiin kaytettiin kohorttitutkimukselle suunnat-

tua, jarjestelmalliselle katsaukselle suunnattuja, satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen (RCT)

sekd asiantuntijoiden ndkemyksen ja narratiivisen tekstin kriteeristoja. (Tutkimusten arviointikri-

teeristot n.d.) Valittujen tutkimusten laatua arvioidessa luotettavuutta lisda kahden itsendisen ar-
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vioija toteuttama arviointi (Stolt ym. 2016, 28). Opinnaytetyon tekijoita oli kaksi, ja molemmat ar-
vioivat valikoitujen tutkimusten laatua itsenaisesti. Ristiriidat kasiteltiin ja paastiin yhteisymmar-
rykseen. Liitteessa 2. on havainnollistettu tarkemmin laadun arvioinnin vastaukset. (Ks. liite 2.)
JBI:n arviointikriteerien tarkastuslista kohorttitutkimukselle seka jarjestelmalliselle katsaukselle
sisalsi 11 kysymysta, satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen tarkastuslista sisalsi 13 kysymysta
ja asiantuntijoiden ndakemyksen ja narratiivisen tekstin kriteeristo sisalsi 6 kysymysta. Kaikissa arvi-
ointikriteeristoissa oli 4 eri vastausvaihtoehtoa, joita olivat kyll3, ei, epaselva ja ei sovellettavissa.
Tutkimuksen laadun kokonaisarviointi suoritetaan vastausjakauman perusteella, joko hyvaksy-
malla tai hylkadamalla tutkimus. Laadunarvioinnin jalkeen kaikki tutkimukset hyvaksyttiin mukaan.

(Tutkimusten arviointikriteeristot n.d.)

6.2.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi on kolmivaiheinen. Ensimmaisessa vaiheessa tuodaan esille katsaukseen valikoi-
tuneiden tutkimusten tekijat, tutkimuksen otsikko, julkaisuvuosi ja -maa, asetelma, tutki-
musotanta, tutkimuksen tarkoitus ja paatulokset seka tutkimuksen heikkoudet ja vahvuudet. Myds
tutkimuksessa kdytetyt interventiot on hyva tuoda tadssa vaiheessa esille. (Stolt ym. 2016, 30-31.)
Liitteessa 1. Taulukko yhteenveto tutkimuksista on nahtavilla katsaukseen valikoituneet tutkimuk-
set ja liitteessa 2. Valikoituneiden tutkimusten laadun arviointi on esitetty tutkimusten heikkoudet

ja vahvuudet sekd Joanna Briggs instituutin kriteeristoilla annetut laadun arviointi pisteet.

Toisessa vaiheessa aineistot luetaan ja niista tehddaan muistiinpanoja. Muistiinpanojen pohjalta ai-
neistosta saatua tietoa yhdistellaan ja vertaillaan seka aineistot jarjestetaan luokkiin, kategorioihin
tai teemoihin, tata kutsutaan aineiston koodaamiseksi. Kun luokat, kategoriat tai teemat on yhdis-
telty ja vertailtu, samankaltaisten aiheiden pohjalta niille annetaan sisaltéa kuvaava nimi. (Stolt

ym. 2016, 31.)

Kolmannessa vaiheessa muodostetaan aineiston synteesi eli looginen kokonaisuus tuloksista. Syn-
teesista on tarkoitus kdyda ilmi katsauksen yleisempi kdsitys verrattuna yksittdiseen tutkimukseen.
Synteesissa tuodaan esille myds tutkimuksen ristiriitaiset tulokset. (Stolt ym, 2016, 31.) Jokaisen

vaiheen eteneminen on kuvattu kuviossa 4. Aineiston analyysin eteneminen. (Ks. Kuvio 4.)
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Aineiston analyysia tehdessa opinnaytetyon tekijat etsivat aineistosta esiin nousevia teemoja tut-

kimuskysymysten pohjalta. Teemoittelulla tutkimukset ryhmiteltiin ja niista etsittiin yhtaldisyyksia

ja eroavaisuuksia, jolloin tutkimusten tulkinta helpottui. Paateemoiksi aineistosta nousi juoksu- ja

nopeusvoimaharjoittelu, ohjelmointi seka erityispiirteet. Padteemat jaoteltiin alateemoihin, jotka

on esitelty taulukossa 3. (Ks. taulukko 3)

Taulukko 3. Tutkimuskysymyksistd nousseet teemat

Kehittyyko lineaarinen juok-
sunopeus juoksu- ja nopeus-
voimaharjoittelun yhdistel-
malla?

Miten nopeusominaisuuksien
harjoittaminen ohjelmoidaan
jarkevasti 13-vuotiaiden jouk-
kueen arkeen ja harjoitte-
luun?

Mita asioita tulee huomioida
nuoren nopeusominaisuuk-
sien kehittamisessa?

Juoksu- ja nopeusvoimahar-
joittelu

Ohjelmointi

Erityispiirteet

* Plyometrinen harjoittelu

e Rdjahtavavoima

e Sprinttiharjoittelu

e Lineaarinen juoksu

¢ Yhdenjalan harjoitteet

¢ Plyometrinen + juoksuhar-
joittelu

e Lajinomaisuus

¢ Harjoituksen kesto

e Toistomaadrat

¢ Palautumisaika/rasituksen
maara

e Periodisaatio

e Kuormat/vastukset
e Kasvu, kehitys ja
nen

¢ Palautumisaika

e Vammojen ennaltaehkaisy
e Lajinomaisuus

kypsymi-



Kuvio 4. Aineston analyysin eteneminen

Vaihe 1

Opinndytetydhoén valitut tutkimukset
luettiin.

Tutkimuksista luotiin ynteenveto taulukko
(Ks. Liite 1)
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Vaihe 2

Tutkimuskysymysten avulla aineistosta
etsittiin teemoja.

Padatettiin pddteemat ja alateemat.
(Ks. Taulukko 3)

Vaihe 3

Tutkimusten fuloksista muodostettiin
looginen kokonaisuus.

Tutkimuksista etsittiin vastaukset
tutkimuskysymyksiin, jotka kdasiteltiin
fulokset sek& pohdinta kappaleissa.

6.3 Opinndytetyoprosessi

Opinnadytety0 toteutettiin ajalla tammikuu 2022 — marraskuu 2022. Kuviossa 5 kuvataan opinnay-

tetyon vaiheiden etenemista. (Ks.kuvio 5.)

Kirjallisuuskatsauksen
aineiston haku

Suunnitelma
tammitoukokuu 2022 maalis- ja foukokuu
2022

Aineiston arviointi ja
analysointi

toukokuu 2022

(el
testilaitteiston testaaminen

toukokuu 2022

Kirjallisuuskatsauksen
fiedonhaku (muuttunut

Harjoittelujakso
(8 viikkoa)

kesa-heindkuu 2022

tutkimusasetelmal)
heindkuu 2022

Oppaan kokoaminen
lokakuu 2022

Tulosten analysointi
elo-lokakuu 2022

Opinndytetyon
viimeistely

loka-marraskuu 2022

24.11.2022

Valmis opinndytety o

Opinnaytetyon esitys ja
oppaan luovutus
seuralle

Joulukuu 2022
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Kuvio 5. Opinnaytetyon vaiheet

7 Interventio

7.1 Harjoitusjakson toteutus

Alkuperaisessa suunnitelmassa tarkoituksena oli verrata juoksuryhman ja hybridiryhman lineaari-
sen juoksunopeuden kehityksen eroja. Yhteensa 27:1td U13 joukkueen pelaajalta ja heidan van-
hemmaltansa/huoltajalta saatiin luvat tutkimukseen osallistumisesta. Kahdeksan viikon mittai-
sesta harjoitusjaksosta ensimmaiset kolme viikkoa pystyttiin toteuttamaan alkuperaisen
suunnitelman mukaan, jossa juoksuryhmassa pelaajia harjoitukseen osallistui 12 ja hybridiryhman
harjoitukseen osallistui 12 pelaajaa. Neljannesta viikosta eteenpdin osallistujamaara harjoituksiin
kaventui niin merkittavasti, etta jouduttiin pohtimaan tutkimusasetelmaa uudestaan. Osallistuja-
maara koko harjoituksissa oli yhteensa keskiarvolta 12 pelaajaa. Osallistujamaara oli niin pieni (6
pelaajaa/ryhma), ettd ei pystytd saamaan luotettavaa dataa kaytannontutkimuksesta alkuperai-
selld suunnitelmalla. Nain ollen paadyttiin yhdistdmaan pelaajat yhteen ryhmaan (n=12), jotka har-
joittelivat hybridiryhmalle suunnitellulla harjoitusohjelmalla riippumatta siitd, olivatko tehneet en-
simmaisten kolmen viikon aikana juoksu- vai hybridiryhman harjoituksia. Tassa vaiheessa
paadyttiin tutkimaan, kehittyyko pelaajien lineaarinen juoksunopeus hybridimallin harjoittelulla,
joka sisalsi seka juoksuharjoitteita, ettd nopeusvoimaharjoitteita. Huomioitiin, etta pystytaan vas-
taamaan tutkimuskysymyksiin, vaikka tutkimusasetelma kaytannontutkimuksessa muuttui. Lopulli-
sessa tulosten analysoinnissa pystyttiin ottamaan huomioon 12 pelaajan tulokset, jotka olivat osal-
listuneet saanndllisesti harjoituksiin 8 viikon ajan (n=12). Nain pystyttiin tulosten analysoinnin
jalkeen vertaamaan, ovatko tehdyt kdaytannontutkimustulokset linjassa kirjallisuushaussa |6ydetty-
jen tutkimusten kanssa. Syy hybridimallin harjoitusohjelman valintaan oli, etta kirjallisuushaussa
loytyi paljon ndyttoa siita, ettd nopeusvoimaharjoittelu seka jalkapalloilijalle tyypilliset spurttihar-

joitukset kehittavat lineaarista juoksunopeutta.

Kahdeksan viikon aikana pelaajat osallistuivat kerran viikossa opinnaytetyon tekijéiden ohjaamaan
nopeusharjoitukseen, jonka kesto oli noin 45 minuuttia. Ja kerran viikossa joukkueen oma valmen-
taja ohjasi ohjelmaan kuuluvan nopeusosuuden koko joukkueelle ennen lajiharjoitusta. Suunnitel-
lut nopeusosuudet kaytiin aina yhdessa valmentajan kanssa lapi, ndin varmistettiin, etta harjoit-

teet pystyttiin vetdmaan oikein. Harjoitusjakso sisalsi myos joukkueen kahden viikon kesatauon,
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jonka ajalle pelaajille oli suunniteltu omatoiminenharjoitusohjelma. Kuukausi ennen harjoitusjak-
son alkua joukkueelta oli testattu tekonurmialustalla, jalkapallokengat jalassa ja taysin samoilla va-
lokennoilla 5 m, 10 m ja 30 m lineaariset nopeustestit. Nama tulokset saatiin valmentajalta ja niita
kadytettiin opinndytetyossa. Harjoitusjakson viimeisella viikolla testattiin uudestaan joukkueen no-
peus 5 m,10 m ja 30 m matkoilla, samoilla valineilla ja tekonurmialustalla. Nopeustestien saman-
kaltaisuus ja toistettavuus varmistettiin, silla ettd opinnaytetyon tekijat kavivat seuraamassa seu-
ran toteuttamia nopeustesteja ja saivat samalla koulutuksen valokennojen kaytélle seka itsendisen
testin suorittamiseen. Harjoitusjakson paatyttya verrattiin ja analysoitiin nopeustestien tuloksia,

harjoitusjakson toteutumista seka teoriaa nopeusharjoittelusta.

Harjoituskaudeksi valikoitui niin sanottu kilpailukausi. Ramirez-Campillo, Andrade, Alvarez,
Henriquez-Olguin, Martinez, Bdez-SanMartin, Silva-Urra, Burgos ja lzquierdo (2014) toteavat seit-
seman viikon mittaisessa interventiossaan, etta 8—14-vuotiaden poikajalkapalloilijoiden rajahtavan
lihasvoiman harjoituksia voidaan suorittaa kehittavasti myos kilpailukauden aikana positiivisin tu-

loksin.

7.2 Harjoitusjakson mittarit

Testissa valineina kadytettiin Smartspeed valokennoja, 50 m mittanauhaa ja merkintakartioita. Testi
suoritettiin tekonurmialustalla. Smartspeed valokennoja oli nelja kappaletta ja ne olivat sijoitet-
tuna 1ahté6n, 5 m, 10 m seka 30 m. Juoksu aloitettiin paikoiltaan etummainen jalka sijoitettuna 70
cm padhan ensimmaisesta valokennosta. Lahto tapahtui paikaltaan, pelaaja ei esimerkiksi saanut
ottaa vauhtia vartalollaan. Merkintdkartiot oli sijoitettu 2 metrin pdaahan viimeisesta valokennosta
ja vasta merkintakartioiden jalkeen pelaaja sai hiljentaa juoksunopeuttaan. Jokaisella pelaajalla oli
kolme suoritusta, joista paras tulos otettiin mukaan tulostenanalysointiin. Seuran valmennuspaal-
likko esitti toiveeksi 5 m, 10 m ja 30 m matkat, koska valtakunnallisesti on maaritelty testipatte-

risto jalkapalloilijoille ja ndin he voisivat myds hyodyntaa saatuja tuloksia omassa toiminnassaan.

Kappaleessa 2 on kerrottu, ettd nopeus on merkittava tekija jalkapallossa ja sen takia nopeuden
testaamisesta onkin tullut tarkea asia, kun halutaan selvittaa pelaajan ominaisuuksia ja suoritusky-
kya. Nopeustestaamiselle on useita erimuotoja, yksi ndistd on lineaarisen juoksun testaaminen,
joka valikoitui myos tydomme nopeustestiksi. Lineaarista nopeustestia on tutkittu jonkin verran ja

on todettu, etta jalkapallossa nopeustestaaminen 5 m- 40 m matkoilla on jarkevaa ja tarkeampaa
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kuin pitkien yli 40 m matkojen testaaminen. Alle 40 m matkojen testaaminen lineaarisella testilla
on luotettava tapa selvittaa jalkapalloilijan suoranjuoksunopeuden taitoja. (Altmann ym. 2019.)

Tama tuki paatosta valita 5 m, 10 m ja 30 m matkat opinnaytetyohon.

7.3 Harjoitukset

Harjoitukset jarjestettiin maanantaiaamuisin poikien koulun kesdloman aikana. Nopeusharjoitus-
ten kesto oli 45 minuuttia. Harjoitus sisalsi 15 minuutin neuromuskulaarisen alkulammittelyn ja 30
minuutin nopeusosuuden. Neuromuskulaarisella harjoittelulla kehitetdan hermojarjestelman suo-
rituskykya eli parannetaan hermoston ja lihasten yhteistoimintaa. Alkulammittelyssa tavoitteena
oli kehittaa liikekontrollia dynaamisissa liikkeissa seka aktivoida ja valmistaa hermolihasjarjestelma
tulevia nopeusharjoitteita varten. Silld on suuri merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa ja nopeus-

harjoittelussa tama on tarkedaa huomioida. (Pasanen, Haapasalo, Halen & Parkkari 2021, 40.)

Kolmen ensimmaisen viikon aikana juoksuryhman ohjelmaan kuului nopeusharjoittelu, keskittyen
suoriin juoksuihin vaihdellen 5—-30 metrin valilla, askeltiheyden kehittamiseen seka erilaisiin liik-
keelle Iahtoihin. Neljannesta viikosta eteenpain kaikki pelaajat tekivat hybridiryhmalle suunnitellut
harjoitukset. Hybridiryhman ohjelmaan kuului alusta alkaen juoksunopeuden harjoittelu samoin
teemoin, kuin juoksuryhmallad sekd nopeusvoiman harjoittaminen. Molempien ryhmien harjoitus-
ohjelmat oli tehty kahden viikon jaksoissa. Ideana, ettd ensimmaisen harjoituksen aikana tutustu-
taan liikkeisiin ja opetellaan oikea tekniikka. Tdman jalkeen seuraavalla viikolla pystytdaan luomaan
progressiota lisdamalla tehoja esimerkiksi kasvattamalla vastuksen maaraa tai vaatimalla juoksuun
lisda nopeutta. Koettiin, ettd kahden viikon jaksot olivat toimivat, kahdeksan viikon harjoitusjakson
aikana. N&in saatiin luotua progressiota ja pidettya huolta, ettd harjoitteet pysyivat mielekkdana ja

tarpeeksi haastavina pelaajille.

Ensimmaisten kolmen viikon aikana kenttdvuoro jaettiin niin, ettd toinen ryhma oli valmentajan
johdolla tekemadssa kevytta lajiharjoitusta ja toinen ryhma samaan aikaan opinnaytetyon tekijoi-
den ohjaamassa nopeusharjoituksessa. Juoksuharjoitteiden teemana olivat askeltiheys, reaktiolah-
dot, rajahtavyys ja 100 % keskittyminen jokaiseen suoritukseen. Juoksuryhman harjoitukset koos-
tuivat alkulammittelysta ja aktivoinneista seka 4-5 juoksuharjoitteesta. Hybridiryhman

harjoituksiin kuului alkulammittelyn ja aktivointien lisaksi kaksi juoksuharjoitetta seka 3—4 nopeus-
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voimaharjoitetta. Talld suunnitelmalla pystyttiin vetamaan kolme viikkoa. Viikoilla 4-8 kaikki pai-

kalla olleet pelaajat tekivat hybridimallin mukaisia harjoituksia 45 minuuttia, jonka jalkeen siirtyi-

vat oman valmentajan ohjaamaan lajiharjoitukseen. Harjoitusjakson etenemista on havainnollistaa

kuvio 5 (Ks.kuvio 5).

Viikko 1

Maanantai(45min + 45min): 1
nopeusharjo juoksuryhmd
2.nopeusharjoitus:hybridiryhmd
Torstai (20min) : Lajivalmentaja
vetdd nopeusosuuden

Viikko 2

Maanantai(45min + 45min): 1
nopeusharjoitus:juoksuryhmé
2.nopeusharjoitus:hybridiryhmd

Torstai (20min) : Lajivalmentaja

vetdd nopeusosuuden

Viikko 3

Maanantai(45min + 45min): 1
nopeusharjoitus:juoksuryhmdc
2.nopeusharjoitus:hybridiryhmd&
Torstai (20min) : Lajivalmentaja
vetdd nopeusosuuden

Viikko 4
Maanantai(45min + 45min): 1
nopeusharjoitus:juoksuryhmdé

2.nopeusharjoitus:hybridiryhm &
Torstai (20min) : Lajivalmentaja
vetdd nopeusosuuden

Viikko 5

Viikko 6

BN Omatoiminenharjoitus x2 (45min). RN Omatoiminenharjoitus x2 (45min):

Hybridimallin mukainen
harjoitusohjelma

Hybridimallin mukainen
harjoitusohjelma

Viikko 7

Maanantai(45min + 45min):
Hybridimallin mukainen
nopeusharjoitus koko ryhmdille

Viikko 8

Maanantai(45min + 45min):
Hybridimallin mukainen
nopeusharjoitus koko ryhmdille

Torstai (20min): Lajivalmentaja
vetdd nopeusosuuden

Torstai: 5m, 10 m ja 30 m
lineaarinen nopeustesti

Kuvio 6. Harjoitusjakson eteneminen

Jokaisen sarjan toistojen valissa pidettiin 30—120 sekunnin mittainen palautumisaika. Ramirez-
Campillo ja muut (2014) totesivat seitseman viikon mittaisessa tutkimuksessaan, ettda 8—14-vuoti-
alle poika jalkapalloilijoille riittdaa 30-120 sekunnin mittaiset palautumisajat toistojen valissa kehit-
tdmaan rajahtavaa lihasvoimaa. On paljon nayttda siitd, etta aikuiset jalkapalloilijat tarvitsevat pi-
demman palautumisajan toistojen valilla, mutta nuorten palautumiskapasiteetin katsotaan olevan
korkeampi, jolloin myds palautumisajat voivat olla lyhyemmat. Tama johtuu mahdollisesti siita,
ettd nuorilla lihaksisto on joustavampaa, lihastyyppi on hitaampaa seka fyysinen aktiivisuus korke-
ampaa kuin aikuisilla. Nain ollen silla ei ole merkitysta onko korkean intensiteetin plyometrisessa
harjoituksessa 30, 60 vai 120 sekunnin palautumisajat. Toisin sanoen olettamuksena pidetyn pit-
kdn palautumisajan hyoty ei ole sen parempaa kuin lyhyt palautumisaika nuorilla pelaajilla. (Rami-
rez-Campillo ym. 2014.) My6s Hakkaraisen ja muut (2009) mukaan 13-vuotiaan palautumisaika no-

peusvoimaharjoituksen sarjojen valissa tulisi olla 30—60 sekuntia.
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Pelaajilta saatiin positiivista palautetta harjoitteista ja kuormittavuus pysyi sopivana heidan mie-
lestaan. Saatiin siis sailytettya mielekkyys, vaikka harjoitteet itsessaan eivat tuntuneet palautteen
mukaan liian raskailta. Tavoitteet saavutettiin, koska jokaisessa harjoitteessa keskittyminen oli hy-

vaa ja paastiin tekemaan toita omilla maksiminopeustasoilla.

7.4 Harjoitteet

Harjoitusohjelmiin valitut harjoitteet olivat monipuolisia ja etenkin hybridiryhman ohjelma sisaltaa
nopeusvoiman eri muotoja. Ndméa nopeusvoiman muodot on esitelty taulukossa 4. (Ks.taulukko 4)
Seppéasen ja muut (2010) mukaan murrosidssa ja sen jalkeen voimaharjoittelua voidaan toteuttaa
omana harjoituksenaan, eika nain ollen ole valttamatonta yhdistaa nopeusharjoitteita esimerkiksi

leikkeihin tai peleihin.

Syklisella eli pikavoimalla tarkoitetaan sellaista suoritusta, jossa liike on jatkuvaa. Tarkedssa roo-
lissa on ndin ollen janteet, jotka pystyvat ikdan kuin varastoimaan energiaa ja sitten vapauttamaan
voiman, jolloin voimantuotto on kimmoisaa ja maksimaalista. Asykliselld voimantuotolla tarkoite-
taan puolestaan niin sanottuja rajahtavia liikkeita. Tallainen suoritus kasittda yhden toiston tiettya
liilketta maksimaalisella teholla tehtyna. Asyklisia eli rajahtavia liikkeita voidaan tehda 1-5 toiston
sarjoissa, 3—10 sarjaa per harjoitus. Plyometrinen harjoite on kyseessa silloin kun lihaksistossa ta-
pahtuu venymislyhenemissyklusta ja on iskuttavaa. Talloin tuki- ja sidekudokset seka lihakset va-
rastoivat ja vapauttavat suuria energiamaaria liikkeen aikana. Iskutuksella tarkoitetaan esimerkiksi
sitd, kun hypyn alastulovaiheessa jalka koskettaa alustaa, talléin keho joutuu ottamaan vastaan
suuria térmaysvoimia. (Rytkonen 2016, 94-96.) Plyometrisena harjoitteena ohjelmassa oli saksi-
hyppy seka vertikaalinen loikka. Asyklisia eli rajahtavia harjoitteita oli kyykky, yhden jalan lantion-
nosto seka erilaiset variaatiot askelkyykysta. Syklisena harjoitteena oli vastuskuminauhalla suorite-
tut erilaiset juoksut. Kaikki edelld mainitut harjoitteet 16ytyvat oppaasta, lukuun ottamatta

muutamia hyvin tyypillisid 5-10 metrin mittaisia spurttiharjoitteita. (Ks. Liite 3.)

Ramirez-Campillo ja muut (2018) ovat todenneet, ettd unilateraalisesti suoritettavat liikkeet kehit-
tavat jalkapalloilijan lajinomaista voimantuottoa tehokkaammin, mutta bilateraalisia eli kahdella
jalalla tehtavia liikkeita ei kuitenkaan kannata jattdaa harjoitusohjelmasta kokonaan pois. Hybridi-

ryhman harjoitusohjelmaan valikoitui pddasiassa unilateraalisia liikkeita eli ne suoritetaan yhdell



29

jalalla, mutta mukana on myds bilateraalisia liikkeitd, jotta saadaan monipuolinen harjoitusoh-
jelma. Jotta suoraa juoksunopeutta saadaan kehitettya optimaalisesti, harjoitteluun on hyva sisal-
lyttaa erityisesti rajahtavia ja plyometrisia harjoitteita (Cossio-Bolanos, Vidal-Espinoza, Albornoz,
Portella, Vega-Novoa, Mendez-Cornejo, Lopez & Gomez-Campos 2021). Puolestaan Rumpf ja muut
(2020) toteavat, etta halutessaan parantaa suoraa juoksunopeutta kannattaa toteuttaa erilaisia
juoksuharjoitteita. He eivat kuitenkaan poissulje esimerkiksi plyometrista harjoittelua, vaan ajatte-
levat sen olevan sopivaa, jos halutaan harjoittaa jotain spesifia nopeuden osa-aluetta (Cossio-Bo-
lafios ym. 2021). My6s Krakan, Milanovic ja Belcic toteavat (2020) suoran juoksuharjoittelun ja
plyometrisen harjoittelun vaikutukset nopeusvoiman kehittymiseen 6 viikon intervention aikana
olevan niin lahella toisiaan, ettd molemmista harjoittelumuodoista on hyttya joukkueurheilulajien

pelaajille.

Juoksuharjoituksia toteutettiin jalkapalloilijalle lajinomaisesti muun muassa matkan suhteen. Jal-
kapallo ottelussa tulee useita lyhyitd noin 5-30 metrin tdysvauhtisia juoksuja. Ndin ollen myds
juoksuharjoitukset muodostuivat padasaantoisesti suorista 5-30 metrin juoksumatkoista. Hakkarai-
sen (2015, 246) mukaan murrosidn kasvupyrdahdysvaiheessa pojilla liiketiheyden eli askeltiheyden
kehitys hidastuu tai heikkenee. Joten nopeusharjoittelussa kannattaa painottaa liiketiheyteen. Ta-
man pohjalta suunnittelemamme juoksuharjoitteet sisalsivat paljon askeltiheyden kehittamiseen

tahtaavia harjoitteita.

Taulukko 4. Nopeusvoimaharjoittelun muodot (Rytkonen 2016, 94-96)

Jatkuva liike Pikajuoksu

Yksittdinen, rajahtava Rajahtava kuntopallon

suoritus heitto



30

Iskuttavaa, venymislyhe-  Loikat

nemissyklus

8 Tulokset

8.1 Harjoitteluryhman tulokset

Kahdeksan viikon harjoitusjakson jalkeen toteutettiin uudestaan 5 m, 10 m ja 30 m lineaariset no-
peustestit, joita verrattiin ennen harjoitusjaksoa suoritettuihin vastaaviin testeihin. Ensin laskettiin
jokaiselle matkalle keskiarvonopeus. Taman jalkeen laskettiin matkakohtaiset erotukset ja selvitet-
tiin, oliko harjoitusjakson jalkeiset keskiarvot pienentyneet eli oliko kehitystd tapahtunut. Taulu-
kosta 5 nahd&aan tarkemmin, kuinka paljon jokaisella matkalla oli tapahtunut kehitysta. (Ks. tau-
lukko 5.) Suurin kehitys tapahtui 5 m matkalla -0,29 sekuntia. Yhdistetty juoksunopeuden ja
nopeusvoiman harjoittaminen on kannattavaa jalkapalloilijalle, kun halutaan kehittaa lineaarista

juoksunopeutta (Cossio-Bolaifios ym. 2021; Krakan ym. 2020).

Taulukko 5. Nopeuden kehittyminen

1,99s 1,87s

5,20s 5,00s
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8.2 Kirjallisuuskatsauksen tulokset
8.2.1 Lajinomainen juoksunopeus kehittyy juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelun yhdistelmalla

Jalkapallo-ottelussa tdaysvauhtiset juoksut ovat keskiarvoltaan lyhyita noin 2—4 sekuntia kestavia ja
matkaltaan 5-30 metrid. Ottelun aikana naita lyhyita taysvauhtisia juoksuja kertyy pelaajalle yh-
teensd noin 200-1100 metrid. (Rumpf ym. 2016.) Tutkimukset osoittavat, ettd useat erilaiset har-
joitukset kehittavat juuri naita lyhyita tdaysvauhtisia juoksuja. Muun muassa vastustetut juoksuhar-
joitukset kehittavat erityisesti 0-20 metrin mittaisia matkoja. Katsauksessa havaittiin, etta
vastustetut juoksuharjoitukset kehittivat juoksunopeutta -1,39 sekuntia 0—20 metrin matkoilla ja
talla harjoitusmetodilla katsottiin olevan suurin harjoitusvaikutus suoraan juoksunopeuteen.

(Rumpfym. 2016.)

Rumpf ja muut (2016) katsauksessa havaittiin plyometristen harjoitusten vaikuttavan eniten 0-10
metrin taysvauhtisiin juoksuihin, kehitysta havaittiin ka -0,29 sekuntia. Plyometriset harjoitteet
ovat erityisen tarkeita jalkapalloilijan fysiikkavaatimusten osalta, kun mietitdaan lajissa tarvittavia
ominaisuuksia, joita ovat muun muassa rajahtavat liikkeet, hypyt ja suunnanmuutokset. Nama har-
joitteet kehittavat joko yksindan tai yhdessa muiden harjoitusmuotojen kanssa hermostoa, tuki- ja
liikuntaelimia, lihasten toimintaa seka fyysista suorituskykya. (Ramirez-Campillo ym. 2018; Krakan
ym. 2020.) Yhdella jalalla suoritetut nopeusvoimaharjoitukset tukevat jalkapalloilijan lajinomaista
suorituskykya, kun huomioidaan kuinka paljon ottelun aikana, tulee yhdella jalalla suoritettavia
liikkeita kuten juoksua, potkuja ja suunnanmuutoksia (Ramirez-Campillo ym. 2016). Interventi-
oissa, joissa nopeudessa oli tapahtunut kehitysta, sisalsivat eri nopeusvoiman harjoittelutapoja,
kuten rajahtavaa voimantuottoa, syklisia, asyklsisia ja juoksuharjoitteita. (Cossio-Bolafios ym.

2021.)

8.2.2 Nopeusominaisuuksien harjoittamisen ohjelmointi jarkevasti 13-vuotiaiden joukkueen
arkeen ja harjoitteluun

Jalkapalloharjoitukset kestavat tyypillisesti 90 minuuttia. Kilpailukaudella tdhan aikaan halutaan
usein yhdistaa lajiharjoituksen rinnalle fyysisia ominaisuuksia kehittavaa harjoittelua, jolloin aika,
tila ja valineet rajoittuvat jalkapallokentélle. Nopeus- ja nopeusvoimaharjoituksia tulisi nuorilla poi-
kajalkapalloilijoilla olla viikossa 2—5 kertaa, yhden harjoituksen kesto 20—40 minuuttia ja harjoitus-

jakson tulisi kestda 6—9 viikkoa yhtajaksoisesti, jotta kehittymista voi tapahtua (Cossio-Bolafios,
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2021). Hakkarainen ja muut (2009) seka Kuitunen (n.d.) suosittelevat nopeusharjoittelun ajankoh-

daksi lajiharjoitusten alkua tai kokonaan omaa harjoitusta.

Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu on luonteeltaan rajahtavaa, se vaatii keskittymista seka maksi-
misuorituksia. Taman takia se on myds harjoitusmuoto, joka vaarintoteutettuna kasvattaa vamma-
riskid. Vasyneena pelaajien keskittyminen herpaantuu ja suoritustekniikat karsivat, talléin tehok-
kuus hadviaa ja nopeusharjoittelu menettaa merkityksensa. Nopeusharjoittelussa tulee muistaa,
etta kehitysta tapahtuu vain silloin, kun pelaaja suorittaa harjoitteet oman nopeutensa maksimita-

solla. (Hakkarainen ym 2009, 222-223.)

8.2.3 Asiat, jotka tulee huomioida nuoren poikajalkapalloilijan nopeusominaisuuksien
kehittamisessa

Yleisestikin fyysisien ominaisuuksien harjoittamisessa, kuten myods nopeusominaisuuksien harjoit-
tamisessa tulee huomioida nuoren jalkapalloilijan kasvu ja kypsyminen. Kasvulla tarkoitetaan
muun muassa pituuden ja painon kasvua, kun taas biologisella kypsymisella tarkoitetaan etene-
mista kohti aikuisuutta. Kasvupyrahdyksen aikana pituuskasvua voi tapahtua vuoden aikana 7,5—
9,7 cm. Nama ovat tarkeita asioita ottaa huomioon poikajalkapalloilijoiden harjoittelussa, jotta
loukkaantumisriski voidaan minimoida. Kasvupyrahdys yhdistettyna kovaan fyysiseen rasitukseen
nostaa luonnollisesti vammariskia. Yleisimpia vammoja poikajalkapalloilijoilla ovat erilaiset tendi-
nopatiat ja rasitusmurtumat seka traumaattiset nivelsidevammat alaraajoissa. Vammaojen syntyris-
kida pystytaan kuitenkin minimoimaan pitamalla huoli siitd, ettd nopeusvoimaharjoittelussa suori-
tustekniikat ovat oikeat, pelaajalla on riittava lihasvoima lajin fyysisten vaatimusten osalta ja
kuormitustaso seka fyysinen aktiivisuus pidetdaan sopivana. (Mcburnie ym. 2021.) Cossio-Bolafios
ja muut (2021) suosittelevat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tulosten pohjalta nuorille 11—
20-vuotiaille poikajalkapalloilijoille nopeusvoimaharjoittelun kuormiksi submaksimaalisia vastuk-
sia. Nain pelaajat pystyvat tekemaan harjoitteet oikealla suoritustekniikalla kasvunsa ja kypsymi-

sensa eri vaiheissa (Cossio-Bolafios ym. 2021).

Toisin kuin aikuisten fysiikkaharjoittelussa, nuorille ja lapsille on maaritelty herkkyyskaudet tietyn
fyysisen ominaisuuden kehittamiselle. Ndma antavat hyvan pohjan ja suunnan valmentajalle fysiik-
kaharjoittelun suunnittelussa. Herkkyyskaudet ovat suuntaa antavia ja muiden osa-alueiden har-

joittelua ei tule unohtaa. 13-vuotiailla pojilla nopeus- ja voimaharjoittelu kuuluvat ianmukaiseen



33

herkkyyskauteen, joten ndiden ominaisuuksien kehittdmiseen voidaan keskittyd enemman (Seppa-

nen ym. 2010, 35-36,96).

9 Pohdinta

9.1 Katsauksesta esiin nousseet padakohdat

Katsaukseen valikoitui yhteensa seitseman tutkimusta kahdesta eri tietokannasta. Kuusi tutki-
musta kasitteli jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien kehittymista ja yksi tutkimus jalkapalloili-
joille tyypillisia nopeustesteja. Tutkimusten interventiot olivat keskiarvoltaan seitseman viikon mit-
taisia, mika tarkoittaa ettd, tutkimuksissa kaytettyjen harjoitteiden vaikuttavuutta ei ole seurattu
tassa katsauksessa pitkdaikaisseurannassa. Myos opinnaytetyon tutkijoiden toteuttama harjoitus-
jakso oli kestoltaan kahdeksan viikkoa. Nain ollen tdman katsauksen pohjalta ei voida todeta pit-
kaan kestavan nopeusharjoittelun vaikutuksista nuorilla poikajalkapalloilijoilla. Toisaalta nopeus
on vain yksi fyysinen ominaisuus, jota jalkapalloilijalta vaaditaan, ja talléin on perusteltua harjoit-
taa aktiivisesti tiettya ominaisuutta etukateen maaritelty aika (periodisaatio). (Cossio-Bolanos
2021.). Cossio-Bolafios ym. (2021) onkin todennut, etta nuorelle jalkapalloilijalle sopiva nopeusvoi-

man harjoitusjakson tulisi kestdaa 6—-9 viikkoa yhtajaksoisesti.

Katsaukseen valikoituneista tutkimuksista nelja kasitteli plyometriseen harjoitteluun liittyvia artik-
keleita ja tutkimuksia. (Cossio-Bolafios ym. 2021; Ramirez-Campillo ym. 2016; Ramirez-Campillo
ym. 2018; Rumpf ym. 2016). Aineiston haussa useat tutkimukset viittasivat juuri plyometrisiin har-
joitteisiin. Nayttaa silta, etta plyometrinen harjoittelu on talla hetkella suosiossa erityisesti jalka-
palloilijoiden keskuudessa, huomioimatta kuitenkaan asyklisia ja syklisia nopeusvoimaharjoitteita,
jotka osoittautuivat tekemamme kdytannonnayton valossa olevan kehittavia. Myos Cossio-Bolafios
ja muut (2016) totesivat interventiossaan rdjahtavanvoiman (asyklisten ja syklisten) harjoitteiden
kehittavan nopeusvoimaominaisuuksia nuorilla poikajalkapalloilijoilla. Taman takia harjoitusohjel-

maa laatiessa ei haluttu keskittya pelkdstaan plyometriseen harjoitteluun.

Katsaukseen valikoituneista tutkimuksista neljasta selvitettiin vastausta opinnaytetyon ensimmai-
seen tutkimuskysymykseen, jonka tuloksena saatiin nopeusominaisuuksien optimaalisin kehittymi-
nen juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelun yhdistelmalla nuorilla poikajalkapalloilijoilla. (Cossio-Bol-

Fanos ym. 2021; Krakan ym. 2021; Ramirez-Campillo ym. 2016; Ramirez-Campillo ym. 2018.)
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Toiseen ja kolmanteen tutkimuskysymykseen |oydettiin vastauksia kahdesta katsaukseen valikoitu-
neesta tutkimuksesta, ja ndita tdydennettiin opinndytetyon teoriaosuuden tietojen pohjalta. Tar-
keaa nuorten poikajalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien harjoitusohjelman suunnittelussa on
kiinnittda huomiota harjoituksen ajankohtaan, toistomaariin, harjoitteiden tehokkuuteen, toisto-
jen valisiin palautumisaikoihin, kuormiin/vastuksiin seka harjoitusten maaraan ja kestoon. (Cossio-
Bolanos ym. 2021; Hakkarainen 2009; Kuitunen n.d.) Opinnayteyon tekijoiden toteuttamalla har-
joitusjaksolla paastiin yhtenevaisiin tuloksiin katsauksessa esitettyjen tulosten kanssa edella mai-

nittujen kohtien osalta.

Kolmanteen tutkimuskysymykseen viitaten nuorten poikajalkapalloilijoiden harjoittelussa tulee
huomioida yksil6llisesti nuoren kasvu, kehitys ja kypsyminen. Muun muassa kasvupyrahdys, herk-
kyyskaudet ja suurentunut vammariski ovat asioita, jotka tulee huomioida harjoittelussa. (Cossio-
Bolanos ym. 2021; McBurnie ym. 2021; Seppdnen ym. 2010.) Opinnaytetydssa haluttiin varmistaa,
ettd harjoittelussa kiinnitetaan huomiota turvallisuuteen ja vammojen ennaltaehkaisyyn, niin ettei
harjoitteiden tehokkuus karsi. Harjoitteita mietittiin lajille tyypillisten liikesuoritusten pohjalta ja
niiden valinnassa kiinnitettiin huomiota jalkapalloilijan tarkeimpien lihasryhmien harjoittamiseen.
Pelaajien kokonaiskuormitusta ajatellen on tarkedaa ymmartaa harjoitettavan ominaisuuden eri-

tyispiirteet, jotta pelaajan suorituskyky pystyy kehittymaan optimaalisesti ja vammariski pienenee.

9.2 Harjoitusjaksolla esiin nousseet padkohdat

Harjoitusjakson nopeustestitulokset osoittivat, ettd kohderyhman nopeus oli harjoitusjakson ai-
kana kehittynyt jokaisella testatulla matkalla. Voidaan siis todeta, etta ylla mainitut harjoittelu-
muodot ovat olleet toimivia 13-vuotiaille pojille. Kuitenkin nopeustestien tuloksiin vaikuttavat
useat eri fyysisen suorituskyvyn osatekijat seka nuoren fyysinen kasvu ja biologinen kehitys. On
haasteellista erottaa, johtuuko testituloksissa havaittu nopeuden kehitys harjoittelusta vai lapsuu-
den ajan luonnollisesta kehityksesta. (Hakkarainen 2015, 238.) Taman takia ei voida taysin var-
masti sanoa, ettd harjoitusjaksolla suoritettu nopeusharjoittelu on ollut ainoa syy nopeuden kehit-
tymiselle. Tulee ottaa huomioon, ettd kohderyhma on toteuttanut harjoitusjakson aikana myos
omaa normaalia harjoitusohjelmaansa seka pelannut useamman pelin. Molemmat naista ovat var-
masti osaltaan tukeneet nopeusharjoittelun tuloksia. Myos nopeustestia pohtiessa, tulee tiedos-

taa, etta pelaajan paivakohtainen kunto vaikuttaa osaltaan tuloksiin. Lopputestit suoritettiin illalla,
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joten voidaan mietti, oliko pelaajan keskittyminen 100 % tai kuinka vasynyt pelaaja oli testia suo-

rittaessa.

Jalkapallo on laji, jossa pelaajan tulee reagoida nopeasti vastustajan liikkeisiin seka pelivalinee-
seen. (Lehto & Vanttinen 2010; Haugen 2014, 15). On siis tarkeaa, ettad pelaajan ensimmaiset aske-
leet ovat rdjahtavia ja tehokkaita. Harjoitusjaksolla juoksuharjoitteissa keskityttiin askeltiheyden
harjoittamiseen, panostettiin rdjahtavyyteen ja painotettiin ensimmaisten askelten tehon merki-
tysta. Taulukosta 5 nahdaan, etta kehitysta (-0,29 sek) tapahtui eniten 5 m matkalla. Voidaan siis
todeta, ettd teemat toteutuivat ja harjoittelu oli onnistunutta taman osalta. Taman takia 5 m mat-
kan kehitysta itsessaan jo voidaan pitda menestyksena ja yhtena mittarina oppaan harjoitteita vali-
tessa. Kahdeksan viikkoa on lopulta melko lyhyt aika jonkin tietyn fyysisen ominaisuuden kehitta-

miselle, jos harjoitusjakso olisi ollut pidempi, kehittyminen olisi voinut olla suurempaa.

Opinndytety6 antaa suuntaviivoja sille, etta 13-vuotiaille suunnattuja nopeusharjoituksia voidaan
toteuttaa kehittavasti suhteellisen pienella vaivalla kentén laidalla. Harjoitusjakson ensimmaisilla
kolmella viikolla, toiselle ryhmalle vedettiin nopeusharjoitukset vasta kevyen pallollisen harjoituk-
sen jalkeen. Tahan kompromissiin paadyttiin, koska joukkueen valmentaja halusi hyodyntaa koko
kenttdavuoron ja lisata pallollisen harjoittelun aamuun molemmille ryhmille. Kolmen viikon jalkeen,
jouduttiin muuttamaan harjoitusten toteutustapaa. Muutoksen jdlkeen jokainen pelaaja suoritti
nopeusharjoittelun ennen lajiharjoitusta. Harjoituksista poimitut havainnot tukivat Hakkaraisen ja
muut (2009, 222-223) ja Kuitusen (n.d.) suosituksia nopeusharjoittelun ajankohdasta, kun nopeus-
harjoittelu tapahtui ennen lajiharjoitusta pelaajien keskittyminen, oli parempaa ja harjoitteisiin

saatiin enemman tehoja.

13-vuotiaiden poikien herkkyyskauteen kuuluu nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu. Tasta syysta
harjoitusjaksolle voitiin ottaa turvallisesti mukaan lisdpainoja. Tassa ikdvaiheessa harjoittelua ei
tarvitse miettia enaa yleisesti vain monipuolisten liikuntataitojen kehittamisen mukaan, vaan nyt
voidaan jo ottaa enemman lajinomaisiaharjoitteita nopeusvoiman muodossa. (Seppanen ym.
2010, 35—-36,96). Cossio- Bolafios ym. (2021) mukaan nopeusvoimaharjoittelussa 11-20-vuotiailla
kuormat tulee olla submaksimaalisia, jotta oikeat suoritustekniikat sdilyvat ja Hakkarainen ym.
(2009) painottaa oikeiden suoritustekniikoiden merkitystd vammojen ennaltaehkdisyn ja suoritus-

kyvyn paranemisen kannalta. Vaikka kyseessa oli joukkuelaji, nopeusvoimaharjoittelussa tulee
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huomioida yksil6llisyys. Murrosidan nopean kasvun vaihe on vamma-altista aikaa nuorilla. Biologi-
sen idn aikataulu voi vaihdella vuosia kalenterivuosiltaan saman ikdisten pelaajien kesken, mika
tarkoittaa, etta samassa joukkueessa voi olla pelaajia, joilla pituuskasvunpyrahdys on edessa ja toi-
silla jo takana. Tama tuo valmentajalla haasteita harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Val-
mentajan tulee osata huomioida eri kehitysvaiheiden harjoittelun erityisvaatimukset, koska kaikki

pelaajat eivat valttamatta pysty toteuttamaan samaa harjoitusohjelmaa. (Pasanen 2015, 190.)

Ennen harjoitusjakson alkua kohderyhman valmentajan kanssa keskusteltiin pelaajien pituuskas-
vun vaiheista ja erityisesti pituuskasvun huippuvaiheesta (phv). Todettiin, ettd joukkueen arjessa ei
valitettavasti ole mahdollisuutta toteuttaa jokaiselle pelaajalle henkilokohtaista ohjausta/ohjel-
maa, vaikka se tarpeellista olisikin. Taman pohjalta paatettiin, etta opinnaytetyon harjoitusjakso
toteutetaan samalla tavalla, kuin joukkueen normaali arki. Joten tdssa opinndytetyOssa ei etsitty
vastauksia yksil6llisen harjoitusohjelman vaikutuksista, mutta voi olla mahdollista, etta yksilollinen
harjoitusohjelma olisi vield kehittavampi. Harjoitteet suunniteltiin niin, etta pelaaja, jolla phv oli
alkanut, pystyi toteuttamaan kaiken turvallisesti. Yksil6llisyys kuitenkin huomioitiin jokaisessa no-
peusvoimaharjoitteessa, varmistettiin, ettd jokainen pelaaja oppi oikean suoritustekniikan, joten
kaikki harjoitteet tehtiin aluksi ilman lisdpainoa. Kun painot otettiin mukaan harjoitteisiin, jokaisen

pelaajan kdyttamat painot valittiin yksil6llisesti, ndin saatiin sdilytettya turvallisuus.

9.2.1 Harjoitusjakson lapivienti

Opinndytetyon suunnittelussa oli varauduttu, ettd muutoksia voi tulla opinnaytetyon tekijoista
riippumattomista syista esimerkiksi osallistujamaaraan, tilaan tai valineisiin. Tutkimusasteleman
muutoksen myota pohdittiin vaihtoehtoja, miten saadaan kuitenkin harjoitusjakso hyédynnettya
opinnaytetydssa. Tarkein nakdkulma oli sailyttaa harjoitusjakson ja nopeustestin validiteetti ja re-
liabiliteetti. Kirjallisuuskatsauksesta saatu teoriapohja viittasi nopeusvoimaharjoittelun merkitta-
vyyteen poikajalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien kehittdmisessa. Taman pohjalta valittiin
vhdistetty juoksu- ja nopeusvoimaharjoittelu loppujakson harjoittelumuodoksi. Vaikka muutos ta-
pahtui, harjoitusjaksolta saatiin tarkeda kaytannon nayttoa tukemaan katsauksesta loydettyihin

tuloksiin.
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Yhteistyo JIK junioreiden U-13 joukkueen toimihenkildiden ja pelaajien kanssa sujui hyvin. Opin-
naytetyon tekijat pystyivat luottamaan, etta joukkueen valmentaja on sitoutunut ohjaamaan opin-
nadytetyon tekijéiden suunnittelemat nopeusharjoitukset kerran viikossa. Tama oli varmasti merkit-
tavaa myos pelaajien nopeuden kehittymisen kannalta, jotta viikossa tuli kaksi hyvaa
nopeusharjoitusta. Nain pystyttiin myds saamaan ulkopuoliselta henkilolta palautetta opinnayte-

tyon tekijoiden suunnittelemista harjoituksista.

9.3 Opas
9.3.1 Hyva opas

Hyvadssa oppaassa asiat esitetadn lyhyesti ja selkedsti. Oppaan sisallon tulee olla helposti luettava,
joten vaikeita lauserakenteita ja kasitteita kannattaa valttaa. Tekstista pitaa tulla ilmi, etta oppaan
tekijat ovat perehtyneet aiheeseen. Oppaassa tiedon tulee olla ajan tasalla ja virheetonta. Sisallon
tulee perustua lahteisiin, joilla pystytdan osoittamaan mihin tieto on perustettu. Oppaan visuaali-
suudella on my6s merkitysta, silla saadaan lukija kiinnostumaan sisallosta. Myos sisallon ulkona-
koon, kuten tekstityypin valintaan, kuviin ja vareihin tulee kiinnittaa huomiota, jos halutaan, etta
lukijan mielenkiinto sailyy. Visuaalisuudella voidaan vaikuttaa myds oppaan sisallon selkeyteen.
Tekstityypin valinnalla, riittavilla rivivaleilla kappaleiden ja otsikoiden valilla seka tekstin sijoitte-
lulla voidaan parantaa luettavuutta ja selkeytta. Selkeiden kuvien kaytt6 taas vahvistaa, antaa lisa-
tietoa ja selkeyttaa tekstin sanomaa. Suositellaan, ettd oppaan sisalto testataan etukateen, jotta
saadaan selville sen kadyttokelpoisuus kohderyhmalle. Testaus tulee suorittaa kohderyhmalle, jolle
opas on suunnattu ja mielelldan tilassa, jossa opasta tullaan kdyttamaan. Talla tavoin saadaan tie-
toa vastaako lopullinen aineisto kohderyhman vaatimuksia. Téman takia testaustuloksen tulisi olla
mahdollisimman samanlainen kuin lopullinen tuotos tulee olemaan. (Parkkunen, Vertio, Koskinen-

Ollongvist 2001, 12-21.)

9.3.2 Oppaan kokoaminen

Harjoitusjakson ja testitulosten pohjalta oppaan harjoitusmuodoksi valikoitui hybridimalli. Oppaan
suunnittelussa otettiin huomioon, harjoitusjakson aikana tehdyt havainnoit ja hankittu tietopohja
nopeusharjoittelusta. Huomioon otettiin pelaajien ika, herkkyyskaudet, pituuskasvun huippuvaihe

seka lajille tyypilliset liikesuoritukset ja tarkeimmat lihasryhmat. Oppaasta haluttiin selkedsti luet-
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tava ja kdaytannollinen. Opas oli suunnattu avuksi valmentajille, joilla ei ole fysioterapian koulu-
tusta, joten tama otettiin huomioon harjoitteita valittaessa ja ohjeita kirjoittaessa. Ohjeista halut-
tiin selkeita ja helppolukuisia, joten ammattikielen kaytt6a valtettiin. Harjoitteet valittiin fysiotera-
pian ndakokulmasta ennaltaehkdisemaan vammojen syntya sekd nostamaan pelaajien
suorituskykya nopeusominaisuuksissa, erityisesti lineaarisessa nopeudessa 5-30 m matkoilla. Juok-
suharjoitteiksi valittiin padsaantoisesti sellaisia harjoitteita, joita valmentajat pystyvat toteutta-
maan joukkueen omilla valineilla myo6s kentan laidalla ennen lajiharjoitusta. Nopeusvoimaharjoit-
teet valittiin seuran valineiden ja harjoituspaikkojen mukaisesti, jotta valmentajat saavat kaiken
hyodyn oppaasta. Kaikki oppaaseen valikoituneet harjoitteet olivat kaytdssa harjoitusjakson ai-
kana. Ennen oppaaseen valintaa haluttiin selvittaa toimivuus, tehokkuus, progressiivisuus ja kay-
tannontoteutus kentalla. Nain varmistettiin oppaan luotettavuus. Valmis opas [6ytyy liitteista. (Ks.

liite 5.)

9.4 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) Hyva tieteellinen kaytantd, HTK-ohje, (2012) mukaan
hyvien tieteellista kaytantoa koskevien ohjeiden soveltaminen on tutkijayhteisén itsesaatelya ja
rajat tahan maaraytyy lainsaadannon kautta. Tieteellinen tutkimus on luotettavaa, eettisesti hy-
vaksyttavaa ja tulokset uskottavia, jos se on tehty hyvan tieteellistd kdytantoa koskevien ohjeiden
mukaisesti. Hyvan tieteellisen tutkimuksen keskeisia [ahtékohtia TENK:in mukaan ovat esimerkiksi
rehellisyys, tarkkuus seka huolellisuus tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa, esittamisessa ja
arvioinnissa. Tarkeda on myos tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisten ja eettisesti kestavien
tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien soveltaminen. Tarvittavat tutkimusluvat tulee
olla hankittuna ja tutkimus suunnitellaan, toteutetaan ja raportoidaan TENK:in ohjeiden mukai-
sesti. Muut tutkijat tulee ottaa huomioon, viittaukset tulee tehda asianmukaisella tavalla ja heidan
tyotaan tulee kunnioittaa. Jokainen tutkija ja tutkimusryhman jasen vastaa ensisijaisesti itse hyvan
tieteellisen kdytannon noudattamisesta. Kuitenkin vastuu kuuluu myos koko tiedeyhteisélle, tutki-
musryhmille, tutkimusyksikdiden johtajille ja tutkimusta harjoittavien organisaatioiden johdolle.

(TENK 2012, 6-7.)

Kun puhutaan tieteellisesta tiedosta, keskeinen tunnusmerkki on luotettavuus. Tutkimuksellisessa

kehittamistyossa luotettavuudella tarkoitetaan kayttokelpoisuutta. Eli tuotetun tiedon tulee olla
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todenmukaista ja ennen kaikkea hyodyllista. Kehittdmistoiminnassa voidaan soveltaa muitakin luo-
tettavuuden nakokulmia. Esimerkiksi opinndytetyon kayttokelpoisuuden lisdksi luotettavuudesta
voidaan puhua reliabiliteetin ja validiteetin avulla, koska tyohon liittyy tutkimuksellisia asetelmia.
Validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan sitd, etta tutkimuksessa mitataan sita mita on tarkoitus
mitata. Reliabiliteetista eli luotettavuudesta puhuttaessa tarkoitetaan tutkimukseen liittyvien mit-
tareiden ja tutkimusasetelmien toimivuutta seka toistettavuutta. (Toikko & Rantanen 2009, 121-

123.)

Jokaisessa kehittamistyon vaiheessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) hy-
van tieteellisen kdytannon (2012) ohjeita ja periaatteita. Rehellisyys, tarkkuus ja huolellisuus olivat
avainasemassa tyossa. Pidettiin huoli siita, etta muiden tutkijoiden tyota kunnioitettiin asianmu-
kaisilla [ahdeviittauksilla ja tyossa kaytetyn tiedonhankinnan voi toistaa ja varmentaa tarvittaessa.
Opinndytetyohomme liittyy alle 15-vuotiaita nuoria. Tutkimuslupalomakkeella kerattiin suostumus
tutkimukseen osallistumisesta, luvan kuvaamiseen ja kuvien mahdolliseen kayttdmiseen valmiissa
opinnaytetydssa. Jokaisella joukkueen jasenelld ja huoltajalla oli oikeus valita osallistumisesta tut-
kimukseen ja kuvaamiseen. Tutkimuslupalomake jaettiin joukkueen pelaajille ja huoltajille Google
forms:in valityksella. Google forms lomake oli suojattu salasanalla ja vain opinndytetyon tekijat na-
kivat vastaukset. Lomakkeet taytettiin pelaajan sekd huoltajan nimelld, mutta naita ei julkaistu val-
miissa opinnaytetyossa tai oppaassa. Lomakkeen mukana oli myds esittelykirje, jossa selitettiin
tarkemmin opinndytetyoprojekti ja syyt, mihin esimerkiksi kuvia tullaan ottamaan. (Ks.liite 1. Esit-
telykirje ja Ks. liite 2. Lupalomake). Opinndytetydn aikana oltiin avoimia ja tehtiin yhteistyota niin
seuran, pelaajien kuin pelaajien vanhempien kanssa. (TENK 2012, 6-7.) Jo esittelykirjeessa kerrot-
tiin, etta opinndytetyota varten keratyt henkilokohtaiset tiedot eli nimi ja nopeustestien tulokset
sailytetaan lukitussa tilassa ja ne havitetdan 30.1.2023 mennessa. Myo6s Google forms:in lomake ja

vastaukset havitetdaan tahan pdivamaaraan mennessa.

Toikko ja Rantanen (2009, 121-123) nostivat esiin hyodyllisyyden, reliabiliteetin ja validiteetin.
Koko opinnaytetydprosessin ajan huolehdittiin, etta reliabiliteetti ja validiteetti toteutuivat tydssa,
koska opas perustui nopeustestiin ja harjoitusjakson toteutukseen. Tutkimuksen luotettavuuden

varmistamiseksi jatettiin pois juoksuharjoittelun ja nopeusvoimaharjoittelun vertaaminen. Osallis-
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tujamaara oli sen verran pieni, ettd opinnadytetyossa ei lahdetty vertaamaan testituloksia harjoitus-
jakson alussa maaritetyilla ryhmilla. Todettiin, ettd opinndytety6ssa pystytdan kuitenkin hyodynta-

maan harjoitusjaksoa ja saamiamme testituloksia luotettavalla tavalla.

9.5 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset
9.5.1 Johtopaitokset

Voidaan todeta, ettd nopeusominaisuuksilla on tarkea rooli jalkapallossa. Rajahtavavoima ja no-
peus kuuluvat jalkapalloilijan tarkeimpiin ominaisuuksiin. Naita taitoja tarvitaan niin pallollisiin
kuin pallottomiin suorituksiin pelin aikana. (Cossio-Bolafios ym. 2021.) Lajivalmentajan tulee ym-
martaa nopeusharjoittelun merkitys ja olla teoriatietoa eri nopeusharjoittelun muodoista. Valmen-
tajan tulee osata valita harjoitteet ja nopeusharjoittelun muoto, joka sopii 13-vuotiaiden poikien

fyysiseen kasvuun ja kehitykseen. (MacBurnie ym. 2021.)

Opinndytetyon lahtdékohtana oli, miten seuraa voidaan auttaa heiddan ongelmassaan fysioterapian
nakokulmasta. Vaikka opinnaytetydssa ei ollut toimeksiantajaa, opinnadytetyo tehtiin seuran toi-
vetta ajatellen. Opinnaytetydssa on jo aiemmin mainittu, ettd nuorten jalkapalloilijoiden nopeus-
harjoitukset toteutetaan usein kentanlaidalla ilman valineitd. Harjoitusjakso antoi kuitenkin suun-
taviivoja sille, etta hyvalla suunnittelulla ja vain muutamilla valineilld voidaan saada kehittava
nopeusvoimaharjoitus aikaiseksi kentan laidalla. Tahan vaaditaan kuitenkin valmentajalta osaa-
mista, jotta harjoitukset sujuvat turvallisesti ja oikeilla suoritustekniikoilla. Tatd varten oppaaseen
on koottu tutkimuksiin pohjautuen helposti saatavilla olevaa tietoa ja tyokaluja nopeusominai-

suuksien harjoittamiseen.

Opinndytetyon tuloksiin peilaten plyometrinen harjoitusmuoto nayttaisi olevan |ahimpana jalka-
palloilijan tarvitsemaa fysiikkaa. Kun puhutaan joukkuelajista, jossa tyypillisesti harjoitellaan isossa
ryhmassa, on haasteellista maaritella harjoituksen aikana jokaiselle yksillle sopiva kuormitus-
maara tarkasti. Opinnaytetyo antaa suuntaviivoja nopeusominaisuuksien harjoittamiselle ryh-
massa, jossa kuormitus pysyy kohtuullisena ja kehitys on mahdollista. Kohderyhman ikavaiheen
erityispiirteet huomioiden harjoitteita valitessa iskuttavat harjoitteet haluttiin pitda vahissa. Ta-
man takia harjoitusohjelmaa suunniteltaessa harjoitteissa haluttiin sailyttda plyometrisen harjoi-

tusmuodon piirteitd mutta niin, ettd se on turvallista 13-vuotialille. (Pasanen 2015, 190-191.)
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My0s seuran toimihenkildiden kanssa keskusteltaessa nousi esiin, ettd useammassa ikdluokassa oli
esiintynyt vaikeita lannerangan rasitusvammoja. Taman takia haluttiin tarjota valmentajille no-

peusvoimaharjoitteluun vaihtoehtoja, joissa minimoitiin iskutus.

9.5.2 Kehittamisehdotukset

Harjoitusjakson aikana kaytdssa ollut harjoitusvuoro oli hieman huono, koska viikonlopun pelien
vuoksi pojat jattivat maanantaina aamun harjoitukset valiin seka koulun kesdaloma toi oman haas-
teensa osallistujamaariin. Kuitenkin koettiin, ettd tama oli paras ajankohta toteuttaa kehittamis-
tyo, koska pojilla oli harjoituksia kaksi kertaa paivassa, jolloin yhden kenttdavuoron pystyi varaa-
maan fysiikkaharjoituksille helpommin kuin arkena. Kuitenkin jos opinnaytetyon harjoitusjakso
toteutettaisiin uudestaan, sijoitettaisiin nopeusharjoitukset alkuviikosta loppuviikolle, jolloin osal-
listujamaarat olisivat luultavasti suuremmat. Toisaalta nopeusvoimaharjoituksille ja tutkimukselle
antoista aikaa voisi olla my®&s niin sanotun harjoituskauden loppupuolella, ennen sarjapelien alka-

mista.

Kehittamistyon keskeinen tulos oli, ettd yhdistetty juoksunopeuden ja nopeusvoiman harjoittami-
nen kehittda jalkapalloilijan lajinomaisia nopeusominaisuuksia. Tama pystyttiin todentamaan opin-
nadytetyon tuloksilla. Valmiin opinnaytetyon lopputulos antaa suuntaa myos alkuperaiselle tutki-
mussuunnitelmalle eli juoksuharjoittelun ja hybridiharjoittelun tehokkuuden vertaamiselle.
Tiedetdan, etta hybridiharjoittelu on toimiva tapa, joten jo suunniteltu tutkimus voitaisiin toteut-
taa uudestaan sitoutuneella ryhmalla, jotta saadaan kunnolliset ja vertailukelpoiset tulokset. Jat-
kotutkimusehdotuksena pidetdaan myos perehtymista kasvuiassa olevien poikajalkapalloilijoiden

iskuttavien harjoitusten vaikutuksista ja toteuttamisesta.
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ymmarrys har-
joitusprosessista
ja kaytettavissa
olevista da-
toista. Kasvu,
kehitys, nuorten
jalkapallon omi-
naisuudet seka
epidemiologia
tulee ymmartaa
ja olla perus-
teena valin-
noissa, jotka
koskevat nuoren
urheilijan har-
joittelua.

Kaikissa ryh-
missa (lepoaika
30, 60, 120 se-
kuntia) tapahtui
samankaltaisia
parannuksia ra-
jahtavassa voi-
mantuotossa 7
viikon interven-
tion aikana 8-
14-vuotiailla
poika jalkapal-
loilijoilla.
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Turkki

Ramirez-Cam-
pillo, R., San-
chez-Sanchez,
J., Gonzalo-
Skok, O., Rod-
riguez-Fernan-
dez, A., Carre-
tero, M. &
Nakamura, F.

2018

Chile, Espanija,
Australia, Italia

Rumpf, M.,
Lockie, R., Cro-
nin, J. & Jalil-
vand, F.

2020

Uusi-Seelanti,
Qatar, Austra-
lia, Yhdysvallat

Specific Changes
in Young Soccer
Player’s Fitness
After Traditional
Bilateral vs. Uni-
lateral Com-
bined Strength
and Plyometric
Training

Effect of differ-
ent sprint train-
ing methods on
sprint perfor-
mance over var-
ious distances:
A Brief review

Tarkoituksena oli
vertailla nuorten
jalkapalloilijoiden
fyysista kuntoa ja
selvittaa, kehit-
tyyko jalkapalloili-
jan suorituskyky
optimaalisemmin
kahdella vai yhdella
jalalla suoritetta-
villa plyometrisilla-
ja voimaharjoit-
teilla.

Tarkoituksena oli
selvittda millaisilla
harjoitusmuodoilla
lineaarinen juoksu-
nopeus kehittyy 10
m,20mja30m
matkoilla.

18 aloitti, 2 tip-
pui pois louk-
kaantumisen
vuoksi.

N=16

Kohorttitutki-
mus

N= 1485

Jarjestelma-
llinen katsaus

Ryhma4: plyomet-
rinen 120 sek lepo-
aika.

Kontrolliryhma har-
joitteli normaalin
harjoitusohjelman
mukaisesti. Kolme
muuta ryhmaa kor-
vasivat tekni-
set/taktiset pallod-
rillit plyometrisella
harjoittelulla.

8 viikon interven-
tio.

Kaksi ryhmaa, jotka
toteuttivat samaa
harjoitusohjelmaa.
Silld erolla, etta toi-
nen ryhma teki har-
joitteet yhdell ja-
lalla ja toinen
kahdella.

Katsauksessa oli 48
tutkimusta.
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Tutkimustulok-
set osoittivat,
ettd sekad kah-
della ja yhdella
jalalla tehtavat
harjoitteet ke-
hittivat jalkapal-
loilijalle olen-
naista
lihasvoimaa.
Kuitenkin tutki-
jat tulivat lo-
pulta siihen tu-
lokseen, etta
lajin luonteen
takia yhdella ja-
lalla tehtavat
harjoitteet tuke-
vat lajinomaisen
voiman kehitty-
mista parem-
min.

Katsauksessa to-
dettiin suoran
juoksuharjoitte-
lun kehittavan
maksimaalista
juoksunopeutta
juoksutekniikan
osalta, muun
muassa askelpi-
tuus.

Katsauksessa
tuotiin esiin,
ettd monipuoli-
nen harjoittelu
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tehostaa maksi-
maalisen juok-
sunopeuden
saavuttamista
(plyometrinen-
harjoittelu,
juoksuharjoituk-
set).



Liite 2. Valittujen tutkimusten laadun arviointi

TUTKIMUS

Altmann ym.
2019

Cossio-
Bolafios ym.
2020

Krakan ym.
2020

McBurnie ym.

2021

Ramirez-
Campillo ym.
2014

VAHVUUDET

Suuri otanta N=167 nopeustestia,
90 tutkimusta.

Aineistonhaku, sisdanotto- ja

poissulkukriteerit kuvattu selkeasti.

Nelja suorittanut aineiston
laadunarvioinnin

Suuri otanta N=201, 6
tutkimuksesta.

Aineistonlaatua arvioi itsenaisesti
kaksi arvioijaa.

Aineisto kasitteli nuoria.

Osa interventioista kestanyt 9
viikkoa.

Otanta N=41

Tuloksia verrattu aikaisempiin
tutkimuksiin.

Tekstistad ilmenee analyyttinen
prosessi.

Kirjoittajilla asiantuntemusta.

Koski nuorten kasvua ja kehitysta.

Interventio kesti 7 viikkoa.

Tutkijat vertaavat tuloksia aiemmin
tehtyihin tutkimuksiin.

Kasitteli nuoria
poikajalkapalloilijoita.

Jatkotutkimusehdotuksia.

HEIKKOUDET

Vain yksi suorittanut

aineistonhaun.

Aineistot koskeneet

aikuisia pelaajia.

Osa interventioista
kestanyt 3 vain
viikkoa.

Ei ehdotuksia
jatkotutkimuksille.

Késitteli vahvasti

ammattijalkapallose

urojen toimintaa
junioripuolella.

Kasitteli myos alle

13-vuotiaita. (8-14v)

JOANNA BRIGGS
PISTEET

10/11

(Jarjestelmallisen
katsauksen
kriteeristo)

9/11

(Jarjestelmallisen
katsauksen
kriteeristo)

10/11

(Kohorttitutkimus
en kriteeristo)

5/6

(Asiantuntijoiden
nakemyksen ja
narratiivinen
tekstin
kriteeristo)

10/13

(RCT kriteeristo)
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Liite 3. Infokirje huoltajille

Hei!

Opiskelemme Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa fysioterapiaa. Teemme opinndytetyota 13-
vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien kehittamisesta. Tulemme toteuttamaan
opinndytetydmme kdytannon osuuden teiddn joukkueessanne. Taman pohjalta kokoamme JIK
Junioreiden valmentajille oppaan nopeusominaisuuksien kehittamiseksi.

Tulemme vetamaan pelaajille nopeusharjoittelua kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan.
Harjoittelu tapahtuu joukkueen harjoitusvuoroilla.

Harjoittelu toteutetaan kahdessa ryhmassa. Molemmalla ryhmaélld on oma harjoitusohjelma.

Teetamme harjoituskauden alussa ja lopussa pelaajille nopeustestit, jotta ndemme lahtétilanteen
sekd mahdollisen kehityksen.

Tiedot, joita kerddmme pelaajilta opinndytety6ta varten ovat nimi ja nopeustestien tulokset.
Tiedot sdilytetdan lukollisessa kaapissa 30.1.2023 asti, jonka jdlkeen ne havitetddn. Nama tiedot
ovat vain tekijoita varten, niitd ei julkaista opinndytetydssa.

Harjoitusten aikana otamme mahdollisesti muutaman kuvan/videon harjoitteista. N3it3 tulemme
kdyttamaan oppaassa.

Terveisin

Oonaja Emma



Liite 4. Tutkimuslupalomake

Opinndytetyo: 13-vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien
kehittaminen. Lupa osallistumisesta, tietojen tallentamisesta ja sdilyttamisesta
seka kuvauslupa.

Lapsen/nuoren nimi:

Huoltajan nimi:

Lupa osallistua harjoittelujaksolle ja testeihin
Kylld, lapseni saa osallistua harjoittelujaksolle ja testeihin.

Ei, lapseni ei saa osallistua harjoittelujaksolle ja testeihin.

Suostumus tietojen kerdamisesta ja tallentamisesta
Tietoja keratdan nopeustestien kautta.
Kylla, lapseni testitulokset saa tallentaa.

Ei, lapseni testituloksia ei saa tallentaa.

Kuvauslupa ja lupa kuvien kayttéon.

Harjoitusjakson aikana tarkoitus ottaa muutama kuva/video harjoitteista. Kuvia hyédynnetiin
opinndytety6n lopputy6éna valmistuvassa oppaassa.

Kylla, lastani saa kuvata ja kuvia saa kdyttdaa opinndytetydssa.

Ei, lastani ei saa kuvata.
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Liite 5. Nopeus- /nopeusvoimaharjoitteluopas

Nopeusharjoittelun muoto Minkalainen? Esimerkki suoritus

Syklinen = pikavoima

Asyklinen = réjahtdva voima

Plyometrinen




ok «7®
), 2/
2 X

Juoksuharijoittelu Nopeusvoimaharjoittelu

Kehittaa lihasten

Oman nopeustason .
voimantuottonopeutta

maksimitaso

Rajahtavyys/korkea
suoritusnopeus

Ensimmaiset askeleet

Ei muodostu laktaattia _ ‘ i
"maitohappoa’” Qikeat suoritustekniikat

100% keskittyminen Vastukset
S nElSINEEISE!

Harjoituskerran toteutus

_|_-_ _-_||_
H 3-4 nopeusvoimaharjoitetta
(harjoitteet 1-8)

~rY 2-3 juoksuharjoitetta
A (harjoitteet 9-12)

N Toistojen valissa palautumisajat
@ 30-120 sekuntia

[ﬂ: 1]] Painot 0-30 % ykkos
maksimista (yksilollista)
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1. Askelkyykky penkille + ylostyonto (pddpaino alaraajojen
ojentajalihaksissa)

Aloitusasento: toispolviseisonta, keppi tai levypaino rinnalla Toistomdirit: 3x 4/jalka
Progressio: Aluksi kepilld
tekniikkaa > aloituspaino 5 kg
(levypaino tms.) > 2,5 kg
painavampi paino

Suoritus: Maksimaalisella teholla, vie taaempi jalka penkille ja samaan
aikaan tyonna kadet suoraksi ja koukista etummainen jalka

Loppuasento: Etummainen jalka koukussa ylhaalla, kadet suorana
ylospain

2. ASKELKYYKKY + PALLON TYONTO (alaraajojen ja keskivartalon
lihakset)

Toistomddrdt: 3x 4/jalka

Progressio: Tekniikan harjoittelu jalkapallolla >
aloituspaino 3 kg kuntopallo > 1 kg painavampi
pallo 2 viikon vélein

Vinkki: Harjoitteen suorittajan edessd
muutaman metrin pédssé on hyvi olla pallon
palauttaja, ndin harjoite etenee sulavasti!
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3. YHDENJALAN LANTIONNOSTO (pakara- ja takaketjunlihakset)

Toistomdidiriit: 3x 4/jalka

Progressio: Aluksi ilman painoja >
aloituspaino 5 kg lantiolla > 5 kg painavampi
paino 2 viikon vélein

lanteilla

Suoritus: Akti skivartalon lihakset jannitykseen, ojenna lantio/n
palaute ia n rauh

Loppuasento: Sama kuin aloitusasento

Aloitusasento: Toispolviseisonta

Toistomadirdt: 3x 4/puoli
Progressio: kehonpainolla
> keppi niskan taakse >
aloituspaino 2,5 kg
levypainopaino rinnalle tai
kevyt tanko niskan taakse

Suoritus: Horisontaalinen hyppy ylspain, takajalka kay ilmassa edessa
ja palaa takaisin taakse alas tullessa, etujalka puolestaan kay takana ja
palaa takaisin eteen alas tullessa (saksaus)

Loppuasento: Sama kuin aloitusasento, mutta taaemman jalan polven
ei tarvitse osua alustaan kun tehdaan jatkuvana liikkeena
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5. KYYKKY (pakara-, taka- ja etureisilihakset)

Aloitusasenta: Noin lantionlevyinen asento, jalkaterat ja polvet samassa linjassa, Toistomddrdt: 3x 6

ylavartalo ryhdikkaasti suorana Progressio: kehonpaino >
aloituspaino 2,5-5 kg levypaino

Suoritus: Aktivoi vatsalihakset vetamalla napa < rinnalle tai pitkd kuminauha

as‘[l‘e“en kulmaah istl.k.Fa\aa ‘all«:.uakskemoiru iy ey A ‘ a jalkapohjien alle sekd niskan taakse
suoran eskivar ckana ko rituksen ajan. Liikkeen aikana paino . S =
Selka suorana Ja keskivartalo tiukkana Koko suorituksen ajan. Lii n aikana paino > 2,5-5 kg painavampi paino 2 viikon

jakaantuu jalkateralla kantapaille ja pakidille. s e
J S P vilein

Toistomdidirdt: 4x 6sek
Progressio: kesto 8sek, jaykempi
kuminauha, takapuoli irti alustasta

Aloitusasento: Selinmakuulla, takapuoli maassa, kadet vartalon maassa sivuilla
Suoritus: aktivoi keskivartalo, juokse suorin jaloin maksimaalisella tehaolla

Huomioita: Liike on pienta ja nopeaa, kuminauha tarpeeksi kirealla ettei jalat osu alustaan
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7. YHDENJALAN VUOROLOIKKA (alaraajojen ojentajalihakset)

Alkuasento: Hartianlevyinen haara-asento (Tasajalkalahto)
Toistomddrdt: 3x 8
Suoritus: Ponnista voimakkaasti eteen ja ylos. Loikkiin hyva rytmija  Progressio: loikan vilissd pysdytys
" , o . o (tasapainonhallinta, eksentrinen
alastulo koko jalkapohjalle. Huomioi, etta polvi-varvaslinja pysyy

" : ; N ; i voimantuotto korostuu) >
likkeen ajan, keskivartalo pysyy aktivoituneena, hallitaan lantio | kuminauhavastus lantiolla kaveri

selka. jarruttaa

8. VASTUSTETTU JUOKSU

Harjoite 1: Jarrutettu spurtti

Suoritus: Pelaaja juoksee maksimiteholla

Avustava pelaaja lahtee juoksuun mukaan ja jarruttaa liiketta
koko matkan ajan

Harjoite 2: Jarrutettu 18hto

Suoritus: Pelaaja juoksee maksimiteholla ja palaa
kavellen lahtoviivalle. Kiinnitetaan huomiota erityisesti
ensimmaisiin rajahtaviin askeliin. DAvustava pelaaj
pysyy paikallaan ja pitaa kiinni vastuskuminauhasta

Toistomddrdat: harjoite 1: 4x 10-30 metrid
Harjoite 2: 4x 1-3 metrid

Progressio: vahvempi vastuskuminauha,
enemmdn jarrutusta parilta
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9. KALLISTUS + SPURTTI

Aloitusasento: Seisotaan tasajaloin ryhdikkaasti varpaat viivalla

. . _ TR i N Toistomididirdt: 3x 10m
Suoritus: Aktivoidaan keskivartalo, selka pidetaan suorana, lahdetaan

kallistumaan eteenpain viivan yli, juuri ennen kaatumista teravat
ensimmaiset askeleet ja jatketaan taysivauhtiseen suoraan juoksuun

10. ETEEN - TAAKSE -SPURTTI

1.Lahto valkoiselta viivalta. Otetaan nopeat teravat

askeleet keltaiselle Toistomdidriit: 4x 10m
2.Peruutetaan takaisin lahtoviivalle

3.Taysivauhtinen suorajuoksu
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11. PUJOTTELU KYLKI MENOSUUNTAAN PAIN + SPURTTI

Pujotellaan etuperin mahdollisimman nopeasti

merkkikartiot. Toistomddrdt: 2+2 5m/kylki
Viimeisella merkkikartiolla suunnanmuutos |

taysivauhtinen suorajuoksu

12. Nelio tikkaukset

Litkutaan mahdollisimman nopeasti nelion ympari. Molemmat

jalat kayvat aina merkkikartioiden valissa.

1.Etuperin Toistomddrdt: x3
2. Oikea kylki edella

3. Takaperin

4. Vasen kylki edella
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