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Tassa opinnaytetyossa tarkasteltiin 14—15-vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeu-
den kehittamista. Tyon tavoitteena oli selvittda, miten nuoren jalkapalloilijan no-
peutta kehitetaan optimaalisesti huomioiden kuitenkin myos loukkaantumisriskit.
Tutkimuksen ja sen analysoinnin pohjalta luotiin 14—15-vuotiaiden jalkapalloilijoi-
den nopeusharjoittelun opas, joka jai toimeksiantajan kayttoon. Tyodssa toteutet-
tiin seitseman viikon harjoitusjakso, johon sisaltyi alku- ja lopputestit, kuten 10
metrin [ahtonopeustesti ja 20 metrin maksimaalinen vauhtinopeustesti lentavalla
lahddlla. Tarkoitus oli selvittaa, miten nuoren jalkapalloilijan nopeusominaisuuk-
sia kehitetdan, seka kuinka plyometrista harjoittelua toteutetaan nuorille. Samalla
haluttiin varmistaa, etta harjoitteet soveltuvat 14—15-vuotiaille huomioiden vam-
mojen ennaltaehkaisyn.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasiteltiin nopeuden kehittamisen periaatteita ja
plyometristen harjoitteiden soveltuvuutta nuorille urheilijoille. Aineistoa kerattiin
kirjallisuuskatsauksen avulla, ja tutkimusmenetelmana kaytettiin tutkimuksellista
kehittdmismenetelmaa, joka mahdollisti teoriaan pohjautuvan kaytannon harjoi-
tusohjelman luomisen. Testitulosten analyysin ja siihen liittyvan pohdinnan avulla
oli tarkoitus selvittaa, kuinka 14—15-vuotiaiden jalkapalloilijoiden harjoittelua ja
valmentamista voidaan edelleen kehittaa.

Opinnaytetyon keskeisimmat tulokset osoittivat, etta oikein suunnitelluilla harjoit-
teilla voidaan kehittda nuorten jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksia ja lajityy-
pillistd nopeutta turvallisesti. Opinnaytety0 tuo arvokasta tietoa jalkapalloilijan no-
peusominaisuuksien kehittamiseen ja sen toteuttamiseen nuorten urheilijoiden
kohdalla erityisesti seuroille, joissa ei ole omaa fysiikkavalmentajaa.

Avainsanat: Jalkapallo, nopeus, juoksunopeus, murrosika,

nopeusvoima, plyometrinen harjoittelu.

Muita tietoja: Tyohon liittyy nopeusharjoittelun opas toimeksiantajan
seuran valmentajien kayttoon.
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Abstract

This thesis examined the development of speed in 14—15-year-old football play-
ers. The aim of the study was to determine how to optimally develop the speed
of young football players while also taking injury risks into account. Based on the
research and analysis, a speed training guide for 14—15-year-old football players
was created and left for the client’s use. A seven-week training period was imple-
mented, including initial and final testing, such as a 10-meter acceleration test
and a 20-meter maximum velocity test (with a flying start). The purpose was to
explore how to develop speed qualities in young football players and how plyom-
etric training can be applied to youth athletes. At the same time, it was important
to ensure that the exercises were suitable for 14—15-year-olds, with a focus on
injury prevention.

The theoretical framework covered principles of speed development and the ap-
plicability of plyometric exercises for young athletes. Data were collected through
a literature review, and a research-based development method was used, allow-
ing for the creation of a practical, theory-based training program. Test results
were analyzed and reflected upon to assess how the findings could be used to
further improve the training and coaching of 14—15-year-old football players
within the club.

The key findings of the thesis demonstrated that properly designed exercises can
safely and effectively develop the speed qualities and sport-specific speed of
young footballers. This thesis provides valuable insight into the development of
speed in footballers and its implementation for youth athletes, especially in clubs
that do not have a dedicated strength and conditioning coach.

Keywords: football, speed, sprinting speed, puberty, speed-strength, plyometric

training.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo nauttii valtavan suurta suosiota maailmalla ja sita harrastaakin n. 200
miljoona ihmista. Kehittyakseen huippupelaajaksi, vaaditaan monipuolista har-
joittelua, joka sisaltaa taidon oppimisen, fyysiset ominaisuudet lajianalyysiin pe-
rustuen, pelin taktisen ymmarryksen, seka ymmarryksen kehon eri liikesuorituk-
sista. (Suomen palloliitto 2024 ) Tassa opinnaytetydssa keskitytaankin yhteen fyy-

sisten ominaisuuksien osa-alueeseen, joka on nopeuden kehittaminen.

Useat viimeaikaiset tutkimukset liittyen nuorten jalkapalloon ovat suositelleet in-
terventioita liittyen urheilijoiden suorituskyvyn parantamiseen. Rajahtava voima,
nopeus ja ketteryys ovat perusasioita jalkapalloilijan suorituksessa, koska ne
muodostavat perustan eri toimintojen suorittamiselle otteluissa, kuten nopeille ja
lyhytkestoisille liikkeille, esimerkiksi erilaiset hypyt, suunnanmuutokset, kiihdytyk-
set ja jarrutukset. Plyometrinen harjoittelu on yksi tapa kehittaa rajahtavaa voi-

mantuottoa ja nopeutta lyhyessakin ajassa. (Cossio-Bolanos ym. 2021)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia, kuinka 14—15-vuotiaiden jalkapal-
loilijoiden nopeusominaisuuksia voidaan kehittaa. Opinnadytetydssa keskitytaan
erityisesti nopeuden kehittdamiseen sprinttiharjoittelun, seka plyometrisen harjoit-
telun nakokulmasta. Lisaksi tutkitaan, kuinka harjoitusohjelman avulla voidaan
parantaa nuorten jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksia huomioiden murros-
ikaisen turvallisen harjoittelun paapiirteet vammojen ennaltaehkaisyn nakokul-
masta. Tyon tavoitteena on siis selvittda, miten nuoren jalkapalloilijan nopeutta
kehitetaan optimaalisesti huomioiden kuitenkin myos loukkaantumisriskit. Tutki-
muksen ja sen analysoinnin pohjalta luodaan 14—15-vuotiaiden jalkapalloilijoiden

nopeusominaisuuksia kehittava opas, joka jaa toimeksiantajan kayttoon.

Tutkimusmenetelmana on kaytetty tutkimuksellista kehittamista, joka sisaltaa kir-
jallisuuskatsauksen aiheesta, seka kaytannon 7-viikon harjoitusohjelman luomi-
sen ja sen ohjaamisen kohderyhmalle. Kirjallisuuskatsauksen avulla etsittiin tie-
toa tutkimuskysymyksiin, kuinka nopeuden kehittaminen on toteutettavissa nuor-

ten jalkapalloilijoiden kohdalla, miten plyometrista harjoittelua tulee toteuttaa nuo-



rille ja mita huomioitavia tekijoita harjoittelussa on, jotta se on turvallista. Kirjalli-
suuden pohjalta luotiin harjoitusohjelma, jonka toimivuutta sitten testattiin kaytan-

nossa nopeustestien muodossa.

Opinnaytetyon tietoperustassa tarkastellaan nopeuden kehittamisen teoriaa,
plyometrisen harjoittelun hyotyja, seka turvallista harjoittelua huomioiden vam-
mariskit. Tavoitteena on, etta opinnaytety0 tuottaa kaytannonlaheista ja helposti

sovellettavaa tietoa valmentajille ja seuroille.



2 TYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, miten nuoren jalkapalloilijan nopeutta ke-
hitetaan optimaalisesti huomioiden kuitenkin myos loukkaantumisriskit. Tavoit-
teena oli myos tuoda hyotya ja lisatietoa toimeksiantajalle (Raifu ry.) liittyen jal-
kapalloilijan nopeusharjoitteluun. Aihe rajattiin sprintti- ja plyometriseen harjoitte-
luun. Paaosin haluttiin selvittaa, miten murrosikaisen 14—15-vuotiaan jalkapalloi-
lijan nopeusominaisuuksia voidaan kehittaa, mutta myos tuoda ilmi plyometrisen
harjoittelun toteuttamisen paapiirteita kyseiselle ikaluokalle. Whang & Zhang
(2016), Ramirez-Campillo ym. (2015), seka Meylan & Malatestan (2009) totea-
vat, kuinka plyometriset harjoitteet ovat hyva tapa kehittaa rajahtavaa voimaa,
suunnanmuutosnopeutta, seka suoraa juoksunopeutta etenkin lyhyilla matkoilla
nuorilla urheilijoilla. Tasta syysta n. 7 viikon interventiossani haluttiin toteuttaa
plyometrista harjoittelua, seka yhdistaa tahan sprinttiharjoittelu ja taman pohjalta

selvittaa harjoitteiden kaytannollisyys ja toimivuus nopeustestien avulla.

Tyohon kuului 7 viikon harjoitusohjelman teko ja sen ohjaus P2010-ikaluokan
poika jalkapallojoukkueelle. Harjoitusohjelman toimivuutta testattiin kahdella eri
nopeustestilla. Nopeustestien ja niiden analysoinnin pohjalta luotiin nopeushar-
joittelun opas, joka jaa toimeksiantajan kayttéon. Oppaasta seura saa hyoétya ja

arvokasta tietoa nopeusominaisuuksien kehittamisesta.

Kehittamistydssa toimeksiantaja toimi yhteistydseura Raifu ry. (Raisio futis). Ke-
hittamistyo toteutettiin seuran tiloissa jalkapallohallissa ja seura tarjosi valineet,
jotta interventioon kuuluvat testit, seka harjoitteet saatiin toteutettua onnistu-
neesti. Valmennuspaallikon kanssa kaydyn keskustelun pohjalta kavi ilmi, ettei
seurassa ole fysiikkapuolesta vastaavaa valmentajaa, joten tyon aihe oli hyvin
ajankohtainen seuralle. lkaluokaksi valikoitui 14—15-vuotiaat pojat, koska se oli

myo0s itselleni mielenkiintoinen ikaluokka.
Taman opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:
-Miten kehitetdan nuoren jalkapalloilijan nopeusominaisuuksia?

-Miten toteutetaan plyometrista harjoittelua 14—15-vuotiaille jalkapalloilijoille?



- Mita asioita tulee huomioida murrosikaisen nuoren jalkapalloilijan nopeuden ke-

hittmisessa?
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3 JALKAPALLON LAJIANALYYSI JA FYYSISET VAATIMUKSET

Jalkapallo on monipuolinen pallopeli, jossa pelaajat juoksevat keskimaarin pelin
aikana noin 10—11 kilometria, huippuarvojen ollessa 13—-14 kilometria. Pelin ai-
kainen liikkkuminen on hyvin pelipaikkakohtaista ja keskimaarin eniten liikkuvatkin
keskikenttapelaajat, seka laitapuolustajat. Erilaisia liikkeita tapahtuu pelin aikana
noin 1300, seka liikkumisen intensiteetissa tapahtuu muutoksia noin 4-5 sekun-
nin valein. Suurin osa liikkeesta on matalatehoista ja kavelyn, seka holkan osuus
pelistd onkin n. 60 %. Yhden maksimaalisen spurtin kesto on noin 2 sekuntia ja
naita tulee ottelun aikana noin 30—40 kappaletta. (Lehto & Vanttinen 2010, 9)

Jalkapallo on muuttunut viimeisten vuosikymmenten aikana paljon dynaamisem-
maksi ja nopeatempoisemmaksi. Lyhyemmat kontaktit palloon, lisaantyneet syot-
tomaarat, sekd nopeammat siirtymat paikasta toiseen ovat hyvia esimerkkeja
tasta. Tallaiset muutokset asettavat myds pelaajille muuttuneita vaatimuksia, joita
ovat tekniset ja taktiset, seka nopeusominaisuudet. Pelaajien taytyy suorittaa mo-
nia erilaisia kilhdytyksia, suunnanmuutoksia, seka maksimaalisia spurtteja, unoh-
tamatta kuitenkaan nopeaa tiedon prosessointia, seka paatoksentekotaitoa. No-
peus on siis todella tarked ominaisuus nykyjalkapallossa. (Altmann, Ringhof,
Neumann, Woll & Rumpf 2019)

Huippupelaajaksi kehittyminen vaatii monipuolista harjoittelua sisaltaen fyysiset
ominaisuudet, taidolliset valmiudet, havaintomotoriikan, sekd oman kehon toimin-
nan ymmarryksen ja analysoinnin. Nopea jalkapalloilija tarvitsee juoksuteknisia
taitoja, seka liikkuvuutta, mutta nopeuden kasvattaminen vaatii myos voimaomi-
naisuuksien kehittamista. Nopea jalkapalloilija on aarimmaisen nopea myos laji-
suorituksissa, joka tarkoittaa, etta hanella on kyky havainnoida pelissa tapahtuvia
tilanteita ja reagoida niihin mahdollisimman nopeasti. Rytmi- ja suunnanmuutos-
kyvykkyys on aarimmaisen hyvaa tasoa, seka pallottomana, etta pallon kanssa.
Lisaksi jalkapalloilijat tarvitsevat hyvaa keskivartalon ja alaraajojen voimaa, jossa
korostuvat etu- ja takareisien, seka pohjelihasten voima erilaissa hypyissa, kaan-
noksissa, taklauksissa ja juoksussa. Hyva voimataso ja lihastasapaino auttaa
myds loukkaantumisten ja vammojen ennaltaehkaisyssa. (Suomen palloliitto
2025.)
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4 NOPEUS

Nopeus on yksi fyysisen suorituskyvyn osatekijoistda mm. kestavyyden, voiman ja
koordinaation ohella. (Kauranen & Nurkka.2022, 546) Nopeus on todella tarkea
ominaisuus useissa lajeissa ja se ilmenee eri tavoin esim. nopeus-, voima- tai
palloilulajeissa. Yksinkertaisesti nopeus on kykya tuottaa lilkkettd mahdollisimman
nopeasti, joka on lisaksi yhteydessa moniin fyysisen kunnon osa-alueisiin, kuten
henkilon antropometriaan, liikkuvuuteen, lihassolujen nopeaan supistumisky-
kyyn, seka lihaskoordinaatioon. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2018, 211;
Hakkarainen 2015, 236)

Jalkapallossa saavutetaan absoluuttinen etenemisnopeus vain hetkittain, koska
nopeuteen liittyy myos vastustajan ja pelivalineen havainnointi. Kuitenkin jalka-
palloilija hyotyy korkeasta nopeustasosta, silla heikolla perusnopeustasolla on
haastavampaa kehittdd kovaa lajinopeutta. Eri fyysisistd ominaisuuksista nopeu-
den kehittaminen on ehka haastavinta ja sen on ajateltu olevan pitkalti periytyvaa,
mutta on tasta huolimatta taysin kehitettavissa oleva ominaisuus, kunhan harjoit-
telussa huomioidaan perusperiaatteiden toteutuminen. (Hakkarainen 2015, 236;
Kalaja & Kalaja 2022, 80)

4.1 Nopeuden lajit

NOPEUDEN LAJIT

e Perusnopeus

e Reaktionopeus

e Rajahtava nopeus

¢ Liikkumisnopeus
o Submaksimaalinen nopeus
o Maksimaalinen nopeus

o Supramaksimaalinen nopeus

Nopeustaitavuus

Taulukko 1. Nopeuden lajit.
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Perusnopeus tarkoittaa hermolihasjarjestelman kykya toimia nopeasti, eika ole
lajikohtainen ominaisuus. Yleisena ajatuksena on, etta perusnopeus on
perinnollista, seka lapsuudessa hankittu ominaisuus, joka perustaa pohjan

lajinopeuden harjoittamiselle. (Hakkarainen 2015, 239)

Reaktionopeus tarkoittaa kykya reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen,
perustuen nako-, tunto- tai kuuloaistin havaintoihin. (Kalaja 2022, 82) Reaktioaika
on havaintoarsykkeesta toiminnan alkuun kuluva aika. Reaktioaika voidaan viela
jakaa esimotoriseen- ja motoriseen aikaan. Esimotorinen aika tarkoittaa aikaa,
joka kuluu ulkoisesta arsykkeesta lihasaktiivisuuden alkuun toimintaa
suorittavissa lihaksissa. Motorinen aika taas esittaa lihasten aktivaation alusta
voimantuoton alkuun kuluvaa aikaa. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2018, 211)
Reaktioaika lyhenee, eli ns. paranee selvasti 6—10 vuotiailla, mutta myos vahan
11-15 vuotiailla. Hermoston kehittyminen paattyy lahes kokonaan murrosian
loppuvaiheessa ja se ilmenee reaktioajan esimotorisen vaiheen lyhenemisen
loppumisena. Motorisen ajan osuutta voidaan kuitenkin vahan viela parantaa
reaktionopeusharjoittelulla murrosian jalkeen ja aikuisiassa. lkaantymisen myota

reaktioaika huononee hieman. (Mero & Jouste 2016, 243)

Rajahtava nopeus tarkoittaa yksittaistda mahdollisimman nopeasti toteutettua
likekokonaisuutta, esimerkiksi ponnistukset tai jalkapallon potkaisu.
(Hamalainen ym. 2015, 239) Rajahtava nopeus on riippuvainen nopeusvoimasta.
Voiman lisaksi myos tekniikalla ja taidon harjoittamisella on merkitysta
ragjahtavaan nopeuteen ja naita tulisikin harjoittaa 2-4 kertaa viikossa
lajisuorituksina. Huippu rajahtavassa nopeudessa saavutetaan aikuisvaiheessa
ja se alkaa heikkenemaan vanhetessa nopeiden solujen vahenemisen alkaessa
n. 40 ikdvuoden jalkeen. (Mero & Jouste 2016, 242, 244 & 246—-247) Todettakoon
siis, etta jalkapallossa potkaisutekniikan lisaksi voimantuotolla on suuri merkitys

siihen esim. kuinka kovaa pelaaja potkaisee palloa.

Liikkumisnopeus on kykya siirtya paikasta toiseen mahdollisimman nopeasti.

(Kalaja & Kalaja 2022, 83) Se voidaan jakaa submaksimaaliseen nopeuteen,
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jossa nopeudet ovat yleensd n. 85-95 % maksimista, maksimaaliseen
nopeuteen, jossa nopeudet ovat 96-100 % maksimista, seka
supramaksimaaliseen nopeuteen, joka toteutuu vain yli 100 % nopeudella, eli
noin 101-103 % maksimista. Kaytanndssa tama on mahdollista saavuttaa vain
avustettuna, jolloin voidaan hyodyntaa esim. alamakea, mydétatuulta, tai jotain
vetolaitetta. (Mero & Jouste 2016, 242) Juosten liikkumisnopeus paranee
lapsuudessa ja nuoruudessa, seka on huipussaan noin 20-30 ikavuoden aikana.
Taman jalkeen ian myota nopeus alkaa heikkenemaan tasaisesti. (Keskinen,
Hakkinen & Kallinen 2018, 213)

Nopeustaitavuus tarkoittaa hermolihasjarjestelman kykya toimia
mahdollisimman nopeasti, seka tehokkaasti taitoa vaativissa liikkeissa.
Nopeustaitavuus hyoddyntaa siis liikenopeutta taitoa vaativissa suorituksissa
mahdollisimman tarkoituksenmukaisesti ja tehokkaasti. Nopeustaitavuutta
harjoitellaan lajinomaisin keinoin suuren aikapaineen alla. Nopeustaitavuus on
todella tarkea ominaisuus jalkapallossa, koska intensiivisen pelin aikana yksilon
tulee hallita pelivaline, sekd huomioida vastustaja ja taktiikka. (Kalaja & Kalaja
2022, 83)

4.2 Nopeuden osa-tekijat

Nopeusominaisuuksia ja etenkin lajinopeutta voidaan kehittdaa harjoittamalla
nopeuden osatekijoitd. Naita osatekijoita ovat Reaktiokyky, rytmitaju,
liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkuvuus, elastisuus, seka rentous. Naiden
lisaksi lajikohtaiseen nopeuden ilmenemiseen vaikuttaa myos yksilon
antropometriset ja psyykkiset tekijat. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Ni-
kander, Riski 2009, 222; Hakkarainen 2015, 238—-239)

Reaktiokyky on hermoston kykya reagoida ulkoiseen arsykkeeseen
mahdollisimman nopeasti ja arsykkeena voi olla aani-, kuulo-, kosketus- tai
likearsyke. Reaktiokyvyn suurin kehitys tapahtuu ennen murrosikaa, mutta sita
voidaan kuitenkin kehittdd koko elinian ajan. Lisaksi reaktiokyvyn kehitys
tapahtuu todella spesifisesti, eli sitd ulkoista arsykkeen reagointia mita eniten

harjoitetaan, niin sitd paremmin siina kehitytdan. (Hakkarainen ym. 2009, 222)
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Liiketiheys on kykya toistaa vyksittainen liike mahdollisimman nopeasti,
esimerkiksi juostessa liiketiheydella tarkoitetaan askeltineytta. Liiketiheys on
riippuvainen nopeusvoimasta, lihasten elastisuudesta, rytmitajusta, seka
rentoudesta. Liiketiheytta voidaan harjoittaa esim. alamakijuoksuilla tai edella
mainittujen ominaisuuksien kehittamisella. Nopeusvoimalla on suuri merkitys
nopeuden kehittamisessa. Nopean voimantuoton puute voi rajoittaa nopeuden
maksimoimisessa, vaikka muut osatekijat olisivatkin kunnossa. Ennen
murrosikaa nopeusvoimaharjoittelu on paaosin hermostollista sisaltéden erilaisia
hyppelyita, heittoja, seka lihaskoordinaation opettelua. @ Murrosian
kasvupyrahdysvaiheessa tulisi  keskittya  kimmoisuuden ja lihasten
reaktiivisuuden ja rajahtavyyden kehittamiseen, kuitenkin varoen suuria tehoja

kasvavan vammariskin takia. (Hakkarainen 2015, 227 & 241)

Rytmitaju on kykya toteuttaa erilaisia liikerytmeja ja liikkua eri tempolla ja naiden
muuntelukykya vaaditaan etenkin palloilulajeissa. Taidon merkitys nopeuden
osatekijana on suuri. Hyvat motoriset taitovalmiudet mahdollistavat
hermolihasjarjesteleman tarkoituksenmukaisen toiminnan. Hyva
koordinaatiokyky on nopeuden kannalta tarkea ominaisuus. Lapsuudessa
korostuu monipuolisten liikemallien ja motoristen taitojen opettelu, joka tukee
huomattavasti nopeuden kehittymista vanhempana. Riittava liikkkuvuus
mahdollistaa nopeat liikkeet, eli se on valttdamatonta nopealle voimantuotolle ja
liketineydelle. Liikkuvuusharjoittelussakin korostuu monipuolisuus ja aktiivinen,
seka dynaaminen liikkuvuusharjoittelu auttavat tehokkaimmin nopeuden
kehittamisessa. Elastisuus eli kimmoisuus on lihaksen kykya vastustaa siihen
kohdistunutta venytysta varastoiden samalla itseensa elastista energiaa, jotta se
voidaan kayttda venytystd seuraavan lihassupistuksen aikana. (Hakkarainen
2015, 241-242) Kimmoisuudesta kerrotaan lisdd myds plyometriseen

harjoitteluun painottuvassa kappaleessa 5.

Rentous on kykya supistaa ja rentouttaa lihaksia vuorottaisesti esim. juoksun
aikana. Rentous korostuu juuri nopeuskestavyys lajeissa, kuten jalkapallossa.
Liiallisen voimakas puristus suorituksessa kuluttaa runsaasti energiaa, mika
nakyy vasymisena ja kangistumisena suorituksen aikana. Nopeuden
kehittamisessa tulee siis painottaa suorituksen rentoutta ja sita voidaan harjoittaa
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myOs eri tehoilla ja tavoilla toteutettuina koordinaatio- ja nopeusharjoitteina.
(Hakkarainen 2015, 242)

4.3 Nopeuden harjoitusperiaatteet

Nopeusharjoitus tulee toteuttaa niin sanotulla nopeusperiaatteella, jolloin
saadaan toivotut vaikutukset nopeuden kehittamiseen. (Mero & Jouste 2016,

245) Alla olevassa taulukossa lueteltuna nopeuden kehittamisen periaatteet.

1. Suorituksen nopeus

* Nopeuden kehittyminen on riippuvaista siita, ettd nopeusharjoite tehdaan nopeustason
aarirajalla tai yksittaisen nopeuteen vaikuttavan osatekijan suorittamisen niin laadukkaasti,
kuin mahdollista.

2. Suorituksenkesto

« Yksittaisen suoritteen kesto tulisi olla n. 1-6s, jolloin kdytdssa ovat valittdmat
energianlahteet adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja fosfokreatiini (FK)

3. Palautuminen

* Toistojen valinen palautus tulisi olla n. 2-10 minuuttia, riippuen yksilon nopeustasosta.
Nuoremmat eivat tarvitse yhta pitkaa palautusaikaa (~1min), koska eivat saa suorituksista
kaikkea irti.

4. Maéara

- Yhden nopeusharjoituksen suoritusmaaran tulee olla sellainen, etta luodaan elimistolle
riittava arsyke, sailyttaen suoritustehon loppuun saakka. (n. 5-20 toistoa). Mita nuoremmista
on kysymys, sitd enemman toistoja he voivat toteuttaa

5. Palautumistila

- Nopeusharijoite tulisi tehdé aina taysin palautuneessa tilassa. Harjoitteet tulisikin toteuttaa
aina levanneena ja harjoituksen alkupuolella.

6. Tahdonvoima

» Harjoituksen luonteen ollessa maksimaalinen, tulee suorittajalla olla motivoituneisuutta,
seka voimakasta tahdonvoimaa.

7. Arsykkeen vaihtelevuus

¢ Harjoittelussa on oltava riittavasti vaihtelua, jota saadaan aikaan esim. vaihtelemalla
juoksun kestoa, nopeutta, seka askelpituutta ja askeltiheytta

Taulukko 2. Mukailtu teoksesta Mero & Jouste (2016, 246) Huippu-

urheiluvalmennus — Teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa.
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4.4 Nopeuteen vaikuttavat tekijat

Nopeus on todella perinndllinen ominaisuus, johon lihassolujakaumalla on
merkitysta. Tahan on paljon vaikutusta lapsuuden aikaisella harjoittelulla, silla
taidon ja koordinaation perustyd toteutetaan lapsena. Juoksunopeus kehittyy
samankaltaisesti pojilla ja tytdilla aina murrosikaan asti, jonka jalkeen pojilla
kehitys on huomattavampaa suuremman lihasmassa kasvun myoéta. (Kauranen
& Nurkka 2022, 547; Mero & Jouste 2016, 242-243)

Nopeussuoritus on suoritus, joka vaatii taitoa, seka se koostuu useasta osasta.
Hermoston ja lihaksiston yhteistoiminnalla, sekd myos voimantuotolla on iso
merkitys. Hyva juoksutekniikka auttaa taloudellisen suorituksen toteuttamista,
jolloin energiankulutus suhteessa tehtyyn tyohdon on mahdollisimman pieni.
Korkea juoksunopeus vaatii siis kaikkien osatekijoiden hyvaa yhteistoimintaa.
Nopeuden osatekijoista voit lukea lisaa kappaleesta 4.2. (Kalaja 2022, 83-84)
Kauranen & Nurkka (2022, 547) lisaavat viela, etta nopeuteen vaikuttavia tekijoita
ovat myos lihasten viskositeetti, motoristen yksikdiden supistusnopeus, seka

rakenteelliset- ja psykologiset tekijat.

Kaksi tarkeaa juoksunopeuteen vaikuttavaa tekijaa ovat askelpituus ja
askeltiheys, eli askelfrekvenssi. Askeltiheyden merkitys maksimaalisessa
juoksunopeudessa on suurempi ja myoOs juoksunopeuden kasvaessa lahelle
maksimia, muuttuu naistd enemman askeltiheys. Maksimaalista juoksunopeutta
kehittaessa korostuu siis enemman askeltiheyden kehitys, koska askelpituus on
pitkalti yksilollinen ominaisuus ja se riippuu juoksijan pituudesta. Askelpituuden
kehittdminen on myds haastavampaa, kuin askeltiheyden. (Kauranen & Nurkka
2022, 551)

4.5 Nopeusharjoittelun energiantuottotavat

Nopeissa ja lyhyissa suorituksissa lihasten on kyettava tuottamaan energiaa
nopeasti ja tehokkaasti. Lyhyissa n. alle 10 sekunnin maksimaalisissa
suoritteissa elimistd hyddyntaa energianlahteindan adenosiinitrifosfaattia (ATP)

ja fosfokreatiinia (FK) ja naiden avulla myds muodostetaan lisada ATP:ta.
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Vaatimukset energiantuotossa kohdistuu eniten siihen, miten nopeasti ATP:ta
pystytaan tuottamaan FK-varastoista, eli toisin sanoen energiantuottonopeuteen.
Kuitenkin nama energiavarastot ovat rajalliset ja n. 10 sekunnin jalkeen elimisto
siirtyy kayttamaan anaerobista glykolyysia. (Kalaja 2022, 81; Nummela 2016,
128-131; Rytkdnen 2018, 24)

Adesoniinitrifosfaatti ja fosfokreatiini varastojen uudelleen elpyminen vaatii
rittavan palautumisajan nopeusharjoittelussa, joka on elintarkeaa toivottujen

tulosten saavuttamiseksi. (Kalaja 2022, 81)
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5 PLYOMETRINEN HARJOITTELU

Plyometrinen harjoittelu on venymis-lyhenemissyklin (SSC) sisaltamaa iskutta-
vaa harjoittelua. Plyometrisella harjoittelulla voidaan parantaa kimmoisuutta,
seka tormaysvoimien sietamista. Esimerkkeja tamankaltaisista liikkeista ovat eri-
laiset loikat, kuntopallon heitot syklisesti ja pudotushypyt. (Rytkbnen 2018, 96)
Tutkijat ovat osoittaneet, etta kun lihas venytetaan ennen sen supistamista, niin
suorituskyky paranee, esimerkiksi voima ja hyppykorkeus kasvavat verrattuna
pelkastaan konsentriseen vaiheeseen. Ennen plyometrisen harjoittelun aloitta-
mista ajatellaan, ettd nuorella urheilijalla tulisi olla hallitut likemallit, seka riittava
voimapohja, mukaan lukien eksentrisen voiman, jotta he pystyvat kestamaan las-
keutumisessa esiintyvat suuret kuormat. Tama on kylla totta, kun huomioidaan
kovan intensiteetin plyometriset harjoitteet, mutta lapset ja nuoret kuitenkin to-
teuttavat submaksimaalista plyometriaa aivan luonnostaan hyppien, loikkien,

seka juosten erilaisissa leikeissa ja peleissa. (Cronin & Radnor 2019, 187-188)

Viimeisten vuosikymmenien monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta plyometri-
sella harjoittelulla on myonteisia vaikutuksia fyysisten ominaisuuksien, kuten li-
hasvoiman, rajahtavan voiman, seka jopa kestavyyden kehittamisessa. Lisaksi
silla voidaan kehittaa juoksunopeutta, suunnanmuutoskykya, seka hyppaamisen

suorituskykya. (L Kons ym. 2023)

5.1 Venymis-lyhenemissykili

Venymis-lyhenemissykli (SSC) tarkoittaa tapahtumasarjaa, jossa lihassupistusta
edeltdad nopea esivenytys. Konsentrista lihastyota ennen edeltaa siis nopea
eksentrinen lihastyd, jonka aikana kudoksiin varastoituu elastista energiaa ja
tama voidaan hyodyntaa valittomasti venytystd seuranneen konsentrisen
lihastyon aikana, joka parantaa konsentrisen lihassupistuksen tuottamaa voimaa.
(Kauranen 2014, 222) Konsentrisen ja eksentrisen lihastydvaiheiden valilla on
viela isometrinen lihastyovaihe, jota kutsutaan myoOs nimellda amorsaatiovaihe.
Amorsaatiovaihe, eli siirtymavaihe on aikaero eksentrisen vaiheen negatiivisen

ajan voittamisesta konsentrisen vaiheen, eli lihassupistuksen alkuun.
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Amorsaatiovaihe on hyvin keskeinen vaihe plyometrisessa harjoitteessa, koska
mita lyhyempi tama vaihe on, sita nopeampi ja tehokkaampi plyometrinen liike
on, silla energia hydédynnetaan tehokkaasti siirtymavaiheessa. (Davies, Riemann
ja Manske 2015, 761-762)

5.2 Plyometrisen harjoittelun ohjelmointi

Plyometrisen harjoittelun Iahtokohtana tulisi olla oikeaoppisten ja turvallisten tek-
niikoiden opettelu. Lisaksi loukkaantumisten ehkaisemiseksi plyometriset harjoit-
teet tulisi toteuttaa teko- tai luonnonnurmella, joka on jalkapalloilijalle luontainen
alusta. Plyometrista harjoittelua suositellaan toteutettavan 2 kertaa viikossa 8-10
viikkon ajan lajiharjoitusten yhteydessa, pitaen n. 72 tuntia lepoa suoritusten va-
lillda. Yhden harjoituksen kesto tulisi olla 10—25 minuuttia riippuen urheilijoiden
harjoitustaustasta, seka ryhman koosta. Harjoituksen sisalla paras hetki plyomet-
risen harjoittelun toteuttamiselle on alkulammon jalkeen. Kontakteja tulisi yh-
dessa harjoituksessa olla n. 50-60, eika se saisi nousta 80-120:n kontaktin yli,
minimoiden loukkaantumisriskia. Yhden harjoituksen sisalla tulisi toteuttaa n. 3—
4 erilaista plyometrista harjoitetta 2—4 sarjoissa ja 6—15 toistomaarissa tyosarjaa
kohden. (Bedoya, Miltenberger & Lopez 2015) Kasvupyrahdysvaiheessa, kun
tehdaan kimmoisuus- ja hyppelyharjoitteita, huomioidaan rasitusvammojen riskit
tekemalld kevyempia suoritteita ja pehmeammilla alustoilla. (Hakkarainen ym.
2009, 211)

Ramirez-Campillo ym. (2015), sekd Meylan & Malatestan (2009) tutkimuksien
perusteella 6- ja 8-viikon pituiset plyometrisen harjoittelun jaksot ovat toimivia
nuorten jalkapalloilijan nopeusominaisuuksien kehittdmisessa. Lisaksi Ramirez-
Campillo ym. (2015) toisessa tutkimuksessa he suosittelevat plyometrisessa
harjoittelussa yhden- ja kahden jalan liikkeiden yhdistelemista parempien

tulosten saavuttamiseksi.
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12—14-vuotiaat pojat kestavat keskimaarin intensiteetiltdan keskitasoista eksent-
rista ja plyometrista kahden jalan harjoittelua. 14—16-vuotiaat kestavat keskimaa-
rin haastavampia hyppyija ja liikkeita plyometrisessa harjoittelussa. Vanhemmat
urheilijat ovat yleensa valmiita korkean intensiteetin loikkiin ja pudotushyppyihin.
(Lloyd, Meyers & Oliver 2011) Kuitenkin Rytkonen (2018, 97) lisaa, etta ennen
kovempitehoisia loikkaharjoitteita on hyva vahvistaa tuki- ja sidekudoksia mata-

latehoisella hyppelyharjoittelulla vammojen ennaltaehkaisemiseksi.

Eraassa tutkimuksessa n. 8—14-vuotiailla on havaittu, ettei ole suorituskyvyn kan-
nalta ole valia, ettd onko sarjojen valiset palautumisajat 30-, 60-, vai 120 sekuntia
pitkia. Eli kaikilla nailla palautusajoilla on havaittu positiivista kehittymista fyysisen
suorituskyvyssa nuorten jalkapalloilijoilla erilaisissa hyppelyharjoitteissa. (Rami-
rez-Campillo ym. 2014) Myos Hakkaraisen ym. (2009) mukaan murrosian alku-
vaiheessa palautumisajat voivat olla noin 30-90 sekuntia, mutta kasvupyrahdys-
vaiheen lisaantyneen hormonaalisen aktivaation vuoksi palautumisaikoja tulee
nostaa entisestaan. (Hakkarainen ym. 2009, 229-230) Rytkénen (2018, 97-98)
lisaa, ettda matalatehoisissa hyppelyissa palautusaika voi olla 0,5-1,5 minuuttia,
kun taas kovempitehoisissa jopa n. 2-5minuuttia. Lisaksi Hakkarainen (2015, 223
& 229) viela kertoo, ettad palautukset nopeusvoimaharjoitteiden valilla nuorilla ur-
heilijoilla tulisi olla taydelliset, eli vahintaan n. 1-2 min, seka erilaisissa hyppy- ja
loikkaharjoitteissa sarjojen valiset palautusajat n. 20-30 sekuntia ja liikkeiden va-

liset palautusajat n. 2—3 min.

On havaittu, etta plyometrisessa harjoittelussa voimantuoton suunnalla (vertikaali
tai horisontaali) on merkitysta harjoitusvasteisiin. Esimerkiksi vertikaali suuntaan
painottuvalla hyppyharjoittelulla on enemman vaikutusta liikkeisiin, jotka vaativat
pystysuoraa voimantuottoa (esim. kyykkyhyppy), kun taas horisontaali suuntaan
painottuvalla hyppyharjoittelulla vaikutetaan enemman liikkeisiin, jotka vaativat
vaakasuoraa voimantuottoa (esim. suora juoksu). Tama saatiin vahvistettua Mo-
ran ym. (2021) meta-analyysissa, joka osoitti, ettd vaakasuuntaiset hyppyharjoi-
tukset olivat tehokkaampia vaakasuoran suorituskyvyn parantamisessa verrat-
tuna pystysuoriin hyppyharjoituksiin. Kuitenkin samassa tutkimuksessa havaittiin,
etta horisontaali suunnan harjoitteet ovat vahintaankin yhta tehokkaita vertikaali-

suunnan suorituskyvyn parantamisessa, kuin vertikaalisuunnan harjoitukset.
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Tama viittaa siihen, etta horisontaalisuunnan hyppyharjoitukset voivat olla tehok-
kaampi menetelma kehittdmaan monisuuntaista suorituskykya urheilijoilla. (Mo-
ran ym. 2021; Ramirez-Campillo ym. 2022) Tasta tiedosta on paljon hyotya val-

mentajille, kun he ohjelmoivat plyometrisia harjoitteita.

5.3 Plyometrisen harjoittelun turvallisuus ja vammojen ennaltaehkaisy

Niin kuin kaikessa fyysisessa tekemisessa, on myos plyometrisessa harjoitte-
lussa omat loukkaantumisriskinsa. Se ei kuitenkaan ole sen vaarallisempaa, kuin
mikaan muukaan urheilu, johon nuoret osallistuvat. Lapset ja nuoret toteuttavat
venymis-lyhenemissykleja sisaltavia hyppelyja, sprintteja ja loikkia paivittaisissa
leikeissa ja peleissaan. Ei ole varsinaista syyta, miksei nuoret voisi suorittaa
plyometrista harjoittelua, kunhan hallitaan turvalliset ja oikeaoppiset tekniikat har-

joittelussa. (Bedoya, Miltenberger & Lopez 2015)

Plyometrinen harjoittelu tulisi aina aloittaa matalatehoisista liikkeista ennen siirty-
mista kovempitehoisempiin liikkeisiin. Harjoitteiden tehoskaalaa voidaan kuvata
seuraavasti; matalatehoinen-keskitehoinen-kovatehoinen. Kahden raajan liikkeet
eri suuntiin ovat hyva lahtokohta matala- ja keskitehoiselle harjoittelulle. Naita
voidaan myds progressoida mm. korottamalla hyppykorkeutta. (Davies, Riemann
& Manske 2015)

Tarkeaa on opettaa nuorille oikeaoppiset ja turvalliset suoritustavat optimoimaan
hyodyt, sekad minimoimaan loukkaantumisriskin. Tasta syysta myos plyometriset
harjoitteet tulisi toteuttaa jalkapalloilijoille tyypillisessa ymparistossa, eli teko- tai
luonnon nurmella. Lisaksi on huomioitava, etta harjoittelu tulisi raataloida jokai-
selle urheilijalle yksilOllisesti sarjojen, toistojen, seka nousujohteisuuden suhteen.
Tama tulisi perustua harjoittelun haastavuuden tunteeseen, seka tekniikan laa-
tuun. Liikkeiden laadun heikentyessa harjoitus tulisi keskeyttaa vammojen ennal-
taehkaisemiseksi. On tarkeda huomata, etta plyometrinen harjoittelu tulisi raata-
|6ida jokaiselle urheilijalle yksilOllisesti sarjojen, toistojen ja etenemisen suhteen.
Tama tulisi perustua siihen, kuinka haastavilta harjoitukset tuntuvat urheilijalle

seka tekniikan laatuun ja maaraan. Jos liikkeiden laatu heikkenee, harjoitusta ei
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tulisi jatkaa. Urheilijan on hyva lopettaa harjoittelu kyseiselta paivalta vammojen

ehkaisemiseksi. (Ramirez-Campillo ym. 2022)
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6 MURROSIAN VAIKUTUKSET NOPEUDEN KEHITTAMISEEN
6.1 Herkkyyskaudet

Nuorten harjoittelussa on myds huomioitava herkkyyskaudet, eli ajanjaksot, jol-
loin tietyn ominaisuuden kehittaminen on helpointa ja tehokkainta, koska niiden
kehittyminen tapahtuu osittain luonnollisen kasvun kautta. Tama ei kuitenkaan
missaan nimessa tarkoita sita, ettei tietyssa ikavaiheessa tulisi harjoittaa muita
ominaisuuksia. Herkkyyskaudet toimivat siis vain suuntaviivoina harjoittelulle ja
on huomioitava nuoren yksildllinen kehitystaso ja harjoittelutausta, kun annostel-
laan harjoitusmaaria. Voisi siis sanoa, etta herkkyyskaudet toimivat hyvana tyo-

kaluna valmentajille harjoittelua suunnitellessa. (Hakkarainen ym. 2009, 140)

Murrosian kasvupyrahdysvaiheessa voimaharjoittelu tulisi kohdistaa kestovoi-
man, seka nopeusvoiman kehittdmiseen. Kestovoimassa voidaan kayttaa jo lisa-
painoja harjoitustausta huomioiden. Lisaksi lahes joka harjoitteissa tulisi haastaa
keskivartaloa, jolla ehkaistaan mm. alaselkakipujen syntya pituuskasvun seu-
rauksena, seka parannetaan kehonhallintaa lisaantyneen kompelyyden takia.
Nopeusvoimaharjoittelussa suositaan hyppelyita, seka kuntopallon heittoja kehit-

tamaan reaktiivisuutta, seka rajahtavyytta. (Hakkarainen 2015, 225-228)

loima (hermotus, lihaskunto Voima (lihasmassa

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 11 14 17 20
Ika vuosina

Kuvio 1. Herkkyyskausien painopisteet eri ikavaiheittain (Hakkarainen 2015, 182)
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6.2 Huomiot harjoittelussa

Keskimaarin kasvupyrahdys pojilla alkaa noin 13—14,5 ikavuoden valilla. Kuiten-
kin kasvupyrahdyksen ajankohta, seka sen kesto ovat taysin yksildllisia ja tama
on huomioitava myo6s valmennuksessa, koska pituuskasvu ja kehon rakenteelli-
set muutoksen vaikuttavat mm. nopeuden osatekijoiden harjoittamiseen. Nopean
pituuskasvun ja vipuvarsien suhteiden muutos aiheuttavat haasteita liiketiheyden
kehittamiseen tai jopa sen hidastumiseen. Taman takia on syyta painottaa har-
joittelussa rytmitajua, seka liiketiheytta, kuitenkaan unohtamatta taitoa ja suori-
tuksen rentoutta. Liséksi nopeusvoimaominaisuudet tulevat hyvin esille tassa ika-
vaiheessa. (Hakkarainen 2015, 246) Mc Burnie, Dos Santos, Johnson & Leng
(2021) lisaavat, etta fyysinen kehitys ja kasvu voi poiketa nuorten valilla todella
paljon, eli vaikka eri yksildiden valinen kronologinen ika olisi sama, niin voi biolo-

ginen ian kehitys vaihdella jopa 5-6 vuotta.

Nopean pituuskasvun aika kasvattaa loukkaantumisriskia ja erilaiset rasitusvam-
mat yleistyvat, johtuen liiallisesta ja yksitoikkoisesta tuki- ja liikuntaelimistoon
kohdistuneesta rasituksesta. Suurena haasteena siis urheilijoiden kanssa toimi-
ville on maarittaa harjoitusmaara ja -intensiteetti sopivaksi positiivisten vastaus-
ten aikaansaamiseksi seka tasapainottaa nama tekijat riittavalla palautumisella
valttaakseen rasitusvammojen syntya ja edistaakseen superkompensaation syn-
tya. Harjoittelussa myds oikeaoppisten ja turvallisten suoritustekniikoiden merki-
tys korostuu loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa (Mc Burnie ym. 2021) Myds
todella tarkeaa nopean pituuskasvun aikana on huolellinen lammittely, seka

saanndllinen lihashuolto sisaltaen venyttelya. (Hakkarainen. 2015, 246)
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7 . JALKAPALLOILIJOIDEN NOPEUDEN KEHITTAMINEN

Jalkapallo on monipuolinen laji, jossa pelaajat liikkuvat moniin eri suuntiin pelin
aikana. Suurin osa pelaajien liikkeista tapahtuu eteenpain, mutta myds sivuttain,
seka takaperin. Lisaksi pelaajilta vaaditaan paljon kdannoksia, jarrutuksia, hyp-
pyja seka kiihdytyksia pelin aikana. Kdannoksia tapahtuu pelin aikana n. 700 riip-
puen pelipaikasta, seka valtaosaan kaannoksista sisaltyy myos liikenopeuden
muutos. Harjoittelussa onkin siis hyva suosia kaannoksia, joissa pelinomaisten
peliasentojen lisaksi painotetaan liikenopeuden muutosta. (Lehto & Vanttinen
2010, 25) Taman lisaksi Rumpf, Lockie, Cronin & Jalilvand (2016) katsaukses-
saan tuovat ilmi, etta ottelun aikana jalkapalloilijat tekevat keskimaarin pituudel-
taan 10-30 metrin, seka kestoltaan n.2—4 sekunnin kovempia spurtteja, kun taas
Lehto & Vanttinen (2010, 9) kertovat, etta jalkapallo ottelussa juostaan keskimaa-

rin 30—40 taysvauhtista spurttia, naiden keston ollessa n. 2 sekuntia.

Jalkapallossa nopeus on tarkea elementti, seka siihen liittyy myds suunnanmuu-
toksia, kiihdytyksia ja hyppyja. My0s rajahtavan voiman kehittaminen on tarkeaa,
silla voimaharjoittelu nayttaisi olevan tehokasta nuorten jalkapalloilijoiden ballis-
tisen liikkeiden parantamiseen, joka nayttaytyy hyppyjen, kdaanndsten ja nopei-
den juoksujen suorituskyvyssa. Itse asiassa rajahtava voima, nopeus ja ketteryys
ovat jalkapalloilijan suorituksen perusasioita, silla ne ovat perusta erilaisille kovan
intensiteetin suorituksille peleissa, kuten lyhyille ja kovatehoisille liikkeille, mu-
kaan lukien akilliset ja jyrkat hypyt, suunnanmuutokset, kiihdytykset, seka jarru-
tukset. (Cossio-Bolanos ym. 2021) Jalkapallossa saavutetaan maksimaalinen
nopeus yleensa n. 30—40 metrin matkalla. Tallaiset suoritukset peleissa ovat har-
vinaisempia, mutta pelaajilla on mahdollisuus saavuttaa maksimaalinen nopeus
helpommin, mikali sprintti alkaa liikkeesta. Tama viittaa siihen, etta vaikka kiihdy-
tyksen kehittaminen on tarkeaa useimmille jalkapalloilijoille, niin myOs nopeutta
pidemmilla matkoilla, eli noin 30 metria tai jopa enemman tulee kehittda. (Rumpf
ym. 2016) On my6s havaittu, kuinka paremmin kiihdyttavat urheilijat suuntaavat
voimaa vaakasuuntaisesti paremmin mahdollistaen suuremman horisontaalisen

eteenpain tyontavan impulssin (Morin ym. 2015).

Nopeuden harjoittaminen perustuu paaosin perusperiaatteiden toteutumiseen.

Nopeusominaisuuksien kehittymisen kannalta suorituksen tulisi olla aina lahes



26

maksimaalinen. Siksi on my0Os tarkeaa, etta harjoitteet tehdaan aina taysin pa-
lautuneessa tilassa. Suoritusten valinen aika tulisi olla riittavan pitka, murrosian
alkuvaiheessa riittaa viela n.0,5-1,5 minuuttia, mutta murrosian kasvupyrahdys-
vaiheessa hormonaalisen aktivaation my6ta palautumisaikoja voidaan pidentaa
entista enemman. Murrosian ohittaneille, seka sita vanhemmille vaaditaan palau-
tumisaikaa n. 2—10 minuuttia. Suoritusten kesto on n. 1-6 sekuntia, jolloin kay-
toéssa ovat valittdomat energianlahteet ATP ja FK, eli adenosiinitrifosfaatti ja fos-
fokreatiini. Yksittaisen harjoituksen tulee myos luoda riittava arsyke, jolloin tois-
tomaarien on oltava n. 5-20. Mitd nuorempi urheilija on, sitd enemman toistoja
lahtokohtaisesti han pystyy tekemaan. Toistomaarat nopeusharjoittelussa ovat
vahaiset, mutta keskittyminen ja tahdonvoima ovat tarkeita parhaan hyodyn ta-
kaamiseksi. Yhden harjoitustapahtuman sisalla yleisperiaatteen mukainen
jarjestys on seuraava; Tekniikka, nopeus, nopeusvoima, hermostollinen ja
hypertrofinen maksimivoima, aerobinen kestavyys, sekad anaerobinen. (Mero &
Jouste 2016, 245-246 & 248; Hakkarainen 2015, 240)

Jaksottelu on tarkeaa harjoittelussa. Submaksimaalista nopeusharjoittelua, seka
reaktio- ja rajahtavan nopeuden harjoittelua voidaan toteuttaa kaikilla harjoitus-
kausilla ja kilpailukausilla, mutta maksimaalista nopeusharjoittelua ei voida to-
teuttaa fiksusti raskailla harjoituskausilla, kun harjoitellaan paljon kestavyys- tai
voimaharjoittelua. Harjoituskausilla voidaan tehda submaksimaalista nopeushar-
joittelua 85-95 % tehoskaalalla, kun taas korkeampia tehoalueita, eli 95-100 %
vain harvoin. Kilpailuun valmistavalla kaudella, eli ennen kilpailukautta voidaan
laskea harjoittelun maaraa, mutta nostaa tehoa, jolloin maksimaalinen ja supra-
maksimaalinen nopeusharjoittelu 100-103 % tehoilla korostuu. Kilpailukaudella-
kin voidaan toteuttaa saanndllistd nopeusharjoittelua, mutta vahemman. (Mero &
Jouste 2016, 246—-247)

Suoritusten valinen palautusaika nopeusharjoitteissa tulisi olla lhalainen &
Nikander (2024, 147) ja Lloyd & Oliver (2019, 216) suositusten mukaan noin 25-
kertaiset tydaikaan verraten tai vahintdan 90 sekuntia nuorilla urheilijoilla, mutta
molemmat lisdavat viela, etta palautumisajan tarve lisdantyy ian ja kasvun myota.
Tahan liittyen Lloyd & Oliver (2019, 216) lisdavat, ettd nama edelld mainitut
suositukset liittyvat 10-30 metrin sprinttimatkoihin. Myés Hakkarainen (2015,

245-246) suosittelee palautumisajan olevan murrosian alkuvaiheessa noin 30—
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90 sekuntia, mutta kasvupyrahdysvaiheessa, eli pojilla keskimaarin 13-14.,5
ikavuosina hormonaalisen aktivaation lisaantymisen johdosta palautumisaikoja

tulee pidentaa viela enemman.

Plyometrisen harjoittelun on todettu olevan hyva tapa kehittaa jalkapalloilijan no-
peutta, seka rajahtavaa voimaa. Plyometrisen harjoittelun tavoitteena on suorit-
taa venymis-lyhenemissykli mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti tavoittee-
naan vahentaa eksentrisen ja konsentrisen vaiheen valista aikaa. Tama ajan va-
heneminen saa urheilijan tulemaan nopeammaksi ja rajahtavammaksi, paran-
taen lihasten, janteiden, seka hermoston toimintaa. (Whang & Zhang, 2016).
Nama konsentrisen vaiheen positiiviset muutokset johtuvat elastisen energian
paremmasta hyodyntamisesta, lihasten valisen koordinaation kehittymisesta,
seka lihaspituuden ja -aktivaation optimaalisemmasta hyddyntamisesta. (Kaura-
nen 2014, 392; Rytkdnen 2018, 96—-97) Lisaksi Ramirez-Campillo ym. (2015)
nuorten jalkapalloilijoiden 6-viikon tutkimuksessa havaittiin positiivisia muutoksia
lyhyen matkan nopeuden, seka suunnanmuutosnopeuden kehittymisessa nou-
sujohteisen plyometrisen harjoitusohjelman aikana. Liikkeita oli horisontaali-, ver-
tikaali-, seka lateraalisuuntiin, seka niita tehtiin asyklisesti ja syklisesti. Lisaksi
likkeita tehtiin yhdella- ja kahdella raajalla. Toistomaaria oli 80 raajaa kohden,
nostaen toistomaaraa aina 120 toistoon asti viimeisella viikolla. Liikkeita tehtiin 5
toiston sarjoissa, kaksi sarjaa liiketta kohti, pitden 60 sekunnin palautuksen sar-
jojen valilla. Myos Meylan & Malatestan (2009) hieman vanhemmassa tutkimuk-
sessa, jossa nuorten jalkapalloilijoiden 8-viikon interventioissa havaittiin 10 met-
rin, seka Kketteryysradan, eli suunnanmuutosradan tuloksissa parannusta
plyometrisen harjoitusohjelman seurauksena. Plyometriset harjoitteet koostuivat
erisuuntaisista loikista, seka hypyista ja askelteknisista harjoitteista. Harjoituksia
oli kaksi kertaa viikossa, liikkeita yhdessa harjoituksessa nelja, liiketta kohti 2—4
sarjaa, seka 6-12 toistoa sarjaa kohden. Harjoitteet tehtiin aina alkulammon jal-
keen ennen lajiharjoitusta ja harjoitteiden valilla oli vahintaan 48 tuntia. (Meylan
& Malatesta 2009)

Suoraa juoksunopeutta voidaan kehittda epaspesifeilla- tai spesifeilla juoksuhar-
joitteilla. Spesifeja harjoitteita ovat eri mittaiset sprintit maksimiteholla, seka vas-
tustetut- ja avustetut juoksuharjoitteet. Tutkimuksista on kaynyt ilmi, etta noin 6—
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12 viikon mittaisilla spesifien juoksuharjoitteiden jaksoilla voidaan kehittaa kiihdy-
tyskykya, seka maksimaalista juoksunopeutta nuorilla urheilijoilla kypsyystasosta
riippumatta. Lisaksi julkaisemattomissa tutkimuksissa nuorten urheilijoiden kiih-
dytyskykya on pystytty kehittdmaan parhaiten vastustetuilla raskailla kelkan tyon-
nadilla. Epaspesifeita juoksuharjoitteita ovat plyometrinen- tai vastusharjoittelu. On
havaittu, etta nuoret ennen pituuskasvun huippua hyotyvat enemman plyometri-
sesta harjoittelusta, kun taas pituuskasvun ohittaneet nuoret hyotyvat enemman
vastusharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun yhdistelmasta. (Lloyd & Oliver
2019, 208-213.)

Mielenkiintoista oli myds, etta takaperin juoksun todettiin olevan tehokas tapa ke-
hittaa myos kiihtyvyytta lyhyilla matkoilla, joka perustuu konsentrisen voiman ke-
hittamiseen (Lloyd & Oliver 2019, 212). Maksimaalisen horisontaalin voiman-
tuotolla ja sprinttisuorituksen valilla on erittain vahva yhteys, eli mita lyhyempi
juoksumatka on, sita suurempi vaikutus maksimaalisella horisontaalin teholla on.
Sprintissa tehojen vaatimus kasvaa eksponentiaalisesti nopeuden kasvun myota.
(Haugen ym. 2019) Niinpa Lloyd & Oliver (2019, 212) lisaavat, kuinka horison-

taalia tehontuottokykya voidaankin kehittda mm. vastustetuilla juoksuharjoitteilla.

Huomionarvoista on, etta avustettua juoksuharjoittelua on tutkittu kovin vahan
nuorilla urheilijoilla. Tama voi mm. johtua siita, etta avustuksen tarjpaminen on
haastavampaa, kuin vastuksen. On myds mahdollista, ettd nuoret eivat pysty yl-
lapitamaan oikea juoksutekniikkaa avustetun sprinttiharjoittelun aikana, joka voi
johtua voiman puutteesta, tai liilan vahaisesta sprinttiharjoittelun taustasta. (Lloyd
& Oliver 2019, 212)

Harjoittelun progressiivisuudessa on osoitettu, etta korkean intensiteetin toistojen
asteittainen nostaminen samalla, kun matalan intensiteetin toistoja lasketaan,
osoittaa merkittavia parannuksia suorituskyvyssa. Taman takia juoksuharjoittelun
toteutuksessa suositellaan, etta progressiivisuutta toteutetaan asteittain intensi-
teettia ja volyymia nostamalla. Ohjelmoinnissa yleisesti suositellaan, etta harjoit-
telussa edetdaan vahemman intensiivisista ja vahemman spesifisista harjoituk-
sista kohti intensiivisempia ja spesifisempia harjoituksia. (Lloyd & Oliver 2019,
217-219)
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Harjoittelussa voidaan kayttda yhtena tyokaluna blokkiperiodisaatiota, jossa
harjoittelu jaetaan n. 3—8 viikon blokkeihin, kehittaen yhden blokin aikana 1-2
ominaisuutta ja samalla yllapitaen muita. Jaksotustyylia on pidetty katevana, kun
kehitettavia ominaisuuksia on monta. Aloittelijoilla tama menetelma ei kuitenkaan
ole kaikkein toimivin. (Rytkdnen 2018, 152)

Systemaattisessa katsauksessa, johon valikoitui kuusi eri aineistoa, tarkasteltiin
nopeuden ja rajahtavan voiman kehittymista nuorilla jalkapalloilijoilla. Naissa kuu-
dessa aineistossa havaittiin positiivisia muutoksia nopeus- ja nopeusvoimaomi-
naisuuksissa. Suositeltavaa on, ettd nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelua tulisi to-
teuttaa noin 2-5 kertaa viikossa, noin 20—40 minuutin ajan, seka pituudeltaan 3—
9 viikkoa kestavissa jaksoissa. Maksimitehoinen sprinttiharjoittelu, voimaharjoit-
telu ja plyometrinen harjoittelu ovat keskeisia tekijoita positiivisten adaptaatioiden
saavuttamiseksi nuorten jalkapalloilijoiden suorituskyvyssa. Yleisesti ottaen ra-
jahtavasta voimasta on hyotya nopeissa kiihdytyksissa, seka maksimaalisen no-
peuden yllapitamisessa ja tata varten tarvitaan suuri jaykkyys jaloissa saavut-
taakseen korkeamman juoksunopeuden. Tata jaykkyytta , eli elastisuutta voidaan
kehittad mm. plyometrisella loikka- ja kimmoisuusharjoittelulla. (Cossio-Bolanos
ym. 2021) Lisaksi noin 8—10 viikon sprinttispesifeissa interventioissa, jotka sisal-
sivat jopa 16 sprinttia, joiden matkat olivat n. 10-30 metria, sisaltaen yli 90 se-
kunnin palautuksen, seka toteuttaen taman 2—-3 kertaa viikossa volyymin ollessa
n. 240-480 metria olivat tehokkaimpia (Lloyd & Oliver 2019, 216). Nopeusvoiman
ja rajahtavan voiman harjoittelua on suositeltu tehtavan lapsuusaikana 7—12-vuo-
tiaana, seka koko valintavaiheen aikana 13—-18-vuotiaana. (Mero & Jouste 2016,
248) Hakkarainen (2015, 222 & 227) suosittelee kasvupyrahdysvaiheessa tehta-
van nopeusharjoittelua kimmoisuus- ja hyppelyharjoitusten, seka erilaisten kun-

topalloheittojen muodossa.

Yhdistetyn plyometrisen ja sprinttiharjoittelun on todettu olevan tehokas tapa ke-
hittda nopeutta. Aloui ym. (2022) 8-viikon interventiossa alle 15-vuotiaiden jalka-
palloilijoilla nahtiin kehitystd 10 m ja 30 m testeissa, seka suunnanmuutosnopeu-
dessa. Harjoitusohjelmassa tehtiin plyometrisia harjoitteita, jonka peraan tehtiin
valittomasti 10-15 metrin sprintti. Kontaktit maahan yhdessa harjoituksessa
plyometrisissa harjoitteissa olivat alkaen 72 toistosta nousten aina 144 toistoon.

Myds Niering ym. (2025) jopa 20 viikon harjoitusohjelmassa, jossa interventio
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ryhma toteutti kokonaisuudessaan 50 harjoitusta, nahtiin hyvia tuloksia etenkin
10 metrin juoksutestissa. Yhdessa harjoituksessa tehtiin plyometrinen liike, jota
seurasi 10 metrin sprintti ja tyosarjoja oli yhdeksan. Plyometrisena liikkeena oli
pudotushyppy 40 cm korokkeelta, jota seurasi aitahyppy 10 cm aidan yli, joka oli
60 cm paassa. Aitahypyn jalkeen suoritettiin valittomasti 10 metrin sprintti. Nama
tutkimukset antavat suuntaa sille, etta plyometrinen harjoite, jota seuraa lyhyt
sprintti antavat hyvia tuloksia etenkin lahténopeuden kehittamisessa. (Niering
ym. 2025)

Alle 19-vuotiaille jalkapalloilijoille toteutetussa 6-viikon tutkimuksessa havaittiin,
ettd samassa harjoituksessa tehty plyometrinen ja sprinttiharjoittelu tuotti parem-
pia tuloksia suorassa juoksunopeudessa, kuin etta nama olisi suoritettu omana
harjoituksenaan eri paivina. Interventiossa tehtiin lajiharjoittelun lisdksi vain yksi
nopeusominaisuuksia kehittdva harjoitus viikossa kuuden viikon aikana. Lajihar-
joittelua talla rynmalla oli lisaksi nelja kertaa muina paivina, seka kaksi lepopai-
vaa. Toistomaarat plyometrisissa liikkeissa alkoivat 33 toistosta progressiivisesti
nostaen maaria aina 63 toistoon asti. Eri mittaisia 10—30 metrin sprintteja ja suun-
nanmuutoksia oli ensimmaisilla viikoilla 12 sarjaa, kun viimeisilla viikoilla jopa 26

sarjaa. (Kargarfard, Tajvand, Rabbani, Clemente & Jalilvand 2020)

Rumpf ym. (2016) katsauksessa todettiin, ettd maksimitehoinen juoksuharjoittelu
kehittdd maksimaalista juoksunopeutta (eniten 30 metrin ja + 30 metrin matkoilla)
juoksutekniikan osalta, lisaten askelpituutta, seka vahentden maahan kohdistu-
nutta kontaktiaikaa. Lisaksi lyhyiden 0—-20 metrin matkojen nopeutta voidaan ke-
hittaa hyvin esim. vastustetuilla juoksuharjoitteilla. Katsauksessa havaittiin, etta
edelld mainitulla matkalla saatiin kehitettya juoksunopeutta -1,39 sekuntia juuri
vastustetuilla juoksuharijoitteilla ja talla oli paras harjoitusvaikutus juoksunopeu-
den kehittdmiseksi. Suurin harjoitusvaikutus plyometrisella harjoittelulla havaittiin
0—10metrin matkalla. (Rumpf ym. 2016) Lisaksi Haugen, Tonnessen, Hisdal &
Seiler (2013) jatkavat, kuinka alle 30 metrin sprinttiharjoitteet kehittdvat parem-
min lahtdénopeutta, kun taas pidemmat n. 40 metrin sprintit parantavat maksimaa-
lista juoksuvauhtia. Suora sprinttiharjoittelu ei vaikuta kehittdvan suunnanmuu-
toksen suoritusta juoksussa. (Haugen, Tonnessen, Hisdal, & Seiler 2013) Huo-
mioitakoon, ettéd rumpf ym. (2016) tuovat ilmi, ettd juoksu on siina mielessa spe-

sifista, etta se kehittyy parhaiten juoksemalla.
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My0s juoksutekniikan harjoittelulla on todettu olevan hyotya juoksun suoritusky-
vyssa. Juoksutekniikkaharjoittelu tulisi aloittaa perusteista edeten haastavampiin
variaatioihin. On katsottu, etta lapsuus on parasta aikaa perusliikuntataitojen ke-
hittamiselle ja mitd enemman ikaa tulee, sitd haastavampaa vaikeampien juok-
suliikkeiden toteuttaminen on. Erilaisia juoksutekniikkaa kehittavia liikkeita ovat
mm. polvennostokavely ja -juoksu, seka erilaiset askellushypyt ja -loikat keskit-
tyen hyvan ryhdin yllapitoon. Tallaiset liikkeet voidaan yhdistaa osana alkulam-
poda. (Haugen, Seiler, Sandbakk & Tonnessen 2019) Myos Lupo, Ungureanu, Va-
ralda & Brustio (2019) tutkimuksessa todettiin, etta erilaiset juoksuharjoitteet ovat

varsin toimiva tapa parantaa nuorten jalkapalloilijoiden juoksukykya.

Maksimaalista juoksunopeutta voidaan kehittaa 10—-30 metrin maksimaalisilla ve-
doilla, jotka toteutetaan lentavilla 1ahdailla. Tarkoitus on saavuttaa tdysvauhti ja
lopettaa ennen kuin vasymys alkaa hidastamaan suoritusta. Lentava 1ahtd voi-
daan siis aloittaa holkkaamalla, joka saastaa energiaa suhteessa paikaltaan lah-
tevaan maksimaaliseen kiihdytykseen. Nuoret voivat tarvita n. 20-30 metria mak-
simaalisen vauhdin saavuttamiseksi. (Haugen ym. 2019) Lisaksi Lloyd & Oliver
(2019, 214) kertovat, kuinka vapaa sprinttiharjoittelu, sisaltden etuperin ja taka-
perin juoksua maksimaalisella yrityksella on yksi tehokkaimmista tavoista kehit-
taa nuoren urheilijan nopeutta. Lisaksi se on tavattoman helppoa jarjestaa, koska

vaatimuksena on vain vapaa tyhja alue, missa pystyy juoksemaan.

7-viikon interventiossa havaittiin, kuinka yhdistetty rajahtava vastusharjoittelu ja
plyometrinen harjoittelu kehitti paremmin nopeusominaisuuksia, kuin pelkka
plyometrinen harjoittelu tai lajiharjoittelu. Yhdistetyssa ohjelmassa lajiharjoittelun
lisaksi toteutettiin kerran viikossa vastusharjoitus, seka kerran viikossa plyomet-
rinen harjoitus. Vastusharjoittelu sisalsi polven ojennuksen, jalkaprassin, seka
puolittaisen takakyykyn tangolla. Intensiteettia ja volyymia nostettiin sarjapainoja
nostamalla 30 % maksimipainosta aina 60 % maksimipainoon asti, seka tyésar-
joja nostaen 2 tyOsarjasta sisaltden 6 toistoa aina 4 tydsarjaan asti sisaltaen 8
toistoa, pitden sarjapalautuksen 3 minuutissa. Plyometriset harjoitteet sisalsivat
aitahyppyja vertikaalisesti, lateraalisesti, seka askeltaen, lisaten 5-20 metrin
sprintin hyppysuorituksen jalkeen. Nousujohteisuutta hypyissa toteutettiin nosta-
malla aitojen korkeutta 30 cm:sta aina 60 cm asti, seka lisaamalla maahan koh-

distuneiden askelkontaktien maaraa. (Zghal ym. 2019)
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Eraassa meta-analyysissa, jossa tavoitteena oli selvittda vastustettujen sprintti-
harjoitteiden vaikutus juoksunopeuteen nuorilla jalkapalloilijoilla, havaittiin, etta
vastustetut juoksuharjoitteet kehittavat merkittavasti nuorten urheilijoiden no-
peutta etenkin 0—10 metrin matkalla, mutta my6s 0-30 metrin matkalla. Tutki-
muksessa verrattiin myOs vastusharjoittelussa kaytettyja valineita, joita olivat
kelkka ja painoliivit, seka vastuksen maaraa suhteessa kehonpainoon ja naiden
pitkaaikaisvaikutuksia harjoittelussa. Vastustettu sprinttiharjoittelu kehitti etenkin
juoksun kiihdytysvaihetta, seka parempi vaikutus saatiin liivia kayttamalla, kuin
kelkalla. Lisaksi parannuksia nahtiin lisdpainon ollessa alle 20 % oman kehon-
painon, seka yli 20 % oman kehonpainon. Parannuksia siis juoksussa saatiin riip-
pumatta harjoitteluvalineesta, seka vastuskuormasta. Tutkimuksessa painotettiin
sita, etta vastustetulla sprinttiharjoittelulla saadaan positiivisia tuloksia juoksuno-
peuteen, mutta se ei ole parempi tapa kehittaa nopeutta, kuin ilman vastusta teh-
tava sprinttiharjoittelu. (Fernandez-Galvan, Casado, Garcia-ramos, Huff & Gre-
gory 2022)
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

8.1 Tutkimuksellinen kehittamistyo

Opinnaytety6 on toteutettu tutkimuksellisen kehittdmistydn menetelmin, joka si-
saltaa kirjallisuuskatsauksen aiheesta, seka oppaan aiheesta, joka luodaan Kir-
jallisuuskatsauksen, seka harjoitusohjelman tulosten perusteella. Tutkimukselli-
nen kehittamistyd on menetelma, jossa yhdistyvat tutkimuksen systemaattisuus
ja kaytannon kehittamistyon tavoitteellisuus. Tutkimuksellisen kehittamistyon tar-
koituksena on seka uuden tiedon tuottaminen ettd konkreettisten parannusten
aikaansaaminen toimintaymparistossa. Se eroaa perinteisesta tutkimuksesta si-
ten, etta siina yhdistyvat tieteellinen tutkimus tyyli ja kaytannon kehittaminen, jol-
loin tutkimuksen tulokset voidaan suoraan soveltaa kaytantéon. (Toikko & Ran-
tanen 2009, 19-22)

Kehittaminen tahtada muutokseen, jolla tavoitellaan aiempaan verraten parempaa
tai tehokkaampaa rakennetta tai lopputulemaa. Kehittamisen tyokaluna voidaan
hyodyntaa tutkimuksellista otetta, jolloin se pohjautuu asetettuihin tutkimuskysy-
myksiin ja talldin vastaus on yleensa kaytannollisempi. Tietoa tuotetaan siis kay-
tanndn ymparistdssa ja tutkimuskysymykset toimivat suuntaviivoina. (Toikko &
Rantanen 2009, 19-22)

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa pyrittiin varmistamaan tutkimuksen luotettavuus ja
eettisyys kaikissa vaiheissa. Tutkimuksessa kaytetyt testit, kuten 10 metrin
lahtonopeustesti ja 20 metrin maksimaalinen vauhtinopeustesti, valittiin
huolellisesti  ottaen  huomioon  niiden  soveltuvuus  14—15-vuotiaille
jalkapalloilijoille. Testien validiteetti ja luotettavuus varmistettiin hyddyntamalla
aiempaa tutkimuspohjaa ja noudattamalla hyvan tieteellisen kaytannon
periaatteita. Eettiset nakokohdat olivat keskiossa tutkimuksen suunnittelussa ja
toteutuksessa. Osallistujilta pyydettiin kirjallinen ennakkosuostumus, ja heidan
anonymiteettinsa varmistettiin koko tutkimusprosessin ajan. Tutkimuksessa
noudatettiin TENKin ohjeistuksia hyvan tieteellisen kdytannon loukkausepailyjen

kasittelemisesta, mika takasi lapinakyvyyden ja rehellisyyden. (TENK 2012, 3-7)
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Testitulokset kasiteltiin luottamuksellisesti ja kaytettiin ainoastaan tutkimuksen
tarkoituksiin. Tutkimuksessa ei aiheutettu osallistujille fyysista tai psyykkista
haittaa, ja heidan turvallisuutensa otettiin huomioon kaikissa harjoituksissa ja
testeissa. Nain varmistettiin tutkimuksen eettinen kestavyys ja osallistujien
hyvinvointi. (TENK 2012, 3-7)
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9 INTERVENTIO - HARJOITUSJAKSO

9.1 Ennen harjoitusjaksoa

Ennen harjoitusjaksoa tehtiin kirjallisuuskatsausta. Lisaksi kirjallisuuskatsauksen
pohjalta luotiin 7-viikkon harjoitusohjelma, joka toteutettin P2010-syntyneiden
poika jalkapallojoukkueelle tammi-/helmikuun 2025 aikana. Testeiksi valikoituivat
lahtonopeutta mittaava 10m juoksutesti, seka maksimaalista vakionopeutta
mittaava 20m juoksutesti lentavalla 1ahdolla. Alkutestit suoritettiin tammikuun

alussa, seka lopputestit maaliskuun alussa.

Valitsin nopeustesteiksi 10 metrin juoksutestin, sekd 20 metrin maksimaalisen
vakionopeustestin, jotka omaavat Mirkon, Nedeljkovic, Kukolj, Ugarkovic & Jaric,
(2008) mukaan hyvan luotettavuuden, sekd ovat suositeltuja nuorten
jalkapalloilijan suorituskyvyn testaamisessa. Maksimaalisessa
vakionopeustestissa alkukiihdytykseen oli varattu 20 metria matkaa, jota myds
Keskinen, Hakkinen & kallinen (2018, 214) suosittelevat vahintaan. On myds
huomioitava, etta jalkapalloilijoille on olemassa erilaisia sopivia juoksutesteja,
eika kaikkia nopeusominaisuuksia ei kuitenkaan voida mitata millaan tietylla tes-
tilla. Lineaarista juoksunopeutta mitattaessa voidaan kayttaa erilaisia 5—40 metrin
testeja mittaamaan kiihtyvyytta, seka maksimaalista nopeutta, jotka auttavat ym-

martamaan pelaajien nopeusprofiilia. (Darren & George 2015, 308 & 310)

Alkuperaisia suunnitelmia vastoin suunnanmuutosta mittaava 505-testi jouduttiin
jattdmaan pois kokonaan mittauslaitteiston teknisten ongelmien vuoksi. 505-testi
omaa korkean luotettavuuden, seka tata testia on kaytetty aiemmin myds nuorten

jalkapalloilijoiden nopeuden mittaamisessa (Altmann ym. 2019)

Nopeustesteihin tarvittin  nopeuden mittaamiseen tarkoitettuja kennoja,
mittanauhaa, seka merkintakartiot. Kennot asetettiin vakioidulle korkeudelle. 10
metrin testissa 1ahto tapahtui 30cm:n paasta ensimmaisesta ajanotto kennosta
pystylahdolla toinen jalka edessa. 20 metrin lentavan lahdon testissa testattavat
ottavat n. 20 metria vauhtia ja juoksevat 20 metria maksimaalisesti maaliin
asetettujen kennojen valista. Urheilijat suorittivat 10 metrin testin kolme kertaa ja
20 metrin testin kaksi kertaa, joista paras KkKirjattiin tulokseksi sadasosan
tarkkuudella (Keskinen K, L., Hakkinen, K. & Kallinen, M 2018, 214).
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Jokaiset testit suoritettiin jalkapallohallissa samoissa olosuhteissa, seka samoilla
valineilla. Lisaksi suoritusaika vakioitiin tekemalla testit samaan vuorokauden
aikaan, joka oli kello 19:00 illalla. Jokaisen suorituksen valissa huomioidaan

riittdva palautusaika, joka on vahintaan 3 minuuttia.

9.2 Harjoitusjakson sisalto

Harjoitusohjelman pituudeksi valittiin 7-viikkoa kaytossa olevien resurssien takia.
Kirjallisuuskatsauksen pohjalta saatiinkin selville, ettd nopeuden kehittdmiseen
voidaan kayttaa eri mittaisia n. 6-9 viikon harjoitusjaksoja (Cossio-Bolanos ym.
2021). Lisaksi Ramirez-Campillo ym. (2015), seka Meylan & Maltestan (2009)
plyometrisen harjoittelun tutkimukset tukevat taman opinnaytetyon intervention
pituutta. Plyometristen harjoitteiden maara suunniteltiin Bedoya ym. (2015) suo-

situsten mukaisesti.

Joukkue harjoitteli talvikaudella 3 Iajiharjoitusta viikossa sisaltaen yhden
harjoitusottelun n. 1-2 kertaa kuukaudessa. Haasteita ohjelman toteuttamiselle
toivat resurssipuutteet harjoittelutilojen suhteen, eika talvikelienkaan vuoksi
harjoitteita voitu toteuttaa ulkona. Taman vuoksi ohjelmaan pyrittiin
sisallyttamaan 2 nopeusharjoitusta per/viikko. Harjoitteet tehdaan alkulammon
jalkeen ennen lajiharjoista ja niiden kesto on n. 30-40 minuuttia.
Nopeusharjoittelun periaatteiden mukaan nopeusharjoitukset tulee tehda vain
levanneenad ja harjoituksen alkupuolella (Hakkarainen 2009, 240). Myds
Ihalainen & Nikander (2024, 151) suosittelevat, ettd nopeuden kehittamiseen
kohdistuva harjoitusosio tulee sijoittaa harjoituksen alkupuolelle, esimerkiksi
alkulammittelyn viimeiseksi osioksi. Harjoitusjaksossa kaytettiin katsauksesta
nousseita metodeita, joita ovat eri mittaiset n. 5—40metrin sprinttiharjoitteet,
vastustetut sprinttiharjoitteet, seka nopeusvoimaa kehittavat plyometriset
harjoitteet.

Harjoitusjakso jaettiin kahteen blokkiin, eli mesosykliin, jolloin ensimmainen oli
kestoltaan 4-viikkoa ja toinen 3-viikkoa. Ensimmaisessa mesosyklissa keskityttiin
submaksimaaliseen nopeuteen erilaisten askeltekniikkaharjoitteiden ja

vastustettujen juoksuharjoitteiden muodossa, mutta kuitenkin tehden myos
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lyhyempia sprintteja ja suunnanmuutoksia. Toisessa mesosyklissa haluttiin
nostaa intensiteettia korostamalla maksimaalista juoksunopeutta eri mittaisten 5—
40 metrin sprinttien muodossa. Harjoittelun progressiivisuudessa on osoitettu,
etta korkean intensiteetin toistojen asteittainen nostaminen samalla, kun matalan
intensiteetin toistoja lasketaan, osoittaa merkittavia parannuksia suoritusky-
vyssa. Taman takia juoksuharjoittelun toteutuksessa suositellaan, etta progres-
siivisuutta toteutetaan asteittain intensiteettia ja volyymia nostamalla. Ohjelmoin-
nissa yleisesti suositellaan, etta harjoittelussa edetddn vahemman intensiivisista
ja vahemman spesifisista harjoituksista kohti intensiivisempia ja spesifisempia
harjoituksia. (Lloyd & Oliver 2019, 217-219) Tasta syysta myos ohjelman ensim-
maisessa mesosyklissa on hyddynnetty enemman submaksimaalisia nopeushar-
joitteita, kun taas toisessa mesosyklissa enemman maksimaalisia nopeusharijoit-

teita.

Rumpf ym. (2016) katsauksessaan toivat ilmi, ettd jalkapalloilijoille on
suositeltavaa toteuttaa myos pidempia juoksuharjoitteita (0-30 ja 30+), kun taas
Cossio-Bolanos ym. (2021) totesivat, ettd peleissa sprintteja kohdistuu
keskimaarin 10-30 metrin matkalle, suurimman osan ollessa alle 20 metria. Tasta
syysta olen myos sisallyttanyt eri mittaisia juoksuharjoitteita ohjelmaan. Lisaksi
vastustettuja juoksuharjoitteita otettiin ohjelmaan mukaan, koska rumpf ym.
(2016), seka Lloyd & Oliver (2019, 212) toteavat sen olevan tehokas menetelma
kiihtyvyyden parantamiseksi. Pidempia juoksuja toteutettiin myods lentavalla Iah-
dolla, joka Haugen ym. (2019) mukaan hyva tapa saastaa energiaa suhteessa
paikaltaan lahteviin juoksuihin. Tarkoitus on saavuttaa taysvauhti ennen kuin va-

symys alkaa hidastamaan suoritusta.

Koko ohjelman ajan toteutettiin myds plyometrista harjoittelua, joka on luvun 5
mukaan todettu olevan tehokas tapa kehittaa rajahtavaa voimantuottoa ja
juoksunopeutta. Plyometrisista liikkeista valittin mm. erilaisia pakiahyppelyita,
jousitushyppyja, seka saksitushyppyja. Vastoin Mero & Jouste (248) suositusta
liittyen harjoitusjarjestykseen yhden harjoituskerran sisalla,
harjoitusohjelmassani toteutettiin plyometriset-, eli nopeusvoimaharjoitteet ennen
sprinttiharjoitteita mm. ympariston asettamien rajoitteiden vuoksi, eli pienen tilan

takia. Plyometriset harjoitteet oli helppo tehda heti alkulammon jalkeen, koska ne
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eivat vaatineet paljoa tilaa. Taman jalkeen tehtiin sprinttiharjoitteet ja pidemmat

juoksut pystyttiin tekemaan kenttavuoron alkaessa isommassa tilassa.

Vahaisen kimmoisuus- ja loikkaharjoittelu taustan vuoksi plyometrinen harjoittelu
aloitettiin kevyesti toteuttaen matalatehoisia hyppelyita, sekad nousujohteisuutta
toteutettiin 1ahinna nostamalla volyymia, mutta toisessa mesosyklissa otettiin
myo6s kovempitehoisempia liikkeitd mukaan ohjelmaan. Rytkénen (2018, 97)
suositteleekin, etta ennen kovatehoista loikkaharjoittelua on hyva vahvistaa tuki-
ja sidekudoksia mm. vammojen ennaltaehkaisemiseksi. Hakkarainen (2015, 222
& 223) suosittelee kasvupyrahdysvaiheessa oleville erilaisia kimmoisuus- ja
hyppelyharjoitteita, kun taas kasvupyrahdysvaiheen jalkeen Lloyd & Oliver (2019,
208-213) suosittelevat vastusharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun yhdista-

mista parempien tuloksien saavuttamiseksi.

Palautumisajat nopeusharjoitteissa on huomioitu lhalainen & Nikander (2024,
147), seka Hakkarainen (2015, 245 —246) suositusten mukaisesti. Plyometrisissa
harjoitteissa palautumisajat on huomioitu Rytkdnen (2018, 97 & 98), seka Hak-

karainen (2015, 223) ohjeiden mukaan.

Lisasin ohjelmaan myos erilaisia suunnanmuutosratoja, jotka ovat ominaisia
huomioiden jalkapalloilijoiden eri likesuunnat pelien aikana. Kirjassaan Rytkonen
(2018, 101) kertookin, kuinka suunnanmuutoskyky jalkapallossa korostuu, jolloin
harjoittelussa on myo6s hyva toteuttaa esimerkiksi erilaisia ratoja, sisaltaen
erisuuntaisia kaannoksia, seka suoraa juoksua. Radat voivat myds sisaltaa
likkumista etuperin, takaperin ja sivuttain. Lisaksi, kun tavoitteena on nopeuden
kehittaminen, niin radan kesto tulee olla enintaan 10 sekuntia ja palautuksien
riittdvat. Ulkoisella arsykkeelld saadaan viela harjoitteeseen jalkapallossakin
tarvittavaa paatoksentekoa mukaan. (Rytkonen 2018, 191) Lehto & Vanttinen
(2010, 25) mainitsevat myds, kuinka jalkapallossa tulee keskimaarin kdanndksia
700 kappaletta, seka liikutaan enimmakseen etuperin, mutta myos sivuttain, seka
takaperin. Tasta voidaan myos paatella, kuinka tarkeaa suunnanmuutoskyky

jalkapallossa on.

Kasvupyrahdysvaiheen pituuskasvu ja vipuvarsien suhteiden muutos voi

aiheuttaa liiketineyden, eli askeltiheyden hidastumista tai jopa heikkenemista.
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(Hakkarainen 2015, 246) Taman takia ohjelmassa haluttin myds painottaa

askeltiheyden ja rytmitajun kehittamista.

Joukkueen ikaluokka on haastava, koska pelaajat ovat biologiselta ialtaan todella
eri vaiheessa ja fyysiset ominaisuudet vaihtelevat suuresti eri yksildiden valilla.
Kuitenkin harjoitusohjelma on luotu yhteisesti koko joukkueelle, eika yksilGintiin

ole resursseja harjoituksissa, vaikka se tarpeellista olisikin.

9.3 Harjoitusohjelma ja sen kulku

Seitseman viikon harjoitusjakso toteutettiin tammi-/helmikuun 2025 aikana.
Nopeusharjoitukset ohjattiin tiistaisin ja torstaisin ennen lajiharjoitusta heti
alkulampojen jalkeen. Harjoitusjakso sisalsi yhteensa 13 harjoitusta.
Alkuperaisen suunnitelman mukaisesti harjoituksia piti olla 15, mutta
hiihntolomaviikko (viikko 8) aiheutti sen, ettd kyseisen viikon harjoitukset
peruutettin  kokonaan vahaisen osallistujamaaran vuoksi. Ohjelma koostui
kahdesta eri mesosyklista (blokki). Ensimmainen sykli oli kestoltaan 4 viikkoa ja
toinen 3 viikkoa. Ensimmaisen blokin viimeinen, eli neljas viikko oli

kevennysviikko, jolloin harjoittelun kuormaa kevennettiin.

Alkulammot sisalsivat yleislammittelya, seka erilaisia lihasten liikkuvuus- ja
aktivointiliikkeita. Koko ohjelman aikana alkulammon jalkeen tehtiin monenlaisia
juoksutekniikkaa kehittavia liikkeita (polvennostojuoksut, polvennosto 1 jalalla, A-
skipit kahdella tai kolmella valiaskeleella, iso ja pieni saksaus, ristiaskellus
polvennostolla), joilla my6s  pyrittin  valmistamaan mydés  keho

nopeusharjoitteisiin.

Plyometrinen harjoittelu aloitettin  ensimmaisessa blokissa matalatehoisilla
likkeilla. Harjoituksissa huomioitiin alaraajojen eri tydskentelevat nivelet
likevalinnoissa ja liikkeita oli pakiahypyt eri suuntiin, saksitushypyt, luisteluhypyt
pienella  hallitulla  pysaytyksella ja jousitushypyt. Harjoituskohtainen
kokonaistoistomaara liikkeissa aloitettiin 48 toistosta ja progressiivisesti nostettiin
maaria 88 toistoon asti. Toisessa blokissa tehtiin matala- ja keskitehoisia hyppyja

(1 jalan pakiahypyt, saksitushypyt, aitahypyt sivuttain, luisteluhypyt), mutta
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lisattin myds kovempitehoisia hyppyja (vuoroloikat eteen- ja ylospain, seka
tasajalkaloikat eteenpain) mukaan ohjelmaan. Toisen blokin harjoituskohtainen
kokonaistoistomaara aloitettin 66 toistosta 122 toistoon asti. Palautusajat
matalatehoisissa lilkkeissa oli 30—60 sekuntia, seka kovempitehoisissa 90-120

sekuntia.

Juoksuharjoitteita ensimmaisessa blokissa oli erilaiset suunnanmuutosradat, 10—
25 metrin juoksuvedot eri lahtdasennoista, seka vastustetut juoksut kuminauhaa
hyodyntaen. Harjoituskohtainen kokonaisjuoksumaaraa nostettiin
progressiivisesti 100 metrista 220 metriin asti. Toisessa blokissa tehtiin
suunnanmuutosratoja, seka eri mittaisia n. 10—40 metrin taysvauhtisia juoksuja.
Toiseen blokkiin otettiin siis mukaan pidempia juoksuja, jotka toteutettiin
lentavalla lahdolla esim. holkkavauhdista, seka takaperin juoksusta reagoiden
arsykkeeseen, josta pyrahdettin taysvauhtiseen etuperin  juoksuun.
Harjoituskohtainen kokonaismaara nostettiin 130 metrista aina 280 metriin asti.
Palautusajat lyhyissa vedoissa olivat 1,5 minuuttia ja pidemmissa juoksuissa n.

3 minuuttia. Harjoitusohjelmasta tarkempi kuvaus liitteet-osiossa.

Harjoitusjakson tavoitteena oli siis selvittdd kirjallisuuskatsauksen pohjalta
luodun harjoitusohjelman toimivuus kaytannon ymparistdssa, rajaten aiheen
kuitenkin sprinttiharjoitteluun, seka plyometriseen harjoitteluun. Harjoitusjakso

sijoittui ns. kvk-kaudelle, eli kilpailuun valmistavalle kaudelle.

Tutkimukseen osallistumisesta saatiin luvat yhteensa 18:lta nuorten
vanhemmalta. Kuitenkin intervention aikaisiin harjoituksiin osallistuminen oli
todella vaihtelevaa. Yhteensa alkutesteihin osallistuneista 18:sta nuoresta 5 jai
pois lopputesteista, jolloin heidat jatettiin pois tutkimuksesta. Jaljelle jai siis 13
osallistujaa, joiden aktiivisuus oli hyvin vaihtelevaa harjoitusjakson aikana. Vain

kolme nuorista osallistui kaikkiin harjoitusjakson aikaisiin harjoituksiin.

Pelaagjilta saadun palautteen perusteella liikkeet olivat sopivan haastavia ja
mielekkaita, eivatka liikkeet olleet lilan raskaita, joka viittaa siihen, etta

suorituksessa pystyttiin pitamaan maksimaalinen suoritustaso paremmin.
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9.4 Harjoitusjakson tulokset

Seitseman viikon intervention jalkeen toteutettiin uudestaan samat 10 metrin ja
20 metrin (lentavalla lahdolld) juoksutestit, jotka suoritettin  ennen
harjoitusjaksoakin. Molemmista matkoista laskettiin osallistujien valiset
keskiarvot, joista haluttiin selvittaa oliko kehitysta tapahtunut harjoitusjakson
aikana. Kyseiset tulokset ovat nakyvilla alla olevassa taulukossa 2. Valitettavasti
viime hetken sairasteluiden ja muiden syiden vuoksi yhteensa viisi ensimmaisiin
testeihin osallistunutta urheilijaa eivat paasseet toisiin testeihin. Toisissa
testeissa kokonaisosallistujamaara oli siis 13. Prosentuaalinen parannus 10 m
testissa oli 0,5 %, kun taas 20 m testissa 3,17 %. Ohjelmani tuotti siis

huomattavampaa kehitystd maksimaalisessa juoksuvauhdissa.

Nopeuden Nopeuden keskiarvo |Nopeuden kehitys
keskiarvo ennen intervention jalkeen
interventiota

10m 2,00s 1,99s -0,01

20m. 2,84s 2,75s -0,09

Taulukko 2. Nopeustesteihin osallistuneiden tulosten keskiarvo.

Kuvioissa 1 ja 2 on nakyvilla jokaisen osallistujan yksilOkohtaiset tulokset
molemmista testeista. Siniset pallot kuvastavat ensimmaista testitulosta ja
oranssit taas toista testitulosta. Jos janassa nakyy vain yksi pallo, ovat
molemmat testitulokset olleet taysin samat.
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10 m nopeustesti

2,3
2,2
2.1 ) . . ©

1,9 s *
1,8 L

1,7

16

1 2 3 a4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

@testil @testi2

Kuvio 2. Osallistujien 10 metrin testin alku- ja lopputestien tulokset.
Pystysuuntainen jana kuvastaa testituloksen aikaa, seka vaakatason jana

osallistujia.

20 m maksimaalinenvauhtinopeustesti lentavalla lahdolla

34
3,3 $
3.2

31 ®

29
2,8 ® s
27
26 °® ° o
25 o
24
2,3
22
1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13

®Testil @Testi2

Kuvio 3. Osallistujien 20 metrin maksimaalinen vakionopeustestin alku- ja
lopputestien tulokset. Pystysuuntainen jana kuvastaa testituloksen aikaa,

seka vaakatason jana osallistujia.

Osallistumisen ollen hyvinkin vaihtelevaa tutkimukseen osallistuneiden kesken,

haluttin  kuvioissa 4 ja 5 tuoda esiin tulokset suhteutettuna
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osallistumisaktiivisuuteen harjoitusjakson aikana. 20 metrin testissa voi huomata
hyvin, kuinka vahemman, eli n. 4-9 kertaa harjoitelleet ovat saaneet parempaa
kehitysta suhteessa niihin, jotka ovat harjoitelleet enemman, eli 10—-13 kertaa.

Samankaltaista havaintoa ei nahty kuitenkaan 10 metrin testissa.

10 metrin tulokset suhteutettuna osallistumisaktiivisuuteen

intervention aikana
0,15

0,1

0,05

-0,05

®
[ ]
-0,1
[ ]
-0,15 L ]
-0,2

Kuvio 4. Osallistujien 10 metrin testitulos suhteutettuna osallistumisen
aktiivisuuteen intervention aikana. Poikittainen jana kuvaa osallistumiskertoja
harjoitusjakson aikana ja pallot esittavat osallistujia. Pystysuuntainen jana
kuvastaa lopullista testitulosta. Punainen pallo tarkoittaa sita, etta taysin samassa

ajassa on kaksi eri osallistujaa.
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20 metrin maksimaalisenvauhtinopeustestin tulokset
suhteutettuna osallistumisaktiivisuuteen intervention aikana

0 L
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ].0 11 12 13

®
-0,05

-0,1 ®

-0,15

-0,2 ®

-0,25

Kuvio 5. Osallistujien 20 metrin maksimaalisen vakionopeustestitulos
suhteutettuna osallistumisen aktiivisuuteen intervention aikana. Poikittainen jana
kuvaa osallistumiskertoja harjoitusjakson aikana ja pallot esittavat osallistujia.
Pystysuuntainen jana kuvastaa lopullista testitulosta. Punainen pallo tarkoittaa

sita, etta taysin samassa ajassa on kaksi eri osallistujaa.
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10 POHDINTA

10.1 Oppaan luominen

Opinnaytetydbn yhteydessa kehitettin  nopeusharjoittelun  opas, jonka
tarkoituksena on tukea 14—15-vuotiaiden jalkapalloilijoiden
nopeusominaisuuksien parantamista. Oppaan suunnittelussa otettiin huomioon
nuorten urheilijoiden erityistarpeet ja kehityskaudet, kuten pituuskasvun vaiheet
ja herkkyyskaudet, jotka ovat merkityksellisia nopeuden kehittymiselle.
Harjoitteet valittiin siten, ettd ne tukevat jalkapallon lajityypillisia liikkeita ja
keskittyvat ~ tarkeimpiin lihasryhmiin,  jotka ovat  avainasemassa
nopeusominaisuuksien  parantamisessa. @ Oppaassa korostuu etenkin
plyometriset harjoitteet, seka erilaiset juoksu- ja juoksutekniikkaan painottuvat

harjoitteet.

Valinnoissa painotettiin harjoitteiden soveltuvuutta juuri tdman ikaisille pelaajille
ja varmistettiin, etta ne olisivat toteutettavissa kaytettavissa olevilla valineilla ja
kenttaolosuhteissa. Harjoitusten tuli olla helposti ymmarrettavia ja yksinkertaisia,
jotta ne olisivat mahdollisimman kaytanndllisia valmentajille, erityisesti niille, joilla

ei ole laajaa fysiikkavalmennuksen taustaa.

Erityisesti testattiin, kuinka harjoitteet vaikuttavat pelaajien lineaariseen
nopeuteen lyhyilla matkoilla, seka maksimaaliseen juoksunopeuteen. Harjoitteet
valittiin niin, ettd ne tukevat pelaajien juoksunopeuden ja nopeusvoiman
kehittymista turvallisesti. Oppaan suunnittelussa otettin huomioon myo6s
valmentajien arjen tarpeet, joten harjoitteet on valittu siten, etta niita on helppo
toteuttaa joukkueen omilla valineilla ja kentan laidalla ennen varsinaista

lajiharjoitusta.

Ennen oppaan julkaisemista varmistettiin harjoitteiden toimivuus ja tehokkuus
kaytannon kenttaolosuhteissa. Kaikki valitut harjoitukset testattin osana
tutkimusjaksoa, ja niiden tuloksellisuus analysoitiin ennen niiden sisallyttamista
oppaaseen. Tama varmistaa, etta opas on kaytannonlaheinen ja valmentajat
voivat luottaa siihen, ettd sen sisaltamat harjoitukset tuottavat tuloksia myds

kentalla. Valmis opas on saatavilla liite-osiosta (kts. liite 3).
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10.2 Yhteenveto tuloksista

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda nopeusharjoittelun opas toimeksian-
tajan kayttoon. Tarkoitus oli selvittda, miten nuoren jalkapalloilijan nopeusominai-
suuksia kehitetaan, seka kuinka plyometrista harjoittelua toteutetaan nuorille. Sa-
malla haluttiin varmistaa, etta harjoitteet soveltuvat 14—15-vuotiaille huomioiden
turvallisuuden ja vammojen ennaltaehkaisyn. Harjoitusohjelman toimivuutta tes-

tattiin kaytanndssa kahden eri nopeustestin avulla.

Harjoitusjakson aikana toteutettujen testien tulokset osoittivat, ettd 10 metrin
juoksutestissa ei saavutettu merkittavaa kehitysta (parannus 0,5 %) ja joillakin
osallistujilla tulos jopa heikkeni. Erityisesti luonnostaan nopeampien yksildiden
tulokset heikkenivat, kun taas luonnostaan hitaammat osallistujat paransivat suo-
ritustaan. Sen sijaan 20 metrin lentavan I1ahdon testissa tulokset olivat selvasti
parempia, ja lahes kaikki osallistujat paransivat aikaansa, parannuksen ollessa
keskimaarin 3,17 %. Aikojen ailahteluun vaikuttaa toki vaihteleva osallistuminen
harjoituksiin, seka se, etta kaksi nopeusharjoitusta (viikon 6 toinen harjoitus ja
viikon 7 ensimmainen harjoitus) jai kokonaan valista hiihtolomaviikon takia. On
my0s haastavaa sanoa, etta johtuuko nopeuden kehitys harjoittelusta, vai
nuoruuden aikaisesti luonnollisesti kasvusta kasvupyrahdyksen aikana
(Hakkarainen 2015, 237-238).

Testituloksiin voi vaikuttaa nuorten testauspaivan kunto, vireystila, muu elaman
kuormitus, ravinto, seka levon maara. Testausprosessi kuitenkin pyrittiin
vakioimaan jarjestamalla molemmat testit samaan kellon aikaan, samassa
ymparistdossa, seka toteuttamalla samanlaiset alkuldammot ennen testeja. Lisaksi
pienet sadasosien vaihtelut tuloksissa voivat mahdollisesti johtua mm. 1ahdon
aikana tapahtuvasta kasien heilahtamisesta, vaikka testeja ennen ohjeistettiin
testattavia olemaan ojentamatta hallitsemattomasti kasiaan eteen lahdon aikana.
Haugen ym. (2013) toteavat, kuinka lahtémenetelma3, eli asento ja ajanottolaitteet
voivat tuottaa jopa 0,7 sekunnin eron sprinttiaikoihin. Aikaerot voidaan osittain
selittdd painopisteen sijainnilla ajanoton alkamishetkella, seka kehon

painopisteen vaakasuoralla nopeudella ajanoton alkamishetkella. Vaikka
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lahtdasento pyrittiin  vakiomaan, niin voi pienikin liikke tai asentomuutos voi

vaikuttaa lopulliseen aikaan.

Taytyy huomioida, etta ajanottolaitteet, eli kennot olivat eraan seuran
valmentajan itse kokoamat ja niissa havaittiin testienkin aikana pienta ongelmaa
ajoittain, mm. aikojen valiin jattamista, seka selvasti vaaria lukemia. Voidaan siis

pohtia, etta kuinka tarkkoja aikoja kennot todellisuudessa antoivat.

Harjoitusohjelman rakenne ja kokonaiskuormitus herattavat kysymyksia. No-
peus- ja plyometrisia harjoitteita ohjattiin kaksi kertaa viikossa, mutta lajiharjoitte-
lun maaraa ei vahennetty, mikd on voinut johtaa liialliseen kokonaiskuormituk-
seen. Nopeus- ja nopeusvoimaharjoitteet tulisi suorittaa aina taysin levanneena
ja harjoituksen alkupuolella niin kuin Mero & Jouste (2016, 246), seka |Ihalainen
& Nikander (2024, 150) kertovat. Tutkimuksessaan Bedoya ym. (2015)
suosittelevat plyometristen harjoitteiden valilla pidettavan n. 72 tuntia lepoa, kun
taas Meylan & Malatestan (2009) tutkimuksessa suositellaan vahintaan 48 tunnin
lepoa suoritusten valilla. Taman opinnaytetyon ohjelmassa naiden kahden
harjoitteiden valinen lepoaika oli 48 tuntia, niin on epaselvaa, kuinka
palautuneessa tilassa osallistuneet ovat olleet esimerkiksi toisessa
harjoituksessa, ottaen viela huomioon, etta nopeusharjoitteiden peraan on viela
toteutettu normaali lajiharjoitus, joka itsessaan viela pidentaa palautumisaikaa.
Mahdollista on, etta talla ohjelmalla olisi saatu parempia tuloksia, jos naiden
harjoitteiden valinen palautuaika olisi ollut vahintdan 72 tuntia, seka etta
nopeusharjoitteet olisi toteutettu omana harjoituksenaan. Katsauksessaan
Rumpf ym. (2016) toteavat, kuinka plyometrinen harjoittelu tuotti parhaan
harjoitusvaikutuksen 0—10 metrin matkalla. Voiko riittamaton palautusaika siis
olla yksi mahdollinen tekija sille, ettei 10 metrin testissa nahty odotettua
kehitysta?

Mahdollista myds on, etta yhden harjoituskerran sisainen jarjestys harjoitteissa
vaikuttaa nopeustestien tuloksiin. Mero & Jouste (248) suosittelemaa
harjoitusjarjestysta vastoin plyometriset harjoitteet, eli nopeusvoima harjoitteet
toteutettiin ennen nopeusharjoitteita mm. ympariston asettamien rajoitteiden

vuoksi. Tama saattaa heikentaa sprinttien suorituskykya, silla nuoret eivat ehka
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pystyneet hyddyntamaan juoksuissa taysia tehojaan, toisin kuin jos sprintit olisi

tehty ennen plyometrisia harjoitteita.

Vielakin pidemmilla palautusajoilla nopeussuoritteiden valilla olisi mahdollisesti
saatu entista parempia tuloksia ja tassa voisi olla oleellinen syy sille, miksei pa-
rempaa kehitysta nahty. Kauranen & Nurkka (2022, 547), seka Mero & Jouste
(2016, 246) kertovat, kuinka suoritustason mukaan palautukset suoritusten valilla
voivat olla jopa 2—-9 minuuttia, seka sarjojen valissa 6—12 minuuttia. Taman opin-
naytetyon ohjelmaan valitut palautusajat kuitenkin suunniteltiin nuorille suunnat-
tujen ohjeistuksien perusteella, jotka voit lukea kappaleesta 7. Haasteeksi tassa
tulee myos ilmi tutkimukseen osallistuvien nuorten biologinen ika. Joukkueessa
oli yksilita, joilla kasvupyrahdys ei ollut edes alkanut kunnolla, kun taas osa oli
pituuskasvun kovimman pyrahdyksen jo ohittaneet. Naidenkin yksildiden valilla
palautumisajan pituuden tarve voi vaihdella merkittavasti. Tassakin tapauksessa
yksilointi ohjelmoinnissa olisi tarpeellista, mutta ei kuitenkaan tassa tydossa mah-

dollista.

Taytyy huomioida, ettd 7-8 viikon harjoitusjakso nopeuden kehittdmiselle on
melko lyhyt aika ja jo pienikin parannus tuloksissa on hyva suunta. Pidemmalla
ohjelmalla olisi voitu saada viela parempia tuloksia. Lloyd & Oliver (2016, 211 &
213) raportoivat, etta eri mittaisilla 6-12 viikon, seka jopa 16 viikon spesifeilla- ja
epaspesifeilla harjoitusohjelmilla on saatu positiivisia tuloksia
nopeusominaisuuksissa. Myos Niering ym. (2025) tutkimuksessa on saatu hyvia
tuloksia nopeuden kehittymisessa jopa 20 viikon harjoitusjakson seurauksena.
Eli tallda opinnaytetydn harjoitusohjelmalla ei voida myoskaan todentaa

pidempiaikaisia vaikutuksia nopeuden kehittymisessa.

Katsauksessakin esiin nousseissa Meylan & Malatestan (2009) ja Ramirez-Cam-
pillo ym. (2015) tutkimuksissa saatiin hyvia tuloksia nopeuden kehittymisessa
plyometrisella harjoittelulla. Omassa ohjelmassani plyometrisen harjoitteiden
maara oli Meylan & Maltestan (2009) harjoitusohjelmaan verraten sama, seka
harjoitteet tehtiin ennen lajiharjoitusta heti alkulampdjen jalkeen, seka harjoituk-
sien valilla oli vahintadan 48 tuntia lepoa. Ohjelmassani oli Plyometristen harjoit-
teiden lisaksi erilaisia sprinttiharjoitteita sisaltdaen suunnanmuutoksia, 10—40 met-

rin juoksuja, seka vastustettuja juoksuja. Sprinttien maaraa nostettiin ohjelman
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aikana progressiivisesti 6 sarjasta aina 12 sarjaan asti yhdessa harjoituksessa.
Mero & Jouste (2016, 245—-246) kertovat, etta harjoitteiden maara tulee olla 5-20
yhden harjoituksen sisalla riittavan arsykkeen aikaansaamiseksi, kun taas Lloyd
& Oliver (2019, 216) lisaavat, etta positiivisia adaptaatioita 8—10 viikon interven-
tioissa on saatu jopa 16 eri mittaisella sprintilla yhden harjoituksen aikana. Taman
opinnaytetydn 10 metrin testitulosten parannus oli 0,5 %, joten samanlaisia tulok-
sia ei saatu verraten aiempiin tutkimuksiin. Yksi vaikuttava tekija tahan voi olla
se, ettei harjoitusjakson aikainen kokonaiskuormitus muuttunut juurikaan harjoi-
tusjaksoa aikaisemmasta kuormituksesta. Tarkeaa nopeusominaisuuksien kehit-
tamisessa on vasymyksen, eli kokonaiskuorman hallinta (Bompa 2009, 333 &
341).

Harjoittelussa intensiteetin ollessa korkealla, tulee verrannollisesti volyymin olla
matalampi, ettei nama tekijat vaikuta negatiivisesti suorituskykyyn. Tarkeaa on
tiedostaa, ettei kaikkia fyysisid ominaisuuksia voida harjoittaa kehittavasti sa-
maan aikaan, vaan yhtena tyokaluna tahan voi toimia blokkiperiodisaatio.
(Bompa 2009, 86 & 333) Blokkiperiodisaatio perustuu jaksotusmalliin, jossa jotain
tiettya ominaisuutta voidaan kehittaa tietyn ajanjakson verran, kun samalla ylla-
pidetdan muita (Issurin, V. B. 2008). Siispa uskon, ettd ohjelmallani olisi saatu
parempia tuloksia, jos kokonaisharjoittelun maaraa olisi madallettu esimerkiksi
lajiharjoittelun maaraa laskemalla, koska on vaikea sanoa, kuinka palautuneessa
tilassa nuoret olivat nopeusharjoitteita suorittaessa. Cossie-Bolanos ym. (2021)
kertovat kuinka nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelua tulisi toteuttaa 2—5 kertaa vii-
kossa, joka jo viittaa siihen, etta korkeammallakin nopeusharjoittelumaaralla voisi
saada positiivista kehittymista nopeudessa. Tama toki tarkoittaa sita, ettd muuta
harjoittelua tulisi entistd enemman vahentaa. Myods Mero & Jouste (2016, 246—
247) puoltavat nakemysta siita, ettd kilpailuun valmistavalla kaudella nopeushar-
joittelussa tehojen noustessa maksimaalisen nopeusharjoittelun muodossa, tulee

maarallista, eli kestavyys- ja voimatyyppista harjoittelua vahentaa.

Kappaleen 9.4 kuvioissa 4 ja 5, jossa vertailtiin interventioon osallistuneiden
tuloksia suhteessa harjoitusaktiivisuuteen havaittiin, kuinka 20 metrin lentavan
lahdon testissa harjoitusjakson aikana vahemman, eli 4-9 kertaa harjoitelleet
saivat parempia tuloksia suhteessa enemman, eli 10-13 kertaa harjoitelleisiin.

Samanlaista havaintoa ei kuitenkaan saatu 10 metrin testista. Tama havainto
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korostaa  puhetta ylla olevasta  kokonaiskuormituksen  hallinnasta
nopeusharjoittelun aikana. On mahdollista, ettd nama vahemman harjoitelleet
yksilot ovat poissaolojen myota saaneet enemman lepoa, jolloin
kokonaiskuormitus on pienempaa ja palautuminen parempaa, kun taas
enemman harjoitelleet yksilot eivat ole saaneet riittdvaa palautumista

harjoituksien valilla, jolloin ei myodskaan kehitysta ole nahtavilla samalla tavalla.

Kargarfard ym. (2020) tutkimuksessa havaittiin, etta jo kerran viikossa samassa
harjoituksessa toteutettavan plyometrisen ja sprinttiharjoittelun on todettu kehit-
tavan suoraa juoksunopeutta. Tutkimuksessa lajiharjoittelun maara on lahes sa-
manvertaista taman opinnaytetyon harjoitusjakson maaraan nahden. Kuitenkin
plyometristen harjoitteiden maara oli pienempi, seka taas sprinttien maara suu-
rempi verrattuna tdman tyon harjoituksien maariin. Mielenkiintoista olisikin tietaa,
etta olisiko taman opinnaytetyon tuloksissa nahty parempaa kehitysta, jos no-
peusharjoitteita olisi toteutettu vain kerran viikossa. Voidaankin pohtia, etta oliko
siis kokonaisvolyymi harjoitusohjelmassa liian suuri saadakseen riittavaa kehi-

tysta nopeusominaisuuksissa.

Vaikka kyseessa on joukkuelaji, tulee harjoittelun olla fyysisen harjoittelun perus-
periaatteiden mukaisesti yksiloityita, jolloin harjoittelun suunnittelussa huomioi-
daan urheilijan henkildkohtaiset ominaisuudet (Kauranen 2014, 31-32). Tama
korostuu pituuskasvun huippuvaiheessa, eli murrosian kasvupyrahdysvaiheessa,
jolloin biologinen ika voi vaihdella paljonkin eri yksildidenkin valilla, joka taas vai-
kuttaa fyysisiin ominaisuuksiin ja valmiuksiin harjoittelussa (McBurnie ym. 2021).
Niin kuin aiemmin mainittiin, niin tahan opinnaytetyohon osallistuneilla nuorilla oli
hyvin erilaiset lahtokohdat biologisen ian nakokulmasta, kun osalla oli pituuskas-
vun huippu vasta alkamassa tai kaynnissa, kun muutamilla oli tdma huippu jo
saavutettu. Kuitenkaan yksilointiin ohjelmoinnissa ei ollut resursseja tassa
tyossa, vaikka se kannattavaa olisikin ollut. Yksilointi huomioitiin kuitenkin niin,
ettad jokainen pelaaja oppii turvallisen suoritustekniikan ohjelman harjoitteissa.
Plyometrisessa harjoittelussa aloitettiin matalatehoisista harjoitteista progressii-
visesti korottaen toistomaaria kohti intensiivisempia hyppyja, niin kuin myoés Ryt-

kdnen (2018, 97) suosittelee. Mahdollista siis on, ettd nama pituuskasvun huip-
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puvaiheen ohittaneet yksilot, joilla fyysiset ominaisuudet oli kehittyneemmat, oli-
sivat mahdollisesti hyotyneet paremmin hieman kovemmasta ohjelmoinnista

plyometristen liikkeiden suhteen.

Harjoitusohjelmassa plyometriset harjoitteet ja sprinttiharjoittelu toteutettiin erik-
seen omina liikkeinaan, kun taas mm. Aloui ym. (2022) ja Niering ym. (2025)

8- ja 20 viikon interventioissa saatiin hyvia tuloksia yhdistetylla plyometrisella ja
sprinttiharjoittelulla. Kaytanndssa siis plyometrisen liikkeen peraan suoritettiin va-
littomasti lyhyt sprintti. Tama voisi olla ajansaastollisesti hyva tapa yhdistaa

plyometrinen — ja sprinttiharjoittelu yhteen harjoitukseen.

Niin kuin Kalaja (2022, 82) tuo ilmi teoksessaan, niin jalkapallossa ei saavuteta
absoluuttinen nopeus kuin hetkittain. Silti korkeasta nopeustasosta on hyotya,
koska heikolla perusnopeustasolla on haastavaa kehittaa lajinopeutta. (Kalaja,
2022, 82) Valmentajien on ensiarvoisen tarkeaa ymmartaa, etta jos jalkapalloili-
jan nopeusharjoittelussa hyodynnetaan palloa, niin on tama nopeuden kehitty-
mista rajoittava tekija. Nopeuden kehittyminen vaatii maksimaalista yritysta, niin
kuin Kauranen & Nurkka (2022, 547) toteavat ja jalkapalloa kuljettaessa ei paasta
maksimaaliseen juoksuvauhtiin. Lajinomainen nopeus, eli mm. pallon kuljettami-
nen nopeasti on ensiarvoisen tarkeaa jalkapallossa, mutta tama tyo kasittelee
nopeusominaisuuksien kehittymista, johon nopeusharjoittelu pelivalineen kanssa

ei ole toimivin ratkaisu.

10.3 Johtopaatokset ja kehitysehdotukset

Todettakoon, etta on monia eri tapoja kehittda murrosikaisen jalkapalloilijan
nopeusominaisuuksia. Lajin vaatimukset kasvavat ja fyysiset ominaisuudet,
kuten hyppaaminen, juokseminen, seka suunnanmuutokset ovat todella tarkeita
kaikissa ikaluokissa. Siispa rajahtava voima ja nopeus ovat jalkapalloilijan
tarkeimpia ominaisuuksia. Nopeusharjoittelussa olennaista on perusperiaattei-
den noudattaminen. Seka sprintti- ettd plyometrinen harjoittelu ovat tehokkaita
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keinoja nopeuden kehittamiseen, kun ne toteutetaan suunnitelmallisesti. Kirjalli-
suuden mukaan optimaalinen harjoittelujakso voi olla 3—10 viikkoa, mutta myos
mahdollisuuksien mukaan viela tata pidempi, kunhan ohjelmoinnissa huomioi-

daan riittdva palautuminen, seka harjoittelun kokonaiskuormitus.

Harjoitusjaksoni tulokset antoivat viitteita sille, etta tallaisella plyometrista- ja
sprinttiharjoittelua sisaltavalla harjoitusohjelmalla voidaan saada positiivisia muu-
toksia maksimaalinen juoksunopeuteen n. 7 viikon aikana, kun nopeusharjoituk-
sia on kaksi kertaa viikossa ja lajiharjoittelua n. 3—4 kertaa viikossa. Kuitenkin
parempiakin tuloksia voitaisiin erilaisella ohjelmoinnilla. Taman opinnaytetyon
harjoitusohjelmamallia voitaisiin hyodyntaa ja kokeilla toteuttaa jopa 3—4 kertaa
viikkossa, mutta samalla laskien muun kestavyys- ja voimaharjoittelun maaraa sel-
vasti alemmas huomioiden kuitenkin riittdvan palautusajan n. 48—72 tuntia harjoi-
tuksien valilla. Lisaksi nopeusharjoitteiden valiset palautumisajat ovat suositelta-
vaa nostaa entista korkeammiksi, jotta varmistetaan riittava palautuminen sarjo-
jen valilla, seka maksimaalinen suoritustaso. Palautusaika voisi tassa tapauk-
sessa olla jopa 3-5 minuuttia, seka tarvittaessa viela pidempikin. Yhden harjoi-
tuksen sisainen harjoitteiden jarjestys on suositeltavaa huomioida niin, etta laa-
dukkaan alkulammittelyn jalkeen suoritettaisiin juoksuharjoitteet, seka sen jal-
keen nopeusvoimaharjoitteet. Tarkeaa on myods huomioida nopeusharjoitteiden

suorittaminen palautuneessa tilassa, eli mieluiten lepopaivan jalkeen.

Lajiharjoittelun maaran ollessa suurempaa n. 3—4 kertaa viikossa, voidaan mah-
dollisesti jo yhdellakin nopeutta kehittavalla harjoitteella saada positiivia tuloksia.
Nopeusharjoitus voitaisiin talldin toteuttaa ennen lajiharjoitusta, mutta kuitenkin
niin, ettd nopeusharjoitteita suorittaessa ollaan palautuneessa tilassa. Huomioi-
tavaa kuitenkin on, etta kun halutaan kehittaa jotain tiettya ominaisuutta, eli tassa
tapauksessa nopeutta, niin vaatii se suurempaa panostusta. Siksi yksi kertaa vii-
kossa toteutettava nopeusharjoitus voisi olla jarkevaa esim. harjoitus- tai kilpailu-
kaudella, kun kokonaiskuorma on korkeampi. Tallainen nopeutta kehittava har-
joitusjakso, kun nopeusharjoituksia tehdaan viikkotasolla n. 2—4 kpl, voitaisiin to-

teuttaa esim. kilpailuun valmistavalla kaudella, eli ennen kilpailukautta.
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Nopeusharjoittelun intensiteetistd on hyva huomioida, etta submaksimaalista no-
peusharjoittelua on suositeltavaa hyddyntaa harjoituskaudella, mutta maksimaa-
lista vain harvoin, kun taas kilpailuun valmistavalla kaudella on suositeltavaa nos-
taa tehoja maksimaalisen nopeusharjoittelun muodossa, kuitenkin samalla las-
kien muun harjoittelun maaraa. Kilpailukaudellakin on suositeltavaa toteuttaa
saannollista nopeusharjoittelua, mutta vahemman lisaantyneen kokonaiskuor-

man takia.

Taman oppinaytetyon harjoitusohjelmaa voisi mahdollisesti myds kokeilla hyo-
dyntaa niin, etta plyometriset harjoitteet voisi jattaa kokonaan pois ja lisata juok-
suharjoitteiden volyymia, eli maaraa.

Lisaksi toisinaan, kun tehdaan samassa harjoituksessa erilaisia juoksuja, seka
plyometrisia harjoitteita, niin ajansaaston nakokulmasta voisi olla toimiva ratkaisu

tehda ensin plyometrinen liike (esim. aitahypyt), jota seuraa valitén sprintti.

Suositeltavaa olisi myds toteuttaa alku- ja lopputestien lisaksi valitesteja, jossa
nakisi myds ohjelman aikaisen kehityksen, jotta pystytaan tarvittaessa muokata
ohjelmaa, jos ei odotettua tulosta ole tullutkaan. Mielenkiintoisena lisana olisi tes-
tien yhteydessa seurata myos askelpituuden ja askelfrekvenssin muutosta esim.
videoimalla suoritukset, jolla saataisiin paremmin selville syyt sille, miksi tulokset
paranevat, heikkenevat tai pysyvat ennallaan.

Kasvuikaisille myos alaraajojen pituuksien mittaus testien yhteydessa antaisi pa-
rempaa dataa siita, etta johtuuko testitulos enemman luonnollisen kasvun seu-
rauksesta ja nain tulosta voitaisiin suhteuttaa jalkojen pituuskasvun aikaansaa-

maan askelpituuden kehittymiseen.

Yhtena tarkeimpana nostona, kun halutaan kehittaa absoluuttista juoksuno-
peutta, on se, etta maltettaisiin toteuttaa puhdasta nopeusharjoittelua ilman peli-
valinetta, seka riittavan pitkilla palautusajoilla, jotta tekeminen on oikeasti maksi-
maalista ja nain myds nopeutta kehittavaa. Siispa oikeaoppisen nopeusharjoituk-
sen jalkeen "olo on, kuin ei olisi harjoitellutkaan” johtuen lyhyista maksimaalisista
suorituksista, seka pitkista palautumisajoista.
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Huomioitavaa on, etta tassa tydssa ei kasitelty juurikaan voimaharjoittelua lukuun
ottamatta plyometrista harjoittelua, joka on yksi nopeusvoimaharjoittelun osa-alu-
eista. Voimaharjoittelu on yksi tarkea osa nopeusominaisuuksien kehittamista,
eika sita tule laiminlydda nuorten urheilijoiden valmennuksessa. Taman opinnay-
tetydn pohdintaosuuden tarkeimpien I6ydoksien perusteella on tehty tarvittavat

muokkaukset harjoitusohjelmaan, joka l6ytyy liitteet-osiosta (Kts. Liite 5).
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Liite 1. Tutkimuslupa vanhemmille

Lupalomake

Opinnéytetyo: 14- ja 15-vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien
kehittdminen.
Lupa osallistumisesta, tietojen tallentamisesta ja séilyttamisesta

seka kuvauslupa.

Lapsen/nuoren nimi:

Huoltajan nimi:

Lupa osallistua harjoittelujaksolle ja testeihin. (Ympyroi/merkitse alta vaihtoehto)

Kylla, lapseni saa osallistua harjoittelujaksolle ja testeihin.
Lapseni saa osallistua harjoitusjaksolle, mutta ei testeihin.

Ei, lapseni ei saa osallistua harjoittelujaksolle, eika 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 kayttoon.

Harjoitusjakson aikana tarkoitus ottaa (mahdollisesti) muutama kuva/video harjoitteista. Kuvia
hyédynnetéaan opinndytetyon lopputyénéa valmistuvassa oppaassa.

Kylla, lastani saa kuvata ja kuvia saa kdyttad opinnéytety5ssa.

Ei, lastani ei saa kuvata.
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Liite 2. Infokirje vanhemmille

Moi!

Opiskelen Lapin ammattikorkeakoulussa liikunta-alaa (Liikunnanohjaaja AMK). Teen opinnaytetyota
14-15- vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusominaisuuksien kehittamisesta.

Tulen toteuttamaan opinndytetydmme kaytadnnon osuuden teidén joukkueessanne. Taman pohjalta
toteutan Raifu:n Junioreiden valmentajille oppaan nopeusominaisuuksien kehittamiseksi.

Tulen vetamaan pelaajille nopeusominaisuuksia kehittévaa harjoittelua 2-3 kertaa viikossa, kahdeksan
viikon ajan. Harjoittelu tapahtuu joukkueen harjoitusvuorojen yhteydessa. Harjoittelu toteutetaan aina
koko ryhmalle kerrallaan. Teetédn harjoituskauden alussa ja lopussa pelaajille nopeustestit, jotta
ndaemme lahtétilanteen, sekd mahdollisen kehityksen. Harjoitusjakso sijoittuu tammi-helmikuun
ajalle. Testit sisaltavat 3 erilaista nopeustestia.

Tiedot, joita kerdan pelaajilta opinnaytetytta varten ovat nimi ja nopeustestien tulokset. Tiedot
sdilytetaan lukollisessa kaapissa 30.05.2025 asti, jonka jdlkeen ne havitetdan. Nama tiedot ovat vain
tekijaa varten, niita ei julkaista opinnaytetytssa. Harjoitusten/testien aikana otan mahdollisesti
muutaman kuvan/videon harjoitteista. N&ita tulen kayttamaan mahdollisesti oppaassa.

Terveisin

Matias
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Liite 3. Nopeusharjoittelun opas

NOPEUSHARJOITTELUN OPAS

14-15-VUOTIAAT JALKAPALLOILUAT

Raifu - Raisio Futis r

Matias Pakarinen

Oppaan sisalto

. Nopeusharjoittelun perusteet
Tarkelmmat nyrkkisaanndt nopeusharjolttelussa
Nopeusharjolttelun muodot
Plyometrinen harjolttelu
Nopeusharjoltuksen koostaminen
Nopeusharjoittelun ajankohta ja harjoittelujakson kesto?
Nousujohteisuus ja kuormitus
Nopeusharjoitteet- esimerkit
Oppaan huomliot/nostot

. Lédhteet
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Nopeusharjoittelun perusteet

Suorituksen nopeus
« Nopeuden kehittyminen on riippuvaista siitad, ettd nopeusharjoite tehdaan nopeustason aarirajalla tai yksittaisen

nopeuteen vaikuttavan osatekijén suorittamisen niin laadukkaasti, kuin mahdollista

Suorituksen kesto
« Yksittdisen suoritteen kesto tulisi olla n. 1-6s, jolloin kdytdssa ovat valittdmét energianldhteet adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja fosfokreatiini
(FK)

Maara
« Yhden nopeusharjoituksen suoritusméadran tulee olla sellainen, ettd luodaan elimistélle riittéva arsyke, séilyttden suoritustehon loppuun
saakka. (n. 5-20 toistoa). Mitd nuoremmista on kysymys, sitd enemman toistoja he voivat toteuttaa.

Palautuminen

« Toistojen vélinen palautus tulisi olla n. 2-10 minuuttia, riippuen yksilén nopeustasosta. Tarkeda kuitenkin on, etta jokaiseen sarjaan
saadaan maksimaalinen suoritustaso

Palautumistila

« Nopeusharjoite tulisi tehdé aina taysin palautuneessa tilassa. Nopeusharjoitus tulisi siis toteuttaa lepopdivén jélkeen tai todella kevyen
harjoituspaivén jalkeen. Harjoitteet toteutetaan siis aina levdnneend ja harjoituksen alkupuolella.

Tahdonvoima
« Harjoituksen luonteen ollessa maksimaalinen, tulee suorittajalla olla motivoituneisuutta, sekd voimakasta tahdonvoimaa.

Vaihtelevuus

« Harjoittelussa on oltava riittavésti vaihtelua, jota saadaan aikaan esim. vaihtelemalla juoksun kestoa, nopeutta, seka askelpituutta ja
asheltiheytta

Tarkeimmat nyrkkisaannot
nopeusharjoittelussa

Suoritukset lahtokohtaisesti aina maksimaalisia (ei koske submaksimaalista harjoittelua, eikd matalatehoista
plyometrista harjoittelua)

Toteuta nopeusharjoittelu hyvin palautuneena, eli lepopiivan jalkeen tai kevyen harjoittelupaivan jilkeen!
Suorita nopeusharjoitteet aina harjoituksen alkupuolella heti huolellisten Iammittelyjen jalkeen!

3 Vain nousujohteinen harjoittelu kehittaa!!
Nopeusharjoittelun progressiomalleja ovat:

« Liikkeen monimutkaisuus - Submaksimaaliset -> Maksimaaliset suoritteet TAl Matalatehoinen plyometria ->
Kovatehoinen plyometria

« Madraprogressio - Enemman suorituksia / viikko
« Liikenopeusprogressio - Suoritus nopeammin kuin edelliselld kerralla!
« Tehoprogressio - Loikissa pidempid/korkeampia suorituksia, kuin viimeksi.

Riittdvat palautumisajat suoritusten vélilld! (n. 3-5 min, seké tarvittaessa vield enemmaén)

Suositeltavaa valttaa liiallista kestavyysharjoittelua harjoitusjaksoilla, joilla tavoitteena kehittiaa
nopeusominaisuuksia!

Oikeaoppisen nopeusharjoituksen jilkeen "olo on, kuin ei olisi ollenkaan treenannut”, johtuen lyhyista
suor seka pitkista palautusajoista

(Cossie-Bolanos ym. 2021; Rumpf ym. 2016; Mero & Jouste, 2016. 245 & 246; Bompa, 2009. 86 & 333; Issurin, V. B. 2008
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Nopeusharjoittelun muodot

« Submaksimaalinen nopeusharjoittelu (Teho 85-95% maksimista)
» Juoksutekniikka ja Koordinaatio harjoitteet (Keskittyen tekniikkaan ja suorituksen rentouteen)
« Mm. Polvennostojuoksut, ristiaskellus polvennostolia, saksaukset, A-skipit jne.
« Vastustetut juoksut (kuminauhalla/kelkkavedot ja -tydnnét)
« Ylamakijuoksut

« Maksimaalinen nopeusharjoittelu (Teho 96-100% maksimista)
= 5-40 metrin maksimaaliset juoksut
« Suunnanmuutosjuoksut (erilaiset radat)

« Supramaksimaalinen nopeusharjoittelu (Teho 101-103% verraten normaaliin maksimiin

Tavoitteena on hermo-lihastoiminnan tehostaminen, nopeiden lihassolujen aktivointi ja juoksutekniikan
optimointi.

« Avustetut juoksuharjoitteet
« Alamékijuoksut

Tutkittu vahéan etenkin nuorten kohdalla, joten ei vélttdmétta suositeltavaal Nuorten kohdalla juoksutekniikka
voi kérsia, joka johtuu mahdollisesti voiman puutteesta tai vahdaisesta sprinttiharjoittelun kokemuksesta.

Mero & Jouste. 2016. 242 & 243; Lloyd & Oliver, 2019, 212)

Plyometrinen harjoittelu

Mita?

= Plyometrinen harjoittelu on venymis-lyhenemissyklin (SSC) sisaltdmaéé iskuttavaa harjoittelua. Plyometrisella harjoittelulla
voidaan parantaa kimmoisuutta, sekad térmdaysvoimien sietamista. Esimerkkeja tdmankaltaisista liikkeista ovat erilaiset
loikat, kuntopallon heitot syklisesti ja pudotushypyt.

Miten?

« Plyometrista harjoittelua on toteutettava nousujohteisesti ja aloitettava matalatehoisista hyppelyista, joilla vahvistetaan
tuki- ja sidekudoksia ennen siirtymista kovatehoisempiin loikkaharjoitteisiin. Kasvupyrahdysvaiheessa on valtettava liiallista
hovaa ishkutusta siséltavaa loikkaharjoittelua rasitusvammaojen ennaltaehkaisemiseksi.

Hyodyt?

- Parantaa reaktiivista voiman tuottoa, tehostaa hermolihasjérjestelmén toimintaa, sekd nopeuttaa liikkeiden
siirtymaévaiheita (esim. kiihdytys, suunnanmuutos)

Huomiot:
« Liikkeissa tarkeda on oikea suoritustekniikka, seka nousujohteinen ohjelmointi. Jalkapalloilijoille on suositeltavaa toteuttaa

plyometrinen harjoittelu tekonurmi- tai luvonnonnurmella, seké huolellisen lammittelyn jélkeen loukkaantumisten- ja
vammojen ennaltaehkdisemiseksi.

(Bedoya ym. 2015; Rytkénen. 2018, 96-99; Meylan & Malatesta. 2009; Ramirez-Campillo ym. 2015)
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Nopeusharjoituksen koostaminen

Esimerkki:

1. Alkulammittely n. 10-15min

2. Juoksutekniikka ja koordinaatio n. 5min
« Eri liikkeitad n. 3-5kpl. Polvennostojuoksu, ristiaskellus polvennostolla, a-skipit kahdella viliaskeleella, saksaus (iso askellus)
= Painota mahdollisimman ryhdikasta, teravaa, mutta samalla rentoa suoritusta

3. Juoksuharjoitteet 15-20min.
+ 5-20 sarjaa harjoitusta kohden! Palautusajat tyosarjojen valissa 3-5min.
Esimerkki:
+ Suunnanmuutosradat (n. 3-6 sekuntia kestédvat) esim. T-rata x 2sarjaa
+ 10-30metrin juoksuvetoja eri lahtéasennoista esim. 10 metrin vedot eri asennoista x 4sarjaa
+ 40metrin juoksuja lentévalléa lahdadlla (Pehmead 1ahto, esim. holkésta kiihdyttden tayteen vauhtiin) esim. 40m. X 2 sarjaa

Plyometriset liikkeet 15-20min

Liikkeitd 3-4, sarjoja 2-4/per liike ja toistoja 3-16 sarjaa kohden. Yhdessé harjoituksessa erilaisia hyppyja ja loikkia n. 50-120. Palautusaika:
Matalatehoiset n. 0,5-1,5min. ja kovatehoiset n. 2-5min

« (Bedoya ym. 2015; Mero & Jouste, 2016. 246; Rytkonen, 2018. 98)

Nopeusharjoittelun ajankohta ja
harjoittelujakson kesto?

Nopeuden kehittdmisen periaatteiden mukaan nopeusharjoittelu tulee suorittaa palautuneena, joten suositeltava ajankohta nopeus- ja
nopeusvoimaharjoittelulle on lepopéivén tai kevyen harjoittelupéivan jélkeen. Lisdksi nopeusharjoittelu tulee suorittaa harjoituksen
alkupuolella, heti alkuldmmon jalkeen. ldeaali tilanne voisi olla suorittaa nopeutta kehittava harjoitus omana harjoituksenaan, mutta se
voidaan myos hyvin toteuttaa mm. ennen lajiharjoitusta tai voimaharjoitusta.

Tavoitteista ja harjoittelumahdollisuuksista riippuen harjoittelujakso voi kestda n. 4-10viikkoa, mutta tama vaatii harjoittelun
ohjelmoinnissa huomioita, koska kaikkia fyysisid ominaisuuksia (voima, nopeus, kestévyys..) ei voida harjoittaa kehittavasti
samanaikaisesti. Blokkiperiodisaation hyddyntdminen voi olla sopivaa téssa tilanteessa, eli jotain tiettyd ominaisuutta (nopeus,
nopeusvoima) kehitetddn, kun samalla yllapidetddan muita (kestévyys, voima)

Nopeusharjoituksien viikottainen madara voi vaihdella riippuen mm. viikoittaisten lajiharjoitusten maarasta. Jos esimerkiksi lajiharjoittelua
on enemman, n. 3-5krt/vko, voidaan jo yhdelldkin nopeusharjoituksellakin saada jo positiivisia tuloksia, kunhan huomioi
palautuneisuuden nopeusharjoittelun ajankohdassa. Kun lajiharjoittelua taas on vahemmaéan (esim. talvikaudella tai jopa kilpailuun
valmistavalla kaudella), n. 1-2krt. viikossa, niin nopeusharjoittelua voi olla mahdollisesti enemman, jopa n.2-5krt./viko. Huomioitavaa
Kuitenkin on, ettd kun halutaan kehittaé jotain tiettyd ominaisuutta, eli tissa tapauksessa nopeutta, niin vaatii se suurempaa panostusta.
Siksi yksi kertaa viikossa toteutettava nopeusharjoitus voisi olla jérkevda esim. kilpailukaudella, kun kokonaiskuorma on korkeampi.
Téallainen nopeutta kehittdva harjoitusjakso, kun nopeusharjoituksia tehdaan viikkotasolla n. 2-4 kpl, voitaisiin toteuttaa esim. kilpailuun
valmistavalla kaudella, eli ennen kilpailukautta.

(Bompa, 2009. 86 & 333; Issurin, V. B. 2008; Cossie-Bolanos, 2021)
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Liikkumistaito /
kehonhallinta

Keskiverto painotus

« Nopeuden kehittdmiseen tahtaavia jaksoja voidaan toteuttaa esimerkiksi n. 4-8 viikon mittaisina. Yl& vain ESIMERKKI
vuosittaisesta harjoitus suunnitelmasta, johon nopeutta kehittdva "blokki” on asetettu ennen kilpailukautta (KK)
toteutettavaksi, jolloin harjoittelun intensiteetti (teho) nousee, mutta volyymi (harjoittelun maéra) laskee.

Harjoituskaudella (PK) on suositeltavaa hyddyntaa enemman submaksimaalista nopeusharjoittelua, mutta maksimaalista
nopeusharjoittelua vain harvoin, kun taas kilpailuun valmistavalla kaudella on suositeltavaa nostaa tehoja maksimaalisen
nopeusharjoittelun muodossa, kuitenkin samalla laskien muun harjoittelun maéaréa. Kilpailukaudellakin on suositeltavaa
toteuttaa saénndllistd nopeusharjoittelua, mutta vahemmén.

Nousujohteisuus ja kuormitus

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteiden mukaan harjoittelun tulee olla nousujohteista, jos tavoitteena on kehittya

harjoittelussa. Inmiskeho sopeutuu nopeastikin harjoittelun aiheuttamaan stressiin (=adaptaatio), eikd sama arsyke

kehita jatkuvasti.

« Harjoittelun kuormitusta voi lisita mm. nostamalla harjoitusmaaria ja intensiteettia, seka ohjelmoimalla
haastavampia harjoitteita.

Nousujohteisessa harjoittelussa on loydettéava sopiva kuormituksen ja palautumisen suhde, koska liian nopea nousu

kuormituksessa voi aiheuttaa suoritustehon laskua, seka rasitusvammojen riskia. Painvastoin taas liian kevyt kuormitus

ei aiheuta toivottua suorituskyvyn nousua.

« Tarkeaa siis on huolehtia riittavasta palautumisesta, seka myos keskustella ja kuunnella nuoren urheilijan kehon
tuntemuksia ja reagoida tarvittaessa niihin! (Kehitys ei tapahdu harjoitellessa, vaan levossa!)

Nopeutta kehittavilla jaksoilla lahtokohtaisesti, kun intensiteetti, eli harjoituksen teho nousee, niin harjoittelun maaran tulisi
laskea. Eli kun aletaan tekemaan nopeutta kehittavia kovan tehon suoritteita, niin kestavyysharjoittelun (lajiharjoittelu tai
muu kestavyysharjoittelu) maaran tulisi laskea. Naissa "olosuhteissa” nopeutta kehittéavia harjoitteita voidaan toteuttaa
viikossa jopa 2-5 kpl.

Jos kuitenkaan lajiharjoittelumaaran laskeminen ei ole mahdollista viikkotasolla, niin voidaan jo 1-2 viikoittaisella nopeutta
kehittavéalla harjoituksella saada hyvia tuloksia, kunhan huomioidaan palautuneisuus nopeusharjoittelun ajankohdassa.

(Kauranen, 2022. 31 & 32; ; Bompa, 2009. 86 & 333; Issurin, V. B. 2008; Kargarfard, M. 2020; Cossie-Bolanos ym. 2021)
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« Kuormituksen saately harjoitusjakson sisalla on tarkeaa. Jotta harjoittelussa voidaan edetd, on vélilla otettava
myds ns. takapakkia, jolloin annetaan kehon palautua harjoittelun tuomasta stressista.
+ Taulukossa ndkyva palautusviikko ei kuitenkaan tarkoita taytta lepoa, vaan intensiteettia tai maaraa
lasketaan kovempiin viikkoihin verraten (n~50%).

« Jos harjoitusjakso on kestoltaan 8 viikkoa, niin jakso voidaan jakaa esimerkiksi kahteen neljan viikon mesosykliin
(blokkiin), jolloin viikoittainen kuormitus voidaan toteuttaa esimerkiksi nain:

1VKO 2VKO 3VKO 4VKO 5VKO 6VKO

Kevyt Keskitaso Kevyt Keskitaso Keskitaso/kova Kewyt
(palautusviikko) (palautusviikko)

(Kauranen, 2022. 31 & 32; ; Bompa, 2009. 86 & 333; Issurin, V. B. 2008;)

Nopeusharjoitteet - esimerkit

Seuraavat diat pitavat sisallaan esimerkkeja erilaisista nopeusharjoitteista:

1. Juoksutekniikkaa kehittavat harjoitteet
« Polvennostojuoksut, rytmikkéaét vuorohyppelyt, ristiaskellus polvennostolla, sekd saksaukset

2. Juoksuharjoitteet
« Eri mittaiset 10-40 metrin juoksut paikaltaan lahtien, tai lentavalla lahdolla
« Suunnanmuutosjuoksut
« Vastustetut juoksuharjoitteet ja ylamakijuoksut

3. Plyometriset harjoitteet
« Matala-, keski- ja kovempitehoiset harjoitteet
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Juoksutekniikka harjoitteet

Valitse n. 3-5 liiketta harjoitusta kohden.

Toistomaara: 2x10m./liike
Kavelypalautus.

Huomiot: Hyva ryhti, painota rentoutta,
Saksausjuoksu (pieni terava askellus, mutta silti terdvaa suoritusta. Pakisilla!
jalat suorina, pakioilla!)

Vuorohyppely, "A-skipit” (Ryhdikas ja hyvé
rytminen vuorohyppely. Kahdella tai kolmella
véliaskeleella)

Polvennostojuoksu Ristiaskellus polvennostolla (kuvassa Saksausjuoksu (iso askellus,
(myds 1 jalan polvennosto) menosuunta vasemmalle) jalat suorina, pakioilla!)

Juoksuharjoitteet

« Voidaan toteuttaa n. 5-20 erilaista juoksuharjoitetta harjoitusta kohden (Lapset ja nuoret kestévat lahtokohtaisesti
suurempia maaria, kuin murrosian ylittaneet ja aikuiset)

« Riittavat palautusajat n.3-5min (tarvittaessa vield pidempaéankin) suoritusten valill. Lyhyissa juoksuissa (5-10m.) voi
riittda n. 3min, kun taas pidemmissa (+20m.) juoksuissa vaaditaan jo pidempia aikoja palautumiseen, n. 3-5min.

Juoksuharjoitteet:
« Eri mittaisia 10-40 metrin maksimaalisia juoksuja, joko paikaltaan lahtien tai ns. lentévalla lahdélla.
« Suunnanmuutosratoja kestoltaan n. 3-6s.

« Vastustetut juoksut kuminauhalla (submaksimaaliset juoksut) tai ylamakijuoksut

(Cossie-Bolanos ym. 2021; Rumpf ym. 2016; Mero & Jouste, 2016. 245 & 246; Hakkarainen, 2015. 240)
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Juoksuvedot (10-30m.) eri
lahtoasennoista

Suoritetaan eri mittaisia 10-30m. spurtteja maksimaalisella yrityksella
ldhtien eri asennoista (kuvissa esimerkkeja). Keskity lahdéssa
suuntamaan kroppa menosuuntaan pdin

Mielenkiintoa liséa erilaiset juoksukilpailut hyédyntéden myds erilaisia
arsykkeita (ndko, kuulo jne.) lahddssa!

Lahtokohtaisesti lyhyempia n. 10 metrin spurtteja pystytadn tekemaéan
useampia toistoja yhdessa harjoituksessa verraten pidempiin +30m.
Juoksuihin.

1. Kallistus -> spurtti

Palautusaika n. ~3min.

2. Makuuasento 3. Punnerrusasento 4. Askelkyykky asento 5. Askelkyykky asento 6. Polviltaan
(kylki menosuuntaan)

Pidemmat juoksut
“lentavalla lahdolla”

« Maksimaaliset pidemmat juoksut lentavalla lahdélla, jolloin kevyempi lahto sdaastda energiaa suhteessa paikaltaan
ldhtevaan spurttiin. Lahto voidaan aloittaa hélkkdaamalla, josta kiihdytetadn maksimaaliseen juoksuvauhtiin, jota voidaan
yllédpitaa n. 10-30 metrid. Lapset ja nuoret voivat tarvita n. 20-30 maksimaalisen juoksuvauhdin saavuttamiseen.
Kokonaismatka voi siis olla jopa 40-60m.

« Lédhto voidaan aloittaa myds esim. takaperin juoksusta ja @animerkista kaéannytaan maksimaaliseen juoksuun
(kokonaismatka n.40m.)

- Palautusaika tulee olla riittava, n. 3-5minuuttia, jotta sailytetaan maksimaalinen suoritustaso.

(Haugen ym. 2019; Rumpf ym. 2016)
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Suunnanmuutosjuoksut

Voidaan muodostaa erilaisia suunnanmuutosratoja, jotka ovat kestoltaan n. 3-6 sekuntia. Pyrkimys sisallyttaa
monipuolisesti eri suuntaisia kddnnéksia (kddannékset 45-180 astetta).

Suositeltavaa muodostaa erilaisia kisoja urheilijoiden valilla sisdllyttden eri aistidrsykkeitd esim. lahtélaukauksessa.

Lahddéissa voidaan myds huomioida eri lahtéasentoja. (Huomioi dia "Juoksuvedot (10-30m.) eri Idhtéasennoista”)

Palautumisajat riittdvét, n. ~3minuuttia.

Vastustetut juoksut

"Submaksimaalinen nopeusharjoittelu”

Suoritustapa: Pelaaja juoksee maksimaalisella
teholla etuperin tai sivuttaissuunnassa. Avustava
henkilé jarruttaa suoritusta kuminauhasta vetéen.
Téarkeda, etta pari ei jarruta liikaa, ettei
Juoksutekniikka kérsi.

HUOM. Voidaan toteuttaa myés ylamakiharjoitteluna
slirtyen esim. kaltevammasta méesté jyrkempéaan
mékeen (huomioi nopeusharjoittelun perusteet)

Toistomaarat: 2-4 x 10-20metria
Nousujohteisuus: Kovempi kuminauha tai kovempi
Jarrutus parilta (vaikea toteuttaa optimaalisesti
kuminauhalla).

Sarjaprogressio (nostamalla sarjaméaéréé seuraavaa
harjoitusta kohden, eli esim. nédin: VKO1, 2sarjaa.

VKO2 3 sarjaa jne.)

Palautus: n. ~3min toistojen valilla.
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Plyometriset harjoitteet

Suositeltavaa luoda kuntopohjaa matalatehoisimmilla liikkeilla, mikéli hyppy- ja loikkaharjoittelua ei ole systemaattisesti
harjoiteltu. (Vahentaakseen loukkaantumisriskia)

« Esimerkiksi 8-viikon harjoitusjakson aikana ensimmadiset 4 viikkoa haetaan pohjaa matalatehoisilla liikkeilla ja toisen 4
viikon aikana otetaan ohjelmaan mukaan kovempitehoisempia liikkeita

Matalatehoisia hyppyjé voidaan lahtokohtaisesti tehda suurempia méadaria suhteessa kovatehoisiin yhdessa
harjoituksessa.

« Matalatehoiset liikkeet, n. 8-15 toistoa tydsarjaa kohden. Kovatehoiset liikkeet, n. 3-5 toistoa tydsarjaa kohden (yritys
maksimaalinen)

Yhdessé harjoituksessa erilaisia hyppyjé ja loikkia n. 50-120. Liikkeitd 3-4, tydsarjoja 2-4/per liike ja toistoja 3-16 sarjaa
kohden. Palautusaika: Matalatehoiset n. 0,5-1,5min. ja kovatehoiset n. 2-5min
« Huomioi liikevalinnoissa alaraajojen eri nivelet (nilkka->péakiahypyt, polvi, lonkka-> saksitus- ja jousitushypyt,

luisteluhypyt jne.). Eli dla valitse yhteen harjoitukseen vain esim. nilkkaniveleen kohdistuvia liikkeita, vaan
monipuolisuutta!

« Huomioi myés eri lilkesuunnat (eteen- ja taaksepdin, sekd sivusuuntaan kohdistuvat liikkeet)

Nousujohteisuus voidaan toteuttaa nostamalla sarjaméaéarié tai toistoméarid, tai nostamalla liikkeiden vaikeustasoa.
Tarkead pyrkia tekemdan toistot aina hieman paremmin, kuin viimeksi (etenkin kovatehoisissa)

« Esim. nain: vko 1, 2 tyosarjaa/liike -> vko 2, 3 tydsarjaa/liike jne. TAl siirtymalla kahden raajan liikkeista 1 raajan
liikkeisiin.

(Rytkénen. 2018, 96-98; Bedoya ym. 2015)

Plyometriset harjoitteet

Matalatehoiset liikkeet

Luisteluhypyt (Hallitulla pysaytykselld/jatkuvalla Aitahypyt. (Liikkeestd saa myos kovatehoisemman hyédyntamalla
liikkeell3) Liikkeesté saa sitd kovatehoisemman, korkeampia aitoja) Voidaan myos toteuttaa kylki menosuuntaan
mitéa pidemman loikan pyrkii tekemaan. péin (oikea kuva)

Péikiahyppelyt, (Huomio eri
liikesuunnat, 2 jalan liikkeista
progressiivisesti 1 jalan liikkeisiin

Jousitushypyt (Joustavat ja rennot Saksitushypyt, "askelkyykkyhypyt” (Joustavat ja
hypyt, kantapdat maassa.) rennot hypyt, kuvassa kédet lanteilla, mutta voi
myaos rytmittaa liiketta kasilla)
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Plyometriset harjoitteet

Kovatehoiset liikkeet

Huom! Suoritukset
maksimaalisia, eli
mahdollisimman
pitkid/korkeita hyppyja!

Vuoroloikka yléspéin (Vuorojaloin loikka Vuoroloikka eteenpiiin (Vuorojaloin loikka
yléspéin, kiddet mukaan lilkkeeseen.) 3+3 eteenpain,.kadet mukaan lilkkeeseen, 3+3
loikka/tyésarja loikkaa/tyosarja

Tasajalkaloikat eteenpain (5 loikkaa/ Pudotushypyt (Aloita matalasta korkeudesta ja nosta
tyosarja) korkeutta hiljalleen), 3-5 toistoa/tyésarja)

Oppaan huomiot/nostot:

Nopeuden kehittdmiseen on monia toimivia tapoja: Spesifit harjoitteet: vapaa sprinttiharjoittelu, seka vastustetut ja
avustetut juoksuharjoitteet. Epaspesifit harjoitteet: Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu (sis. Plyometrisen harjoittelun).
Kuitenkin harjoittelun spesifisyyden vuoksi nopeuden perusperiaatteiden mukaisesti toteutettu juoksuharjoittelu on
tehokkain tapa kehittaa juoksunopeutta!

Huomioi nopeusharjoittelua suunniteltaessa nopeuden kehittdmisen perusteet (Dia3)!

Vinkkina (etenkin nuorilla) palautumisaikojen hyédyntamiseen on erilaiset kognitiiviset haasteet, jossa ei vaadita fyysisia

ponnisteluja lainkaan tai myds esim. 3-5 pelaajan ryhmissé pallon hallinta ilmassa, joka on aktiivista palauttelua. Nama

keinot ehkéisevét palauttelun aikaista "tylsistymista”.

« Linkki Sami Kalajan videoon, jossa kasitellaén erilaisia taito- ja koordinaatioharjoitteita.
https://www.voutube.com/watch?v=9mDD4dly8C0. Erityisesti videon lopussa erilaisia hauskoja ideoita, joita kannattaa
hyodyntéaa! Kekseliaisyytta ja luovuutta hyodyntamalla voi keksia paljon erilaisia variaatioita.

Tama opas pitaa sisélléan juoksu- ja plyometrisen harjoittelun, joten muu voimaharjoittelu on jatetty huomioimatta, vaikka
se tarkeaéa onkin nopeusominaisuuksia kehittaessa.

« Plyometrista harjoittelua voi ja on suositeltavaa tehda myds ylakroppapainotteisesti (mm. etunojapunnerrusasennossa
hyppelyt, seké kuntopallon jatkuvat heitot)

Nopeutta on tdarkeaa kehittaa ilman pelivélinetta, eli palloa. Pallo on rajoittava tekija nopeutta kehittaessa, koska
maksimaalista juoksuvauhtia ei saavuteta pelivdlineen kanssa. Lajinomainen harjoittelu on todella tarkead, mutta ei toimi
kovin tehokkaasti tdassa kontekstissa.

(Rumpf ym. 2016; Lloyd & Oliver, 2019, 214; . (Cossio-Bolanos ym. 2021)
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Liite 4. Taman opinnaytetydn harjoitusohjelma

1. Mesosykli - Torstai (Paiva 1)

Alkulampo/juoksutekniikka Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kokonaismatka: Huomiot:
Hyva ryhti, polvi- ja lonkkakulma n. 90 astetta,
Marssiaskellus 2 10m Kavelypalautus kantapaa ilmassa
Toispolvijuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, parivaliaskelta 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennostojuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, nilkka jaykkana
Ristiaskellus polvennostolla 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, terdva polvennosto
Plyometria /Nopeusvoima Harjoitus: Sarjat: Toistot Palautus: Kokonaismatka/-toistot: Huomiot:
Matalatehoiset Pakidhyppelyt eteenpéin 2 8 30-60s 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Matalatehoiset Saksitushypyt 2 8 60s. 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Matalatehoiset Kompassihypyt 2 8 30-60s. 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Yht: 48 vko2: 60, vko3: 72, 4vko 60 (kevennys)
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kokonaismatka: Sarjavolyymi:
Suunnanmuutosrata 2 n.20m 2min 40/60/80/40 VK2 3sarjaa -> VKO3, 4 sarjaa, vko4 2 sarjaa
Juoksuveto paikaltaan (Lahto eri tavoin) 4 10m 1-1,5min 40/50/60/30 VK2 5sarjaa -> VKO3, 6 sarjaa, vko4 3 sarjaa
Vastustettu juoksu (kuminauha) 2 10m 2min. 20/30/40/20 vko2 3 sarjaa -> vko3, 4sarjaa, vko4 2sarjaa
Yht: 100/140/180/90
1. Mesosykli - Tiistai (Paiva 2 )
Alkuldmp 6/jucksutekniikka |Harjoitus: Sarjat:  |Matka: |Palautus: Kokonaismatka: Huomiot:
Hyva ryhti, polvi- ja lonkkakulma n. 90 astetta,
Marssiaskellus 2 10m  |Kavelypalautus kantapaa ilmassa
Toispolvijuoksu 2 10m |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, parivaliaskelta 2 10m  |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous,
P olvennosto/kantajucksu 2 10m  |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous.
P olvennostojuoksu 2 10m  |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, nilkka jaykkana
Ristiaske llus polvennostolla 2 10m  |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, terava polvennosto
Plyometria Harjoitus: Sarjat:  |Toistot: |Palautus: Kokonaism atka/-toistot: Huomiot:
30s. jalkojen
Matalatehoiset P akiahyppely 2 jalalla (sivulle -eteen- sivy 2 10 valissa 20 2 wko, 3x10, 3vko, 4x10, 4vko 2x10
Matalatehoiset Luisteluhypyt 2 8 30-60s. 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Matalatehoiset Jousitushyppy kahdella jalalla 2 8 30-60s. 16 2 wko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Yht: 48 2vko70, 3vko 88, vkob: 60 (kevennys)
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: |Palautus: Kokonaismatka: Sarjavolyymi:
Suunnanmuutosrata 2 n.20m 1,5min. 40 /60/60/40 VK2 3sarjaa -» VKO3, 3 sarjaa, vkod 2 sarjaa
Juoksuveto paikaltaan (Lahto eri tavoin) 2 20m 2min. 40 /60 /80/40 VK2 3sarjaa -» VKO3, 4 sarjaa, vkod 2 sarjaa
Vastustettu juoksu (kuminauha) 2 20m 2min 40 /60 /80/40 vko? 3 sarjaa-> vko3,4sarjaa, vkod 2sarjaa

Yht: 120 /180 /220 /120




2. Mesosykli - Torstai (Paiva 1) |
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Alkuldmpad/juoksutekniikka Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kokonaismatka: Huomiot:
Toispolvijuoksu 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, yksi valiaskel 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
Lyhyt saksaus 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennostojuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, nilkka jaykkana
Ristiaskellus polvennostolla 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous, terava polvennosto
Plyometria /Nopeusvoima Harjoitus: Sarjat: Toistot Palautus: Kokonaismatka/-toistot: |Huomiot:
Matalatehoinen 1jalan pakiahypyt 2 10+10 30-60s 40 vko 6 2x12+12, vko 7 OFF, vko8 2x14+14
Matalatehoinen Saksitushypyt 2 10 60s. 20 vko 6 2 x12, vko 7 OFF, vko8 3x10
Keskitehoinen Sivuttaishypyt aitojen yli 2 5 90s. 10 Vko 6 2x6, Vko 7 OFF, Vko8 3x6, (kovempitehoisempia
Kovempitehoinen Vuorohypyt ylospéin 1 6 (3/jalka) 90-120s. 6 Vko62x6 (3/jalka) VKO7 OFF, Vko8 3x6 (3/Jalka)
76 vko 6: 96, vko7: 0, vko8 122
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kokonaismatka: Sarjavolyymi:
Suunnanmuutosrata 2 n.20m 90s 40/40/0/40 VK6 2 sarjaa->VKO7, OFF, vko8 2 sarjaa
Reaktiolahto - kisa 4 10m 60-90s. 40/50/0/60 VK6 5 sarjaa ->VKO7, OFF, vko8 6 sarjaa
Juoksuveto (eri asennoista) 2 30m (kentalld) 2-3min 60/90/0/120 vko6 3 sarjaa ->vko7, OFF, vko8 4sarjaa
Yht: 140/180/0/220
2. Mesosykli - Tiistai (Paiva 2) ]
Alkulampao/juoksutekniikka Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kok ka: H t:
Toispolvijuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, yksi valiaskel 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
B-skipit 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennosto/kantajuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous.
Sivuttaisaskellus (ei laukka) 2 10m Kavelypalautus , rentous, terava liike, pida kroppa hallinassa
Ristiaskellus kddnnoksellé (jalka edestd) 2 10m Kavelypalautus Rentous, hallittu/teréva liike kddnnoksella
Plyometria Harjoitus: Sarjat: Toistot Palautus: Kokonaismatka/-toistot: |Huomiot:
Matalatehoinen Pakiahyppely 1jalalla (siksak) 2 10 30-60s. 40 vko 6 OFF, vko 7 3x10,
Keskitehoinen Lateraalihypyt (Kovemmat loikat) 2 8 (4/jalka) 90s. 16 6 vko, OFF, 7vko 3x8(4/jalka),
Kovempitehoinen Kahden jalan loikat eteenpéin 1 6 90-120s 6 vko 6 OFF, vko 7 2x6,
Kovempitehoinen Vuoroloikka kahden jalan vauhdista 1 6 (3/jalka) 90-120s. 6 vko6 OFF, vko7 2x6 (3/jalka)
48 vko6: 0, vko7: 78
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kc tka Sarjavolyymi:
suunnanmuutos rata 3 n.20m 90s 60/0/80 VK6 OFF ->VKO7, 4 sarjaa,
Takaperin juoksusta arsykkeesta kaannos 2 40m 3min 80/0/120 VK6 OFF -> VK07, 3sarjaa
etuperin juoksuun, suoritus maksimaalinen
Kiihdytysjuoksu 1 40m 3min 40/0/80 vko6 OFF ->vko7, 2 sarjaa,

Yht: 180/0/280
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Liite 5. Muokattu harjoitusohjelma

1. Mesosykli - Torstai (Paivi1) |

Alkulampo/juoksutekniikka Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: K ismatka: Huomi
Hyva ryhti, polvi- ja lonkkakulma n. 90 astetta,
Marssiaskellus 2 10m Kavelypalautus kantapaa ilmassa
Toispolvijuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, parivaliaskelta 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennostojuoksu 2 10m Kéavelypalautus Hyva ryhti, rentous, nilkka jaykkéna
Ristiaskellus polvennostolla 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous, teréva polvennosto
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kokonaismatka: Sarjavolyymi:
Suunnanmuutosrata 2 n.20 m 3min 40/60/80/40 VK2 3sarjaa -> VKOG, 4 sarjaa, vko4 2 sarjaa
Juoksuveto paikaltaan (Lahto eri tavoin) 4 10m 3min 40/50/60/30 VK2 5sarjaa -> VKOG, 6 sarjaa, vko4 3 sarjaa
Vastustettu juoksu (kuminauha) 2 10m 3-5min 20/30/40/20 vko2 3 sarjaa ->vko3, 4sarjaa, vko4 2sarjaa
Yht: 100/140/180/90
Plyometria /Nopeusvoima Harjoitus: Sarjat: Toistot Palautus: K i ka/- H
Matalatehoiset Pakiahyppelyt eteenpain 2 8 1min 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Matalatehoiset Saksitushypyt 2 8 1min 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Matalatehoiset Kompassihypyt 2 8 imin 16 2 vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Yht: 48 vko2: 60, vko3: 72, 4vko 60 (kevennys)
1. Mesosykli - Tiistai (Pdiva 2)
Alkuldmpad/juoksutekniikka |Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kokonaismatka: Huomiot:
Hyva ryhti, polvi- ja lonkkakulma n. 90 astetta,
Marssiaskellus 2 10m |Kavelypalautus kantapaa ilmassa
Toispolvijuoksu 2 10m |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, pari valiaskelta 2 10m  |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennosto/kantajuoksu 2 10m  |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous.
Polvennostojuoksu 2 10m |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, nilkka jdykkana
Ristiaskellus polvennostolla 2 10m |Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, terava polvennosto
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: |Palautus: Kokonaismatka: Sarjavolyymi:
Suunnanmuutosrata 2 n.20m 3min 40/60/60/40 VK2 3sarjaa -> VKOS, 3 sarjaa, vko4 2 sarjaa
Juoksuveto paikaltaan (Lahto eri tavoin) 2 20m 3min 40/60/80/40 VK2 3sarjaa -> VKOS, 4 sarjaa, vko4 2 sarjaa
Vastustettu juoksu (kuminauha) 2 20m 3-5min 40/60/80/40 vko2 3 sarjaa ->vko3, 4sarjaa, vko4 2sarjaa
Yht: 120/180/220/120
Plyometria Harjoitus: Sarjat: Toistot: [Palautus: Kokonaismatka/-toistot: Huomiot:
30s. jalkojen
Matalatehoiset P&kiahyppely 2 jalalla (sivulle -eteen- sivy 2 10 valissa 20 2 vko, 3x10, 3vko, 4x10, 4vko 2x10
Matalatehoiset Luisteluhypyt 2 8 1min 16 2vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Matalatehoiset Jousitushyppy kahdella jalalla 2 8 1min 16 2vko, 2x10, 3vko, 3x8, 4vko 2x10
Yht: 48 2vko 70, 3vko 88, vko8: 60 (kevennys)




2. Mesosykli - Torstai (Péivi 1) |
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Alkulampo/j kniikka Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kok tka: Huomiot:
Toispolvijuoksu 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, yksi valiaskel 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous
Lyhyt saksaus 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennostojuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, nilkka jaykkana
Ristiaskellus polvennostolla 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous, terava polvennosto
Juoksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: Kok tka: Sarjavolyymi:
Suunnanmuutosrata 2 n.20m 3min 40/40/0/40 VK6 2 sarjaa->VKO7, OFF, vko8 2 sarjaa
Reaktiolahto - kisa 4 10m 3min 40/50/0/60 VK6 5 sarjaa -> VKO7, OFF, vko8 6 sarjaa
Juoksuveto (eri asennoista) 2 30m (kentalld) 3-5min 60/90/0/120 vko6 3 sarjaa ->vko7, OFF, vko8 4sarjaa
Yht: 140/180/0/220
Plyometria /Nopeusvoima Harjoitus: Sarjat: Toistot Palautus: Kok tka/-toistot: |Huomiot:
Matalatehoinen 1jalan pakiahypyt 2 10+10 1min 40 vko 62 x12+12, vko 7 OFF, vko8 2x14+14
Matalatehoinen Saksitushypyt 2 10 1min 20 vko 6 2x12, vko 7 OFF, vko8 3x10
Keskitehoinen Sivuttaishypyt aitojen yli 2 5 2min 10 Vko 6 2x6, Vko 7 OFF, Vko8 3x6, (kovempitehoisempia
Kovempitehoinen Vuorohypyt yléspain 1 6 (3/jalka) 2-3min 6 Vko62x6 (3/jalka) VKO7 OFF, Vko8 3x6 (3/Jalka)
76 vko 6: 96, vko7: 0, vko8 122
2. Mesosykli - Tiistai (Piiva2) |
Alkuldmpé/juoksutekniikka Harjoitus: Sarjat:  |Matka: Palautus: K ka: H
Toispolvijuoksu 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous
A-skipit, yksi valiaskel 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous
B-skipit 2 10m Kévelypalautus Hyva ryhti, rentous,
Polvennosto/kantajuoksu 2 10m Kavelypalautus Hyva ryhti, rentous.
Sivuttaisaskellus (ei laukka) 2 10m Kévelypalautus Rentous, terava liike.
Ristiaskellus kdannoksella (jalka edestd) 2 10m Kévelypalautus Rentous, hallittu/terava liike kdannoksella
ksuharjoitteet Harjoitus: Sarjat: Matka: Palautus: K ka Sarjavolyymi:
suunnanmuutos rata 3 n.20m 3min 60/0/80 VK6 OFF ->VKO7, 4 sarjaa,
Tak in juoksusta arsykkeestd kaanno
aKaperin Juoksusta arsykieesta kaannos 2 40m S5min 80/0/120 VK6 OFF ->VKO7, 3 sarjaa
etuperin juoksuun, suoritus maksimaalinen
Kiihdytysjuoksu 1 40m 3min 40/0/80 vko6 OFF ->vko7, 2 sarjaa,
Yht: 180/0/280
Plyometria Harjoitus: Sarjat:  |Toistot Palautus: K ka/- ot: |H t:
30s. puolten
Matalatehoinen Pakiahyppely 1jalalla (siksak) 2 10 valilla 40 vko 6 OFF, vko 7 3x10,
Keskitehoinen Lateraalihypyt (Kovemmat loikat) 2 8 (4/jalka) 1,5-2min 16 6 vko, OFF, 7vko 3x8(4/jalka),
K piteh Kahden jalan loikat eteenpéin 1 6 3min 6 vko 6 OFF, vko 7 2x6,
K pitel Vuoroloikka kahden jalan vauhdista 1 6 (3/jalka) 3min 6 vko6 OFF, vko7 2x6 (3/jalka)
48 vko6: 0, vko7: 78
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