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Nopeusvoima on mahdollisimman nopealla lihassupistuksella tuotettua, spesifiéa voimaa. Siihen
vaikuttaa hermoston kyky aktivoida mahdollisimman paljon motorisia yksikdita oikeassa
jarjestyksessé liikkeen ensimmaisten kymmenten ja satojen millisekuntien aikana. Jalkapallossa
vaaditaan nopeaa voimantuottoa, jotta kykenisi voittamaan vastustajan akillisesti muuttuvissa
tilanteissa. Nama tilanteet edellyttavat pelaajalta nopeita ratkaisuja seka fyysisia
nopeusvoimaominaisuuksia. Nopeusvoimaa harjoittaessa tulee ottaa huomioon kuorma,
nivelkulmat ja liikesuunta, jotta harjoitusvaste on mahdollisimman hyva. Harjoittelu on
hermostollisesti kuormittavaa ja toistojen tulee sailya harjoituksen edetesséakin laadukkaina, joten
harjoittelu tulisi suorittaa levanneena ja sita olisi hyva seurata tarpeen mukainen palautuminen.

Lapsen tai nuoren fyysisten ominaisuuksien ja taitojen harjoittamisen optimaalisinta aikaa
kutsutaan herkkyyskaudeksi. Ketteryyden, tasapainon, koordinaatiokyvyn ja motorisen oppimisen
herkkyyskautta ovat ikdavuodet 6-12 ja ne luovat pohjaa spesifimmalle harjoittelulle.
Hormonaalinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen vaikuttavat olennaisesti
nopeusvoimaharjoitteluun. Elinjarjestelmien kasvaessa ja kehittyessa nuoren kyky ja kapasiteetti
tuottaa nopeaa, tahdonalaista lihassupistusta ja laadukasta liikettd kasvaa. Taman perusteella
nuoren yksildllisyys huomioiden, 12-15 ikdvuodet luovat herkkyyskauden spesifin
nopeusvoimaharjoittelun aloittamiselle.

Taméa opinndytetyd on toteutettu kehittdmistyond turkulaisen jalkapalloseura FC Interin
junioritoiminnan valmennuksen tueksi. Seurassa tehddan aktiivista ty6td junioritoiminnan
kehittamiseksi ja halutaan luoda nuorille pelaajille mahdollisuus kehittya huippu-urheilijaksi.
Taman opinndytetydn paddmaéarand oli vastata seuran tarpeeseen lisétéd valmentajien tietotaitoa
nopeusvoimaharjoittelusta ja luoda helppokayttdinen, muun harjoittelun ohessa toteutettava
nopeusvoiman harjoittelukokonaisuus juniorivalmentajien kaytt6on. Kokonaisuudesta luotiin
opas, jota on mahdollista hyddyntaa soveltuvin osin erilaisiin harjoitusymparistoihin. Oppaassa
on esitelty selkeésti alkuverryttely ja harjoitusten sisdlté kerronnan ja kuvien avulla, seka otettu
huomioon suuri ryhméakoko. Sahkoisen muodon ansiosta valmentajan on helppo kuljettaa opasta
mukanaan ja ohjata harjoitekokonaisuus joukkueelle vaihtelevissakin olosuhteissa.
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POWER TRAINING FOR YOUNG FOOTBALL
PLAYERS

- a supportive guide for coaching staff

Power is a type of strength that is being produced when muscle fibers contract as fast as possible.
Neural activation plays a huge role when it comes to power: the neural system’s ability to recruit
as many motor units as possible, in the right order, as fast as possible is what forms one’s power.
Soccer players need to be fast due to fast changing situations on the field and to win the opponent
when reaching the ball. To train power effectively one needs to pay attention to joint angles,
loading and the direction of the movement. Power training puts a high strain on the neural system
which means that a good amount of rest is demanded before and after training.

A time period when a skill or physical ability is most likely to develop best is called a critical period.
Children aged from 6 to 12 build up their agility, motor control and learning, coordinative skills and
balance, which are the foundation for more specific training. Hormonal maturation and
physiological growth are essential when it comes to power training — these two abilities allow the
adolescents body to produce fast voluntary muscle contraction and high-quality movement.
Taking this into account, ages 12-15 provide each adolescent individually, a critical period for
specific training such as power training.

This thesis was produced to develop a guide to support coaching for junior soccer coaches, for a
soccer club based in Turku. The club is active with junior development and wants to provide an
opportunity to its players to become international professionals. Thesis’ goal was to respond to
club’s need for an addition of coaching staff's knowledge about power training. Thesis’ purpose
was to create an easy-to-use guide about youth footballers power training. The guide was meant
to be as easy as possible to use. Guide’s contents can be implemented alongside teams’ normal
practice. The guide includes a warm-up and power exercises which are visualized with pictures
and captions. Exercises take into account a big group size and varying training environment.
Thanks to an electric form of the guide it is easy to put into practice basically everywhere.
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power, power training, football, physiotherapy, pre-puberty
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1 JOHDANTO

Jalkapalloa pidetd&n maailman suosituimpana urheilulajina maailmanlaajuisen harrasta-
japohjan seka katsojalukujen perusteella (World Atlas 2018). Suomen jalkapallomaa-
joukkueen menestys kansainvdlisella tasolla on jaanyt kehnoksi. Tata konkretisoi fakta,
ettd Suomi ei ole kertaakaan selvinnyt jalkapallon Euroopan- tai maailmanmestaruuskil-
pailujen lopputurnaukseen. Ovatko tdhan syyna harjoitusmaaréat, fyysiset taustatekijat
vai jalkapallon aloittamisajankohta? Tahan ei I0ydy yhté oikeaa vastausta. Suomalaisen
jalkapallon nykytilasta puhutaan usein huolestuneeseen savyyn, mutta tutkimustieto ja
perehtyminen itse menestyksen puutteen syihin yksilétasolla on jaanyt vahiin. (Puusti-
nen & Viksten 2016, 6-7.)

Jalkapalloseura FC Interin sisdisessa toiminnassa on alettu kiinnittda entistda enemman
huomiota suomalaisten jalkapalloilijoiden fyysiseen suorituskykyyn, ja sen mahdollisiin
vaikutuksiin suomalaisen jalkapalloilun menestyksen puutteelle kansainvalisella tasolla.
Seuran tavoitteena on tulevaisuuden kannalta kehittda fyysisiltd ominaisuuksiltaan en-
tistéd parempia pelaajia, joita voidaan nostaa lajin huipulle vahintdan kansallisella tasolla
(FC Inter 2019). Suomen Palloliiton ohjeistuksen mukaan 12-15-vuotiaiden fyysisessa
valmennuksessa on muistettava nuoren yksil6llinen kasvu ja kehitys. Koko vartalon li-
hastasapainon ja liikkuvuuden harjoittaminen yhdistettyna voimaharjoittelutekniikoihin
luovat perustan Palloliiton valmennuslinjaan. (Suomen Palloliitto 2019.) Nopeusvoima-
harjoittelun aloittaminen 12-15 vuoden idssé antaa hyvat valmiudet myéhemmin lajitaitoa
tukevaan fyysisesti kuormittavaan oheisharjoitteluun (Forsman & Lampinen 2008, 415).
Naiden perusteella seurassa on syntynyt tarve kehittdmistyolle, jota nyt opinnaytetydn

muodossa tydstetaan.

Fysioterapeuttisesta ndkdkulmasta nopeusvoimaharjoittelussa vahvan teoriapohjan li-
saksi erityishuomiota vaativia asioita ovat yksildllisyys ja tuotetun likkeen laatu. Yksilol-
liseen suorittamiseen vaikuttavat monet eri asiat, joita pystytddn havainnollistamaan
ICF-luokituksen avulla. ICF-luokitus tarjoaa mahdollisuuden avata toimintakyvyn kasi-
tettd laajasti ja neutraalisti, joten sitd pystytdan soveltamaan juniorijalkapalloilijan no-
peusvoimaharjoittelussa fysioterapeuttista erityishuomiota vaativiin seikkoihin (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2019). Tama luokitus ja fysioterapeuttien eettiset ohjeet ovat

kulkeneet mukana koko opinnaytetydprosessin lapi.
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2 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Jalkapallossa yhdistyvéat pelaajan taito-ominaisuudet, havainnointikyky, pelidly seka
merkittavassa roolissa fyysiset ominaisuudet. Osa pelaajan fyysisesta suorituskyvyn ka-
pasiteetista perustuu perintdtekijéihin ja osa oikeanlaisen harjoittelun ja arsykkeiden tuo-
maan kehitykseen (Hamalainen ym. 2015, 78). Nopeusvoima on yksi fyysisen suoritus-
kyvyn osa-alueista ja sen harjoittaminen jalkapalloilijalla on tarke&a lajin luonteen takia.
Hyvin suunnitellulla, pelaajan ikédkausikohtaisen kehityksen huomioon ottavalla harjoitte-
lulla pystytddn tukemaan fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden, kuten nopeusvoiman ke-
hittymista. (Sander ym. 2012, 445.)

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa ikdkausikohtainen nopeusvoima-
harjoittelun opas jalkapalloseura FC Interin junioripelaajien valmentajille. Kohderyhmaan
valikoitui junioritoiminnan fysioterapeutin toiveen mukaan 2005-, 2006- ja 2007-synty-
neet pelaajat. Heitd vanhempien ikaluokkien joukkueet harjoittavat muun muassa no-
peusvoimaa erillisen fysiikkavalmentajan kanssa. Oppaassa on otettu huomioon no-
peusvoiman harjoittelun padperiaatteet alkaen 11 ikdvuodesta 13-14 ikavuoteen. Ikaja-
kauma sijoittuu puberteetin alkutaipaleelle, esipuberteetti-ikaan, kun nuoren biologinen
kehitys luo edellytykset spesifin harjoittelun aloittamiselle (Forsman & Lampinen 2008,
415). Nain ollen seura haluaa tukea pelaajien nhopeusvoiman tuoton ominaisuuksien
kehittymista ikdkausikohtaisesti raataldidylla harjoitusohjelmalla. Oppaalla halutaan tu-
kea valmentajien ammattitaitoa luomalla heille tyokalu perustuen tutkittuun teoriatietoon
ja kaytanndssa havainnoituun tietoon parhaasta tavasta harjoittaa nopeusvoimaa ennen

fysiikkavalmennukseen siirtymista.

Opinnaytety6n tavoitteena oli lisété FC Interin juniorivalmentajien tietoisuutta nopeusvoi-
masta ilmiéna seka syventaa heidan osaamistaan nopeusvoiman harjoittamisessa. Ju-
niorivalmentajien tietopohjan laajentuminen sekéa taitotason lisdéantyminen kulkevat sa-
maa linjaa seuran identiteetin kulmakivien kanssa, joihin kuuluu muun muassa mahdol-
lisuus kehittya huippu-urheilijaksi tai -valmentajaksi (FC Inter 2019). Lisaksi paamaarana
oli vastata seuran tarpeeseen ja varmistaa, etta harjoituskokonaisuus on helppo ja vai-

vaton toteuttaa muun harjoittelun ohessa.
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3 NOPEUSVOIMA

Nopeusvoimasta on kyse, kun suorituksen voimantuottoaika on hyvin lyhyt ja voiman-
tuottonopeus suuri isometrisessé, konsentrisessa tai eksentrisesséa lihassupistuksessa.
Nopeusvoimaa on myds suurella supistusnopeudella suoritettu konsentrinen tai eksent-
rinen lihastyd. (Keskinen ym. 2002, 125.) Lihastydmuodoista eksentrinen muoto vaatii
eniten voimaa, kun taas konsentrinen vahiten. Kun konsentrisen muodon lihassupisupis-
tusnopeus kasvaa, voimantuotto alenee. Vertikaalihyppy pelkalla kehon painolla tai ke-
vyelld lisdvastuksella kuvaa hyvin tatd tydskentelytapaa. Painvastoin eksentrisessa
muodossa supistusnopeuden kasvaessa lihaksen voimantuotto kasvaa. Henkilon nope-
aan voimantuottoon vaikuttaa hdnen solujakaumansa, seka kyky rekrytoida runsaasti
nopeita motorisia yksikoita aiotun liikkeen tuottamiseen. Lisaksi voimantuotto on riippu-
vaista lihaksen pituudesta, johon vaikuttaa likkeen aikana ilmenevat nivelkulmat. Tama
perustuu lihasolun sisdisten sarkomeereissd muodostettavien poikkisiltojen maaraan.
(Keskinen ym. 2002, 128 - 129.)

3.1 Jalkapalloilijan fysiologiset vaatimukset

Pelialy, taitotaso, oman ja joukkuekavereiden osaamisen tunnistaminen ovat tarkeita tai-
toja jokaisen yksilon kohdalla. Jalkapallo, kuten moni muukin palloilulaji, on pienten mar-
ginaalien peli. Puolen sekunnin virhearvio yhden pelaajan toimesta saattaa olla ratkai-
seva pelin lopputuloksen kannalta. Vaikka monia ominaisuuksia, kuten pelialya, on vai-
kea harjoittaa, voidaan silti lajin fyysisid vaatimuksia kehittda. Fyysisid ominaisuuksia
harjoittamalla pyritaan luomaan mahdollisimman hyvat lahtékohdat suoriutua fyysisesti

raskaasta jalkapallo-ottelusta. (FIFA 2019.)

Huipputasolla 90 minuuttisen ottelun aikana kenttdpelaajan keskimaarainen juoksu-
matka on 10-12 kilometrid, jonka han kattaa keskimaarin 70 % maksimisyketasostaan
(The science of sport 2010). Pelissa tapahtuvat juoksupyrahdykset tapahtuvat suunnil-
leen 90 sekunnin vélein, ja kestavat keskimaarin kahdesta neljaén sekuntiin. Kestavyy-
den kannalta kuormittavia, mutta ajallisesti lyhyita toimintoja pelaaja suorittaa ottelun ai-
kana 1000-1400. Naihin lukemiin sisaltyy mm. intervallityyppisia sprintteja, jarrutuksia,
hyppyja, potkuja, suunnanmuutoksia, nopeudenvaihteluita sekéd tasapainoa yllapitavia
likkeita vastaten fyysiseen kontaktiin. (Stolen ym. 2005, 503.)
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Nuorten pelaajien, varsinkin esimurrosiassa olevien, fyysisesta aktiivisuudesta ottelun
aikana I6ytyy hyvin niukasti tutkittua tietoa. (Bellistri ym. 2017.) Englannin Valioliigan ju-
nioriakatemian alle 11-vuotiaiden poikien pelaaja kulki ottelun aikana keskimaarin noin
5800 metria, kun taas alle 15-vuotiaisiin kuuluvan matka oli keskimaarin noin 7700 met-
ria. Paaasiassa juokseminen tapahtuu matalammilla nopeuksilla, ja osittain aktiivisuus
koostuu pelkasta kavelysta ja takaperin suuntautuneesta likkeesta. (Goto ym. 2015.)
Vaikka nuorten otteluissa rajahtavaa lihasvoimaa vaativat sprintit kattavat vain noin 3%
kokonaisjuoksumatkasta, kuitenkin ottelun kannalta ratkaisevien tapahtumien kuten
maalien teon on todettu olevan hyvin riippuvainen juurikin rajahtavasta voimasta (Rami-
rez-Campillo ym. 2015, 1884). Vaikka nuoren jalkapalloilijan fyysinen aktiivisuus koos-
tuukin padasiassa kestavyystyyppisesta suorittamisesta, voidaan nopeusvoimaa vaati-
via suorituksia pitdd arvoltaan yhta térkeind ottelun kannalta ratkaisevissa tilanteissa
(Ramirez-Campillo 2014, 1335).

Alaraajojen rajahtavien lihasvoimien on todettu merkittavasti korreloivan pelaajalta jalka-
pallossa vaadittaviin kykyyn spurtata, tehda suunnanmuutoksia sek& suorittaa erilaisia
hyppyja. Naiden ominaisuuksien on todettu myds vaikuttavan yksilon seka edustamansa
joukkueen kilpailulliseen menestykseen. (Ramirez-Campillo ym. 2018.) On my@s todettu
yhteyksia, ettd kokonaisuudeltaan parempien ja menestyvien pelaajien nopeusvoimata-
sot ovat myds korkeammat verrattuna tasoltaan heikompiin pelaajiin (Ramirez-Campillo
ym. 2014; Michailidis ym. 2018).

3.2 Nopeusvoimaharjoittelun fysiologiset piirteet

Lyhytkestoisessa ja paljon voimaa vaativassa lihastydssa elimistd kayttad paaasiallisena
energianldhteena valitttmié energian lahteita, jotka palautuvat muutamassa minuutissa
ennalleen. Suuren intensiteetin harjoitukset ovat hermostollisesti kuormittavia ja hermos-
ton kyky aktivoida tarvittavat lihasryhméat maksimaalisella intensiteetilla heikkenee 5-10
laadukkaan ja maksimaalisen suorituksen jalkeen. Jos harjoittelua jatketaan liian pitkaan
yli hermostollisen vasymisen, laktaatin maara lihaksessa kasvaa anaerobisen energian-
tuotannon seurauksena. Tallin lihas happanee ja voimantuotto alenee. (Keskinen ym.
2002, 130 - 131.) Nama asiat tulee huomioida nopeusvoimaharjoittelun suunnittelussa,
kun mietitdan harjoituksen ajankohtaa joukkueiden viikko-ohjelmassa, liikkeiden suori-
tusjarjestystd, suoritusten maaraa, palautumisaikaa, pelaajien maaraa ja suorituspaik-

koja.
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Nopeusvoimaharjoittelu edistaa tahdonalaista sekda mahdollisesti myos kehon reflekto-
rista saatelyjarjestelmaa niin, etta hermo-lihasjarjestelman motoristen yksikdiden maara
erityisesti nopeaan ja hetkelliseen kertasuoritukseen kasvaa (Keskinen ym. 2002, 132).
Nopeusvoiman harjoittaminen voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen. Rajahtavan
voiman harjoitteleminen kehittdd myds lajinopeuden edellytyksia seka lisdksi konsentri-
sen lihassupistuksen tehoa tahdonalaisen ja reflektorisen hermotuksen kautta. Vastaa-
vasti syklistda hermotusta, lihasmassan elastisuutta seka lajinopeuden edellytyksia kehit-

taa pikavoimatyyppinen harjoittelu. (Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Pikavoimaa harjoitettaessa toistoja on enemman verrattaessa rajahtavaa voimaa kehit-
tavaan harjoitteluun. Pikavoiman harjoittaminen palvelee jalkapallon lajiominaisuuksia
paremmin, kuin rgjahtavan voiman harjoittaminen. Pikavoimaharjoitus kehittéa lihaksen
nopeita motorisia yksikoita, lihaksen sisaista voimaa, reflekseja ja lihas-janne-komplek-
sin elastisuutta. Vastus harjoituksessa on keho oma paino tai maltillinen lisavastus (0-
50% maksimisuorituksesta), jotta liike pystytddn tuottamaan mahdollisimman nopeasti.
Toistojen maara laadukkaassa harjoituksessa on 4-8 ja sarjojen maara pelaajan iasta ja
tasosta riippuen 2-5. Pikavoimaa harjoittaessa lihassolun hypertrofia, eli solun koon

kasvu ei ole merkittavaa. (Hamalainen ym. 2015, 223.)

Nopeusvoimaa harjoittaessa on hyva huomioida nivelkulmien lisdksi voimantuottosuunta
ja kohdentaa harjoittelu tavoitteen mukaisesti siihen suuntaan, mihin voimaa halutaan
lisata. Nopeusvoima on siis liike- ja kuormaspesifia voimaa, johon vaikuttaa eniten her-
moston kyky rekrytoida mahdollisimman paljon motorisia yksikéita, oikeassa jarjestyk-
sessd, likkeen ensimmaisten kymmenten ja satojen millisekuntien aikana. (Rytkdnen
2018, 86). Nain ollen harjoitteiden oppiminen taidon naktkulmasta ja koordinoitu suorit-

taminen ovat erityisen tarkeita seikkoja (Kauranen 2011, 371).

3.3 Harjoittelumaara ja fyysinen palautuminen nopeusvoimabharjoittelussa

Bouguezzi kumppaneineen (2018) on tutkinut nopeusvoimaa kehittavien hyppyharjoit-
teiden maaraa esipuberteetti-ikaisilla jalkapallon pelaajilla. Tutkimuksissa on todettu,
etta juoksu-, suunnanmuutosnopeuden seka reaktiivisen voimantuoton kehittymisessa

ei ole merkittdvaa eroa vertailtaessa yhta ja kahta harjoituskertaa viikossa.
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Ottelun aikana tapahtuu lukuisia lyhyita ja korkeatehoisia pyrahdyksia, jotka ovat kriittisia
mm. pallontavoittelu-tilanteissa. Naiden tilanteiden voittamiseksi pelaajalta vaaditaan ky-
kya nopeaan kiihdytykseen. Kirjallisuuden mukaan viiden metrin matkalla tapahtuvassa
kiihdytyksesséd seka suunnanmuutosnopeudessa ei ole todettu merkittavad eroavai-
suutta verrattaessa yhden ja kahden nopeusvoimaan liittyvan viikoittaisen harjoitusker-
ran vaikutusta. (Bouguezzi ym. 2018.) Reaktiivinen voima koostuu fysiologisesti kyvysta
rekrytoida motorisia yksikéita ja tuottaa rajahtavaa voimaa. Td&ma ominaisuus on vah-
vasti sidoksissa edelld mainittuihin jalkapallolle ominaisiin kiihdytys- ja suunnanmuutos-
nopeuksiin. (Science for Sport 2019.) Reaktiivisen voiman tehokkaampaan kehittymi-
seen ei lbydetty kahdesti harjoiteltaessa etua verrattaessa yhteen harjoituskertaan (Bou-
guezzi ym. 2018). Kummankaan, yhden tai kahden harjoituskerran, viikko-ohjelman
myota ei ilmennyt harjoitteluun liittyvia loukkaantumisia. Yhden harjoituskerran viikkotah-
dilla pyritdan kuitenkin minimoimaan riskit loukkaantua harjoittelun yhteydesséa. Konkre-
tiassa vahaisempi kuormitus tuki- ja likuntaelimistdlle verrattuna harjoitteluun kahdesti
viilkossa alentaa loukkaantumisriskia. Nopeusvoimaharjoittelukokonaisuuden vieminen
mahdollisimman vaivattomasti joukkueiden arkeen puoltaa myds yhden harjoituskerran

viikkotahtia. (Bouguezzi ym 2018.)

Palautumisaikaa kahdesta viiteen minuuttiin on terveilla aikuisilla pidetty optimaalisena
toistojen laadun kannalta. 8-14 vuotiaiden jalkapalloilijoiden nopeusvoimaharjoittelussa
30, 60 ja 120 sekunnin palautuksilla sarjojen vélilla ei ole merkittavaa eroa tutkailtaessa
kehitystéd hyppaamisessd, suunnanmuutoskyvyssa seké erilaisissa potkusuorituksissa
korkeatehoisten ja lyhytkestoisten rajahtavyysharjoitteiden aikana. Taman perusteella
nuorille ja hyvakuntoisille pelaajille lyhyempi palautumisaika ei tuo laatua heikentavaa
muutosta liikkkeen tai voiman tuottamiseen. Lyhyemmilla sarjapalautuksilla harjoitusko-
konaisuudesta saadaan intensiteetiltdan ja ajankaytoltaan tehokkaampi. Liséksi lyhyem-
paa palautusaikaa suosii nuorten pelaajien nopeampi palautuminen korkeatehoisista
harjoitteista. Fysiologisesti tama tarkoittaa nopeampaa fosfokreatiinin uudelleenmuo-
dostumista, tehokkaampaa jadnnéstuotteiden, kuten maitohapon poistoa elimistostd,
sekd nopeampaa maksimaalisen voimantuottokyvyn palautumista. (Ramirez-Campillo
ym. 2014, 287-296.)
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3.4 Herkkyyskaudet

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelun optimaalisinta ajankohtaa kutsutaan herkkyyskau-
deksi. Nama ilmenevét lapsilla ja nuorilla tietyssa ikdvaiheessa riippuen harjoitettavasta
ominaisuudesta. 6-12-vuotiaiden lasten harjoittelun paatavoitteena on luoda fyysisia
edellytyksia mythemmin harjoiteltaville taidoille. Lapsuudessa 6-12-vuotiaana tasa-
paino-, ketteryys-, koordinaatiokyky sek& motorinen oppiminen kehittyvat parhaiten. Liik-
kuvuuden harjoittaminen on myos tehokkainta ikdhaarukan alkuvuosina. Taman ikavai-
heen aikana olisi hyva tehda valmistavia harjoitteita nopeusvoimaan liittyen. (Forsman &
Lampinen 2008, 415-416.)

Liikkumisen osalta olennaisia taitoja ovat esimerkiksi juokseminen, hyppaaminen ja
harppaaminen, sekd naiden johdannaisena laukka-askeleet, liukuminen ja hyppelyt
(Gallahue ym. 2012, 307). Yleisten taidon edellytysten ollessa kunnossa, voidaan alkaa
keskittymaan lajikohtaiseen harjoitteluun liittyviin taitoihin. Kyseiset taidot luovat perus-
tan nopeammalle oppimiselle. Vaikka esim. tasapainokyvyn harjoittamisen herkkyys-
kausi on jo ohi, ei sovi unohtaa niiden harjoittelun jatkamista. 12-15-vuoden ikavaihe on
optimaalisin aikaikkuna nopeuden, kimmoisuuden ja nopeusvoiman harjoittelulle. Tassa
vaiheessa korostuu aiemmin mainitut valmistavat harjoitteet nuoremmassa iassa, jotta
tehokas harjoittelu voidaan aloittaa mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. (Forsman &
Lampinen 2008, 415 - 416; Gallahue ym. 2012, 306 - 308.)

3.5 Nuoren jalkapalloilijan kehityksessa huomioon otettavat asiat

Nuoren miehen kasvuspurtti alkaa keskim&arin 11 vuoden iassé ja paattyy keskimaarin
17-18 -vuotiaana. Kasvun huippu keskittyy 13 ja 15 ikAvuoden valiin. Kasvuspurtin ajan-

kohta ja voimakkuus ovat vahvasti yksilollista. (Gallahue ym. 2012, 290.)

Fyysinen kehon rakenteiden kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen
ovat kehitysbiologisia ilmi6itd, jotka vaikuttavat merkittédvasti nuoren eri elinjarjestelmien
kokoon ja toimintakykyyn. Naihin sisaltyvat myos hormonaalinen toiminta seka elinjar-
jestelmien kehittyminen. Hormonaalinen kypsyminen ja kehitys ovat hyvin yksilokohtai-

sia tapahtumia ja yksilollisyys tulisi ottaa huomioon nuoren urheilijan harjoitusohjelmaa
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suunniteltaessa. Nama osavaikuttajat maarittelevat osaltaan nuoren fyysisen suoritus-
kyvyn kehittymista ja harjoituksista saatua vastetta. Muutokset tapahtuvat yksilosta riip-
puen 15-20 ikAvuoteen mennessa. Vain kronologista ikaa tarkasteltaessa saman ikaiset
yksilot ovat kehitystasoltaan hyvin eri vaiheissa. Kehitykseen vaikuttaa geneettisten te-
kijoiden liséksi sosiaalinen ympaéristd, harrastukset ja niiden tuomat kehitysarsykkeet.
(Hamalainen ym. 2015, 53 — 55; Gallahue ym. 2012, 302 — 303.)

Nopeusvoima ja maksimivoima kulkevat kehityksessa ikaan kuin kési kadessa. Esimer-
kiksi vertikaalihypyn kehittymiseen vaikuttaa pelaajan kyky tuottaa maksimivoimaa,
mutta myods se, miten paljon han harjoittelee itse vertikaalihyppya taitona ja kehittdd sen
edellytyksia esimerkiksi plyometrisella harjoittelulla (Kobal ym. 2017.) Plyometrisella
harjoittelulla tarkoitetaan kehon omalla painolla tai hyvin pienella lisdvastuksella tehta-
vaa nopeusvoimaharjoittelua. Plyometrinen harjoittelu perustuu lihaskudosten venymis-
lyhenemissykliin, jossa eksentrista lihastydn muotoa seuraa valittdmasti konsentrinen li-
hastyd. Venymis-lyhenemissyklin ansiosta voimantuotto on tehokkaampaa johtuen pi-
demmasta voimantuottoajasta, lihaskudosten kyvysta varastoida elastista energiaa seka
mahdollisista voimantuottoa edistavista refleksivasteista. (Radnor ym. 2018; Séhnlein
ym. 2014, 2105.) Voimantuotto suhteessa taitoon paranee lihastimulaation lisdantyessa.
Tutkimusten mukaan alkulammittelyna tehtavaa kyykkyd voidaan kayttad hyppykor-
keutta lisddvana lihasstimulaationa juuri ennen varsinaista hyppyharjoittelua. (Kobal ym.
2017.)

Nuorilla, joilla on vahainen harjoittelutausta, on usein vahaiset lahtékohdat fyysiseen har-
joitteluun. Epakypsa motorinen oppiminen ja vahainen kokemus voimaharjoittelusta saa-
vat aikaan harjoittelun alussa kehitysta ilman lisapainoja esimerkiksi nopeusvoimahar-
joittelussa. On siis perusteltua ottaa lisdpainot mukaan nopeusvoimaharjoitteluun vasta

mydhemmassa iassa. (Behm ym. 2017, 423.)
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4 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittdmistyd mielletdén toiminnaksi, jonka tarkoituksena on luoda esimerkiksi uusia
tuotteita ja toimintatapoja, tai vaihtoehtoisesti parantaa jo olemassa olevia. Kehittamis-
tyon toiminta perustuu tutkitun tiedon soveltamiseen seka kaytannon kokemukseen hy-
vaksi todetuista toimintamalleista. (Tilastokeskus 2019.) Kehittamistyona tehtavassa
opinnaytetytssa voidaan edetda monin eri tavoin, mutta paamaarané on yleensa konk-
reettinen tuotos toimeksiantajan ja mahdollisesti myds muiden kayttdéon (Salonen ym.
2017, 34).

Idea kehittdmistydlle lahtee toimeksiantajan tarpeesta. Aloitusvaiheessa on tarkeda
avoin vuorovaikutus toimijoiden valilla, mink& avulla luodaan paapiirteet prosessin ete-
nemiselle. Aloitusvaiheen jalkeen yhteistydssa tehtavassa suunnitelmassa luodaan ke-
hittamistyon tavoitteet, joita kohti tydskentely suunnataan. Huolellisen suunnittelun pe-
rusteella suoritetaan kaytannon toteutus, jota arvioidaan jatkuvasti. Viimeisena vaiheena

tapahtuu valmiin tuotoksen esittely ja implementointi. (Salonen 2013, 17-19.)

4.1 Kehittamistyén malli

Opinnaytety6 toteutettiin kehittdmistydna, jonka eri vaiheet perustuivat sykliseen etene-
miseen (Kuvio 1). Tata kuvastaa hyvin malli, jossa omaa tydskentelya ja aikaansaan-
noksia voitiin aina uudelleen tarkastella ja kehittda parempaan suuntaan (Salonen ym.
2017, 52). Kaytannosséa toiminta muodostui monista eri vaiheista, jotka lomittuivat toi-
siinsa. FC Interin puolesta tullut opinnaytetyén aihe perustui heidan tarpeisiinsa, joihin
tuli toimeksiannon tayttajind vastata. Suunnittelun, toteutuksen ja niiden jatkuvan muok-
kauksen tuotoksena syntyi nopeusvoimaharjoittelun opas seuran valmentajille. Oman
tydskentelyn, koko prosessin ja valmiin tuotoksen arviointi olivat viimeinen vaihe ennen

opinnaytetyon julkistamista sekd oppaan kayttoonottoa. (Salonen ym. 2017, 51.)

Kehittamistydn vaiheet eli pelaajien havainnointi, harjoitteiden suunnittelu, harjoitusko-
kokonaisuuden toteutus ja toiminnan reflektointi muodostivat kehittdmistydssa ikaan kuin
sykleja, joiden eri vaiheet I6ytyvat havainnollistettuna kuviossa (Kuvio 1). Suunnitelman
teoriapohjaan vedoten luotiin nopeusvoimaharjoitteet, jotka ohjattiin kunkin ikéluokan pe-
laajille. Nopeusvoimaharjoittelun oppaan luominen tapahtui vuorovaikutuksessa valmen-

tajien kanssa, seka havainnoiden pelaajien toimintaa. Nailla pyrittiin luomaan oppaan
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kannalta oleellista tietoa teoreettisen pohjan tueksi. (Salonen ym. 2017, 35.) Saatu pa-
laute seka keratyt havainnot ja huomiot ohjauksesta koottiin yhteen, minka perusteella
kokonaisuutta muokattiin. Nain toteutuneet harjoitteet arvioitiin ja huomio pystyttiin koh-

distamaan uudestaan mahdollisiin epakonhtiin.

Oman toiminnan ja ohjaamisen seké harjoitteiden reflektointi olivat myds olennainen osa
kehittamistydn mallia ja toteutusta, jotta pystyttiin luomaan mahdollisimman tehokas har-
joituskokonaisuus suhteutettuna kaytettavissa olevaan aikaan. TAméan arviointivaiheen
jalkeen pystyttiin aloittamaan toinen sykli (Kuvio 1) suunnittelemalla kokonaisuutta pa-
rempaan suuntaan. N&ain uudelleen alkavan syklin osat aina suunnittelusta toteutuneen
arviointiin pystyttiin kohdistamaan edellista syklia tehokkaammin kehittamistyon tavoit-

teen suuntaisesti. (Salonen ym. 2017, 33.)

1. OHJAUSKIERROS
_~ SUUNNITTELU — TN REFLEKTOINTI

Harjoitteiden ohjaaminen

{ a rve} Prosessin aikataulutus. testiryhmille. Hypyissa ja nopeusradassa, sekd

Joukkueisiin tutustuminen Suullisen palautteen ohjaamisessa huomiotavien

ja juniorijalkapalloilijoiden keraaminen. laadullis-teknisten asiciden
havainnointi. tarkentaminen havainnoinnin ja
Tiedonhaku. testiryhman palautteen avulla.

2. OHJAUSKIERROS _)
S T SUUNNITTEL
REFLEKTOINTI

Harjoitekekonaisuuden
Suuren ryhmakoon huomioon

ohjaaminen
Alkulammittelyn riittavyyden juniorijalkapallolijoille. ottaminen kahdella suorituspisteella
mitaittaminen. suullisen ja kirjallisen harjoituksen ajankéytéllisen
Hyppyjen laadun ja palautteen kergdminen tehokkuuden lisg@miseks.
nopeusradan suoritustehon valmentajilta. Tiedonhaku,
yllapysyminen valmentajan Havainnointi.
ohjeistuksen tukemana. /N
Harjoitekokonaisuuden no WDay ’On’; /
Hyppyharjoitteiden ohjaaminen Tiedonhakuun palaaminen / Pey, % lan
sarjamaaran muutos. juniorijalkapalloilijoille. harjoituskokonaisuuden / harfo;gr Ma.
Alkulammittelyn Valmentajien osallistaminen Iyhyemmaksi / O, €lun /
muutokset, ohjaamiseen. muokkaamisen $ /
Palautteen kerddminen nakdkulmasta.
valmentajilta. \ég
Havainnointi.

Kuvio 1. Kehittamistytn toteutuksen malli (mukaillen Salonen ym. 2017, 33).
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4.2 Ensimmainen ohjauskierros

Ensimmainen teoriapohjaan perustuva harjoituskokonaisuus ohjattiin testiryhmalle, joka
koostui fysioterapiaopiskelijoista. Toimintaympaéristona oli likuntasali, jossa alustana oli
muovimatto. Tarkoituksena oli saada kasitys tilan tarpeesta, seka osaharjoitteiden ja ko-
konaisuuden kestosta sisaltden alustuksen nopeusvoimaharjoitteluun, alkuverryttelyn ja
nopeusvoimaharjoitteet. Liséksi harjoituksen paatteeksi ryhmalta keratty suullinen pa-
laute antoi fysioterapeuttista ndkdékulmaa harjoitteiden toimivuudesta ja mahdollisista ris-
kitekijoista. Palautteen perusteella esille nousi vauhdittoman pituuden alastulovaiheessa
mahdollisesti tapahtuva &killinen syvakyykky. Kahden ihmisen ohjaamana harjoituksen

kokonaispituus oli 45 minuuttia.

Usein taitojen harjoittamisen yhteydessa syntyvat muutokset ovat fyysiseen suoritusky-
kyyn liittyvia tekijoita, jotka ilmenevat enemman laadullisina kuin maarallisina. Ohjatta-
essa nopeusvoimaharjoitteita keskityttiin visuaalisesti havainnoimaan enemman liikkei-
den laadullisia ominaisuuksia, kuten teravyytta ja rajahtavyytta, kuin maarallisia ominai-
suuksia. Naiden ominaisuuksien konkretisoitumista on erittdin vaikea maarallisesti mi-
tata. (Kauranen 2011, 246.) Menetelmana visuaalinen havainnointi on yleisin ja tehok-
kain tapa antaa suorittajalle palautetta suorituksesta, jota ei ole tarpeellista mitata maa-
rallisesti (Kauranen 2011, 265 - 266).

4.3 Toinen ohjauskierros

Muokattu harjoituskokonaisuus ohjattiin ensimmaisena Interin 2006-syntyneille kilparyh-
man pelaajille. Harjoitus tapahtui joukkueen luontaisessa harjoitteluymparistossa teko-
nurmikentélla. Kentalld on usein myds muiden joukkueiden harjoitukset kdynnissa yhta
aikaa. Tilaa pyrittiin tasta syysta kayttamaan mahdollisimman vahan, jotta harjoitus olisi
mahdollista suorittaa sujuvasti ruuhkaisenakin aikana. Hyppyharjoitteet suoritettiin kah-
dessa vierekkdisessa pisteessa, joita kumpaakin ohjasi yksi ihminen. Vertikaalihypyssa
huomiota kiinnitettiin lahtdasentoon, jonka pitéisi olla taysin stabiili ilman alaraajojen li-
hasten esivenytysta. Lahtbasennossa polvikulma on noin 90 astetta ja kadet pysyvat
lanteilla. Horisontaalitason hypyissa keskityttiin vélttamé&an alastulovaiheessa akillista
syvakyykkya. Huomiota kiinnitettiin myds alaraajojen linjaukseen. Kahden ihmisen oh-

jaamana harjoituskokonaisuuden suorittamiseen kului 45 minuuttia. Aika sisélsi alustuk-
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sen nopeusvoimaharjoitteluun, alkulammittelyn sekd nopeusvoimaharjoitteet. Harjoituk-
sen paatyttya kahdelta vastuuvalmentajalta keréattiin kirjallinen palaute, joka toimi havain-
noinnin lisaksi perusteena harjoitukseen tehtyihin muutoksiin. Heiltd saatu palaute on

tarkein nakokulma pohdittaessa harjoituksen yhdistamista joukkueen arkeen.

Valmentajien palautelomake (Liite 1) koostui kolmesta strukturoidusta kysymyksesta.
Vaittamilla pyrittiin selvittdmaan valmentajien nakemysta harjoitteiden toteutettavuu-
desta, ajankaytosta seké ryhmien ohjattavuudesta. Vastausasteikkona oli viisiportainen
likert-asteikko, jonka vastausvaihtoehdot vaihtelivat valilla "taysin eri mieltd” - "taysin sa-
maa mieltd”. Ensimmaisen ohjauskerran perusteella molempien valmentajien vastaukset
liittyen helppoon toteutettavuuteen sijoittuivat tasolle 5, eli taysin samaa mielta. Vaittama
sopivasta ajankaytdsta suhteutettuna kaytettavissa olevaan kokonaisaikaa jakoi mielipi-
teet tasoille 4-5. Vastaukset ohjattavuuden kannalta sopivasta ryhméakoosta sijoittuivat

tasolle 4.

Harjoituskokonaisuus ohjattiin toisen kerran Interin 2005-syntyneiden kilparyhmalle. Har-
joitus oli tarkoitus tehda Interin omassa lounge-tilassa Turun Veritas-stadionilla. Tilan
puutteen ja pitAmattomén alustan vuoksi harjoitusta ei kyetty tekem&an kyseisessa ti-
lassa. Osa harjoituskokonaisuudesta, eli hyppyharjoitteet, olisi kuitenkin mahdollista
tehd&d loungessa sijaitsevalla tekonurmikaistaleella sovelletun alkuverryttelyn jalkeen.
Harjoitus siirrettiin Veritas-stadionin pitkan sivustan ylatasanteelle, jossa on kova ja kar-
hea betonialusta. Alkuverryttely, hyppyharjoitteet seka ketteryysrata pystyttiin sovelta-
maan tahan tilaan sujuvasti ja turvallisesti. Voidaan siis todeta, etta harjoituskokonaisuus
ei vaadi paasya tavalliseen kenttdymparistoon. Kahden ihmisen ohjaamana harjoituk-
seen kului 45 minuuttia sisaltden alustuksen nopeusvoimaharjoitteluun, alkulammittelyn
sekd nopeusvoimaharjoitteet. Vastuu- seka fysiikkavalmentajan palautteet sujuvaan to-
teutukseen sijoittuivat likert-asteikolla tasoille 4-5. Ajankaytollisesti toivottiin selkeasti no-
peampaa kokonaisuutta, silld vastaukset sijoittuivat tasoille 3-4. Ryhmé&koon ohjattavuu-

den kannalta valmentajat olivat jokseenkin samaa mielta vastaten 4.

Harjoituskokonaisuuden kolmas toteutus ohjattiin 2007-syntyneille pelaajille. Ympéristo
seka kaytannon toteutus olivat identtisia verrattuna ensimmaiseen ohjauskertaan 2006-
syntyneille. Aiempiin ohjauksiin verrattuna suurimpana muutoksena oli valmentajien
osallistaminen ohjaukseen. Jokaiselta valmentajalta saadun palautteen perusteella jae-
tut ryhméakoot olisivat voineet olla viela pienempid, jotta ohjausta olisi saatu yksilékohtai-
semmaksi. Palautumisajan optimoimiseksi ja turhan seisoskelun valttamiseksi rynméako-

koja ei pienennetty, vaan ohjaajien maaraa lisattiin yhdella. Ohjaukseen osallistetuille
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valmentajille ohjeistettiin harjoitteiden tarkeimmat paakohdat, jotka ovat mainittuina kap-
paleen 5 sisallossa. Kahdelta vastuuvalmentajalta keratty palaute oli yksimielista, as-
teikolle sijoitettuna tasolla 5. He olivat taysin samaa mielta, ettd harjoitteet olivat helposti
toteutettavissa, aikaa kului sopiva maara seka ryhmakoot olivat sopivia ohjattavuuden

kannalta.

Yleensa osa pelaajista saapuu hyvissa ajoin harjoituspaikalle, osa vasta minuutteja en-
nen. Tama aiheuttaa suuria eroja pelaajien fyysiseen valmistautumiseen ennen harjoi-
tusten alkua. Pelaajat, jotka mahdollisuuksien mukaan pallottelevat kentén laidalla, ovat
fyysisesti valmiimpia alkaviin harjoituksiin verrattuna fyysisesti passiivisiin pelaajiin. Osa
ennen harjoituksia passiivisina olleista pelaajista oli antanut palautetta nopeasta hapo-

tuksen tunteesta varsinaisten nopeusvoimaharjoitteiden alkaessa.

4.4 Kolmas ohjauskierros

Muutokset kolmanteen ohjauskierrokseen perustuivat pitkalti valmentajien palauttee-
seen. Kirjallisen palautteen perusteella tdrkeimmaksi kehityskohdaksi nousi ajankayton
tehostaminen. Harjoitukseen kulunut 45 minuuttia oli liilan pitk& aika suhteutettuna nor-
maalisti kaytdssé olevaan harjoitusaikaan. Suurin muutos kohdistettiin hyppyharjoittei-
den toteutettaviin sarjamaariin, joista jatettiin kolmannet tyokierrokset tekemaétta. Lisaksi
muutoksia tehtiin alkulammittelyn sisaltéon. Nain haluttiin ottaa huomioon pelaajien no-
peasta hapotuksesta antama palaute, sekéd hyddyntaa aiemmin harjoituskokonaisuutta
ohjatessa havainnoitu pelaajien vaihteleva omaehtoinen alkulammittely ja aktiivisuus en-
nen harjoitusten alkua. Alkulammittelyyn lisattiin viivajuoksujen maaraa, jotta jokainen
pelaaja olisi valmiimpi harjoitteiden suorittamiseen (Walker 2013). Muutoksilla paastiin

haluttuun tavoitteeseen, silla aikaa harjoitukseen kului en&a vain 30 minuuttia.

Kuten kappaleessa 3.2 on mainittu, nopeusvoimaharjoitteissa optimaalinen sarjamaara
on 2-5 riippuen yksilon taustatekijoista (Haméalainen ym. 2015, 223). Mietittdessé har-
joitteiden integroimista mahdollisimman sujuvasti joukkueiden arkeen, voidaan minimaa-
lista ajankayttoa pitaa tarkeimpénéd nakokulmana. Nain ollen hyppyharjoitteiden sarja-
maara muutettiin kolmesta sarjasta vain kahteen. Plyometrisen harjoittelun positiivinen
vaikutus on havaittavissa myos vain kaksi sarjaa tehtdessa. (Hamaldinen ym. 2015, 223;
Chtara ym. 2017, 138-140).
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5 NOPEUSVOIMAHARJOITTELU -OPPAAN SISALTO

Nopeusvoimaharjoittelu, kuten kaikki harjoittelu, aloitetaan huolellisella ja harjoitussisal-
toa silmalla pitden suunnitellulla alkulammittelylla. Lammittelyn jalkeen edetaan itse har-
joitukseen, joka pitda sisallaén kaksi erilaista hyppya ja nopeusradan. Harjoitukseen si-
saltyvat hypyt ovat molemmat kahden jalan ponnistuksia. Ne on suunniteltu siten, etta
pelaajan on taidollisesti mahdollisimman helppo oppia ja suorittaa kyseinen liike, seka
valmentajan on mahdollisimman vaivatonta kontrolloida suoritusten tekniikkaa yksinker-
taisen havainnoinnin ja palautteen kautta. N&in ollen laatu hypyisséa pysyisi mahdollisim-
man korkeana ja nopeusvoiman kehittyminen olisi tehokkainta. Nopeusradassa on huo-
mioitu jalkapallolle lajina ominaiset nopeat suunnan muutokset, juoksusuunnat seka
ajankaytollinen tehokkuus. (Walker 2013.)

Harjoitteet suoritetaan 1-3 jonossa, pelaajien lukumaarasta riippuen. Jonon ensimmai-
nen on kontrollipelaaja, jonka mukaan kellotetaan sarjojen véliset palautukset. Jokaisella
jonolla on oma lahtopaikka, sekd kuusi suorituspaikkaa edessaan asetettuina n. 2,5-3
metrin valein. (Kuva 1.) Kun kontrollipelaaja on valmis viimeiselta suorituspaikalta, alkaa
palautusaika ja han kavelee takaisin jonon perdén odottamaan omaa vuoroaan. Kun
molempien hyppyjen kaikki kierrokset ovat tehty, valmistellaan pelaajien juomatauon ai-
kana 2-3 nopeusrataa vierekkain. Yhden toteutuksen mukaisesti radat voivat olla myods
perakkain, joskin tama hidastaa jonon viimeisten aloitusaikaa. Nopeusradan jalkeen pe-
laajat aloittavat lajinomaisen harjoituksen, joten erilliselle loppuverryttelylle ei ole tar-

vetta.
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Kuva 1. Hyppyharjoitteiden suorituspaikka.

5.1 Alkulammittely

Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa pelaaja tulevaan harjoitteluun. Sen avulla
valmistellaan elimisto harjoittelua varten ja saadaan myoés pelaaja suuntaamaan ajatuk-
set tulevaan harjoitukseen. Lammittelylla on useita vaikutusmekanismeja, mutta yhtena

tarkeimpana on kehon ydinlammaon nousu. Kun hengitysnopeus ja verenkierto vilkastu-
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vat sydamen sykkeen kohotessa, verenkierto lihaksiin kiihtyy, mika nostaa niiden lam-
poétilaa ja lisdd suorituskykya seka elastisuutta. Lihasten lisaksi lammittely valmistelee
janteita ja nivelid kuormittavampaan harjoitteluun, mika vahentad vammariskia harjoitel-
lessa. Alkulammittelyn tulisi rakentua ik&&n kuin portaittain, helpoimmasta osa-alueesta
haastavimpaan, kunnes pelaaja on taysin valmis alkavaan harjoitteluun. Alkuverryttelyn
kolme ensimmaista vaihetta ovat yleinen lammittely, staattinen venyttely ja urheilulajille
spesifi lammittely. Yleisen lammittelyn tulisi kestda 5-10 minuuttia ja paattyd kevyeen
hikeen. Staattinen ja lyhytkestoinen venyttely ennen lajinomaista alkulammittely&d on tur-
vallinen venyttelyn muoto. Se palauttaa lihakset optimaaliseen pituuteensa, sallien nivel-
ten maksimaalisen liikelaajuuden ilman, ettd se heikentaa lihaksen suorituskykya. Spe-
sifin [Ammittelyn osuus on aiempia vaiheita kuormittavampi ja muistuttaa jo varsinaisen

harjoituksen sisaltéa. (Walker 2013.)

Nopeusvoiman harjoitekokonaisuus koostuu paaosin kovatehoisista, hermostoa kuor-
mittavista vertikaali- ja horisontaalisuunnan hypyista. Hypyista jokaisen on tarkoitus olla
maksimisuoritus, joten huolellisen alkulammittelyn rooli tdssé harjoituksessa on huomat-
tavan tarked. Vammojen valttamiseksi on alkulammittelyn yhteydessa tuki- ja sidekudok-
sia, seké nivelten proprioseptiikkaa hyva valmistaa matalatehoisilla hypyilla ja hyppe-
lyillda. (Rytkbnen 2018, 97.) Alkulammittely sek& nopeusvoimaharjoitteet voidaan alustan
salliessa tehdd myds paljain jaloin, jolloin kehittyvat myos jalkateran seké nilkan alueen

pienet lihakset seka tasapainojarjestelma (Hamalainen ym. 2015, 224).

Juniorijalkapalloilijoille suunniteltu alkuverryttely aloitetaan merkitsemalla osallistuja-
maaéaralle sopivan levyinen 15 metrin (Viiva A ja B valinen etéisyys 15 metrid) pituinen
alue. Verryttely aloitetaan kevyella hélkalla viivalta A, viivalle B ja takaisin, kolme kertaa.
Viivalla A kosketaan maahan oikealla kadella ja viivalla B, vasemmalla. Taman jalkeen
viivalta A, viivalle B polvennostojuoksu, takaisin polvennostojuoksu takaperin. Viimei-
sena pakarajuoksu, samoin kuten polvennostojuoksu. Viimeisena viivajuoksu suorite-
taan alun kaltaisesti kolme kertaa. Venyttelyt suoritetaan lyhyina staattisina venytyksina
ja niissa kaydaan lapi harjoitteiden kannalta olennaiset suuret lihasryhmat: lonkan kou-
kistajat ja ojentajat, polven ojentajat ja koukistajat, seké& pohjelihakset. Jokaista lihasryh-
maa venytetdan noin 10 sekuntia. Staattisen venyttelyn on tutkittu tuottavan laajemman
likkuvuuden kuin dynaamisen venyttelyn, mika vapauttaa nivelten liikkelaajuutta ja va-

hentdd nain vammariskia. (O"Sullivan ym. 2009.) Venyttelyn jalkeen siirrytddn harjoit-
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teenomaisisiin lammittelyihin, eli vertikaali- ja horisontaalihyppyihin. Hypyt toimivat lam-
mittelyn liséksi valmistavana tekniikkaharjoituksena ja niita tehdaan kaksi kierrosta kuta-
kin.

5.2 Vertikaalihyppy

Nopeusvoiman testaamista varioiden vertikaalihyppya pidetaan yleisena kaytanténa jal-
kapalloseuroissa. Lajiharjoitteiden seka pelikokemuksen kautta jalkapalloilijalle kehittyy
omanlainen hyppytekniikka, jota jalostetaan eri pelitilanteiden mukaan. Erilaisten hyppy-
jen tekniikoiden ollessa tuttuja, on mahdollista suorittaa liikkeitd tehokkaammin ja saada
niistd mahdollisimman suuri hyéty. (Paul & Nassis 2015, 1754-1755).

Vertikaalihyppy on jalkapalloilijalle taitona tarke& tavoiteltaessa palloa puskutilanteissa.
Liike (Kuva 2.) alkaa yhden tai molempien jalkojen kuormittamisella valmistauduttaessa
hyppyyn, samaan aikaan vietdessa kadet alhaalta vartalon ylapuolelle. Nousuvaiheessa
ylavartalo seka alaraajat ojentuvat lantioon nahden taaksepain. Mita laajempi tama taak-
sepdin suuntautuva taivutus on, sitd suuremman vipuvarren pelaaja pystyy puskuunsa
luomaan. Padasiassa voima tapahtuvaan puskuliikkeeseen saadaan aikaiseksi ylavar-
talon- ja lonkankoukistajilla sek& polvea ojentavilla lihaksilla. (Paoli ym. 2012, 80.) Verti-
kaalisuuntaisen hyppyharjoittelun on todettu olevan yhteyksissa myds alaraajojen mak-
simaaliseen voimaan tutkittaessa pallon potkaisuvoimaa, joka on olennainen osa jalka-

pallossa (Rodriguez-Lorenzo ym. 2016, 143).

A Cc

Kuva 2. Puskutilanteissa tapahtuva liikke (Paoli ym. 2012).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kristian Kulmala & Kiia Kauristo



23

Harjoituskokonaisuudessa alkuasento on seisten, lantion levyisessa haara-asennossa,
polvet ja varpaat samaan suuntaan asetettuna ja kadet lanteilla. Tasta asennosta keven-
netdan nopeasti polvet 90 asteen kulmaan selkd suorana (Kuva 3.), pysaytetaan vauhti,
jonka jalkeen maksimaalinen ponnistus ylospain. Kadet pysyvat suorituksen ajan lan-
teilla, jotta konsentrinen lihastyd saadaan kohdistettua alaraajoihin. Alastulo suoritetaan
hieman polvista kontaktia keventaen. (Keskinen ym. 2007, 154.) Pehmea alastulo va-
hentdd myds pelitilanteissa tapahtuvan rasituksen méaaraa polven rakenteisiin. Esimer-
kiksi polven eturistisiteeseen tapahtuva kuormitus ja loukkaantumisriski vahenee selvasti

hallitussa alastulossa (Potter ym. 2014.)
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Kuva 3. Polvikulman ollessa 90° ja selan pysyessé suorana, seuraa maksimaalinen pon-
nistus ylospain.

5.3 Vauhditon pituushyppy

Useimmissa jalkapallolle ominaisissa liilkkeissa, kuten juoksussa, hypyissa ja suunnan-
muutoksissa, tapahtuu kappaleessa 3.5 kasiteltya lihasten venymis-lyhenemissyklia.
Tata ilmiota kaytetaan voimantuotollisesti hyvaksi suoritettaessa plyometrisia harjoitteita,
kuten vauhditonta pituushyppya horisontaalitasossa. Taman kaltaisten harjoitteiden on
todettu kehittdvan rajahtavaa nopeusvoimaa, ketteryyttd, seka jalkapallolle ominaisia
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suoritteita, kuten sprinttinopeutta. Plyometristen harjoitteiden suosio osana fyysista har-
joittelua on viime aikoina noussut esipuberteetti-ikaisten jalkapalloilijoiden keskuudessa.
Toistaiseksi vahainen lihasmassan lisdantyminen ei luo vield edellytyksia merkittavéalle
lihasvoiman kasvulle, niinp& hyppyja sisaltavan harjoittelun etuna on juuri hermotuksen

kuormittaminen ja sité kautta nopeusvoiman kehittaminen. (Séhnlein ym. 2014.)

Vauhdittoman pituushypyn hyddyntdminen nopeusvoimaharjoitteena kehittdd lihaksen
rajahtavyysominaisuutta, eika niinkaan aiheuta hypertrofiaa eli lihasmassan kasvua. Hy-
pyn taidon oppiminen, lihasten oikea rekrytointijarjestys, neuraalinen saately ja elastisen
komponentin hyddyntdminen maksimoivat hypyn harjoitevasteen tehden siitd tehokkaan
nopeusvoimaa kehittdvan harjoitteen. Laatu harjoitteen suorittamisessa on tarkeda ja
vauhdittomassa pituushypyssé on kiinnitettdva huomiota bilateraalisen ponnistuksen te-
hokkuuteen, jotta alaraajojen rajahtava voimantuotto saataisiin tasapainoisesti maksi-
moitua. (Glenn ym. 2000, 17.)

Vauhdittomassa pituushypyssa pelaaja seisoo pienessa haara-asennossa ponnistus-
merkin kohdalla, koukistaa polviaan ja heilauttaa kédet taakse. Késien heilahtaessa ta-
kaisin eteen, urheilija ponnistaa niin pitkalle, kuin pystyy eteenpain tullen maahan tasa-

jaloin, hieman polvista joustaen. (Keskinen ym. 2007, 155.)

5.4 Nopeusrata

Jalkapallo on laji, jossa tarvitaan lineaarisesti yhteen suuntaan etenevaa nopeutta, mutta
my0Os nopeutta suuntaa muuttaessa. Nopeusvoiman harjoittaminen suunnanmuutoksia
ja eri juoksusuuntia sisaltavalla radalla on tarkedd. Suunnanmuutosten teko on taidolli-
sesti, voimantuotollisesti ja nivelkulmat huomioiden eri asia, kuin lineaarinen eteneminen
ja vaatii nain ollen spesifia harjoittelua. (Rytkénen 2018, 100.) Rataa (Kuva 2) muodos-
taessa on hyva huomioida lajille ominaiset liikkumisen suunnat, kuten juokseminen etu-
perin, takaperin ja viistoon, sekd suunnanmuutosten etaisyydet. Kiihdytys- ja jarrutus-
matkoja on hyva varioida ja ne voivat olla mit& vain parista metrista jopa viiteentoista
metriin saakka. (Rytkbnen 2018, 101.)
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Kuva 4. Nopeusrata, jossa nuolilla havainnollistettu radan kulku. Sinisen nuolen o0soit-
tama vali juostaan takaperin.

Juniorijalkapalloilijan nopeusrata (Kuva 4.) alkaa punaisten kartioiden valista ja jatkuu
kuvaan merkityin nuolin sivuttaisilla suunnan muutoksilla kolmannelle merkille saakka.
Tasta juoksusuunta vaihtuu takaperin, kunnes neljannen merkin jalkeen spurtataan 10
metrin matka etuperin maaliin saakka. Koko radan ajan nopeus tulee olla mahdollisim-
man kova ja suuntaa tulee muuttaa vauhtia pysayttamatta, polvia koukistamalla ja var-
talon painopistetta hyvaksi kayttéen. Radan kayttotehon maksimoimiseksi seuraava suo-
rittaja saa aloittaa radan, kun edellinen aloittaa 10 metrin spurtin. Valmentajalle hyvaksi
paikaksi osoittautui maaliviiva, jolla seisoessa pystyy havainnoimaan koko radan suori-

tusta, seka kannustamaan ja valvomaan spurtin loppuun saakka juoksemisen.
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6 POHDINTA

Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi kirjoittajien omaa pohdintaa opinnaytetydproses-
sin etenemisesta suunnitteluvaiheesta valmiiksi saakka. Kappaleessa kasitellaan fy-
sioterapeutin etiikkaa tyota toteuttaessa ja koko tyon lapi mukana kulkenutta, fysiotera-

peuttista ndkdkulmaa, joka on havainnollistettu selkeasti ICF-rakenteen avulla.

FC Interin tarpeen perusteella tarkoituksena oli tuottaa nopeusvoiman harjoittelua oh-
jaava opas seuran juniorivalmentajien kayttéon. Taustalla opinnaytetyon tavoitteena oli
lisata valmentajien tietoisuutta nopeusvoimasta ilmioné seka sen harjoitteluun liittyvista
ydinkohdista. Toimeksiantajan ehdottamaa lahestymistapaa muokattiin useaan ottee-
seen ehdotustemme mukaan. Lopulta aihe ja suunniteltu toteutus rajattiin omien resurs-
siemme mukaiseksi ja mahdollisimman laadukkaan lopputuloksen saamiseksi. Oppaan
rakentaminen yhteisty6ssa vastuuvalmentajien kanssa edisti tavoitteeseen paasemista.
Tutustuessamme joukkueisiin saimme yleiskuvan pelaajien fyysisesta kasvuvaiheesta,
joukkueen rakenteesta seka heidan toimintaymparistéstaan. Valmentajat olivat vastaan-
ottavaisia meitd seka tulevaa prosessia kohtaan. Ennen opinnaytetydprosessia olisi ollut
antoisaa pitaa joukkueiden valmentajille kokoava info -tilaisuus, jotta aiheeseen orientoi-
tuminen ja tilannetietoisuus olisi heidan puoleltaan ollut helpompaa. Talléin jalkautumi-
nen joukkueiden arkeen olisi ollut viela luonnollisempaa ja itse oppaan kayttéonotto olisi
tullut helpommaksi. TAma olisi lisannyt myds varmuutta meidan osalta siita, etta opas
tulee kayttoon ja valmentajien varmuutta siitd, miten opasta tulee kayttaa. Pyrimme te-
kemadan oppaasta sellaisen, ettd se siséltdd nopeusvoimaharjoittelun miten — miksi —
mink&a verran — koska -tyyppisen osuuden ja selkeat ohjeet harjoitteluun. Tama myos
siksi, koska oppaan harjoittelusisaltd on sovellettavissa muihinkin lajeihin, kuin pelkas-
taan jalkapalloon. Opasta pitdisi pystyd ymmarrettavasti lukemaan myds sellainen hen-
kilo, jolle oppaan siséltdéman harjoituskokonaisuuden ohjaamista ei ole koskaan havain-

nollistettu.

Omaa toimintaamme arvioimme sisaisesti keskustelemalla ja reflektoimalla toimin-
taamme vuorovaikutustilanteissa ja ohjauksen yhteydessa. Ulkoista palautetta opinnay-
tetydn prosessista saimme Turun ammattikorkeakoulun ohjaajaltamme seka FC Interin
yhteyshenkilolta, ohjauksellisesti testiryhmana toimineilta fysioterapeuttiopiskelijoilta,

seka sisallollisesti seuran valmentajilta. Saimme hyvaa palautetta ohjauksen selkey-
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desta ja napakkuudesta, seké kokonaisuuden toimivuudesta ja muunneltavuudesta. Pe-
laajien subjektiivinen kokemus harjoitussisallosta jai opinnaytetydssamme tietoisesti va-

hemmalle huomiolle.

Teoriatietoa l6ytyi laaja-alaisesti erikseen jalkapallosta lajina, nopeusvoimasta ilmiéna
seka nuorten fyysisesti kehityksesta. Haasteita loi ndiden teoriatietojen yhdistaminen ja
tutkimustiedon soveltuvuus juuri meidan opinnaytetydhomme. Saimme hyvin yhdistettya
niin Kirjallista materiaalia kuin internetista l16ytyvaa tutkimustietoa. Lahdekriittisyys seka
huolellinen havainnointi iiman ennakkokasityksia loi mielestdmme luotettavan pohjan ra-

kentaa nopeusvoimaharjoitteista koostuva opas.

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyneen oppaan kokonaisuutta voisi tulevaisuudessa
tutkia eri tavoin. KehittAmistyémme kohdistui pddasiassa valmentajien tytskentelya tu-
keviin keinoihin, joten tieto harjoitteiden suoritettavuudesta, mielekkyydesta seka tunte-
muksista pelaajien kannalta jai vahaiseksi. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia harjoit-
teiden vaikuttavuutta nopeusvoiman kehittymisessa. Tama lisaisi kehittamistydn luotet-
tavuutta sekd mahdollisesti lisdisi oppaan kayttda. Tulevaisuudessa olisi hyvad nahda
valmentajien ohjaamana harjoituskokonaisuus havainnoiden, etté kiinnitetdanko ohjauk-
sessa huomiota tarkoituksenmukaisiin tekijoihin. Oppaan kayttéonotto joukkueiden ar-
keen jaa taysin valmentajien vastuulle, mutta ainakin suurin osa valmentajista koki op-
paan toimivaksi tydkaluksi varioimaan fyysista harjoittelua. Tekemamme oppaan liikkeet

eivat ole lajisidonnaisia, joten niita voidaan hyddyntaa yleisesti eri urheilulajeissa.

6.1 Opinnaytetydn eettisyys

Opinnaytetydsopimusta tehtédessa kiinnitettiin erityistd huomiota aineiston omistus- ja
kayttdoikeuksiin prosessin aikana seka sen jalkeen (Arene 2017). FC Interin mahdollinen
paatos kayttdd opasta yksinoikeudella olisi estanyt opinnaytetydn julkaisun yleiseen
kayttoon. Prosessin aikana ei kerétty henkil6tietoja, joten rekisteria niisté ei ollut tarpeen
perustaa. Tarvittavan aineiston keruu rajoittui valmentajilta kerattyyn kirjalliseen palaut-
teeseen, jota hyddynnettiin harjoitteiden kehittamisessa. Kehittdmistydn luotettavuuteen
liittyi myds oman toiminnan kriittinen itsearviointi, vaikka palaute toimeksiantajan suun-
nalta olikin pddosin vain positiivista. Ikaluokat sisalsivat yhteensa yhdeksan joukkuetta,
mink& vuoksi ei ollut kdytdnndén mahdollisuuksia kdyda ohjaamassa nopeusvoimahar-
joitteita jokaiselle joukkueelle (FC Inter 2018). Taman vuoksi kehittdmistyon ikaluokista

valittiin kilpajoukkue, joille harjoitteet ohjattiin. Jotta harjoitteiden hyoty olisi tasavertaista
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my0Os ohjauksetta jaaville pelaajille ja valmentajille, saattaa seuran sisalla olla tarpeen

kokoavasti kayda lapi oppaan kayttdéonotto.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvan tieteellisen kaytannon keskeiset arvot otettiin
huomioon tassa kehittamistydssa. Prosessin aikana noudatettiin rehellisyytta, perusteel-
lista huolellisuutta harjoitteiden valinnassa seka tuotoksen jatkuvaa tarkkaa arviointia.
Vuorovaikutussuhteessa toimeksiantajaan ja vastuuvalmentajiin pyrittiin avoimeen ja
dialogiseen keskusteluun prosessin kulusta. Myds pelaajien vanhempia informoitiin
joukkueen arjen taustalla pydrivasta kehittamistydstd. Koko prosessin seké lopullisen
tuotoksen arviointi suoritettiin itsekriittisesti. Kehittdmistydssa kaytettyjen tietoldhteiden
merkintd on tehty asianmukaisesti antaen muiden tydpanokselle heidan ansaitsemansa

arvostus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.)

6.2 Fysioterapeuttinen nakékulma

Ammatillisesta nakokulmasta pohdittaessa opinnaytetydprosessissa ilmeni monia sa-
moja eettisia piirteitd kuin fysioterapeuttien ammattikunnan ohjeistuksissa. Fysiotera-
peuttien eettisissd ohjeissa nostetaan esille asiantuntijuuden nékdkulmia, joita myos
huomioitiin kehittamisty6ta tehdessa. Fysioterapeuttien on perehdyttava asiakkaan esi-
tietoihin ja nykytilaan saadakseen yleiskuvan hanesta. Tama vastasi opinnaytetydpro-
sessissa joukkueiden harjoituksissa ennalta vierailua, taustalla ajatus saada yleiskasitys
pelaajien fyysisen kehityksen tilanteesta. Toimeksiantajan, eli asiakkaan, kanssa yh-
dessa laaditut tavoitteet, suunnitelma ja toiminta kohti haluttua lopputulosta olivat opin-
naytetyon toimintaperusta. Myos tuloksien arviointi seka niiden asiallinen dokumentointi
ovat eettisesti olennainen osa niin fysioterapia- kuin opinnaytetydprosessia. (Suomen
fysioterapeutit 2014.)

Toimintakykya, toimintarajoitteita ja terveyttd kuvaamaan on luotu kansainvélinen ICF-
luokitus. ICF-luokituksen rakenne tarjoaa kayttajalleen biopsykososiaalisen nakdkulman
huomioon ottavan tydkalun toimintakyvyn kuvaamiseen. Sen avulla pystytdan helposti
kuvaamaan yksilon toimintakykya ja siihen vaikuttavia asioita neutraalisti. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2017.) Fysioterapeuttista ndktkulmaa opinnaytetyélle luodessa ICF-
vitekehyksen kaytto tarjosi mahdollisuuden vetaa yhteen juniorijalkapalloilijan nopeus-
voimaharjoittelussa erityisesti huomioon otettavat asiat (Kuvio 2.) Kontekstuaalisista te-
kijoista yksilon ominaisuudet, kuten biologinen kypsyys ja fysiologinen kasvu luovat ha-

jontaa joukkueen sisélla taidollisista ja voimantuotollisesta ndkdkulmasta tarkasteltuna.
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Toimintakyvyn osalta suorituksen tasolla liikkeen laatu ja rakenteen tason hermostolliset
tekijat kiinnostavat fysioterapeuttia erityisesti, kun kyse on spesifistd nopeusvoimahar-

joittelusta.

KONTEKSTUAALISET TEKIJAT

YKSILOTEKIAT YMPARISTOTEKIJAT
k3 Sisd- vai ulkotilat
Sukupuoli Harjoittelualusta

S44olosuhtest

Pituus
Paino JaIkiTeet
Fysiologinen kehitys Ryhmiakoko

Biologinen kypsyys Valmentajan rooli

TOIMINTAKYKY JA TOIMINTARAJOITTEET

— / N

SUORITUS KEHON RAKENTEET JA TOIMINNOT TERVEYDENTILA OSALLISTUMINEN
Koordinaatiokyky Liikkuvuus Urheiluvammat Ryhmahenki
Taidon osaaminen Voima Muu sairaus

Liikkeen laatu Biomekaniikka

Lepo Koordinaatiokyky
Hermosto

Kuvio 2. ICF-rakenne juniorijalkapalloilijan nopeusvoimaharjoittelussa (mukaillen THL
2019).
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Liite 1

Valmentajien palautelomake

Nimi:
Paivamaara:
Joukkue:

Vastausohje: Ympyroéi mielestdsi sopivin vaihtoehto.

1=tdysin eri mieltd 2=jokseenkin eri mieltd 3= ei eri eikd samaa mieltd 4=jokseenkin samaa mielta 5= taysin
samaa mielta

1. Harjoitteet oli suunniteltu niin, ettd ne ovat jatkossa helposti toteutettavissa.

1 2 3 4 5

2. Nopeusvoimaharjoitteiden toteuttamiseen kului sopiva maara aikaa suhteutettuna
kaytettdvissa olevaan kokonaisaikaan.

3. Ryhmakoko oli sopiva harjoitteiden ohjattavuuden kannalta.
1 2 3 4 5

4. Kirjallinen ohjeistus vastasi nakemaasi kdytannon ohjausta. (Ulkopuolinen pystyisi
ohjaamaan vain oppaan lukemalla)

1 2 3 4 5

Vapaat kehitysehdotukset:
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Suuren intensiteetin harjoitukset ovat hermostollisesti kuormittavia
suorituksia. Hermoston kyky aktivoida tarvittavat lihasryhmat
maksimaalisellaintensiteetilld heikkenee 5-10 laadukkaan ja
maksimaalisen suorituksen jalkeen. Jos harjoittelua jatketaan lilan pitkdan
yli hermostollisen vasymisen, laktaatin maard lihaksessa kasvaa, lihas
happanee ja voimantuotto alenee.

Mopel imaharjoittelu kehittda lihaksen nopeita motorisia

J h d t lihaksen s dvoimaa, reflekseja sekd lihas-jdnne -komple
0 a n 0 ela ta. n oltava niin kevyt, ettd lilke pystytadn

dollisimman nopeasti.

kirmr N ja no DMz lulle. Fyys
kaswvu,

ovat hyvin Ollisia tapahtumia ja
nama ikuttajat maaritt osaltaan nuoren fyysisen suorituskywyn
kehittymistd ja harjoituksista saatua vastetta.

Harjoitteissa toistomadrat vaihtelevat kahden ja viiden
valilla perustuen hermoston nopeaan vasymiseen

T'U'iStOt Suoritettava sarjamaara kaksi per harjoite
7

sarjatja
viikoittainen

Sarjojen vdlinen palautumisaika kaksi minuuttia

kU orm |tUS N GEIE-US\.-'GI ma h;‘arjmttelde n yhd |~.~ta mmH nfwmeﬂ n
harjoitteluun kerran viikossa on riittdva maara.

Harjoituskokonaisuus kestdd n. 30 minuuttia sisdltaen
alkulammittelyn seka nopeusvoimaharjoitteet
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Oppaan hyodyntaminen

* Opasta voi hyodyntaa

1. Kokonaisuudessaan
2. Runkona nopeusvoimaharjoitukselle

3. Osittain
- Esimerkiksi

Alkuldmmittely + hyppyharjoite + nopeusrata

Alkulammittely + hyppyharjoitteet

Alkuldmmittely + nopeusrata
Hyppyharjoitteet + nopeusrata
Hyppyharjoite + nopeusrata

Alkulammittely

Nopeusvoimaharjoituksen
ajoitus loppuviikkoon, esim.
peliin valmistaviin
harjoituksiin.

Tarkoitus:

= Kun hengitysnopeus ja verenkierto vilkastuvat

syddmen sykkeen kohotessa, verenkierto
lihaksiin kiihtyy. Tama nostaa niiden
l[ampotilaa lisdten suorituskykyd ja lihasten
elastisuutta.

Vammojen vilttdmiseksi on alkuldmmittelyn
yhteydessd hyva valmistaa tuki- ja
sidekudoksia, sekd nivelten proprioseptiikkaa
matalatehoisilla hypyilla. Venyttely lisaa
nivelten liikkelaajuutta ja vahentas
korkeatehoisen harjoittelun vammariskia.

Suoritus:

Halkks ja kosketus viivalle x 3 (A-B-A =1
suoritus)

Polvennostojuoksu kasvot menosuuntaan
A-B,sama takaperin B-Ax 2

Pakarajuoksu kasvot menosuuntaan A-B ja
sama takaperin B-Ax 2

Halkks ja kosketus viivalle x 3

Staattinen venyttely: reiden etuosa,
lonkankoukistaja, pohje, pakara, reiden
takaosa. 10s/liike

Matalatehoinen vertikaallhyppy 2 x 5
Matalatehoinen horisontaalihyppy 2x 5
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Vertikaalihyppy 5 x 2-3

* Suoritus;

Alkuasento seisten, lantion levyisessa haara-asennossa, polvien ja varpaiden linjaus samaan
suuntaan eteenpain ja kddet lanteilla.

Alkuasennosta kevennetdan nopeasti polvet 90° kulmaan selkd suorana. Vauhti tulee pysayttaa,
jotta elastinen vaikutus minimoidaan.

Taman jalkeen maksimaalinen ponnistus ylospdin. Kadet pysyvat koko suorituksen ajan lanteilla.
Alastulo suoritetaan polvista hieman keventaen.

Suorituksen jalkeen kavely seuraavalle suorituspaikalle.
5 toistoa, 2-3 sarjaa. 2 minuutin palautus kierrosten valilla.
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* Alaspain suuntautuva liike
pysahtyy 90° polvikulmaan

* Polvilinja suhteessa jalkaterien
linjaukseen pysyy hallittuna
koko ponnistuksen ajan

* Koko vartalo oikenee
maksimaalisen ponnistuksen
aikana mahdollisimman
suoraksi

* Polvilinja suhteessa jalkaterien
linjaukseen pysyy hallituna
myos alastulossa

Vauhditon pituushyppy 5 x 2-3

* Suoritus:
* Suorituksen alussa kddet nostetaan ylés ja vartalo taivutetaan kaarelle,

* Tdstd painopiste kevennetddn alas, jolloin seka vartalo etta polvet koukistuvat. Kadet vieddan
nopeasti taakse vauhdittamaan ponnistusta.

Ponnistus eteen ja ylds. Kidet tehostavat ponnistusta ojentumalla eteen ja ylos. lalat ja kddet
ojentuvat eteenpdin ilmalennon aikana.

Alastulo polvista joustaen, valtetddn syvaa kyykistymista.
5 toistoa, 2-3 kierrosta. 2 minuutin palautus kierrosten valilla.
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Vartalo ojennetaan kaarelle Painopisteen kevennys alas,
viemalla kadet ylos ja ' ¢ kadet heilahtavat nopeasti taakse
tyontamalla lantiota eteenpdin

Maksimaalinen hyppy Alastulovaiheessa valtetaan syvakyykistymistd

suuntautuen eteen ja ylos . jotta rasitus alaraajojen nivelille olisi
mahdollisimman vahdinen

Nopeusrata 2 x 2

Radat voi muodostaa kaksi vierekkain tai kaksi perdkksin, osallistujamairasta ja
ymparistdstad riippuen. Rata suoritetaan siten, ettd kaksi kierrosta juostaan ilman
palautusta, sitten 2 minuutin palautus.

= 2 x 2 kierrosta, 2 minuutin palautuksella

Koko radan ajan nopeus tulee olla mahdollisimman kova ja suuntaa tulee muuttaa
vauhtia pysayttamattd, polvia koukistamalla ja vartalon matalaa painopistettd hyvaksi
kayttaen.

Radan kayttotehon maksimoimiseksi seuraava suorittaja saa aloittaa radan, kun
edellinen aloittaa 10 metrin spurtin. Valmentajalle hyvaksi paikaksi on osoittautunut
maaliviiva. Siitd pystyy havainnoimaan koko radan suoritusta, sekd kannustamaan ja
valvomaan spurtin loppuun saakka taysilla juoksemisen.
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1. Lahto punaisten kartioiden valista.

2. Juoksu kuvaan merkityin mustin nuolin nopeilla suunnanmuutoksilla kolmannelle merkille saakka.
3. Kolmannelta merkilta juoksusuunta vaihtuu takaperin.

4. Neljannen merkin jalkeen spurtataan 10 metrin matka etuperin maalinglépi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kristian Kulmala & Kiia Kauristo



