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Suomen Palloliiton tilaaman tyéelaman kehittdmistehtavan tavoitteena oli luoda 10—15-vuotiaille
jalkapalloilijoille harjoitettavuuskartoitusmalli. Harjoitettavuuskartoitusmallin tulisi olla selkea,
kaytannoénlaheinen, kenttdolosuhteissa toteutettava testausmalli, jota voisi myos kayttaa harjoit-
teina ja harjoittelun seurannan valineena. Harjoitettavuuskartoitusmallin liikkeet toimisivat run-
kona junioripelaajille omalla ajalla tehtavaan fyysisen harjoittelun toteuttamiseen. Fyysisista
ominaisuuksista kehittamistehtavaan valittiin tasapaino, voima ja liikkkuvuus.

Opinnaytetyd toteutettiin laadullisilla tutkimusmenetelmilld toimintatutkimuksena tekijan ja Suo-
men Palloliiton kanssa yhteistydssa. Tarve pelaajien kehittymisen seurannalle on tullut esille
Huuhkaja-Helmaripolun koulutustapahtumissa ja mm. Suomen Jalkapallovalmentajat ry:n jasen-
kyselyssa syksylla 2022. Moni valmentaja koki fyysisen harjoittelun toteuttamisen haastavaksi ja
halusi siita lisatietoa ja koulutusta. Opinnaytetyd toteutettiin syksyn 2022 ja talven 2023 aikana

Talla harjoitettavuuskartoitus mallilla haluttiin mahdollistaa junioripelaajien kehittymisenseuranta
ja testaus myds niille seuroille, valmentaijille ja pelaajille, joilla ei ole mahdollisuutta kayttaa vaa-
tivampia ja kalliimpia testauslaitteita tai teknologiaa. Harjoitettavuuskartoituksen tekemiseen tar-
vitaan sekuntikello, senttimetrimitta, keppi, leuanvetotanko, kyna ja tuloskortti. Taman mallin liik-
keiden ja ohjeiden tulisi olla eri tasoisten valmentajien ymmarrettavissa ja tulkittavissa ilman
vaativampaa koulutusta. Junioripelaajien tulisi myos pystyd muodostamaan kuva omasta kehit-
tymisesta ja seuraamaan sita helposti. Harjoitettavuuskartoitusmalli tulisi osaksi Huuhkaja-Hel-
maripolun kehittymisenseuranta kokonaisuutta seka toimisi luotettavana ja toistettavana tes-
tausmenetelmana seuroissa.

Malli sopii eri ikaisille, tasoisille ja harjoitustaustan omaaville pelaajille alkukartoitukseen fyysi-
sesta harjoitettavuudesta ja sen hetkisesta suorituskyvysta. Mallin avulla valmentaja ja pelaaja
saavat informaatioita omasta kehityksestaan kuuden eri liikkeen avulla. Liikkeet, joita testataan
sopivat hyvin paivittdiseen fyysiseen harjoitteluun esimerkiksi ennen tai jalkeen jalkapalloharijoit-
telun.

Neljan seuran valmennuspaallikot ja 3 jalkapallon fyysisen valmennuksen valmentajaa ovat an-
taneet myonteista palautetta harjoitettavuuskartoitusmallista. Heidan mielestaan malli ei vaadi
likaa etukateisjarjestelyja, ja liikkeet toimivat samalla my6s normaaleina tasapaino-, likkuvuus-
ja lihasvoimaharjoitteina. Kaikki nelja seuraa olivat valmiita ottamaan harjoitettavuuskartoituksen
kokeiluun jatkossa. Jatkotutkimuksena voisi selvittaa naiden valittujen harjoitettavuuskartoitus-
likkeiden vaikutus 6 viikon intervention jalkeen erilaisiin peliomaisiin suorituksiin esimerkiksi pu-
jottelu, syéttd ja suunnanmuutos pallon kanssa.
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Luottamuksellinen

1 Johdanto

Jalkapallo on monipuolinen laji, jossa vaaditaan useita eri fyysisen osa-alueen ominaisuuksia. Sel-
viytyakseen harjoitteluun ja pelaamiseen liittyvistd haasteista pelaajien tulee olla fyysisesti hyvassa
kunnossa. Lasten ja nuorten omatoiminen liikkuminen ja aktiivisuus ovat vahentyneet viimeisten
vuosien aikana. Yha pienempi maara lapsista ja nuorista liikkuu oman terveytensa ja kilpaurheilun
kannalta riittavasti omalla ajalla. (Maenpaa &Hakkarainen 2019). Taman myéta jalkapalloseuroissa
on tehtava aiempaa enemman ty6ta liikunnallisten perusominaisuuksien ja valmiuksien kehitta-

miseksi edelleen.

Fyysisten ominaisuuksien suunnitelmallinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti harjoitettavuuden ke-
hittamiseen. Harjoitettavuudella tarkoitetaan monipuolisia urheilun fyysisia perusominaisuuksia ku-
ten voimaa, tasapainoa, kestavyytta, nopeutta, kimmoisuutta ja liikkuvuutta. Harjoitettavuutta tulee
alkaa kehittaa jo lapsuusiassa, koska se tukee myohemmin vaativampaa lajiharjoittelua niin maa-
ran kuin intensiteetinkin nakdékulmasta. (Lloyd, Oliver 2012). Harjoitettavuuden kehittamisella el
harjoittelulla on myds positiivinen vaikutus urheilijoiden terveyteen ja hyvinvointiin. (UKK-instituutti
2021).

Taman tyéelaman kehittamistydn tavoitteena on luoda Suomen Palloliiton Huuhkaja-Helmaripolun
10—15-vuotiaille eli lapsuus- ja nuoruusvaiheen pelaajille kdytannonlaheinen kenttaolosuhteissa
toteutettava harjoitettavuuskartoitusmalli, jonka perusteella valmentajat voivat mitata, arvioida ja
seurata pelaajien harjoitettavuuden kehittymista. Liikemallien avulla pelaajat voivat harjoitella oma-
toimisesti fyysisen osa-alueen kehittamista. Harjoitettavuuskartoitusmallin tavoitteena on myds hel-
pottaa fyysisen harjoittelun suunnittelua yhden harjoituskerran, harjoitusjakson tai koko kauden ai-
kana. Tyo toteutetaan yhdessa Suomen Palloliiton fyysisen valmennuksen ja harjoittelun osaston

kanssa heidan toimeksiannostaan.

Harjoitettavuuskartoitusmalli auttaa urheilijaa ja valmentajaa ymmartamaan, mika urheilijan sen
hetkinen fyysinen kapasiteetti on ja mita pitaisi mahdollisesti harjoitella lisda perusominaisuuksien
parantamiseksi. (Olympiakomitea 2019). Turvallisesti ja oikein toteutettuna fyysisella harjoittelulla
on tutkimusten mukaan myo6s loukkaantumisia ennaltaehkaiseva vaikutus. Tasapainoa, liikkuvuutta
ja lihasvoimaa kehittavalla harjoittelulla on runsaasti viitteitd loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa.

(Faigenbaum, Myer 2016), (Leppanen 2017), (Hilska, Leppanen, Vasankari, Aaltonen 2021).

Harjoitettavuuskartoitusmallin tekeminen perustuu teoreettisen kirjallisuuskatsauksen tekemiseen
voiman, liikkuvuuden ja tasapainon osalta. Nama ovat ominaisuuksia, joita tarvitaan jalkapallon

harjoittelussa ja ottelutilanteissa. Nailla ominaisuuksilla on myds yhteys esimerkiksi nopeuden,



Luottamuksellinen

kestavyyden ja kimmoisuuden kehittymiseen hermo-lihasjarjestelman kehittymisen kautta (Stricker,
Faigenbaum 2020)

Harjoitettavuuskartoitusmallin jalkauttaminen seuroihin, valmentajille ja pelaajille tehdaan Huuh-
kaja-Helmaripolku tapahtumissa. Harjoitettavuuskartoitusmalli kuvataan ja harjoitettavuuden kehit-
tamiseksi valitaan erilaisia likemalleja, joiden avulla harjoitettavuutta voi kehittaa esimerkiksi
omalla ajalla. Liikkeiden vaikeusaste kehittyy osaamisen ja / tai ian myota. Harjoitettavuuskartoituk-
sen testattavat liikkeet voivat myds toimia jokaisen harjoituskerran harjoitteina. Seurojen testivas-
taaville jarjestetdan koulutus harjoitettavuuskartoitusmallin kayttamisesta. Harjoitettavuuskartoitus-
mallia voidaan hyédyntaa Palloliiton ikédvaihekoulutuksissa ja fyysisen harjoittelun teemakoulutuk-
sissa. Harjoitetettavuuskartoitusmalli esitelldadn Suomen Jalkapallovalmentajien valmentajapaivilla
syksylla 2023.
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2 Suomen Palloliitto

Jalkapallo on Suomen suosituin joukkuelaji rekisterdityjen pelaajien maarassa mitattuna. Suo-
messa jalkapallon kattojarjestona toimii Suomen Palloliitto. Suomen Palloliitto koostuu sen jasen-
seuroista, seurat koostuvat toimihenkildista, valmentajista, joukkueenjohtajista, huoltajista ja ennen
kaikkea pelaajista. Suomalainen jalkapallo kuvattuna numeroina marraskuussa 2022 (Palloliitto
2022) alla.

SUOMALAINEN JALKAPALLO NUMEROINA

150 239 38 189 112050

Ty TYTTO- JA NAISPELAAIAA POIKA- 1A MIESPELAAIAA
REKISTEROITYA PELAAIAA

02072 =l 18071 887

JASENSEURAA
EROTUOMARIA VALMENTAIAA

(Pse 854 1350000 © Q399000

VIRALLISTA OTTELUA

/ —L 9 8 3 09 & Zﬁzwﬁﬁﬂ MAARA PALLOLITON € 1 9 :::'S:DIA

o = & JALKAPALLON SROI*
REKISTEROITYNEITA JASENSEUROISSA, JIGISTA VALMENTAJIA ON .

PELAAJNA ON 298 304 JA URHEILUTOIMINNANIOHTANA/ i T Raanant
. VALMENNUS- 1A JUNIORIPAALLIKEITA 224, HARRASTUMISEN ARVO TERVEYS, SOSLAALS 1A
SUOMEN KUNNASSA TLOUSHY OTYINA YHTEISKU MNALLEMME
VUOSITIRISELLA TMSOLLA.

Kuva 1

Suomen Palloliitto ry on perustettu vuonna 1907. Suomen Palloliitto kuuluu UEFA:an (Union of Eu-
ropean Football Associations) eli Euroopan jalkapalloliittoon ja my6s FIFA:an (Fédération Internati-
onale de Football Association) eli kansainvaliseen jalkapalloliittoon. Palloliitto vastaa suomalaisen
harraste-, kilpa- ja huippujalkapallon seka futsalin kehittamisesta. Kilpailuiden, otteluiden ja tur-
nausten jarjestdminen on Palloliiton keskeisia toimintoja. Valmennus ja toimihenkildkoulutus ovat
Palloliiton kulmakivia lajin kehittamiseksi Suomessa. Tana paivana viestinta on luonnollisesti nous-
sut Palloliiton keskeiseksi tehtavaksi. Suomen Palloliiton arvot ovat iloisuus, luotettavuus, menes-

tys seka yhteisollisyys ja missiona on Jalkapalloa Jokaiselle
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3 Huuhkaja- ja Helmaripolku

Huuhkaja- ja Helmaripolku on suomalaisen jalkapallon yhteinen oppimisen ja tiedolla johtamisen
alusta, joka tukee pelaajakehitysta. Polun tavoitteena on laajentaa ymmarrysta seurannan pelaaja-
kehityksellisesta vaikutuksesta ja arvosta, tarjota seurannan johtamisperiaatteet seura-arkeen ja

informoida Huuhkaja- ja Helmaripolun tiedolla johtamisen kokonaisuudesta (2022 Palloliitto).

Polun lahtékohtana on pelaajien urheilijana kasvaminen pitkajanteisesti. Sen tunnusmerkkeja Pal-
loliton missiossa ovat jokaisella pelaajalla koulutettu ja osaava valmentaja, laadukasta arkea tu-
keva oppimisymparistd, huippujalkapallon kehittamista edistava maajoukkuetoiminta ja pelaajake-
hityksen tarpeita palvelevat kilpailut (Palloliitto 2022). Vaikuttavuusanalyysissa (2020 Palloliitto)
tunnistettiin, ettd ulkomaiset pelaajat suoriutuivat fyysisissa ja teknisissa suorituksissa suomalaisia
ikatovereitaan kyvykkaammin. Johtopaatoksena tasta kerattavan ja jaettavan tiedon merkitys on
kenttatoiminnan kaytannon kehittamiseksi merkittavaa. Tiedolla johtaminen perustuu tiedon keraa-
miseen, kasittelyyn. esittamiseen, tulkintaan ja toimintaan. Silla tavoitellaan johdonmukaisia ja me-
nestyksekkaita paatoksia, jotka tukevat pelin ja pelaajien kehittymista. Alla kuva Huuhkaja-Helmari-

polun huippusuoritusmallin viitekehyksesta.

HUIPPUSUORITUSMALLI

Saannollinen
pelisuoritusarvio

Toteutunut harjoittelu

Kuormitus ja hyvinvointi

HARJOITTELU Madrallinen
v sty | pelisuoritusanalyysi
]

1 Madrs | Tekniikka
URHEILIJAN ELAMA
|
|
|

Liiketaidot

Psyykkis-kognitiiviset

Kuva 2 Huippusuoritusmalli
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Huippusuoritusmallin viitekehyksena on harjoittelun seuranta ja tukiprosessi. Tukiprosessiin kuulu-
vat perehdytyskoulutus, Huuhkaja-Helmari tapahtumissa tdydennyskoulutus, valmennustoiminnan-
ohjaus ja seuraymparistdssa tapahtuva valmennustoiminnanohjaus joko lahi- tai etatapahtumana.
Harjoitettavuuden kehittdmisella eli harjoittelulla pyritddn parantamaan pelisuorituksia. Se toteutuu
laadukkaalla suunnitellulla harjoittelulla, joka vaikuttaa pelisuoritusta kehittaviin ominaisuuksiin.
Tama tapahtuu seuraamalla suunniteltua ja toteutunutta harjoittelua joukkueena ja pelaajakohtai-
sesti sdanndllisesti esimerkiksi harjoitettavuuskartoituksen mittaamisella. Mittaamisen avulla voi-
daan todentaa, onko joukkueen ja pelaajan ominaisuudet kehittyneet. Saatujen tulosten perus-
teella saadaan tietoa seuran valmennuslinjan mukaisten asioiden toteutumisesta ja todentumi-

sesta. (Palloliitto, Vaikuttavuusanalyysi 2020).

Prosessiin kuuluvat perehdytyskoulutus, Huuhkaja-Helmari-tapahtumissa taydennyskoulutus, val-
mennustoiminnanohjaus ja seuraymparistdssa tapahtuva valmennustoiminnanohjaus joko lahi- tai

etatapahtumana.

Huuhkaja — Helmari tapahtumat ovat eri tasoisia pelitapahtumia, joita pelataan kauden aikana pai-
kallisesti. Tapahtumissa pelaajia tarkkaillaan Suomen Palloliiton aluejoukkuevalmentajien ja maa-
joukkuevalmentajien toimesta. Kausi huipentuu Eerikkilassa pelattavaan Huuhkaja-Helmaritur-
naukseen, johon pelaajat on valittu kauden aikaisten suoritusten perusteella. Turnauksen aikana
pelaajat pelaavat turnauksen, saavat tietoa maajoukkuetoiminnasta ja urheilijana kasvamisesta

seka siihen liittyvista tukitoimista.
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4 Lajianalyysi

"Jalkapallon pelaaminen ja sen harjoittelu vaativat pelaajilta erilaisia monipuolisia teknisia taitoja ja
fyysisid ominaisuuksia”. (Nedelecin 2012, 997-998) mukaan jalkapallossa vaadittavia teknisia tai-
toja ovat mm. pallon kuljettaminen, sy6ttdminen ja pallon potkaiseminen. Harjoituksissa ja otte-
luissa pelaajilta vaaditaan tilanteen mukaisia jalkapallotekoja. Jalkapalloteoilla pyritdan edistamaan

pelia ottelun kulun ja oman joukkueen hyvaksi.

Otteluiden ja harjoitusten aikana pelaajat seisovat paikallaan, kavelevat, hélkkaavat, juoksevat kor-
kealla teholla ja ottavat maksimaalisia spurtteja. (Lehto & Vanttinen 2010). Aikuisilla ottelun aikana
liikuttu kokonaismatka vaihtelee pelipaikan mukaan normaalisti 10—13 kilometrin valilla. Pelaajat
suorittavat erilaisia liikkeita eri nopeuksilla 4—6 sekunnin valein, ottelun aikana liikkeita voi tulla noin
1300 kertaa. Esimerkkina kiihdytykset, jarrutukset ja suunnanmuutokset. (Beato & Bianchi 2018).
Otteluiden ja harjoitusten aikana tehtavat jalkapalloteot aiheuttavat vasymysta. Vasymys ilmenee
nestevajauksena, glykogeenivarastojen vahenemisena, lihasvaurioina ja kognitiivisena vasymyk-
sena (Nedelec 2012).

Suoriutuakseen ottelun ja harjoittelun vaatimista haasteista jalkapalloilija tarvitsee useita fyysisia
ominaisuuksia monesti jopa samanaikaisesti. Voimaa liikkumiseen, kaksinkamppailuihin ja hyppyi-
hin. Nopeutta kiihdytyksiin, suunnanmuutoksiin ja spurtteihin. Kestavyytta jaksamiseen ja palautu-
miseen. Liikkuvuutta erilaisten liikkeiden suorittamiseen ja loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn.
Kimmoisuutta hyppyihin ja torjuntoihin. Kehonhallintaa teknisten suoritusten tekemiseen ja alastu-
loihin. Tasapainotaitoa pysahtymisissa, harhautuksissa ja erilaisissa taitosuorituksissa kuten sy6-
tot, potkut ja kdannokset. (Luhtanen 1996, 110-157).

Forsmanin (2016, 62) mukaan hyvat ketteryysominaisuudet ennustavat menestymista jalkapal-
lossa tulevaisuudessa korkeammalla tasolla. Ketteryys on nopeaa koko kehon liikettd nopeuden tai
suunnan muutoksilla vasteena tietylle arsykkeelle. Ketteryyteen tarvitaan tasapainoa, nopeutta,
voimaa ja kehonhallintaa. Kognitiivisella puolella havainnointi, havainnointinopeus ja ennakointi

edesauttavat ketteryytta (Sheppard & Young 2007).

Lasten ja nuorten kehittyminen tapahtuu samanaikaisesti niin biologisen kasvun kuin sdanndllisen

harjoittelun avulla. (Buchheit, Mendez-Villanueva, Mayer, Marles, Bosquet 2013).

Peli on nopeutunut viimeisen 10 vuoden aikana pelin evoluution myéta. (Barnes, Archer, Hogg,
Bush & Bradley 2014). tutkivat Englannin valioligan kausien 2006—-2007 ja 2013-2014 ajalta fyy-
sisten ja teknisten suoritusten muutoksia. Tulosten mukaan spurttien maara kasvoi 80 %, korkean

intensiteetin juoksumatka kasvoi 30 %, spurttien kokonaismatka 35 % ja sy6ttéjen maara 12 %.
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(Barnes 2014 ym) mukaan tdma selittyi pelaajien parempilaatuisella harjoittelulla ja suorituskyvyn
kasvamisella. Lajin kehittyessa ja pelinopeuden kasvaessa on niin jalkapallotekojen kuin fyysisten
ominaisuuksien kehittdmiseen kiinnitettava huomiota jo lapsuusajan harjoittelussa ianmukaisin me-

netelmin.
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5 Harjoitettavuus

(Lloyd, Cronin, Faigenbaum, Haff et al 2016) mukaan harjoitettavuudella tarkoitetaan nuorten eli-
miston reagointikykya tiettyyn harjoitteluarsykkeeseen eri kehitysvaiheissa (mukaeltu suomennos).
(Olympiakomitea 2021) maarittaa harjoitettavuuden lajiin tarvittavien monipuolisten fyysisten ja mo-
toristen perusominaisuuksien kehittdmisena seka ominaisuuksien valisena tasapainona. Ne yh-
dessa mahdollistavat myohaisemmalla ialla vaativimpien lajispesifisten harjoitusten toteuttamisen
ja urheilijan edelleen kehittymisen. Lasten ja nuorten luontainen arkilikunta on vahentynyt viimeis-
ten vuosien aikana (LIITU 2018). Taman vuoksi lasten ja nuorten yleinen fyysinen valmius moni-
puoliseen harjoitteluun on heikentynyt. MOVE-mittausten (2022) tulosten mukaan "noin 40 %:lla
lapsista toimintakyky voi aiheuttaa haasteita arjen jaksamisen kannalta”. Urheiluseuroissa tapah-
tuva harjoittelu perustuu hyvin pitkalle lajiharjoitteluun, mika on luonnollista. Se voi johtaa harjoitte-
lun yksipuolistumiseen, joka ilmenee fyysisten ominaisuuksien ja motoristen perustaitojen vajavai-

suutena.

“Urheilullisuus on kykya suoriutua toistuvasti erilaisista liikkeista tasmallisesti ja luotettavasti eri
ymparistdissa, mitka vaativat motorisia taitoja voimaa, nopeutta, ketteryytta, koordinaatiota tai kes-
tavyyttd" on National Strength and Conditioning Association maaritelma kuvaus urheilullisuudesta

antaa hyvan raamin harjoitettavuuden tavoitteesta.

Liitteessa 3 (Radnor, Moeskops, Morris et al 2020) on kuvattu urheilijan motoriset taidot (Athletic
Motor Skill Competencies). Kuvassa ilmenee erilaiset lihasty6tavat (eksentrinen ja konsentrinen).
Kuva havainnollistaa my&s eri liikesuuntia (horisontaalinen, vertikaalinen) mita harjoittelussa ja har-
joitettavuuden kehittdmisessa tarvitaan. Hyppaaminen, laskeutuminen, kimmoisuus kuuluvat olen-
naisesti urheilijana kehittymisen peruspilareihin. Samoin yhdella tai kahdella jalalla tehdyt eri suun-
taiset harjoitteet. Ylavartalon tyonto- ja vetoliikkeet kuuluvat pitkdjanteisen kehittymisen harjoitus-
metodeihin. Pallopeleissa kiihdyttdminen, jarruttaminen ovat keskiéssa pelin luonteiden vuoksi.
Keskivartalon hallinta kuuluu nuoren urheilijan paivittédiseen harjoitusohjelmaan oman kehon hallin-
nan osalta. Naiden eri ominaisuuksien, liikemallien, likesuuntien ja lihastyétapojen suunnitelmalli-

sella harjoittamisella harjoitettavuutta saadaan kehitettya.

Pitkajanteisessa ja tavoitteellisessa harjoittelussa harjoitettavuuden puute voi muodostua kehitty-
misen esteeksi. "Hyva fyysinen harjoitettavuus mahdollistaa tulevaisuudessa maarallisesti kovan

harjoittelun seka alhaisen vamma- ja sairastelualttiuden” (Mononen 2014).
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"Fysiikkavalmennuksen tehtava on lisdtd monipuolista harjoittelun maaraa ja lisatéa nuoren urheili-
jan perusliikuntataitoja. Valmennuksen tulee kannustaa urheilijaa omatoimiseen harjoitteluun”

(Suomen Olympiakomitea 2022b).

"Lasten ja nuorten fyysisessa harjoittelussa tulee tavoitella ensisijaisesti harjoitettavuuden kehitty-
mista eli luoda valmiuksia aikuisvaiheen harjoitteluun. Hyvan fyysisen harjoitettavuuden mahdollis-
tavia laatutekijoita harjoittelussa ja likunnassa ovat; 1) yksilollisen fyysisen kasvun ja kehityksen
kunnioittaminen, 2) pitkgjanteinen tavoitteellisuus, 3) korkea kokonaisliikuntamaara ja 4) monipuoli-
suus” (Hakkarainen, Finni, Kalaja 2014, 32)

Lajivalmentajien olisi erittain tarkedd ymmartada omaan lajiin liittyvat fysiologiset ja anatomiset peri-
aatteet ja vaatimukset. Heidan tulisi harjoituttaa urheilijoita monipuolisesti eri fyysisiin ominaisuksin
kehittdmiseksi kokonaisvaltaisesti ja pitkajanteisesti. Monipuoliset arsykkeet kehon eri elintoimin-
noille mahdollistavat harjoitettavuuden kehittamisen, terveena harjoittelemisen ja kilpailemisen
seka pitkajanteisen kehittymismahdollisuuden. Yhden lajin parissa on mahdollista toteuttaa moni-
puolista ja kokonaisvaltaista valmennusta ja harjoittelua. Se vaatii tietoa, taitoa ja suunnittelua, joka
perustuu tutkittuun tietoon. Tarke&da on huomioida lapsen ja nuoren yksildllinen kehitysvaihe.
Myers (2013) korostaa hermolihasjarjestelmaharjoittelun aloittamista jo varhaisessa murrosiassa
ennen kasvun aiheuttamaa liikkemekaniikan muutosta suorituksissa, joka voi johtaa loukkaantumi-

siin.
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6 Pituuskasvun huippuvaihe (Peak Height Velocity)

Tyt6illa kasvupyrahdys alkaa 8,2—10,3 vuoden iassa. Huippuvaihe kasvussa ajoittuu tytoilla 11.3—
12,2 vuoden valille. Pojilla kasvupyrahdyksen alku on 10,0-12,2 vuoden valilla ja huippuvaihe ajoit-
tuu 13.3—14.4 vuoden valilla (Hakkarainen 2015, 58). "Pituuskasvun huippuvaihe kestaa noin yh-
den vuoden, mutta yksil6llisia eroja esiintyy” (liskola, Kirvesmaki 2020). Lasten ja nuorten kanssa
toimivien valmentajien on syyta tiedostaa PHYV ja siihen liittyvat elimistdéssa tapahtuvat muutokset.
Nama muutokset vaikuttavat harjoittelun suunnitteluun, harjoittelun toteuttamiseen ja urheilijoiden

yksildlliseen huomioimiseen.

Vipuvarsien muutokset voivat aiheuttaa taitojen ja tekniikoiden oppimisen hidastumista seka "vai-
keuttaa” niiden yllapitamista. Vipuvarsien muutokset voivat esiintya tilapaisena ” kdompelyytena”
aiemmin hyvin sujuneissa taito-, tekniikka- ja koordinaatioharjoitteissa. Vipuvarsien muutokset vai-
kuttavat myos raajojen voimantuotto-ominaisuuksiin ilman lihaksen merkittavaa supistumisvoiman
muutosta (Hakkarainen 2015, 61). Valmentajan kannustava ja positiivinen asenne koko kasvuvai-

heen ajan on tarkeaa.

Harjoittelussa tulisi huomioida PHV aikana erityisesti koko kehon liikehallinta. Keskivartalon ja lan-
tion hallinta korostuu, joiden avulla likemallit ja linjaukset onnistuvat turvallisemmin (liskola & Kir-

vesmaki 2020). Lihashuoltoon ja likkuvuuteen on syyta kiinnittdd huomiota, koska kasvun takia vi-
puvarsien muutokset aiheuttavat lihaskireyttd mm. etu- ja takareisissa. Kevytta plyometrista harjoit-
telua esimerkiksi hyppynarulla on hyva tehda kimmoisuuden kehittamiseksi. Jalkapalloilijoiden koh-
dalla mahdollinen kokonaiskuorman keventadminen tulee huomioida myds. Iskutuksen luomaa rasi-
tusta tulee tarvittaessa vahentaa. Tilalle voidaan valita muita urheilijoiden kehittymista tukevaa har-

joittelua kuten voima-, liikkuvuus- tai kestavyysharjoittelua.

(Rodrigues-Rosell, Franco-Marguez 2016) mukaan matalatehoisella (45-58 % 1 RM) ja matala-
maaraisella (48 toista / sarja) voimaharjoittelulla pystyttiin parantamaan merkittavasti voima-, no-
peus- ja kimmoisuusominaisuuksia esi-PHV-ikaisilla pojilla 6 viikon aikana. (Philippaerts, Vayens
2006) osoittivat tutkimuksessaan tasapainon, nopeuden, kestavyyden, ketteryyden ja voiman kehit-
tymisestd PHV:n nopeimmassa kohdassa. PHV-aika on urheilijoille hyvin yksil6llinen ajanjakso.
Nama tutkimustulokset tukevat fyysisen harjoittelun merkitystd PHV-ajankohdan aikana, kunhan se

toteutetaan oikein ja turvallisesti.

Liiallisia maksimaalisia hyppyja, jotka perustuvat eksentriselle kuormitukselle eli jarruttavalle lihas-

tyoétavalle (pudotushypyt), jatkuvaa pitkakestoista kuormitusta, voimakkaita tarahdyksia, leikkaavia
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kaannoksia, loikkia ja toistuvia maksimispurtteja tulisi tarvittaessa valttaa. (liskola, Kirvesmaki
2020).
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7 Fyysisen harjoittelun yleiset periaatteet

Fyysisen harjoittelun periaatteet on tunnettu jo pitkdan. Periaatteet sopivat myds lasten ja nuorten
harjoitteluun. Lasten ja nuorten valmennuksessa eri elinjarjestelmien kehittdaminen tulisi olla keskei-
sessa roolissa monipuolisten ominaisuuksien kehittdmiseksi. Monipuolisuudella tarkoitetaan seka
motoristen taitojen ja eri elinjarjestelmien kehittamista. Elinjarjestelmia ovat hermosto, lihaksisto,
tukielimet (luut, janteet ja nivelsiteet), hengitys- ja verenkiertoelimistd seka aineenvaihdunta. (Hak-
karainen 2015,179). Harjoittelun aikana eri elinjarjestelmat voivat kehittya paallekkain samanaikai-

sesti. Etenkin lapsilla ja nuorilla tarkka rajan vetaminen on vaikeaa.

Fyysisen harjoittelun viisi yleistéa periaatetta ovat: 1. Arsyke ja kehitys eli superkompensaatio. Ur-
heilija tarvitsee riittdvan voimakkaan arsykkeen suorituskyvyn kehittymiseen ja sitd seuraavaan pa-
lautumisprosessiin. 2. Spesifisyys tarkoittaa sita, etta ne elimiston kudokset ja elinjarjestelmat ke-
hittyvat, joihin harjoitusarsyke kohdistuu. 3. Palautuvuudella tarkoitetaan suorituskyvyn laskua sille
tasolle, mika oli ennen harjoittelun alkua. 4. Yksilollisyydella voidaan kuvata sita, miten harjoituk-
sen saama vaikutus on erilainen. Tahan vaikuttaa lasten ja nuorten biologinen kehitysvaihe voi-
makkaasti. Tyttdjen ja poikien valilld on suuria eroja esimerkiksi murrosiassa ja sen jalkeen johtuen
hormonaalisesta toiminnasta. 5. Nousujohteisuus eli progressiivisuus. Harjoitusarsykkeiden tulisi

lisdantya ajan myota pitkajanteisesti, jotta kehitysta tapahtuisi. (Hakkarainen 2015, 179).

Alla olevassa kuvassa yksi malli progressiivisuuden kehittamiseksi. (HJK Valmennuslinja 2019).

HARJOITTEEN LIIKKEIDEN
HAASTAVUUS PROGRESSIO

HARJOITTEIDEN UUDET / VAIHTUVAT
VARIAATIO LIIKEMALLIT

PROGRESSIIVISEN KESTO, TOISTOT,
KEHITYKSEN KAS\\//CALT\Q;\'\:/:I’\:\IEN SARJAT, LIIKKEIDEN
TYOKALUJA MAARA

INTENSITEETIN LIIKEPROGRESSIO,
KASVATTAMINEN PAINOJEN KASVU

LIHASKESTAVYYS,
HARJOITTELUN PERUSVOIMA,
PAINOTUSALUEET MAKSIMIVOIMA,
RAJAHTAVA VOIMA

Kuva 3.
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Lasten ja nuorten harjoitettavuuden parantamisen kehittdmiseksi on tarkeda jo pienesta pitaen riit-
tava kokonaisliikunnan maara. Riittdva maara kuormittavaa liikkuntaa vahvistaa kehon rakenteita ja
kehittaa eri elinjarjestelmia. Kokonaisliikunnan riittavalla maaralla voidaan varmistaa niin taidollisen
ja fyysisen puolen kehittyminen. Pitkajanteisessa kehityksessa tulee kunnioittaa lapsen psyykkista

ja fyysista kehitysta ja edetd asteittain niin maaran kuin laadun suhteen progression kautta.

Lasta ja nuorta kunnioittava valmennus mahdollistaa hyvan terveyden, hyvinvoinnin ja suoritusky-
vyn kehittymisen ja hyvan harjoitettavuuden. Harjoitettavuuden kehittamiseksi lapsuusvaiheessa
on tarkeaa kehittdad kaikkia fyysisia ominaisuuksia monipuolisesti erilaisten harjoitusarsykkeiden

avulla. (Finni, Kalaja, Aarresola 2012)

Fyysisen harjoitettavuuden suunnittelua selkeyttda, kun monipuolista harjoittelua tarkastellaan la-
jinomaisten elinjarjestelmien ja motoristen vaatimusten nakdkulmasta. Lajille ominaiset motoriset ja
fyysiset vaatimukset voidaan huomioida pitkajanteisessa harjoitussuunnittelussa, kun ymmarretdan

lajianalyysista johdetut valmennusprosessit, jotka kuormittavat ensisijaisesti urheilijaa.
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8 Ravinto ja nesteytys

Urheilu lisda energian tarvetta. Kehittyakseen ja parantaakseen harjoitettavuutta urheilija tarvitsee
riittdvasti energiaa eli ravintoa. Ennen harjoittelua, harjoituksen aikana ja harjoituksen jalkeen nau-
tittava ravinto vaikuttaa palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kehittymiseen (Ojala 2020). Lapsilla
ja kasvavilla nuorilla energian tarve on suuri, kun siihen liitetaan viela tavoitteellinen saanndéllinen
harjoittelu. Kasvaminen ja elimistén kehittyminen vaativat oman tarpeensa ravinnon saannin suh-
teen (Desbrow,2021, 58).

"Kuormituksesta palautuminen vaatii energiaa ja rakennusaineita. Naiden saanti on tarkoitus tur-
vata monipuolisella ravinnolla” (Hakkarainen 2015, 91). Monipuolinen ravinto voi koostua seuraa-
vista tuotteista: viljatuotteet, kasvikset, marjat, vihannekset, hedelmat, vaharasvainen liha, kala,

kana, kananmuna, vaharasvaiset maitotuotteet ja mineraalipitoiset juomat. (Ojala 2020)

Ravinnon monipuolisuuden lisaksi merkitykselliseksi nousee ateriarytmi. Hiilihydraatteja, rasvaa,
vitamiineja, aminohappoja, mineraaleja ja nesteita tulisi nauttia saanndllisin valiajoin. Urheilijoilla se
tarkoittaa energian saantia vahintaan 3—4 tunnin valein. Vuorokaudessa se tarkoittaa 5—7 ate-
riakertaa. Lapsilla ja nuorilla paaaterioita ovat aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala, joista suu-
rin osa paivan energian tarpeesta voidaan saavuttaa. Naiden lisaksi on urheilua saanndllisesti har-
rastavien hyva nauttia 1-3 valipalaa, jolloin nalén tunne pysyy poissa ja ravintoaineiden pitoisuus
veressa pysyy optimaalisena. Valipalat voi nauttia ennen harjoitusta ja vaikka heti harjoituksen jal-
keen (Ojala 2020). (Desbrowen, 2021, 58) mukaan nuoria tulisi opettaa pitkajanteiseen terveytta

edistavaan ruokailuun ja ravinnonsaantiin.

Urheilijalle merkittdvinta on saatu kokonaisenergian maara. Se on tarkein kehittymista ja palautu-
mista maarittava tekija. Ravinnon laadulla voidaan joissain maarin nopeuttaa myds palautumista.

Rasvan, hiilihydraattien ja proteiinien laadulla on talléin merkitysta.

Energian saantiin liittyy oleellisesti myds nesteytys. Urheilusuorituksen aikana hengityksen ja hikoi-
lun myéta elimistdsta haihtuu nestetta. "Elimistdn tasapainotilan sailyttamiseksi menetetty neste-
maara on syyta pyrkia korvaamaan nauttimalla riittdvasti nesteitd” (Ojala 2020). Nestevaje vaikut-
taa mm. sykkeen nousuna, jolloin rasittavuus lisdantyy ja uupuminen aikaistuu. Taman myaota on
todettu motoriikan ja taito-ominaisuuksien heikkenevan. (Ojala 2020). Riittdva nesteytys auttaa
myos palautumisprosessissa. "Taman vuoksi liikunnan jalkeisessa palautumisessa on syyta kiinnit-
tda huomiota riittdvaan nesteensaantiin, jotta elimistdé palautuu mahdollisimman hyvin ennen seu-
raavaa harjoitusta” (Ojala 2020). Nestetta tulisi nauttia ennen urheilua, suorituksen aikana ja valit-

tomasti suorituksen jalkeen. Riittdva energiansaanti, saanndllinen ateriarytmi ja ruokavalion laatu
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ovat kasvavalle urheilijalle tarkeimmat ruokavalion osa-alueet lyhyesti tiivistettyna. (Terve urheilija
2021).
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9 Uni ja palautuminen

Tavoitteellisen harjoittelun ja kuormituksen paamaarana on jarkyttaa kehon biologista tasapainoa
eli homeostaasia. "Homeostaasin jarkkymiseen ja harjoitusvaikutuksen syntymiseen vaikuttavat
harjoituksen intensiteetti, kesto, toistojen maara, suoritusten valisen palautuksen pituus, harjoituk-
sissa kaytetyt liikkeet ja lihastyétavat” (Nummela. Vanttinen 2006 KIHU). Harjoittelun jalkeinen pa-
lautuminen ja kehittyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana (Hakkarainen 2015, 95).
Tata vaihetta kutsutaan superkompensaatioksi. Palautuakseen harjoituksen rasituksista ja kehitty-
akseen elimisto tarvitsee riittavasti unta. "Nuoret tarvitsevat unta 8—10 tuntia joka y6 ja on huomioi-

tava, etta fyysinen ja psyykkinen aktiivisuus lisaa unen tarvetta”. (Hirvonen 2021,5).

"Syvan unen aikana elimisto korjaa harjoittelun aiheuttamia kudosvaurioita, ja energiavarastot pa-
lautuvat tehokkaimmin anabolisten eli rakentavien hormonien vaikutuksen alaisina” (Hakkarainen
2015, 95). Univaje johtaa keskittymiskyvyn alenemiseen, refleksiaikojen pitenemiseen, muistitoi-
mintojen heikkenemiseen ja infektioriskin kasvuun (Le Meur & Hausswirth 2015). Urheilussa tama
kaikki yhdessa altistaa loukkaantumisiin ja sairasteluun. Lapsilla ja nuorilla esiintyy rasitusvam-

moja, joiden osatekijdinad voivat olla riittdmatén yduni ja lepo (Ahola & Vasankari 2019).

Unen laatuun voidaan vaikuttaa jo paivan aikana tehtavilla valinnoilla. "Unenhuoltoon kuuluu lii-
kunta, ravitsemus, nukkumisymparistd, palautumista tukeva vuode, terveelliset elamantavat, paiva-
unet tarpeen mukaan, rauhoittumisaika ennen nukkumaan menoa seka alylaitteiden kayton rajoit-
taminen nukkumaan mennessa”. (Partinen & Huutoniemi 2018:115-120.). Lapsilla ja nuorilla on
tarkeaa saannollinen unirytmi eli nukkumaanmenoaika. Moni nuori urheilija ei saa riittdvasti unta.
Tahan voivat vaikuttaa myodhaiset tai aikaiset harjoitusajat. lllalla harjoitusten korkea intensiteetti
voi haitata nukahtamista. Omaa unta voi yrittda kehittdd nukkumalla 0,5—1 tuntia pidempaan parin

viikon ajan ja tarkastella, millainen olo on parin viikon jalkeen (Tuomilehto 2021).

Harjoittelu, uni ja ravinto muodostavat tarkeimmat kulmakivet harjoitettavuuden kehittymiselle.
Kaikki osatekijat ovat olennaisia ja kiinteasti sidoksissa toisiinsa. Urheilullisen elamantavan vaali-

minen auttaa lasta ja nuorta kasvamaan kohti omia tavoitteitaan (Tervekoululainen 2022).
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10 Fyysiset ominaisuudet
10.1 Liikkuvuus

"Liikkuvuusharjoittelu on tarkea harjoitusmuoto tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyvyn yllapidossa”
(UKK-instituutti 2022). Jalkapalloilija tarvitsee liikkkuvuutta suoriutuakseen lajin kannalta tarpeelli-
sista suorituksista taloudellisesti, sujuvasti ja valttddkseen loukkaantumisia. Juokseminen (kiihdyt-
tdminen, jarruttaminen suunnanmuuttaminen), ponnistaminen, laskeutuminen, heittdminen, heittay-
tyminen, potkaiseminen, puskeminen ja taklaaminen vaativat nivelilta ja lihaksistolta riittdvan maa-

ran liikkkuvuutta.

"Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta” (Soanjarvi 2016, Kalaja 2011). Liikkuvuu-
teen vaikuttavat nivelpussi, lihasten kireys, ja muiden niveltd ymparoivien kudosten venyvyys. Li-
saksi perimalld, ulkoisilla olosuhteilla, idlla, sekad hormonaalisilla ja hermostollisilla tekijéilld on vai-
kutuksensa liikkuvuuteen. (Kalajan 2011) mukaan “liikkuvuudella on hyvin suuri merkitys ryhdille,

mahdollisille virheasennoille sekad loukkaantumisherkkyydelle”.

Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla mukana jalkapalloilijan jokaisessa harjoitustapahtumassa. Hyva
likkuvuus ilmenee lajisuorituksissa laajoina liikeratoina, se helpottaa uuden suoritustekniikan oppi-
mista ja pienentda vammariskia. Heikko liikkuvuus aiheuttaa kdmpelyytta, johtaa liiallisen voiman
kayttédn, mika puolestaan aiheuttaa vasymista ennenaikaisesti. Heikon liikkuvuuden seurauksena
myds loukkaantumisriski kasvaa. (SPL UEFA B)

Jalkapalloilijan kehon anatomiset asemat (kuva 4) Lajisuoritusten kannalta erityisesti nilkan, lantion
ja rintarangan liikkuvuutta tulee kehittaa ja yllapitaa saanndllisesti. Esimerkiksi suunnanmuutok-
sessa kierron tulisi tulla nilkasta ja lantiosta. Mikali nilkan tai lantion liikkuvuus on riittdmatén, voi

kiertoliike kohdistua polveen ja aiheuttaa vamman.
Nilkka: mobiili (likkuvuus ja hallinta)
Polvi: stabiili

Lonkka: mobiili (likkuvuus ja hallinta)

Lanneranka: stabiili

Rintaranka ja hartiarengas; mobiili (likkuvuus ja hallinta)

kuva 4
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Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivisella liikkuvuudella tarkoi-
tetaan nivelten liikkelaajuutta, joka aikaansaadaan omalla lihastydlla. Passiivinen liikkkuvuus saavu-
tetaan jonkin ulkoisen voiman seurauksena, esimerkiksi parivenyttelylla tai jalan heilahduksella.

Passiivinen liikkuvuus on aktiivista likkuvuutta suurempi. (Kalaja 2015).

Monipuolinen jalkapalloharjoittelu edistaa liikkuvuutta. Erilaiset kiinniottoleikit, temppuradat ja tek-
niikkaharjoittelu ovat niin lajinomaisten taitojen kuin likkuvuuden kannalta tarkeita. FIFA11+ Kids
on 7—12-vuotiaille tarkoitettu harjoitusohjelma, joka sisaltaa runsaasti liikkuvuuteen, kehonhallin-
taan ja tasapainoon liittyvia harjoitteita. FIFA11+ Kids -ohjelmalla (Liite 2) on my6s loukkaantumisia
ennaltaehkaiseva vaikutus (Al Attar 2022). FIFA11+ on harjoitusohjelma, joka on tarkoitettu van-
hemmille pelaajille. Silla on myds tutkimusten mukaan loukkaantumisia ennaltaehkaiseva vaikutus.
(Steffen, Emery, Romiti 2013), (Daneshjoo 2012).

Harjoituksen alkuosassa tulee olla erilaisia aktiivisia likkuvuusliikkeitd, joita tulee tehda saannalli-
sesti. (Jeffreys 2007). Valmentajien tulee tukea urheilijoitaan paasemaan kyykkyyn seka kehittaa ja
yllapitaa tatd ominaisuutta monipuolisilla harjoitteilla 1api aktiivisen jalkapalloharrastuksen ajan
(RAMP-protocol 2007 liite 1). Monissa liikkuvuusliikkeissd on hyva kayttaa palloa apuna, jolloin
myds tekniikkaa ja koordinaatioita voidaan kehittda samanaikaisesti. (Robelez-Palazonin) 2022 te-
kemien |0ydosten avulla 12—19-vuotiaille nuorille jalkapalloilijoille suositellaan lantion, polven ja nil-
kan liikkuvuusliikkeita tehtavaksi jokaisella harjoituskerralla liikkuvuuden lisaamiseksi ja sailytta-

miseksi.

Lihasten elastisuuden puute on liikkuvuutta heikentava tekija. Lihasten kireys voi johtua raskaasta
fyysisesta harjoittelusta, huonosti koordinoiduista liikkeista, heikosta ryhdista, yksipuolisesta har-
joittelusta, aikaisemmista vammoista tai liikkuvuusharjoittelun laiminlyénnista (2016 Vayrynen). Li-
haskireydelle ominaista on lihasten nopeampi vasyminen, lihakset tuntuvat jaykilta ja pitkakestoi-
sessa suorituksessa saattaa ilmentya lihaskramppeja. Kiristyneiden lihasten liikkelaajuus on pie-
nempi kuin normaalissa mitassa olevien lihasten. Talloin urheilija joutuu kayttamaan turhaa voimaa
likkeiden tuottamiseen, joka johtaa turhaan energian kayttoon ja ennenaikaiseen vasymiseen. Va-
syminen aiheuttaa urheilijalle suoritustason laskun ja loukkaantumisten riskin kasvun. (Vayrynen
2016).
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10.2 Tasapaino

"Tasapaino on taito, joka voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen osa-alueeseen ja jota harjoitte-
lun avulla voidaan kehittda kuten mita tahansa muutakin taitoa” (Vayrynen 2016). Tasapainotaidot
ovat yksi merkittava osa motorisia perustaitoja liikkumistaitojen ja valineen kasittelytaitojen ohella
(Jaakkola 2010). Tasapainotaitoihin kuuluu mm. kdantyminen, heiluminen, pysahtyminen, tasapai-
noilu, pyoriminen ja vaistaminen (2010 Jaakkola, 45). "Tasapaino voidaan jakaa staattiseksi seka
dynaamiseksi tasapainoksi. Staattinen tasapaino tarkoittaa kykya yllapitaa jokin tietty asento,
yleensa istuma- tai seisoma-asento, mahdollisimman minimaalisin korjaavin liikkein. Dynaaminen
tasapaino on tasapainon staattista yllapitoa ja sadantelya erilaisten suoritusten aikana, joissa liiku-
taan pisteesta toiseen”. (Sandstrém & Ahonen 2011, 52), (Guler & Eniseler 2017).

Lajina jalkapallon harjoittelu- ja ottelutilanteet ovat tdynna hyvaa tasapainoa vaativia suorituksia.
Pallon potkaiseminen, hyppaaminen, alastulo, harhautukset, rytminmuutokset, kdantymiset, suun-
nanmuutokset ja pysahtymiset vaativat usein yhden jalan tasapainoa kovassa vauhdissa. Jalkapal-
loilijan tasapainoharjoittelun tulisi olla mukana harjoitusohjelmassa heti kun lapsi aloittaa jalkapal-
lon harrastamisen idnmukaisin metodein. Tasapainoharjoittelun tulisi olla monipuolista niin pallon

kanssa kuin ilman palloa tehtavaa harjoittelua saannollisesti.

"Tasapainoelinjarjestelma eli vestibulaarijarjestelma toimii keskeisend osana ihmisen jokapaivaista
elamaa”. (Sandstrom & Ahonen 2011, 28.) Vestibulaarijarjestelma koostuu nakoaistista ja pro-
prioseptisesta jarjestelmasta. "Nakoaistilla on iso merkitys tasapainon hallitsemiselle ja kontrolloi-
miselle. Suurin osa informaatiosta valittyy ndkdaistimuksen kautta ja sen avulla ihminen saa tarvit-

tavan tiedon lahiymparistdstaan ja pystyy orientoitumaan siihen. (Kauranen & Nurkka 2010, 347)".

"Proprioseptinen jarjestelma toimii sellaisten reseptoreiden avulla, jotka sijaitsevat sensoristen her-
mojen paissa. Naita reseptoreita 10ytyy lihaksista, nivelista, janteista ja ihosta. Reseptorit tunnista-
vat arsykkeita, joita ovat venytys, kosketus, paine, tarina ja lampoétila ja muuttavat arsykkeen tiedon
keskushermostolle ymmarrettavaan muotoon. Kehon asentojen tiedostaminen ja lihasten tarkoituk-
senmukaisen toiminnan ohjaamiseen keskushermosto tarvitsee jatkuvaa informaatiota nivelten eri
asennoista seka lihasten jannitystasoista ja pituudesta. Tasapainon saatelemisessa keskeisimpina
reseptoreina toimii nivelten proprioseptorit, Golgin janne-elin, lihassukkula, vapaat hermopaatteet

ja ihon mekanoreseptorit”. (Kauranen & Nurkka 2010, 349).

Jalkapalloa pelatessa nakoaisti ja proprioseptinen jarjestelma ovat taysin valttamattomia. Pelaaja
havainnoi pelin aikana omaa sijaintiaan, pallon sijaintia, vastustajien sijaintia, muuttuvia tiloja paa-
saantoisesti juoksun aikana ilman palloa tai pallon kanssa. Muuttuvat tilanteet ja asennon vaihtelut

muokataan tasapainoelinjarjestelman avulla kuhunkin tilanteeseen mahdollisimman sopiviksi.



Luottamuksellinen

20

Reseptoreiden avulla saadun informaation avulla keskushermosto pystyy saatelemaan motoristen

yksikéiden toimintaa tilanteiden vaatimilla tavoilla.

Tasapainoharjoittelulla on loukkaantumisia ennaltaehkaiseva vaikutus useiden tutkimusten mu-
kaan myds lasten ja nuorten jalkapalloharjoittelussa. (Hilska 2021), (Al Attar2022), (Steffen 2013),
(Malliou 2004). Saanndllisella tasapainoharjoittelulla on myds kehittava vaikutus pelaajien teknis-
ten suoritusten paranemiseen. (Ce & Longo 2018) osoittivat tutkimuksessaan tasapinoharjoittelun
parantavan syottamista ja laukaisemista. (Gidun ja Badaun 2022) tutkimuksen mukaan propriosep-
tinen harjoittelu paransi mm. yhden jalan ponnistusta eteenpain, ketteryysradan aikaa, pallon kulje-
tustestin aikaa (dribbling test). Kahdentoista erilaisen bosupallo-harjoitteen avulla 14-vuotiailla po-
jilla paranivat edelld mainittujen ominaisuuksien lisdksi myds tasapaino ja voima. (Gulerin 2017)
tutkimuksessa havaittiin pelaajien ketteryysradan ajan ja vertikaalisen hypyn tulosten parantuneen
verrattuna kontrolliryhmaan tasapainoharjoittelun avulla. (Edis, Vural 2016) havaitsivat tutkimuk-
sessaan hyvan pystyasennon kontrollin auttavan teknisten suoritusten hallitsemista 1v1-3v3- pien-
pelien aikana.

Lasten ja nuorten kehittyminen tapahtuu yksildllisesti ja biologisesti hyvinkin eri aikaan. Motoristen
taitojen oppiminen ja kehitys kestaa lapi koko urheilu-uran. Sen vuoksi on tarkeaa, ettd motorisia
taitoja harjoitellaan saannodllisesti idsta tai taitotasosta rippumatta jarjestelmallisesti ja laadukkaasti

ian mukaisin harjoitusmenetelmin ja metodein. (Kalaja, Jaakkola 2015, 197).
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10.3 Voima

"Jalkapallon nykyiselld kehitystasolla vaatimukset urheilullisille ominaisuuksille ovat lisdéntyneet
niin kansainvalisilla kuin kotimaisilla kentilla. Jalkapalloilijoilla tarkeda ovat etenkin alaraajojen voi-
mantuotto-ominaisuudet. Lisdksi etenkin maalivahdeilta vaaditaan koko vartalon lihaksilta hyvia
voimaominaisuuksia. Nelipaisen reisilihaksen, hamstring-lihasten ja pohjelihasten on kyettava voi-
mantuottoon hypyissa, potkuissa, taklauksissa, kddnnoksissa ja juoksun eri vaiheissa.” (Lehto &
Vanttinen 2010).

"Taklaustilanteissa lihasten on kyettava myos yllapitdmaan asentoa ja ottamaan vastaan kontak-
teja. Keskivartalon lihasten voimantuotto-ominaisuudet ovat puolestaan tarkedssa roolissa esimer-
kiksi asennon yllapitamisessa ja toimiessaan tukilihaksina alaraajojen dynaamisissa liikkeissa. Yla-
vartalon lihaksia kaytetdan esimerkiksi kaksinkamppailutilanteissa. Riittdvan voimatason ja sopivan
lihastasapainon omaaminen on tarkedd myods vammojen ennaltaehkaisyssa, silla esimerkiksi
hamstring- ja reisilihasten epatasapainon on todettu olevan yhteydessa loukkaantumisiin” (Lehto &
Vanttinen 2010).

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun aloittamisessa tulee huomioida turvallisuus, oikea tekninen
suorittaminen, lapsille ja nuorille sopivat valineet ja ammattitaitoinen valvonta. Sopivia valineita
lasten ja nuorten voimaharjoitteluun ovat erilaiset vastuskuminauhat, keppi, kuntopallot, kahvakuu-
lat ja muutaman kilon voimatangot. Voimaharjoittelua aloittaessa on hyva muistaa harjoituttaa ke-
hon kaikkia lihasryhmia ja suorittaa liikkeet taysilla likelaajuuksilla. Urheilijoiden yksil6llisyys, har-
joitustausta, ika ja taitotaso maarittelevat myos harjoituksen sisaltdéa ja progressiivisuutta. (Viita-
nen, Leppanen 2022). Monipuolisen voimaharjoittelun avulla urheilijoiden harjoitettavuus lisadantyy

lapsesta alkaen. (Viitanen, Leppanen 2022)

Lasten voima- vastusharjoittelu tulee aloittaa oman kehon painolla. Alusta alkaen tarkeaa on keski-
vartalon hallinta. Lasten voima-vastusharjoittelu koostuu erilaisista pidoista (etulankku), kyykyista:
eteen-taakse-sivulle ja ristiin. Kiipeamiset, roikkumiset ja heittamiset vahvistavat keski — ja ylavar-
talon lihaksia. Erilaiset hypyt, loikat ja suunnanmuutokset kehittavat alaraajojen voimaa. Tyontami-
silla ja vetéamisilld voidaan kehittdd myos kehon lihaksistoa monipuolisesti. (Pierce, Hornsby,
Stone 2022) meta-analyysin mukaan vastusvoimaharjoittelu voi parantaa urheilullista suoritusky-

kya, ennaltaehkaisee loukkaantumisia ja edistaa terveytta.



Luottamuksellinen

22

Voiman eri osa-alueet voidaan jakaa kuvan 5 mukaisesti mukaeltu (Luhtanen 1996,150)

l Voima

Maksimi- Nopeus-
voima voima

I |
Lihas- Voima- Perus- Maksimi- Pika- Rajahtava
kestavyys kestavyys voima voima voima voima

Kuva 5 Voiman osa-alueet

Nopeus pallottomana ja pallollisena korostuu pelin evoluution my6ta. Useiden tutkimusten mukaan
lasten ja nuorten voimaharjoittelu kehittaa ja edistdd voiman lisdksi myds teknisten taitojen omak-
sumista (Christou 2006), (Al-Attar 2022). Voimantuoton lisdantyminen liittyy luontaiseen lasten ja
nuorten kasvuun (Hakkarainen 2015, 212). Liikkunnan kokonaismaaran lisdamisella ja harjoittelulla
kehittymista voidaan lisata. "lEnnen murrosian kasvupyrahdysta voiman kehittyminen on muiden
kuin lihasmassan lisaantymisen vaikutusta. Merkittavimpana on pidettava motorista oppimista ja
muita hermostollisia tekijoitd” (Stricker, Faigenbaum (2020), (Hakkarainen 2015, 215).

Resistance training roadmap (Stricker, Faigenbaum 2020) suosittaa lasten ja nuorten vastushar-

joitteluun seuraavaa kokonaissisaltoa.
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Taulukko 1.

Harjoitustiheys 2-3 x viikossa

Toistot / Teho alussa 8-12, kehityksen mukaan 6-12, vastus 60-80 % / 1 RM

Sarjoja alussa 1-2, kehityksen mukaan 2—4

Liikkeet koko kehon paalihasryhmat huomioitava, liikesuunnat horisontaalinen,
vertikaalinen, lateraalinen ja rotaatio. Eteneminen helposta vaikeampaan,
oman kehon avulla, perusliikkeet, bilateraalinen — unilateraalinen, ilman
vastusta, vastuksen kanssa, vastuksen suuruus, progressio

Huomioitavaa iso liikelaajuus, 20—-30 min kerrallaan, ei perakkaisind paivina,

(Lloyd, Dobbs 2022) todensivat tutkimuksessaan, etta kaksi kertaa viikossa tehty voimaharjoitus
saa aikaan huomattavasti suurempia parannuksia liiketaitoon, isometriseen voimaan ja erilaisiin

konsentrisen voimantuoton hyppyihin kuin kerran viikossa tehty voimaharjoitus.

Vastusharjoittelu on turvallista ja suositeltua aloittaa jo lapsuusvaiheessa iAnmukaisten menetel-
mien ja metodien mukaan (Faigenbaum, McFarland 2016). Urheilijoilla tulee olla ammattitaitoinen
ohjaaja, joka valvoo harjoittelun sisaltéa. (Lloyd & Oliver 2012). Talldin "voiman” kehittyminen ta-
pahtuu erilaisten toiminnallisten ja tai fysiologisten muutosten seurauksena. Ennen kasvupyrah-

dysta vastusharjoittelun avulla hermoston kyky hermottaa oikeita lihaksia kehittyy.

Erilaisilla monipuolisilla arsykkeilla tehtavat liikkeet aktivoivat motorisia yksikéita, jolloin ne saavat

monipuolisia kehitysarsykkeita. Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa lihasmassa ei vield lisdanny,
vaan urheilija oppii hermottamaan oikeita lihaksia tarkoituksenmukaisesti, joka parantaa myds laji-
taitojen oppimista. (Hakkarainen 2015, 215). Stricker, Faigenbaum (2020) mukaan vastusharjoitte-
lun avulla kehittyvat mm. vertikaalinen hyppy, nopeus ja maksimaalinen hapenottokyky, kun siihen

yhdistetdan aerobinen harjoittelu.

Ohjattuna ja oikein teknisesti suoritettuna vastuksen kanssa tehdyt liikkeet vahentavat loukkaantu-
misriskia lapsilla ja nuorilla. Hyodyt perustuvat hermostollisiin mekanismeihin, jonka kautta motoris-
ten yksikoiden toiminta tehostuu ja aktivoituu ilman lihasten hypertrofiaa. (Rodriguez-Rosell,
Franco-Marguez, 2016) osoittivat tutkimuksessaan 13-vuctiailla pojilla matalilla kuormilla ja mata-
lilla volyymilla tehtavan painoharjoittelun kehittdvan kuuden viikon aikana vertikaalihyppya, 10 ja 20

metrin juoksun aikaa seka Smith-laitteessa tehtya kyykkya. Voimaharjoitteluryhman tulokset
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paranivat kaikissa mitatuissa ominaisuuksissa verrattuna kontrolliryhmaan. Kontrolliryhmalla tulok-

set pysyivat lahes samoina tai jopa heikkenivat kuuden viikon aikana.
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11 Testaaminen

"Fyysisen kunnon osatekijoiden mittaamisen tavoitteena on mitata yksilon kykya tuottaa, aikaan-
saada mekaanista tehoa ja naiden seurauksena tehdd mekaanista ty6ta” (Keskinen, Hakkinen &
Kallinen 2018, 13). "Testeilla ja harjoituskontrolleilla on tarkoitus arvioida urheilijan fyysisia ominai-

suuksia ja sita, miten harjoittelu on vaikuttanut eri ominaisuuksiin.” (KIHU 2022)

Tavoitteellisessa urheilutoiminnassa on urheilijan kehittymisen seuranta tarkeaa. Fyysisten ominai-

suuksien kehittymisella on yhteys kehittyviin lajitaitoihin ja niiden suorittamiseen (Christou 2006).

Erilaisten fyysisten ominaisuuksien testaamisella saadaan informaatiota urheilijan lajin ominaispiir-
teista. Urheilijoiden motivointi, mahdollisten heikkouksien tunnistaminen seka objektiivisen palaut-
teen antaminen sen hetkisista fyysisista tai taidollisista ominaisuuksista ovat tarkeita tietoja urheili-

jan ja valmennusprosessin kehittymisen kannalta. (KIHU 2022).

Testaamisen tehtdvana on tukea valmentajaa / valmentajia seuratessaan urheilijan tai joukkueen
kehitysta pidemmalla aikavalilla. (Haff & Tripplet 2016, 250.) Testaus on valmennuksen apuvaline,
kun halutaan kehittda urheilijoita parempiin suorituksiin. Testaamisen paamaara voi esimerkiksi
olla tietyn fyysisen ominaisuuden kehittyminen lajitaitojen mukaisesti. Testitulosten perusteella voi-
daan selventaa harjoittelun tavoitteita ja seurata harjoittelun onnistumista. (Keskinen ym. 2018,

13). Testeja valittaessa on huomioitava lajin vaatimukset (KIHU 2022).

Fyysisten ominaisuuksien kehityksen mittaaminen testien avulla tulee olla pitkdaikainen, johdon-
mukainen ja kokonaisvaltainen toimenpiteiden sarja. Hyvin suunniteltu ja pitkdjanteinen testausoh-

jelma palvelee tavoitteen saavuttamista (Keskinen ym. 2018.16).

Etenkin nuorten urheilijoiden kohdalla valmentajien on hyva korostaa, etta testitulosten avulla ur-
heilija pystyy nakemaan konkreettisesti oman kehityksensa. Tarkeaa on, ettei urheilija vertaa omaa
tulostaan esimerkiksi rynman tai joukkueen parhaan tuloksiin vaan tarkastelee omaa kehittymis-
tdan. Omien tulosten paraneminen voi tuoda lisda motivaatiota omatoimiseen harjoitteluun.
(Bompa 2015, 55).

Testaamisen kaksi tarkeaa piirretta ovat reliabiliteetti eli luotettavuus ja toistettavuus seka validi-
teetti eli patevyys. Patevyydella tarkoitetaan sita, etta testataan sita asiaa, mita halutaan mitata.
Esimerkiksi jalkapallossa nopeuden testaaminen on olennaista. Validiteetin arvoa nostaa, kun yhta
urheilijaa testataan kerrallaan ja pisteytys on tarkka, testi sisaltaa riittavan maaran yrityksia ja sen
vaikeustaso on muutettavissa urheilijan tason mukaan. (Haff & Tripplet 2016, 251.) Luotettavuu-

della ja toistettavuudella tarkoitetaan, etta testi on johdonmukainen ja toistettava. (Keskinen ym.
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2018.16). Vauhditon pituushyppy samalla alustalla, samassa ymparistdssa, saman testaajan

avulla, saman pituisen levon jalkeen on toistettava ja johdonmukainen testi.

Testauksessa tulee huomioida eettisyyteen ja tietosuojaan liittyvat tekijat. (KIHU 2022). Testien
valintaan vaikuttaa naiden laatutekijdiden lisdksi myds muutosherkkyys, vertailtavuus, ymparistote-

kijat, ika, sukupuoli seka turvallisuus (Keskinen ym. 2018,16)

Lasten ja nuorten testaamisessa on omat haasteensa. On tarkeda ymmartaa, mika on lasten ja
nuorten yksildllinen etu testitilanteessa esimerkiksi loukkaantumisen tai sairauden jalkeen. Jotkut
lapsista voivat jannittaa testitilannetta varsinkin ensimmaisilla kerroilla. Testaajan tulee muistaa,
ettei ketdan tule pakottaa testiin. Pahimmassa tapauksessa huonosti suunniteltu ja toteutettu testi-
tilanne saattaa johtaa lapsen tai nuoren liikunnan ilon menettdmiseen. (Keskinen ym. 2018, 18—
19.)

Yleisena suosituksena on etta, testit tulisi tehda 2—3 kertaa vuodessa, jolloin saadaan kokonaisval-
tainen kuva fyysisistd ominaisuuksista ja niiden kehittymisesta (KIHU2022). Harjoituskontrolleja
voidaan suorittaa 2—8 viikon valein, jolloin saadaan tietoa valituista ominaisuuksista, jota voidaan
hyoédyntaa harjoittelun suunnittelussa (KIHU 2022). Esimerkiksi esikevennettya hyppya (CMJ) tai
vauhditonta pituutta voidaan kayttaa voimantuoton mittaamiseen yksittaisena testind esimerkiksi

kuuden viikon voimaharjoittelun jalkeen. (KIHU 2022) asiantuntijaryhman
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12 Harjoitettavuuskartoitusmalli

Harjoitettavuuskartoitusmalliin Huuhkaja-Helmaripolkuun valittiin 6 liiketta, jotka mittaavat tasapai-

noa, likkuvuutta ja voimaa.

Vauhditon pituushyppy testaa urheilijan alaraajojen maksimaalista ja rajahtavaa voimantuottoa.

Tulos ilmoitetaan senttimetreina. Vauhditonta pituushyppya voidaan myds testata yhden jalan pon-
nistuksella (vasen ja oikea, jossa tullaan tasajalkaa alas. Yhdella jalalla suoritettu hyppy voi kertoa
jalkojen lihasvoiman asymmetriasta eli epatasapainosta. Vauhditon kolmiloikka sopii myos testauk-

seen hyvin.

Keskivartalopito on yla- ja keskivartalon kestovoimaa mittaava liikesarja, joka koostuu etunoja-
punnerruspidosta, etulankkupidosta, vasemman ja oikean kylkilankun pidosta ja takalankkupidosta.
Liikesarja voidaan suorittaa 15-30—45 sekunnin pitoina, jonka jalkeen asentoa vaihdetaan. Urhei-
lija vaihtaa asentoa sovitun ajan jalkeen. Tulos ilmoitetaan kokonaisaikana esimerkkina 2 minuuttia

15 sekuntia. Pitojen jarjestyksen tulee aina olla sama.

Naruhyppelyllda mitataan 60 sekunnin aikana suoritettuja tasajalka tai yhden jalan hyppyja harjoi-
tettavuuden mukaan. Pyrkimys on hypéata lahes polvet suorassa, jolloin nilkan kaytto ja kimmoi-

suus tulevat esille. Naruhyppely toimii myos rytmiikan, koordinaation ja ajoituksen kehittamiseen.

Valakyykky mittaa urheilijan liikkuvuutta erityisesti nilkan, lantion ja rintarangan suhteen. Tulos il-

moitetaan numerona asteikolla 0-3. 0 ei paase kyykkyyn, 3 pystyy tekemaan valakyykyn puhtaasti.

Leuanveto tai riipunta mittaa ylavartalon kestovoimaa. Liikkeina voi urheilijan harjoitettavuuden
mukaan olla riipunta, kulmariipunta tai leuanveto. Riipunta ja kulmariipunta ilmoitetaan sekunteina

ja leuanveto toistomaarana.

Yhden jalan kyykky mittaa tasapainoa, liikkuvuutta ja yhden jalan voimantuottoa. Liikkeessa on
kolme variaatiota urheilijan harjoitettavuuden mukaan. Yhden jalan kyykky — kosketus polvella pal-
lon paalle. Vasen ja oikea puoli erikseen. Yhden jalan kyykky- polven kosketus maahan takana.
Vasen ja oikea puoli erikseen. Yhden jalan pistoolikyykky alas asti. Vasen ja oikea erikseen. Tulos

ilmoitetaan oikein suoritettuina kertoina.

Kaikista liikkeista tehdaan kirjalliset ja audiovisuaaliset ohjeet, jossa kdydaan oikea suoritustapa
lapi. Pelaajille voidaan tulostaa tuloskortti tai tehda tuloskortti sahkoiseen muotoon. Kaikkia liikkeita
voi myos hyvin kayttaa viikoittaiseen harjoitteluun ja sen kehittymisen seurantaan. Liitteessa 3 on
erilaisia harjoitettavuuden kehittdamiseen soveltuvia likemalleja ala-keski- ja ylavartalon harjoittelun

monipuolistamiseksi.
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13 Tyon tavoitteet ja vaiheet

Taman kehittamistyon toimeksiantajana toimi Suomen Palloliito. Fyysisen valmennuksen ja koulu-
tuksen asiantuntija Joni Ruuskanen lahestyi minua kesékuussa 2022. Han ehdotti harjoitettavuus-
kartoitusmallin tekemista seuroille tydkaluksi harjoitettavuuden kehittdmiseksi. Alaraajojen voima,
tasapaino ja liikkuvuus ovat keskeisia tekijoita jalkapallon pelaamisessa ja harjoittelussa. Tyon ta-
voitteena on luoda kaytannonlaheinen ja selkea malli testaamiseen. harjoitteluun ja harjoittelun
seurantaan. Malli olisi kaytdssa seuroille, valmentaijille ja pelaajille. Harjoitettavuuskartoitusmalli
jalkautetaan Huuhkaja-Helmari tapahtumissa ja Palloliiton fyysisen valmennuksen koulutus-

osioissa. Alla olevassa kuvaketjussa kehittamistyon aikataulutus

(- N N N ( )

Heinakuu 2022 Elo-syys-lokakuu Marras-joulukuu Tammi-helmikuu
aloituspalaveri ja aineistoon tutus- 2022 aineiston kirjoittaminen +
aiheen tarkastelu tuminen ja luke- hankinta ja luke- Palloliitto palaverit
+palaveri. \ minen. J minen + palaverit | \ + seurat kysely.
Aloitus-pohdinta Tietoon tutustuminen Tiedon hankinta ja valinta Tiedon todentaminen

Harjoitettavuuskartoitus rajattiin voimaan, liikkuvuuteen ja tasapainoon. Kestavyys ja nopeus jatet-
tiin pois, koska niille on omat toimivat testausmallinsa. Kestavyydessa maximal aerobic speed-testi
(1200 m) ja nopeudessa 10-30 metrin nopeustesti. Palloliiton puolesta oli olemassa jo alustava
runko harjoitettavuuskartoitukselle ja kasitys siita, mitad he sisaltéon halusivat. Ensimmainen pala-

veri kehittamistydsta pidettiin heindkuussa 2022.

Elokuussa aloitin aiheeseen tutustumisen, tiedon kerddmisen ja lukemisen. Kehittdmistyon tiedon-
hakuun kaytin niin painettuja kuin sahkdisa tietolahteita. Tarkeimpina tiedonhakualustoina toimivat
National Center for Biotechnology Information, Semantic Scholar | Al-Powered Research Tool, Ho-
mepage | BMJ Open HH Finna - Haaga-Helian verkkokirjasto, Theseus ja Google Scholar. Haku-
sanoina kehittamistydn tiedonhaulle kaytin sanoja, football, training, youth, resistance, balance,
trainability, flexibility, jalkapallo, harjoittelu, lapset, nuoret, voimaharjoittelu, tasapaino, harjoitetta-

vuus, liikkkuvuus.

Marraskuun alussa esitin tutkimussuunnitelman ohjaavalle opettajalle, jolloin kdvimme keskustelua

aiheen rajaamisesta ja lahteiden hankinnasta. Joulukuun alussa pidimme palaverin Palloliiton
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tutkimus- ja kehityspaallikko Ville-Pekka Inkilan, Huuhkaja- ja Helmari-polun palvelupaallikon Tero
Koskelan ja fyysisen valmennuspaallikon Joni Ruuskasen kanssa. Kdvimme keskustelun tuotta-

mastani aineistosta, joka todettiin hyoddylliseksi ja kehittdmistyota edistavaksi.

Kehittamistyon lahteiden valinta, vertailu ja kirjoittaminen alkoivat joulukuun 2022 alussa. Tammi-
kuussa 2023 esittelin harjoitettavuuskartoitusmallin neljan seuran valmennuspaallikdlle ja kolmelle
fyysisen valmennuksen valmentajalle. Harjoitettavuuskartoitusmalli esitelldan Suomen Jalkapallo-
valmentajien paivilla syksylla 2023. Seurojen kayttédén malli on otettavissa kauden 2023 paatty-

essa, jolloin seurat ja joukkueet voivat hyddyntaa sitad kaudelle 2024 alkaen.
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14 Pohdinta

Taman projektin tuloksena syntyi harjoitettavuuskartoitusmalli. Mallissa on 6 erilaista liikemallia,
joilla voidaan testata, seurata ja kehittda harjoitettavuutta progression omaisesti eri ikaisilla jalka-
palloilijoilla. Tehtavien liikemallien avulla valmentajat ja pelaajat voivat seurata omaa kehittymis-
taan. Liikkeitd voidaan tehda harjoitusten yhteydessa, omalla ajalla ja ne soveltuvat pelaajien tes-

taamiseen ilman vaativia etukateisjarjestelyita ja kallista teknologiaa.

Tama Suomen Palloliiton tilaama tyéelaman kehittamistehtava tehtiin palvelemaan 10-15-vuotiai-
den eri tasoisten juniorijalkapalloilijoiden harjoitettavuuskartoitusta. Taman harjoitettavuuskartoitus-
mallin avulla voidaan arvioida pelaajien jalkapallossa tarvittavien fyysisten osa-alueiden kehitty-
mista 10—15-vuotiailla. Malli on kaytannonlaheinen, helposti toteutettava ja toistettava. Harjoitetta-
vuuskartoituksen liikkeet voidaan suorittaa jalkapallokentan laidalla tai koulun liikuntasalissa ilman
vaativampaa ja kalliimpaa teknologiaa. Harjoitettavuuskartoitukseen vaadittava valineet ovat kaik-

kien joukkueiden tai seurojen hankittavissa.

Harjoitettavuuskartoituksessa testattavat liikkeet ovat juniorijalkapalloilijoille lajianalyysin nakokul-
masta tarpeellisia. Tasapaino, liikkuvuus ja voima ovat kulmakivia jalkapallosuoritusten aikaan saa-
miseksi ja edellytyksia onnistuneen suorituksen kannalta. Naiden ominaisuuksien saannollinen
harjoittelu ja ominaisuuksien kehittymisen seuranta jo lapsesta asti mahdollistaa myoéhemmin vaati-
vamman lajispesifisen harjoittelun ja kehittymisen. Harjoitettavuuskartoitusmallin ajatuksena on tar-
jota eritasoisia haasteita pelaajien kehitystason mukaan. Mallissa progressio tulee liikkeen haasta-
vuuden, maaran tai ajan muodossa. Mallin liikkeiden oikein suoritettujen tekniikoiden, eri liikesuun-
tien, valineiden avulla on tarkoitus taata ajan kuluessa kehittyminen kohti turvallista ja vaativampaa

voimaharjoittelua.

Suomen Olympiakomitean Kasva urheilijaksi harjoitettavuuskartoitus on suunnattu nuorille urheili-
joille, jotka ovat ns. valintavaiheessa. Heidan kartoituksessaan on 11 erilaista liiketta. Osassa liik-
keita tarvitaan valineita mita ei 16ydy jalkapallokentan laidalta tai koulun liikuntasalista. Joissain liik-
keissa tarvitaan sellaista ammattitaitoa, mita ei valttdmatta 16ydy juniorijalkapalloilijoiden isa- tai ai-
tivalmentajista aina. Palloliitossa tdman tyon avulla halutaan paasta jo aikaisemmin vaikuttamaan
lasten ja nuorten harjoitettavuuden kehittdmiseen naiden jalkapallossa vaadittavien ominaisuuk-

sien osalta.

Kirjallisuus — ja tutkimuskatsaukseen valitut lahteet tukevat tasapainon, likkuvuuden ja voiman har-
joittelemista jalkapalloa harrastaville lapsille ja nuorille. (Christou 2006), (Ce et al, 2018), (Lloyd et

al,2022), (Al-Attar 2022) saa selvan vahvistuksen ominaisuuksien saanndlliselle harjoittelulle,
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koska ne kehittavat erilaisten testien mukaan nopeutta, voimaa, kimmoisuutta ja liikkuvuutta. Nai-
den ominaisuuksien kehittymisen lisdksi on vahvaa tutkimusnayttda motoristen taitojen kehittymi-

sesta tasapaino, liikkuvuus ja voimaharjoittelun avulla.

Tasapainoon, liikkuvuuteen ja voimaan keskittyvat tutkimukset tuovat vahvasti esiin myos naiden
ominaisuuksien harjoittelun tarkeyden urheilijoiden loukkaantumisten ennaltaehkaisyn kannalta.
Etenkin useiden satojen (Hilska, ym 2021) ja jopa muutaman tuhannen pelaajan (Steffen ym 2013)
tulokset osoittavat ominaisuuksien harjoittelun merkityksen ja tarkeyden niin terveydellisesti kuin
taloudellisesti. Muutamissa tutkimuksissa tutkittavien maara oli pieni ja urheilijat olivat samasta
joukkueesta, jolloin tuloksiin pitaa suhtautua kriittisemmin, vaikka naytté ominaisuuksien kehittymi-

sesta oli selkea.

Tavoitteellisessa urheilutoiminnassa testaamisella tai kartoituksella on oma roolinsa. Urheilija ja
hanen valmentajansa saavat tietoa mika urheilijan sen hetkinen tilanne on. Saatu tieto auttaa
suunnittelemaan ja arvioimaan mihin suuntaan valmennusta ja valmennuksensuunnittelua tulisi oh-
jata. Nuorten urheilijoiden kohdalla harjoitettavuuden ja tulosten kehittyminen voi lisatd motivaa-

tiota ja johtaa viela parempi laatuiseen tai maarallisesti kasvavaan harjoitteluun ja seurantaan.

(KIHU 2022) asiantuntijaryhman ohjeistus testaamiseen liittyvista asioista tukee harjoitettavuuskar-
toitusmallin kayttdmista, koska testattavat liikkeet voidaan ottaa osaksi jokapaivaista harjoittelua
eika lapsille ja nuorille tule ylimaaraista stressia testeista. Liikemallien progressio on luonteva osa

harjoittelun seurannan todentamista, jota samalla voidaan kayttaa testaamiseen.

Harjoitettavuuden parantamiseen vaikuttaa luonnollisesti laadukas ja maarallisesti riittava harjoit-
telu. Laadukkaan ja maarallisesti riittdvaan harjoittelun mahdollistaa riittdvan monipuolinen ravinto
ja tarpeeksi pitkat younet. Moni urheilija harjoittelee tunnollisesti ja laadukkaasti, mutta harjoitetta-
vuuden esteeksi nousee joko puutteet ravinnossa tai palautumisessa tai molemmissa. Jos nama
kolme asiaa harjoittelu, ravinto ja uni eivat ole tasapainossa voi se johtaa harjoitettavuuden hidas-
tumiseen ja pysahtymiseen kokonaan. Pahimmissa tapauksissa lilan vahainen unen maara altistaa
rasitusperaisiin loukkaantumisiin nuorten urheilijoiden kohdalla (Ahonen, Vasankari 2019). Seuro-
jen ja valmentajien tulisi antaa luotettavaa tutkittua tietoa lasten ja nuorten vanhemmille seka opet-
taa urheilijoita likunnalliseen eldmantapaan jo nuoresta pitden. Lapsena opitut tavat ovat luonnolli-
sia asioita kohti myohaisempaa vaativampaa harjoittelua, joka tulee harjoitettavuuden kehittymista

seka lisaa terveytta ja hyvinvointia.

Kirjallisuuskatsauksen tutkiminen ja tutkimustuloksiin perehtyminen vahvistavat riittdvan monipuoli-
sen urheilullisuuden kehittamisen tarkeytta jo lapsesta asti. Tassa kehittamistyossa esitetyt kirjalli-

suuskatsauksen tutkimustulokset voisivat olla Suomen Palloliiton Huuhkaja-Helmaripolun
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valmennuskoulutusaineistoa muokatussa muodossa. Tasapainon, liikkuvuuden ja voiman osalta
I0ytyy paljon lisda tutkimusmateriaalia, joka viela entisestaan vahvistaa tassa tyossa esille tuotuja

tuloksia.

Jatkotutkimuksena Huuhkaja-Helmaripolun pelaajille voisi tehda 6 viikon intervention harjoitetta-
vuuskartoitusmallin liikkeiden harjoittelun vaikutuksesta eri teknisiin jalkapallosuorituksiin. Ennen
ja jalkeen interventiojakson mitattaisiin esimerkiksi pujottelu-, sy6ttd- ja suunnanmuutostaitoja pal-

lon kanssa tehtyna.

Harjoitettavuuskartoitusmalli mahdollistaa seuroille ja niiden joukkueille selkean ja yksinkertaisen
tavan seurata pelaajien harjoitettavuuden kehittymista. Se antaa tietynlaisen raamin pelaajien yksi-
I6lliseen testaamiseen. Harjoitettavuuskartoituksen avulla seura, valmentajat ja pelaajat saavat tie-
toa harjoittelun onnistumisesta tai tuleeko harjoitussuunnitelmaa muuttaa jalkapallossa tarvittavien
ominaisuuksien kehittamiseksi. Nuoremmissa ikaluokissa ennen kenttaharjoituksen alkua ja paa-
tyttya voidaan tehda suunniteltuja lihaskunto/voima, tasapaino ja likkuvuusliikkeita esimerkiksi 15
minuutin ajan. Naita liikkeita tehdaan koko harjoitus- ja ottelukauden ajan 2—3 kertaa viikossa.
(Liite 2 FIFA 11+ Lapset) ja (Liite 3 Lihasvoimaliikkeitd). https://www-assets.pallo-
liitto.fi/62562/1651040305-treenivinkit-pelipassi-kotikuntopiiri. pdf.

Yksilotasolla pelaajan on helppo seurata omaa kehittymistdan mallin avulla. Testattavat liikkeet tu-
kilikkeineen mahdollistavat omalla ajalla tapahtuvan harjoittelun turvallisesti ja tehokkaasti ilman
vaativampia harjoitusvalineita tai teknologiaa. Harjoitettavuuskartoitusliikkeita tai ns. tukiliikkeita

voidaan antaa pelaajille tehtavaksi omalla ajalla esimerkiksi "kotilaksyina”.


https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1651040305-treenivinkit-pelipassi-kotikuntopiiri.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1651040305-treenivinkit-pelipassi-kotikuntopiiri.pdf
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Liitteet

Liite 1. RAMP-warm up

L2 WARMUPS  sPorT

Key information

Warm-ups can both reduce injury and improve performance. It is extremely
important that exercise professionals use a well-designed warm-up if they are to
maximise the athletic potential of their athletes

RAMP protocol Warm up effects

/ "} The RAMP framework allows Include but are not Limited to:
activities to be easily classified
and constructed In the
following warm-up sequence

Raise /
Body temperature, heart I/

rate, respiration rate, blood
flow, and joint viscosity

Activate & Mobilise O
~
Activate key muscles,

mobilise key joints

Strength and power

Rate of force
development

Reaction time

Muscle contraction
and relaxation speed

Blood to muscles

i O deli
Potentiate xygen delivery

oJojololo]o,

/."

-

Reach the same intensity of
subsequent exercise, utilise

post activation potentiation J our Summary
if applicable

Planning the warm-up should
be given as much attenticn as
the main training content itself

Time in warm up Warm-ups should not only be
- tallored to each training session
A 15min warm up 4x per or competition, but also to each
week over 12 weeks I1s 12

athlete's highly-specific

hours of training time. strengths and weaknesses

For the full article check out the Science for Sport website SPEYRT



Liite 2. FIFA 11+ Lapset

Luottamuksellinen

40

FIFA 11+ LAPSET

TASO 1 TASO 2 TASO 3 TASO 4 TASO 5

vy e EYRY A

Banimerkiz=za Havainnosta Aanimerkki + palle Havainto + palls Baramerkls < kufetus
sxs sx9 axsy Sx5 axs
oy #a
(] 1 - : i
| _— = = -
Harsminnosta Havainto + palla Pallo 1 kadela 1 jakalla pallon nosto Diraken
2= 1048 par jaika] 23 10(5 par k) 2 2038 par jalia) T2 10 par julkal 2 0[5 pr Julica)
o
l v}
Alakaartts hestho Heitin + pujotus Syoem 1 Gyottd dmasta Tazapaino + tyonto
Lx T pwbeln s 1 Mrpsingnjaks jalallz seizzen 1 jalalla seisten + pallo
1 = 2/zekainTalcs 1x Xroalusin ek 1 =20 ek Tl
- [

'#0.5 G ,.-Jg g @%ﬁ @% by
Tunnefipalle Etulankku + pyortys Etunoja + pydritys Etuncia + eteen-taakse Efuncja + Ekkuminen
L] Jalalla EESLE Bx1%zmk shvuttain

518k 8520k
—r -
e A
|
f'., | f . %
1L I l ]
Etmenpain Etean tazkoe Sivuttzen Srewttain + haainto Shwuttzin + havanto
2 = & par ks 73 % per ks 2 =4 pear ey 7= & per i + pallo
2 per il
|8 : 1) ;i !
Pito paikallaan BAckeleat sdes takaimn Rapukgvely + pyoritys Rapukiwely + pallon sirrot  RapubkSvely + pallon
#x 1% ek 5u 1%k Ax2-13m Sx5-10m pyoritys kahdella jalalla
Ax3-Tm
—

ROLL OVER / | | |

PYORRHDYS 4 S _ A _ - W

Kyykysta Paikaltaan pystysts Paikaltaan pystysta Kovelysta Halk3zs
2 b s hitaass niopaas i 5 oar odl 5 pur pucl
= car el 0 e puazd

FIFA 11+ LAPSET on harjoittelun alussa toteutettava monipuolinen limmittelyohjelma.
Suomennettu FIFA 11+ KIDS -ohjelmasta. D 5PLValmentajakoulutus




Liite 3. Lihasvoimaharjoitteita

Alhaalta yl6s 2 jalalla

1 jalan voima

Eteen- taakse

Lannesarana

Sivuttaissuunta

Pohkeet

Notkon vastustaminen
seldlladn

Kierron vastustaminen

Keskivartalon hallinta ja
punnerrus

Keskivartalon hallinta

Kylki- anti lateral

Lantion nostot
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Lihasvoimaliikkeet alavartalo

T TS T S S Y S T S

Kyykky + pallon heilautt Kyykky + pallon "hyllylle Kyykky + pallomeilautus Kyykkyhyppypallon

eteen nosto"

Polvella kosketus pallc

kyykky koskettaa maata

Askelkyykky eteen/
taakse

Askelkyykky
eteen/taakse + kierto
etummaisen jalan
puolelle

Hyvdd huomenta palloi
kanssa

Draken yhdelld jalalla

Levedssa haara
asennossa istuminen
"taakse ja sivulle"

Askelkyykky sivulle
astuen

Varpaille nousu2jalall Varpaille nousu 1jalall

ylos

1jalan kyykky, vain polv Bulgarialainen kyykky

Askelkyykky taakse/

eteen + pallon heilautt

yl6s

Draken yhdelld jalalla
kierto

Luisteluloikat hallintae

90 asteeseen

Varpaille nousu 2 jalall

jarruttaen 1alas

1-3 sarjaa 1@0 toistoa
kanssa

Pistoolikyykky 1-3 sarjaa 7/15/jalka

Askelkyykky taakse pari 1-3 sarjaa €5/suunta
kanssa

Draken yhdelld jalalla
kuntopallon kanssa

1-3 sarjaa §l0/jalka

Luisteluloikat jatkuvan: 1-3 sarjaa 515/suunta

1-3x 30-60 sektai toisto
maara 1020

Varpaille nousu pari
reppuseldssa

Lihasvoimaliikkeet keski- ja ylavartalo

I S T S T S T S T S

Kdsien veto maahan
vatsarutistuksessa

Alaseldn painaminen
maahan vatsarutistus
asennossa

Kierron vastustus
selallaan pareittain

Kierron vastustus
vatsarutistus
asennossa pareittain

Jalkojen liikuttaminen Kdden ojennus
360 astetta punnerrusasennossa

Korkea lankku pito Etulankku pito

Kylkipito polvi maassa j Staattinen kylkipito
lantion liikutus yladas

2 jalan silta nosto 1jalansilta nosto

Ristikkdisen jalan ja
kaden tiputus polven
painamisella

Kierron vastus
kadenvdanto otteella

Jarruttava punnerrus

Vuorikiipeilija

Kylkipito lantion
liikutuksella ja polven
koukistuksella

2 Jalan silta nosto +
vastus kuntopallo /
kahvakuula

Jalkojen ja kdsien
tiputussaman
aikaisesti

(1-3x 10-15 sekjannitys)
1-3x10/ké&si
1-3x10 - jalkojen tiputus

1-3x 10-15sek
jannitys/suunta

Kierron vastustus 1
kadella

1-3x 30sektai 5-20
toisto maara

Punnerrus

Etulankku ristikkdinen Pito 3 x15-60sektai
jalka / kyyndrpaa nosto toisto 3 x 16-20

Korkea kylkipito + polve 1-3x 30-60 sektai toisto
koukistus maara 520

ljalan silta nosto vastt 1-3x10/
kuntopallo / kahvakuul 1-3x5-10/ jalka

https://www-assets.palloliitto.fi/l62562/1651040305-treenivinkit-pelipassi-kotikuntopiiri.pdf.
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Liite 4. Athletic Motor Skill Competencies

Lower-Body
Bilateral

(Concentric

and Eccentric)

Lower-Body Upper-Body
Unilateral Pushing
(Concentric (Vertical and
and Eccentric) Horizontal)

Upper-Body

Acceleration, Athletic Motor Skill

Deceleration, Compentencies . Pulling
and (Vertical and
reacceleration (AMSC) Horizontal)

Throwing, Anti-rotation,
core, and

bracing

grasping, and
catching

Jumping, Land,
and

Rebounding
Mechanics
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Liite 5. Lasten ja Nuorten voimaharjoittelu

Lasten ja nuorten voimaharjoittelu
kehittaa taitoja ja edistaa terveytta

Hyodyt

Voima kehittyy lapsuudesta alkaen monipuolisen

Harjortettavuus voimaharjoittelun seurauksena.
. Voimaharjoittelu kehittaa fyysisia ominaisuuksia ja
Suorituskyky motorisia perustaitoja.
Vammojen Oikein toteutettu voimaharjoittelu ehkaisee
ehkaisy urheiluvammoja.
Hvvinvointii Voimaharjoittelulla on suotuisia vaikutuksia kehon
el koostumukseen, luuston terveyteen, sairauksien
terveys ehkaisyyn ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Huomioinama = = oo :

. s, . INTENSITEETTI

N BIOLOGINEN IKA :: &VOLYYMI
ot 8 KASVUVAIHE

FREKVENSSI : Kevennd herkasti kuormitusta

: . _+ i nopean kasvun vaiheessa. Painota : f ;
i 2-3kertaaviikossa,el i i tekniikka-, koordinaatio- ja - kertavolyymi 1-2 sarjaa
: perakkaisind paivind i} [iikkuvuusharjoittelua. - toistoalue 5-20 toistoa.

.
. .
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii MessssssssnnisssnansssRaaiiiRnRsssRaasssnnnsRna” .lll...“‘III..Illllllllllll...ii‘..."-'

Aloita voimaharjoittelu
matalalla intensiteettilla:
- alle 60 % 1 RM:sta

B e Ty

Hyvalla suoritustekniikalla, asiantuntevassa ohjauksessa toteutettu
voimaharjoittelu on turvallista ja kehittavaa.

Asiantuntijat: Viitanen W, Leppanen M. =_terveurhei|ijd"
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