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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, miten suomalaisten 11-14-vuotiaiden jalkapal-
lon pelaajien fyysiset ominaisuudet ovat kehittyneet ja onko laht6tasolla yhteytta pelaajien
kehittymiseen. Tutkimuksessa tarkasteltiin myds kasvun yhteyksia eri ominaisuuksien kehit-
tymiseen. Tydn toimeksiantajana toimi Sami Hyypia Akatemia (jatkossa SHA) ja uutta tutki-
mustietoa hyddynnetdan SHA:ssa valmentajien ja valmennuspaallikbiden tdydennyskoulu-
tusprosesseissa seka avoimissa seminaareissa.

Tutkimuksessa tarkasteltiin yhteensa 69:n pelaajan testituloksia neljan perakkaisen vuoden
ajalta. Pelaajat ovat syntyneet vuosina 2000 ja 2001. Tarkasteltuja pelaajia on testattu SHA:n
kehittymisen seurantatapahtumissa Eerikkilan Urheiluopistolla 11-14 vuoden idssa. Tassa
tutkimuksessa tarkasteltuja testeja olivat nopeus 10m ja 30m, ketteryys, hyppytesti ja 5-
loikka. Lahtotasojen yhteyksia tarkasteltaessa pelaajat jaettiin 1ahtétason mukaan kolmeen
ryhmaan testeittain. Ensimmaiseen ryhmaan (25%) valittiin l&htétasoltaan parhaat, toiseen
ryhmaan (50%) keskitasoiset ja kolmanteen ryhmaa (25%) lahtétasoltaan heikoimmat. Kas-
vun yhteyksia kehittymiseen analysoitiin Pearsonin korrelaatiolla.

Seurantajakson aikana vertikaalihyppy oli kehittynyt tarkastelun kohteen olleista ominaisuuk-
sista eniten. Vertikaalihypyn ja 5-loikan kehitys on ollut selvasti nopeampaa kuin muiden tes-
tattujen ominaisuuksien kehitys. Suurin kehittyminen vuoden aikana, koko ryhmaa tarkastel-
taessa, tapahtui poikkeuksetta ikdvuosien 12-14 valilla. Lahtotasojen yhteytta tarkasteltaessa
heikoimman lahtétason pelaajat ovat kehittyneet enemman kuin keskitaso ja keskitaso taas
on kehittynyt enemman kuin parhaat. Heikoimman Idhtétason pelaajat ovat saavuttaneet
merkittdvaa kehitysta jo 11-12 vuoden iassa.

Kasvu oli yhteydessa kehittymiseen tarkastelun kohteina olleissa ominaisuuksissa ketteryys-
testia lukuun ottamatta ja pituuden muutokset olivat painon muutoksia vahvemmin yhteydes-
sa kehittymiseen. Painon muutokset olivat yhteydessa tilastollisesti hyvin merkittavasti aino-
astaan 30m nopeustestin tuloksiin. Pituuskasvu taas oli yhteydessa tilastollisesti hyvin merkit-
tavasti kaikkien muiden ominaisuuksien paitsi ketteryyden kehittymiseen. Seurantajakson
aikana pituuskasvun ja painon kehitys on ollut suurinta ikdvuosien 12-14 valilla, joka nayttaisi
olevat yhteydessa ominaisuuksien kehittymiseen pelaajilla.

Kehittyminen voi olla seurausta kasvusta ja harjoittelusta, joka on johtanut suoritustekniikan
ja suorituskyvyn parantumiseen. Heikoimman lahtotason pelaajat ovat kehittyneet ikavuosien
11-14 valilla selvasti eniten, joten on mahdollista, ettd seuraymparistdossa harjoittelu tukee
eniten pelaajia, joiden lahtotaso on heikompi. Toisaalta heikoimman |&htétason pelaajien suh-
teellinen kehitys on ymmarrettavasti korkeampi, koska lahtdtaso on viela alhainen. Osa tes-
teista on liikkeina haastavampia, joten kehittyminen voi olla osaltaan seurausta suoritustek-
niikan parantumisesta.
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Lahteet



1 Johdanto

Jalkapalloa on kansainvalisesti tutkittu erittain paljon. Jalkapallon kansallisille tutkimuksille
I6ytyy kuitenkin monia perusteluita. Jalkapallokulttuuri on maissa erilainen ja tavoitteet
voivat erota maiden valilla merkittavasti. Lisaksi tutkittu tieto suomalaisesta lapsi- ja nuori-
sovaiheen jalkapallosta antaa mahdollisuuden toteuttaa faktapohjalta johdettua valmen-

nusta.

Fyysiset ominaisuudet ovat merkittdvassa roolissa jalkapallossa menestymisen kannalta.
Pelin vaatimusten takia jalkapalloilijan on oltava hyva monissa fyysisissd ominaisuuksissa.
Erityisesti hyvat ketteryysominaisuudet nuorena ennustavat menestysta jalkapalloilijana
tulevaisuudessa (Forsman 2016, 62). Ominaisuuksien harjoitteluun on keskityttava jo lap-
sivaiheesta lahtien, koska herkkyyskausien mukaan osaa ominaisuuksista on optimaalista
kehittaa lapsiurheiluvaiheessa. Lapsiurheiluvaiheen aikana luodaan myds pohjaa harjoit-

telulle mydhemmassa vaiheessa.

Tydn toimeksiantaja on Eerikkilan Urheiluopistolla toimiva jalkapalloon erikoistunut Sami
Hyypia Akatemia. SHA keskittyy huippujalkapallon vaatimusten mukaisen toiminnan kehit-
tdmiseen lapsesta aikuiseksi. Opetusministerié on laatinut valmennuskeskuksille erityis-
tehtavat. Eerikkilan valmennuskeskuksen tehtavina ovat kehittymisen seuranta, sahkdinen
toimintaymparistd ja vammojen ennaltaehkaisy. SHA toimii yhteistydssa seurojen kanssa
ja seurojen pelaajat osallistuvat SHA:n kehittymisen seurantapahtumiin kaksi kertaa vuo-
dessa. Seurantatapahtumissa pelaajien eri ominaisuuksia testataan ja tulokset kirjataan

yhteiseen sahkdiseen ymparistoon.

Taman tydn tavoitteena on tuottaa tutkittua tietoa SHA:lle pelaajien kehittymisesta lapsi-ja
nuorisourheiluvaiheessa. Opinnaytetyd on yksi osa SHA:n johtamaa jatkuvaa tutkimusty6-
ta, jonka tavoitteena on jakaa tutkittua tietoa kentalle. Tutkimuskokonaisuuteen osallistuu
kuusi Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijaa vuosikurssilta LOT
13-16. Samat oppilaat olivat mukana vuosina 2015-2016 testaajina SHA:n kehittymisen

seurantatapahtumissa.

SHA hybédyntaa opinnaytetdiden kautta saatavaa tutkimustietoa valmentajien ja valmen-
nuspaallikdiden taydennyskoulutuksissa siirtden sita kautta tutkittua tietoa kaytannon val-
mennukseen. Tutkitun tiedon avulla voidaan kehittdd suomalaista jalkapallovalmennusta

ja sita kautta parempia pelaajia.



Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, miten suomalaisten 11-14-vuotiaiden pe-
laajien fyysiset ominaisuudet ovat kehittyneet kolmen vuoden seurantajakson aikana. Li-
saksi selvitetaan, miten 1ahtdtaso seka painon ja pituuden muutokset ovat yhteydessa
kehittymiseen eri testeissa. Tutkimuksen pohjaksi on laadittu kolme tutkimusongelmaa;
kuinka paljon 11-14 vuotiaat pelaajat kehittyvat eri testeissa, miten l&htdtasoltaan erilaiset
pelaajat kehittyvat eri testeissa ja onko kasvu yhteydessa eri ominaisuuksien kehittymi-
seen.



2 Fyysiset ominaisuudet

21 Voima

Kilpa- ja huippu-urheilussa lihasvoiman kehittyminen nostaa urheilijoiden suorituskykya
l&hes jokaisessa lajissa. Suomalaisessa valmennusopissa voiman lajit voidaan jakaa no-
peusvoimaan, maksimivoimaan ja kestovoimaan. Haastavinta voimaharjoittelussa on voi-
maominaisuuksien harjoittaminen niin, etta siirtovaikutus urheilijan lajisuoritukseen olisi
mahdollisimman hyva. (Hakkinen, Makelad & Mero 2007, 251.)

Nopeusvoima tarkoittaa voiman tuottamista mahdollisimman nopeasti. Nopea voimantuot-
to voi olla kertasuorituksellista (asyklinen) tai toistuvia suorituksia (syklinen). Nopeusvoi-
maa harjoitettaessa yksittdinen suoritus kestdd maksimissaan 10sekuntia, jotta valittomia
energialahteitad voidaan hyddyntaa ja palautukset suoritusten valissa ovat pitkia (3-5min).
Kuorma voidaan valita valiltéd 0-85% ja valintaan vaikuttavat esimerkiksi urheilijan laji ja
voiman tarve. (Hakkinen ym 2007, 251-259.)

Yhden toiston maksimi tai maksimaalinen isometrinen supistus mittaavat maksimivoiman
tasoa urheilijoilla. Maksimivoima eroaa nopeusvoimasta selvasti vain kuorman valinnassa.
Kuormat ovat maksimivoimaa harjoiteltaessa suuria (85-100%), toistomaarat Iyhyita (1-6)
ja palautukset pitkia (3-5min). (Hakkinen ym 2007, 251-260.)

Kestovoima eroaa maksimi- ja nopeusvoimasta oleellisesti. Se on pitkakestoista voiman
tuottamista ja suoritukset voivat kestaa jopa useita minuutteja. Kestovoimaa voidaan har-
joitella aerobisesti tai anaerobisesti. Aerobisessa kestovoimaharjoituksessa kuormat ovat
pienia (0-30%), toistomaarat suuria (30-) ja suorituksen tempo on rauhallinen. Anaerobi-
sessa kestovoimassa kuormat ovat hieman raskaampia, toistomaarat tippuvat ja palau-
tukset ovat lyhyita (30-60 sekuntia). (Hakkinen ym 2007, 251-263.)

2.2 Nopeus

Eri lajien urheilijat hyotyvat nopeuden kehittymisesta eri tavalla, mutta se on tarkea omi-
naisuus monissa lajeissa. Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen ja
liikkumisnopeuteen. Reaktionopeus on kykya reagoida nopeasti erilaisiin arsykkeisiin,
kuten kuulo-, naké- tai tuntoarsykkeisiin. Ominaisuutta voidaan mitata reaktioajan avulla,
joka tarkoittaa kulunutta aikaa arsykkeesta lihasaktiivisuuden tai voimantuoton alkami-
seen. Rajahtava nopeus taas on yksittdinen maksimaalisen nopea suoritus, kuten lyonti,
ponnistus tai heitto. Liikkkumisnopeus on liikkkumista paikasta toiseen nopeasti. Liikkumis-

nopeutta voidaan harjoitella maksimaalisesti tai submaksimaalisesti. Submaksimaalisessa



harjoittelussa kaytetadn hieman pienempia nopeuksia kuin maksimaalisessa harjoittelus-
sa. (Mero, Jouste, Kerdnen 2007, 293.)

Nopeusharjoittelussa nopeuksien tulee olla maksimaalisia tai Iahelld maksimia (85-100%).
Suorituksen kesto on lyhyt (1-6 sekuntia), jotta voidaan hyédyntaa valittdmia energialah-
teitd. Palautukset toistojen valilla ovat paasaantoisesti pitkia 2-9 minuuttia, rippuen kayte-
tyista nopeuksista. Nopeusharjoittelu tulee toteuttaa palautuneessa tilassa, jotta nopeus
voi kehittyd. Jokaisessa maksimaalisessa suorituksessa tahdonvoima on tarkedssa ase-

massa, koska ilman sitd maksimia on vaikea saavuttaa. (Mero ym 2007, 297.)

2.3 Kestivyys

Kestavyys on aina lajispesifinen ominaisuus ja se on merkityksellinen lajeissa, joissa suo-
ritus kestaa yli 2 minuuttia. Kestavyytta tarvitaan myos lajeissa, joissa tehdaan toistuvasti

monia tehokkaita ja lyhyita suorituksia. Kestavyys jaetaan aerobiseen peruskestavyyteen,
vauhtikestavyyteen, maksimikestavyyteen ja nopeuskestavyyteen. (Nummela, Keskinen &
Vuorimaa 2007, 333.)

Hyva peruskestavyys luo pohjaa muulle harjoittelulla ja mita parempi aerobinen peruskes-
tavyys on, sitd enemman harjoittelun painopistetta voidaan siirtda tehoharjoittelun puolel-
le. Aerobiselle peruskestavyysharjoittelulle on tyypillistd kevyet ja pitkakestoiset harjoituk-
set. Harjoituksen tulisi kestaa vahintdan 30minuuttia, mutta osassa lajeista tehdaan paljon
pidempia harjoituksia jo nuorena. Tehoalue peruskestavyysharjoittelussa on 40-70% ja
talldin veren laktaattipitoisuudet eivat juurikaan nouse lepotasosta. Tama mahdollistaa

peruskestavyyden ja rasvojen kdytdén parantumisen. (Nummela ym 2007, 336-337.)

Vauhtikestavyysharjoittelu eroaa peruskestavyysharjoittelusta energiantuotossa ja intensi-
teetissa. Vauhtikestavyydessa hiilihydraattien kayttd tehostuu ja rasvojen kaytto on alle
30%. Vauhtikestavyyttad voidaan harjoitella yhtajaksoisena suorituksena tai intervalli tyyp-
pisesti, jolloin yhden intervallin pituus on 5-20 minuuttia. Intervalliharjoituksessa tehoa
voidaan nostaa verrattuna yhtajaksoiseen suoritukseen. Verrattuna peruskestavyysharijoit-
teluun myds laktaattipitoisuudet nousevat selvemmin lepotasosta. Maksimikestavyyshar-
joittelussa laktaattipitoisuudet ja syke nousevat entisestdan. Harjoittelun tavoitteena on
parantaa maksimaalista hapenottokykya ja hengitys —ja verenkiertoelimiston kapasiteettia.
Maksimikestavyysharjoitukset toteutetaan yleensa intervalliharjoituksena, jolloin interval-
lien kesto (3-10min) on lyhyempi kuin vauhtikestavyysharjoituksissa. Harjoittelun tulee
tapahtua lahella anaerobista kynnysta, jolloin maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymi-

nen on optimaalista. (Nummela ym 2007, 340-343.)



Nopeuskestavyyden taso on riippuvainen kestavyydesta, nopeudesta ja voimasta. Val-
mennuksellinen haaste on, etta yleensa nopeusominaisuuksien kehittyessa kestavyys-
ominaisuuden heikkenevat ja painvastoin. Nopeuskestavyysominaisuudet ovat merkityk-
sellisimpia lajeissa, joissa suorituksen kesto on 10-90 sekuntia. Nopeuskestavyys voidaan
jakaa anaerobiseen peruskestavyyteen, maitohapolliseen nopeuskestavyyteen ja maito-
hapottomaan nopeuskestavyyteen. Harjoittelua voidaan jaotella maaraintervalleihin, te-
hointervalleihin, submaksimaaliseen nopeuskestavyyteen, maksimaaliseen nopeuskesta-
vyyteen ja maitohapottomaan nopeuskestavyyteen. Suoritusten kestot lyhenevat, palau-
tukset pidentyvat ja teho-alue kasvaa mentaessa maaraintervalleista kohti maksimaalista
nopeuskestavyytta. Poikkeus on maitohapoton nopeuskestavyys, jossa suorituksen kesto
on lyhyt (6-10s) ja tehoalue 85-95%. (Nummela 2007, 315-316.)

2.4 Antropometria

Henkilon kehonkoostumusta arvioitaessa tutkitaan lihaksien, rasvan ja luiden suhteellista
osuutta. Antropometrisissa mitoissa sukupuolella ja ialla on merkittava ero tuloksien kan-
nalta. Tasta syysta miesten ja naisten tuloksia ei tulisi vertailla keskendan. Myoskaan las-
ten, nuorten ja aikuisten tulokset eivat ole vertailukelpoisia keskenaan. Henkilén antropo-
metriaa voidaan tutkia esimerkiksi laskemalla massan ja pituuden suhde (BMI), veden-
alaispunnituksella, ihopoimumenetelmalla tai Bioimpedanssi menetelmalla. BMI arvioi,
onko henkil6lla liikaa vai lilan vahan massaa. Ihopoimumenetelmalld voidaan arvioida
rasvamaaraa ja bioimpedanssi taas kertoo kaikkien komponenttien (lihas, rasva ja luut)
osuutta. (Keskinen 2007, 377-380.)



3 Fyysisten ominaisuuksien merkitys jalkapallossa

Fyysisilla ominaisuuksilla on tarkea rooli jalkapalloilijana menestymisen kannalta ja hyvat
fyysiset ominaisuudet mahdollistavat jalkapallotaitojen menestyksellisen suorittamisen
pelin aikana. Pelin keston takia jalkapalloilijan kestavyys tulisi olla hyvalla tasolla. Toisaal-
ta suurin osa ratkaisevista suorituksista pelissa ovat kestoltaan Iyhyita ja taydella teholla
tehtavia suorituksia, joten voima-, nopeus- ja nopeuskestavyysominaisuudet ovat tarkeita.
(Pullinen 2008, 2.) Eri pelipaikoille on erilaiset vaatimukset jalkapallossa ja tasta syysta
huipulle voi paasta pelaajia, jotka ovat hyvia eri ominaisuuksissa (Reilly & Gilbourne 2003,
693-695). Erityisesti hyvat ketteryysominaisuudet nuorena ennustavat menestysta jalka-
palloilijana tulevaisuudessa (Forsman 2016, 62; Gil, Gil, Ruiz, Irazusta & Irazusta 2007,
444).

3.1 Liikkuminen pelin aikana

Jalkapalloilija liikkuu pelin aikana keskimaarin 10-11 kilometria ja suurin osa liikkeesta
tapahtuu kavelemalla tai hdlkkdamalla (Lehto & Vanttinen 2010, 4). Pelin aikana seisomi-
sen, kavelyn ja hélkkaamisen yhteenlaskettu osuus on noin 80% ja maksimaalisia liikkeita
tapahtuu vain noin 1%. Ensimmaisella puoliajalla pelaajat liikkuvat enemman kuin toisella
puoliajalla. MyOs korkean intensiteetin juoksuja tehdaan enemman ensimmaisen jakson
aikana. (Mohr, Krustrup & Bangsbo 2003, 519-529.)

Maksimaalisista juoksuista jalkapallossa 96% ovat lyhyempia kuin 30metria ja 49% mak-
simaalisista juoksuista lyhyempia kuin 10metria. Taman kaltainen tehon tuottaminen on
vahvasti riippuvainen maksimaalisesta voimantuotosta. (Stolen, Chamari, Castagna &
Wisloff 2005, 523-526.) Alaraajojen voimantuotto on erityisen tarkeaa jalkapalloilijoille.
Riittava voimantuotto nelipaisessa reisilihaksessa, Hamstrings-lihaksissa ja pohjelihaksis-
sa mahdollistavat erilaiset hypyt, potkut, taklaukset, suunnanmuutokset ja nopeuden muu-
tokset. Isometrinen voima taas edesauttaa pelaajan tasapainon sailymista erilaisissa peli-
tilanteissa. Ylavartalon voimantuottoa pelaajat tarvitsevat sivurajaheitoissa ja puskutilan-
teissa. Se voi myds auttaa pelaajaa vastaanottamaan taklauksia ja pitamaan palloa. Riit-
tavat voimatasot ovat tarkea tekija vammojen ennaltaehkaisyssa. (Reilly & Doran 2003,
26.)

3.2 Fyysiset ominaisuudet eri pelipaikoilla

Rasvaprosentti huippujalkapalloilijalla on noin 10-11% ja kansainvalisen tason pelaajat
ovat keskimaarin 1.80 metrid pitka ja painavat noin 82 kiloa. Tutkittaessa Englannin Valio-

liigan huippuseuroja joukkueiden valilla ei kuitenkaan huomattu eroja iassa, pituudessa tai



painossa. Tiettyjen pelipaikkojen valilla voidaan kuitenkin todeta merkittavia eroja. Puolus-
tajat ovat pidempia ja painavampia kuin keskikentan pelaajat, mutta eivat merkittavasti
pidempia ja painavampia kuin hyokkaajat. (Sutton, Scott, Wallace & Reilly 2009, 1020-
1023.)

Liikkumisen kokonaismaaraa laskettaessa keskuspuolustajat liikkuvat pelin aikana va-
hemman kuin laitapuolustajat, keskikenttapelaajat ja hyokkaajat. Laitapuolustajat ja hydk-
kaajat taas liikkuvat maksimaalisesti pidempia matkoja pelissa kuin muiden pelipaikkojen
pelaajat. (Mohr, Krustrup & Bangsbo 2003, 519-529.) Tutkittaessa nuorten jalkapallon
pelaajien fyysisia ominaisuuksia ja antropometriaa suhteessa tehtyihin pelaajavalintoihin
I0ydettiin, etta valittujen keskuspuolustajien rasvaprosentti oli merkittavasti pienempi kuin
muiden keskuspuolustajien. Verrattuna muihin pelipaikkoihin keskuspuolustajien rasvan
maara oli kuitenkin suurempi lukuun ottamatta maalivahteja. (Lago-Penas, Rey, Casais &
Gomez-Lopez 2014, 192-197.)

241 nuorta jalkapalloilijaa kattavassa tutkimuksessa (Gil, Gil, Ruiz, Irazusta & lrazusta
2007, 438-444) tutkittiin pelaajien pelipaikkakohtaisia fyysisia ja antropometrisia profiileja.
Pelaajien pelipaikat oli jaettu maalivahteihin, puolustajiin, keskikenttapelaajiin ja hyokkaa-
jiin. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd maalivahdit olivat pisimpia, painavimpia ja heilla oli huo-
noin aerobinen kapasiteetti. Maalivahdit eivat parjanneet muiden pelipaikkojen pelaajille
myoskaan nopeudessa eivatka ketteryydessa. Ketteryystulokset hyokkaagjien ja maalivah-
tien valilla olivat tilastollisesti merkittavia. Hyppytesteissa maalivahdit sijoittuivat toiseksi
heti hyokkaajien jalkeen. Myos Lago-Penas ym paatyivat tulokseen, etta maalivahdit suo-
riutuvat kestavyyttd mittaavassa testissd muita pelaajia huonommin (Lago-Penas ym
2014, 192).

Keskikentan keskustan pelaajien pelin aikainen juoksunopeus on hitaampi verrattuna puo-
lustajiin, laitapelaajiin ja hyokkaajiin. Heidan maksimaalinen juoksunopeutensa on myos
heikompi kuin muiden. (Al Haddad, Simpson, Buchheit, Di Salvo & Mendez-Villanueva
2015, 890.) Toisaalta tulevaisuuden menestymisen nakdkulmasta keskikenttapelaajat,
jotka menestyivat nopeustestissa ja hapenottokykytestissa tulivat valituksi muita keski-
kenttédpelaajia useammin (Gil ym 2007, 442). Arnason ym (2004, 282) mukaan keskikent-
tapelaajat saivat pelipaikkakohtaisesti tutkittuna parhaita tuloksia hapenottokykya mittaa-
vassa testissa. Huippujalkapalloilijoiden hapenottokyky on suurimmalla osalla pelipaikois-
ta yli 60 ml/kg/min. Nama tulokset ovat samankaltaisia verrattuna moniin muihin jouk-
kuelajeihin, mutta selvasti heikompia kuin eliitti kestavyysurheilijoilla. (Reilly, Bangsbo &
Franks 2000, 670-672.)



Hyokkaajien rasvan maara on pienempi kuin muiden pelipaikkojen pelaajien. Hyokkaajat
saavat parhaita tuloksia hyppytesteissa, maksimaalista nopeutta mittaavassa testissa ja

ketteryystestissa. Valitut hyokkaajat olivat muita hydkkaajia parempia erityisesti ketteryys-

testissa. (Gil ym 2007, 440-442.)



4 Kasvun ja harjoittelun vaikutus fyysisten ominaisuuksien kehitty-

miseen

Kansainvalisen tason saavuttaneet pelaajat ovat todistetusti harjoitelleet uransa aikana
enemman kuin kansallisen tai alueellisen tason pelaajat. Varsinkin joukkueharjoittelun
maara 16 ikdvuoden jalkeen on kansainvalisen tason pelaajilla ollut selvasti korkeampaa.
Toisaalta korkean tason pelaajat erottuvat joukosta myds omatoimisen harjoittelun maa-
rassa. (Helsen, Hodges, van Winckel & Starkes 2000, 732-733.)

1995-syntyneiden Suomen jalkapallomaajoukkuepelaajien harjoitustaustaa tutkittaessa
huomattiin, ettd ian myo6ta organisoidun harjoittelun maara kasvaa. 6-9 vuotiaat harjoitteli-
vat viikoittain keskimaarin 11,67 + 8,06 tuntia, 10-12 vuotiaat 14,28 + 7, 13-vuotiaat 16,86
7,79, 14-vuotiaat 17,75 + 7,49 ja 15-vuotiaat 17,48 £ 5,40 tuntia. Kokonaisharjoittelun
maaraan laskettiin kuuluvaksi organisoitu ja ohjattu liikunta. Omatoimisen harjoittelun
maarissa ldydettiin tilastollisesti merkitseva ero (p<0.05) 10-12 ikdvuoden ja 13- ikdvuo-

den valilla, kun omatoiminen harjoittelu vdhenee. (Lahitie 2013, 58-60.)
4.1 Kasvun ja harjoittelun vaikutus voiman kehittymiseen

Poikien voimatasot kehittyvat lineaarisesti kuudesta ikdvuodesta 13-14 ikavuoteen saakka
ja tytéilld kuudesta ikdvuodesta 16-17 ikavuoteen asti (Malina, Bouchard & Bar-Or 2004,
218). Voimantuotto lapsilla ja nuorilla on hyvin harjoitettava ominaisuus. Murrosian aikai-
nen voimatasojen kehittyminen on voimakkaampaa pojilla, joka johtuu suurelta osin kas-
vupyrahdyksesta ja anabolisten hormonitoimintojen aktivoitumisesta. lImiota selittavat
myos kasvusta johtuvat vipuvarsien muutokset, motorinen oppiminen, motivaation lisdan-
tyminen voimaharjoituksissa ja —testeissa ja kehon koon kasvun tuottama voiman ja har-
joitusvaikutuksen lisdys. Lihaskestavyyden ja alaraajojen ponnistusvoiman kehitys on |a-
hes saman kaltainen kuin absoluuttisen voiman kehitys, vaikka murrosian aikana yhta
selvaa kehitysta ei ole havaittu. (Hakkarainen 2015, 212-215.)

Voiman kehittyminen on nopeinta kasvupyrahdyksen huippuvaiheen jalkeen (Malina 2014,
160; Hakkarainen 2015,213-215). On kuitenkin havaittu, ettd saanndlliselld voimaharjoitte-
lulla saadaan kehitysta aikaa 6-vuotiaasta lahtien. Voimaharjoittelun herkkyyskausi harjoi-
tusvaikutuksen mukaan ei ole murrosiassa, vaan menetelmien ollessa oikeita voimahar-
joittelua voidaan toteuttaa jo hyvin nuorena. Ennen murrosikda tapahtuva voimatasojen
nousu johtunee motorisesta oppimisesta ja muista hermostollisista tekijoista. Parhaita
tuloksia lapsilla ja nuorilla on saatu voimaharijoittelulla, joka toteutetaan 2-3 kertaa viikos-

sa, 2-4x12-15 sarjoilla ja toistoilla ja harjoituksen aikana tehdaan 4-8 erilaista liiketta. Las-



ten voimaharjoittelussa valineiden tulee olla oikein mitoitettuja ja suoritukset valvottuja.
(Hakkarainen 2015, 215-216.)

30 nuorta (U13) jalkapalloilijaa kattavassa tutkimuksessa tutkittiin yhdistetyn paino-, juok-
su —ja hyppyharjoittelun vaikutuksia suorituskykyyn. Painoharjoittelu toteutettiin matalilla
kuormilla ja matalalla volyymilla. Jalkapalloilijat oli jaettu voimaharjoitteluryhmaan ja kont-
rollirynmaan. Testimenetelmina kaytettiin vertikaalihyppya, 10 ja 20 metrin juoksua ja
kyykkya Smith laitteessa. 6 viikon harjoitusjakson jalkeen voimaharjoitteluryhmalla havait-
tiin merkittavaa kehitysta kaikissa testatuissa ominaisuuksissa, kun taas kontrolliryhman

tulokset pysyivat samana ja jopa laskivat osittain. (Rodriguez-Rosell ym 2016, 240-246.)

Murrosian alkuvaiheessa voimaharjoittelussa tulee korostaa kestovoimaa, lihashallintaa ja
kimmoisuutta. Oikean suoritustekniikan kannalta erityisesti keskivartalon hallintaan tulisi
kiinnittdd huomiota. Suurin osa voimaharjoituksista on hyva toteuttaa ennen tai jalkeen
muun harjoittelun, mutta vahitellen ohjelmointiin voidaan ottaa mukaan my®os erillisia voi-
maharjoituksia. Murrosian alkuvaiheessa harjoitteluun voidaan sisallyttda myos lisapainoil-
la tehtavia harjoituksia, mutta painojen tulee olla maltillisia. Lisapainojen kanssa harjoitte-
luun ei tule siirtya, jos urheilijan aikaisemmassa harjoittelussa ei ole tehty riittavasti lihas-

kestavyysharjoittelua. (Hakkarainen 2015, 224.)

Testosteronin ja kasvuhormonin erittymisen kiihtyminen kasvupyrahdyksen aikaan mah-
dollistaa pojilla lihasmassan hankintaan tahtadavan voimaharjoittelun aloittamisen. Tytéilla
taas optimaalinen aika on kuukautisten alkamisen aikaan, jolloin naissukupuolihormonin
erittyminen tehostuu. Maksimivoima ja kova nopeusvoiman harjoittelu tulisi kuitenkin aloit-
taa vasta kasvupyrahdyksen loppuvaiheessa, jotta keskivartaloa ja lantion aluetta on eh-
ditty kehittaa riittavasti. Ennen maksimivoimaharjoittelun aloittamista tulee valmentajan
varmistua urheilijan riittavista kesto-ja perusvoimatasoista. Kasvupyrahdyksen jalkeen
voidaan siirtya kovatehoiseen maksimivoimaharjoitteluun ja lisata raskaita lajinomaisia
voimaharjoituksia. Tassakin tulee huomioida riittavat pohjat, likkuvuus ja lihastasapaino

ennen harjoittelun aloittamista. (Hakkarainen 2015, 224-228.)

4.2 Kasvun ja harjoittelun vaikutus nopeuden kehittymiseen

Pitkaan vallalla olleen ajatusmaailman mukaan nopeutta on pidetty niin periytyvana omi-
naisuutena, ettei siihen voida harjoittelulla juurikaan vaikuttaa. Vaikeuksia on tuottanut
erityisesti progressiivisuuden perusperiaatteiden noudattaminen, jossa urheilijan tulisi liik-

kua nopeammin kuin ennen, jotta elimiston riittava kehitysarsyke mahdollistaisi kehittymi-
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sen. Haasteellisuudestaan huolimatta nopeus on kehitettdvissa oleva ominaisuus. (Hak-
karainen 2015, 236.)

Nopeus kehittyy luonnollisesti viidesta ikavuodesta 8-11 ikavuoteen asti voimakkaasti se-
ka tytoilla etté pojilla. Sen jalkeen kehittyminen on hitaampaa aina murrosikaan asti. Lap-
sivaiheen aikana tyttdjen ja poikien erot nopeudessa ovat hyvin pienet. Suurimmat erot
juoksunopeuden kehityksessa ovat havaittavissa vasta murrosian aikana, jolloin poikien
kehittyminen on voimakasta muutaman vuoden ajan. Askelpituuden pidentyminen murros-
idssa miehilla selittdd osaltaan sukupuolten valisia eroja nopeuden kehittymisessa. (Mali-
na ym 2004, 221-222; Hakkarainen 2015, 236-237; Mero ym 2007, 294-295.)

Ennen murrosikaa tapahtuvassa nopeusharjoittelussa tulisi erityisesti painottaa motorisia
taitoja, lihaskoordinaatiota, rytmitajua ja liiketiheytta. Alkuvaiheessa harjoitusten tulisi ta-
pahtua leikkien ja pelien sisalla. Vahitellen mukaan voidaan lisata lajikohtaista nopeushar-
joittelua. Toistomaarat lasten nopeusharjoittelussa voivat olla suuria ja palautus lyhyiden
suoritusten jalkeen voi olla vain 20-30 sekuntia. Lapsivaiheessa nopeusharjoitteluun tulisi
liittdd myos nopeusvoimaharjoituksia. Erilaiset hypyt, loikat ja kuntopallon heitot kehittavat
lasten lihassolujen nopeaa hermotusta, reflekseja ja tukikudosten elastisia rakenteita.
(Hakkarainen 2015, 244-245.)

Kehon kasvaessa murrosian alkuvaiheessa nopeusharjoittelun kuormittavuus lisaantyy.
Kuormittavuuden lisdantymisen johdosta palautusaikoja tulee tassa idssa pidentaa. No-
peusharjoittelussa palautusajan merkitys on tarkea, jotta jokainen suoritus voidaan tehda
teravasti ja taydella teholla. Toisaalta palautusaika ei saa olla liian pitka, jotta mielekkyys
harjoituksessa sailyisi. Nopeusvoimaharjoittelun maaraa tulee murrosian alkuvaiheessa
lisata. Tassa ikavaiheessa sitd voidaan harjoitella jo omana harjoituskokonaisuutena. Eri-
laisia loikkia ja hyppyja tulee toteuttaa paasaantoisesti matalilla tehoilla. Murrosian alku-
vaihe on hyvin herkka erilaisille vammoille, mutta kovatehoisissa nopeusvoimaharjoituk-
sissa vammoilta voidaan valittya riittavalla lihaskestavyydelld ja hyvalla tekniikalla. (Hak-
karainen 2015, 245.)

Kasvupyrahdyksen aikana tapahtuu merkittdvaa pituuden kasvua ja vipuvarsien pituuk-
sien muutoksia. Nama muutokset asettavat haasteita nopeusharjoittelulle ja kasvupyrah-
dysvaiheessa tulisikin kehittda urheilijoiden liiketiheytta ja rytmitajua, jotta liikketiheyden
kehittymisen hidastuminen tai heikkeneminen voidaan estaa. Kasvupyrahdyksen jalkeen
palautusaikoja lisaamalla, maaraa vahentamalld ja lajinomaisuutta lisdamalla siirrytaan

kohti aikuismaista nopeusharjoittelua. (Hakkarainen 2015, 245-246.)
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Saksalaisessa tutkimuksessa (Born, Zinner, Duking & Sperlich 2016, 314-319) tutkittiin
nuorten (U15) hyvin harjoitelleiden jalkapalloilijoiden suunnanmuutosjuoksuharjoittelun
vaikutusta suunnanmuutosnopeuden ja reaktioketteryyden kehittymiseen. 19 pelaajaa
jaettiin kahteen ryhmaan, joista toinen harjoitteli 180 asteen suunnanmuutoksia ja toinen
nakdhavaintoon perustuvia suunnanmuutoksia. Molemmat ryhmat suorittavat yhden har-
joituksen sisalla 20 toistettua 15 sekunnin juoksua 30 sekunnin palautuksella. Molemmilla
ryhmilla oli kuusi harjoituskertaa ja testimenetelming kaytettiin lllinoisin ketteryystestia
(IAT), 20 metrin juoksutestia, nakéhavaintoon perustuvaa suunnanmuutostestia ja verti-
kaalihyppytestia. Tuloksena esitettiin, etta kuuden harjoituskerran jalkeen molemmat ryh-
man kehittyivat ketteryystestissa, mutta vain ndkdhavaintoon perustuvia juoksuja harjoitel-
lut ryhma sai tuloksia aikaan suunnanmuutostestissa, joka perustui nakéhavaintoihin. 20

metrin juoksutestissa ja vertikaalihyppytestissa kehitysta ei havaittu.

4.3 Kasvun ja harjoittelun vaikutus kestavyyden kehittymiseen

Lapsilla maksimaalinen hapenottokyky parantuu samassa suhteessa hapenkuljetuksesta
ja —kaytosta vastaavien osatekijoiden kanssa. Nopeinta kehitys pojilla on kasvupyrahdyk-
sen aikaan tai heti sen jalkeen. Tytdilla taas kuukautisten alkamisen aikaan hapenottoky-
vyn parantuminen tasaantuu. Ennen kuukautisia kehittyminen mukailee muuta kehon kas-
vua. Lapsivaiheessa hapenottokyky on tytéilla 5-10% heikompi kuin poijilla. 1an myéta ero
kasvaa ja nuoruusvaiheessa tyttdjen hapenottokyky on keskiarvollisesti 20% pienempi
kuin poikien. (Riski 2015, 279.)

Kestavyyssuorituskyky ei ole riippuvainen vain hapenottokyvysta, vaan siihen vaikuttavat
monet muutkin tekijat. Kasvun tuomat muutokset mittasuhteisiin ja hermolihasjarjestelman
kehittyminen mahdollistavat taloudellisemman ja tehokkaamman suorittamisen. Taloudel-
lisuuteen ja tehokkuuteen vaikuttavat vahvasti myos parantuneet tekniikka- ja voimaomi-
naisuudet. (Riski 2015, 279.)

Lasten kestavyysharjoittelulla on paljon positiivisia vaikutuksia, vaikka maksimisyke py-
syykin muuttumattomana lapsuusaikana. Periman vaikuttaa osaltaan kestavyysominai-
suuksiin. Vaikutuksen on arvioitu olevan jopa 0-40%, mutta eniten periman uskotaan vai-
kuttavan kestavyysominaisuuksien harjoitettavuuteen, jolloin paremman periman omaavat
lapsen kehittyvat harjoituksen vaikutuksesta eniten. Periytyvistd ominaisuuksistaan huoli-
matta urheiluseurojen, perheiden ja koulujen tulisi pitda huolta riittdvan suuresta liikunnan
maarasta, jotta lasten aineenvaihdunnallinen kestavyyden kehittyminen on mahdollista.
(Riski 2015, 280-281.)
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Ennen alakouluikda tapahtuva lasten kestavyysharjoittelu on laadukasta ja turvallista, kun
lapsi saa itse paattaa harjoittelutavan ja tehon. Kestavyysharjoittelu lapsilla on luonnos-
taan intervallimenetelmalld toteutettua, koska lapsen elimista on erikoistunut aerobiseen
energiantuottoon ja maitohapottomiin nopeusintervalleihin. Harjoituksen aikana lapset
tasaavat itse harjoittelun kuormitusta pitamalla taukoja tai laskemalla intensiteettia. Ala-
kouluikaan siirryttaessa tarkein tavoite kestavyysharjoittelulla on totuttaa lapsen elimisto
pitkakestoisiin suorituksiin ja luoda pohjaa maksimaalisen kestavyyden kehittymiselle.
Harjoittelun paapaino tulee edelleen olla aerobisissa ominaisuuksissa, mutta lahemmas
murrosikaa siirryttaessa voidaan harjoitteluun sisallyttada selkeita vauhti-ja maksimikesta-
vyysharjoitteita. (Riski 2015, 296-297.)

Murrosian kasvupyrahdys mahdollistaa maksimaalisen kestavyyden tehokkaan kehittymi-
sen, joka johtuu suurilta osin kasvuhormonin ja testosteronin erityksestd. Samalla harjoit-
telun sietokyky kasvaa ja harjoittelumaaria voidaan tasaisesti nostaa lajin vaatimalle tasol-
le. Kestavyyteen tahtaavaa intervalliharjoittelua kannattaa toteuttaa selkein& painotusjak-
soina, jolloin muutaman viikon aikana tehdaan monta harjoitusta. Painotusjaksojen hyo-
dyntaminen tehostaa maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymista ja mahdollistaa samalla
muiden ominaisuuksien harjoittelemisen muina jaksoina. Aikuisialla kestavyyden kehitty-
minen hidastuu eika nuoruusvuosina hankkimatta jaaneitd aerobisia ominaisuuksia voida
enaa myohemmin taysin kompensoida. Kaikissa lajeissa riittdva kestavyys nopeuttaa pa-
lautumista ja parantaa stressin ja paineensietokykya. Kestavyysharjoittelun avulla voidaan
myoOs helpottaa painonhallintaa lisdamalla energiankulutusta. Naista syista kestavyyshar-
joittelua tulisi tehda jokaisessa ikadvaiheessa. (Riski 2015, 297-299.)

McMillan, Helgerud, Macdonald & Hoff (2005, 273-277) tutkivat pallon kanssa tehdyn in-
tervalliharjoittelun vaikutuksia hapenottokykyyn nuorilla jalkapalloilijoilla. Pelaajien ha-
penottokyky parani merkittavasti 10 viikon jakson aikana eika negatiivisia vaikutuksia
huomattu voima-, hyppy —tai juoksuominaisuuksissa. Intervalliharjoitukset toteutettiin laji-
harjoitusten paatteeksi kaksi kertaa viikossa. Samaan tulokseen hapenottokyvyn osalta
paatyivat myés Chamari ym. samankaltaisessa tutkimuksessa, jossa harjoittelujakson
pituus oli 8 viikkoa (Chamari ym 2005, 24-28).

4.4 Suhteellinen ikdvaikutus

Kuten koulujarjestelmassa, myds juniorijalkapallossa pelaajat luokitellaan ikaryhmiin kro-
nologisen ian perusteella (Helsen, Van Winckel & Williams 2005, 629). Kronologinen ika
tarkoittaa kalenteri-ikaa, jonka perusteella ihmisia voidaan jakaa erilaisiin ryhmiin, kuten

lapsiin, nuoriin ja juniorijoukkueiden ikaluokkiin. Biologinen ika taas tarkoittaa elimiston
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toimintakyvyn tilaa eika sitd voida verrata suoraan kronologiseen ikaan. (Valtiokonttori
2013.) Biologisen ian mittareita ovat esimerkiksi luustoika, pituuskasvun huippuvaihe ja
sukupuoliominaisuuksiin perustuva kypsyysarvio. Kalenterivuoden mukaista tulosten ver-
tailua urheilijoiden valilla on ristiriitaista tehda, koska yksildlliset erot kasvussa ja kehityk-
sessa ovat suuria. Lisdksi kasvupyrahdyksen alku- ja loppuvaiheen erot voivat olla useita
vuosia. TAma vaikuttaa varsinkin pojilla fyysiseen suorituskykyyn voimakkaasti. (Hakka-
rainen 2015, 65-67.)

Murrosian aikana saman ikaisten pelaajien biologisessa kehityksessa on huomattavia
eroja. Vanttisen (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd U13 — U15 ikaryhmissa pienimmalla
pelaajalla oli lihasmassaa maarallisesti puolet vahemman kuin suurimmalla pelaajalla,
joten ei voida olettaa, ettd ndma pelaajat pystyisivat tasavertaisiin fyysisiin suorituksiin.
(Vanttinen 2013, 88-89.) Helsen ym (2005, 630) mukaan my6éhaan kehittyva 10-vuotias
voi olla jopa 0,2m lyhyempi ja 27kg kevyempi kuin alkuvuodesta syntynyt 10-vuotias. Talla
hetkella jalkapallossa myohemmin kehittyvilla yksilGilla ei ole tasavertaisia mahdollisuuk-

sia kokea patevyyden tunnetta verrattuna aikaisin kehittyneisiin (Vanttinen 2013, 88-89).

Suhteellinen ikdvaikutus kuvaa epasymmetriaa syntymaaikojen jakautumisessa suosien
kalenterivuoden alussa syntyneita ja toisaalta syrjien loppuvuodesta syntyneita. Suhteelli-
nen ikavaikutus on tunnettu ilmidna jo muutama kymmenen vuotta. Ammattilaistasolla
kehitysta asiassa ei olla havaittu, vaikka muutamia kokeiluja systeemin parantamiseksi on
tehty. (Helsen, Baker, Schorer, Van Winckel & William 2013, 1.)

Tutkimusten mukaan suhteellista ikavaikutusta jalkapallossa esiintyy laajasti niin suomes-
sa kuin ulkomailla. Paleniuksen & Nuutisen (2015, 30-36) mukaan Uudenmaan piirijouk-
kueet ovat poikkeuksetta alkuvuosipainotteisia. 10 Euroopan maata kattavassa tutkimuk-
sessa tutkittiin nuorten pelaajien syntymaaikoja ja valikoitumista maajoukkueisiin ja UE-
FA:n turnauksiin. TAmankin tutkimuksen mukaan valinnat painottuivat alkuvuoteen. (Hel-
sen ym 2005, 629-636.) Selvaa suhteellista ikavaikutusta oli ndhtavissa myds yli 13500
Baskipelaajaa kattavassa tutkimuksessa (Mujika ym 2009, 1153,1158.)
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5 Juniorijalkapallo Suomessa

Jalkapallo on Suomen harrastetuin laji. Harrastajamaéarat kasvavat ja koko maassa on jo
yhteensa yli 127 000 pelaajaa. (Palloliitto ry 2015.) Talla hetkella urheilukulttuuri Suomes-
sa painottaa osallistumista ja mahdollisuuksien tarjoamista kaikille halukkaille urheilun
parissa. Systeemi eroaa merkittavasti monen muun maan toiminnasta jalkapallon osalta,
joissa keskiossa on erikoistuminen varhaisessa vaiheessa ja harjoittelun tarkein tavoite on

tuottaa ammattilaispelaajia. (Vanttinen 2013, 88.)

5.1 Palloliitto

Suomen Palloliitto on perustettu 1907 ja perustamisen jalkeen se on liittynyt Kansainvali-
seen Jalkapalloliittoon (FIFA) ja Euroopan Jalkapalloliittoon (UEFA). Palloliiton alle kuuluu
noin 1000 jasenseuraa ja maa on jaettu kahteentoista liiton alaiseen piiriin, joiden tehta-
vana on jarjestaa jalkapallotoimintaa omilla alueillaan. Ensimmaisena urheilujarjesténa
Suomessa Palloliitto on mukana tukemassa toiminnallaan kestavaa kehitysta. Liiton toi-
mintaa ohjaavat paamaarat lajin nousemisesta pysyvasti kansainvaliselle huipulle, liiton
aseman vahvistuminen, Fair Play- hengen ulottuminen toiminnan kaikille tasoille ja lajin
kasvaminen kokonaisuudessaan Suomen suosituimmaksi urheilulajiksi. (Suomen Palloliit-
to ry 2016, Palloliitto lyhyesti.)

Palloliiton toimintasuunnitelma 2013-2016 tuotti paljon positiivisia vaikutuksia. Erityista
kehitysta tapahtui rekisterodityjen pelaajien maarassa, UEFA-lisenssivalmentajien luku-
maarassa, jalkapallon paatoimisten tyontekijoiden lukumaarassa, lapsivaiheen valmenta-
jakoulutusuudistuksessa, alueellisten valmennuskeskusten maarassa ja olosuhteissa.
Kehitysta tapahtui myds seuratasolla, kun yhteistydssa seurojen kanssa rakennettu laatu-
jarjestelma valmistui. Laatujarjestelman toiminnassa on nyt mukana 150 seuraa. (Suomen

Palloliitto ry 2016, toimintastrategia.)

Uuden toimintasuunnitelman (2016-2020) myd6ta Palloliitto on maaritellyt nelja paavalin-
taa. Paavalintojen mukaan toiminnassa tulee keskittya pelaajan laadukkaan arjen takaa-
miseen, elinvoimaisen seuran kehittdmiseen, mielenkiintoisten kilpailujen jarjestamiseen
ja jalkapalloperheen aktiiviseen viestintaan ja vaikuttamiseen. Paavalintoja tukemaan on

valittu kaytanndn toimintoja ja mittareita. (Suomen Palloliitto ry 2016, toimintastrategia.)

5.2 Lajiprosessi

Vuonna 2009 Palloliiton strategian osa-alueen, "pelaajakehityksen”, pohjalta Olympiako-

mitea ja Palloliitto sopivat lajiprosessista. Lajiprosessin tavoitteena oli pelaajakehityksen
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osa-alueen lahtdkohtien maarittely ja kehitystydn priorisointi. Lajiprosessin tueksi on laa-
dittu jalkapallon lajianalyysi, muodostettu maajoukkueen pelitapa, kehitetty koulutusraken-
teita ja toteutettu suunnitelma toiminnan jalkauttamisesta. (Suomen Palloliitto ry 2016,

lajiprosessi.)

5.3 Valmennuslinja

Liiton uusi valmennuslinja on jaettu lapsuusvaiheeseen (U7-U11), nuoruusvaiheeseen
(U12-U15) ja huippuvaiheeseen (U16-U21). Jokaisessa vaiheessa kuvataan pelaajakehi-
tyksen avainasiat ja jaetaan kokonaisvaltainen kehittyminen eri osa-alueisiin. Uuden val-
mennuslinjan on tarkoitus tavoittaa kaikki jalkapallotoimijat Suomessa. (Suomen Palloliitto

ry 2016, valmennuslinja.)

Lapsuusvaiheen valmennuslinjassa korostetaan pallonhallintaan perustuvaa pelaamista ja
aktiivista puolustamista. Jotta nama asiat voivat toteutua, tulee pelaajien havainnointia
kehittda laadukkaasti. Pallollisessa pelissa pelaajaa kannustetaan itsenaisiin ja luoviin
ratkaisuihin, kun taas puolustaessa ilman palloa pyritaan aktiivisesti riistoon. Hyokkayspe-
lissa lapsuusvaiheessa 1v1 tilanteiden ratkaiseminen on avainasemassa. Myohemmin
lapsuusvaiheessa mukaan tulevat myds 2v1- osaaminen ja 3v2- osaaminen. Oheisharjoit-
telussa tulee keskittya erityisesti nopeuden, reaktionopeuden, liikkuvuuden ja ketteryyden
harjoitteluun. Osaa ominaisuuksista voidaan kehittda jalkapalloharjoitusten sisalla, mutta
oheisharjoittelu esimerkiksi ennen harjoituksia on hyddyllistd. (Suomen Palloliitto ry 2016,

valmennuslinja.)

Valmentajan tulee lapsuusvaiheen toiminnassa ohjata pelaajaa oppimaan itse. Oppimista
voidaan tehostaa hyvalla kysymysten asettelulla. Palautteenannon tulee paasaantoisesti
olla positiivista ja pelaajille tulee kertoa, miten he voivat suoristustaan parantaa. Erityisesti
yrittdmisesta ja onnistuneista suorituksista positiivinen palautteenanto on tarkeaa. (Suo-

men Palloliitto ry 2016, valmennuslinja.)

Nuorisovaiheessa korostuu yksilon valmentaminen ja pelipaikkakohtainen pelaaminen.
Lapsuusvaiheessa harjoitelluiden asioiden lisdksi U12-U15 pelaajan tulee pyrkia edista-
maan pelia oikealla peliasennolla ja tarkoituksen mukaisella ensimmaisella kosketuksella.
Ikaluokan avainasioita ovat esimerkiksi pallonhallinta vastustajan puolella, ylivoimatilan-
teiden ja maalipaikkojen luominen ja tilanteenvaihdon ymmartaminen. Fyysisessa harjoit-
telussa mukana tulee voimaharjoittelutekniikoiden opettelu ja kestavyysharjoittelun val-
miuksien parantaminen. Yksildiden biologinen kehittyminen ja kasvupyrahdyksen huomi-

ointi ovat nuorisovaiheessa erityisen tarkeita. (Suomen Palloliitto ry 2016, valmennuslinja.)
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Nuoruusvaiheen valmentajalta edellytetdaan kykya tunnistaa pelaajan henkilokohtaisia
tarpeita ja kehityksen suuntaa. Jokaiselle tulee tarjota tasolleen sopivaa toimintaa ja pe-
laajan tulee antaa vaikuttaa itseaan koskeviin paatoksiin. Nain yksild kokee olevansa osa

joukkuetta ja yhteis6a. (Suomen Palloliitto ry 2016, valmennuslinja.)

Palloliiton linjauksen mukaan huippuvaiheessa korostuu ajatus kokonaisvaltaisesta val-
mennuksesta. Eri ominaisuuksien kehittdmisen lisaksi pelaajan yleista elamantilannetta
tulee tukea mahdollisimman paljon. Harjoitusten ja palautumisen optimointi on tarkeaa,
jotta kuormituksen taso pysyy sopivana ja ylimaaraisilta vammoilta valtytaan. Huippuvai-
heen pelaajalta edellytetdan kykya pelata laadukasta hyokkays- ja puolustuspelia erilaisia
vastustajia vastaa. Omat tekniset taidot ja osaaminen tulee hyddyntaa tilanteeseen sopi-
valla tavalla. Ikdkaudelle ominaisia avainasioita ovat esimerkiksi pallonhallinnan kehitta-
minen vastustajan puolella, maalintekotilanteiden hallittu luominen ja aluepuolustaminen.
Oheisharjoittelussa yleisten fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen lisaksi keskitytaan pe-
lipaikkakohtaisiin fyysisiin vaatimuksiin ja niiden kehittdmiseen. Urheilijan kokonaisvaltais-
ta kehittymistd huomioiva harjoittelu on tarkeaa. (Suomen Palloliitto ry 2016, valmennus-

linja.)

5.4 Maajoukkueen pelitapa

Nuorten maajoukkueen pelisysteemiksi on maaritelty 1-4-4-2/1-4-4-1-1, jossa maalivahti
ja neljan puolustuslinja ovat vakiot. Maajoukkueen pelin avainasioiksi on kuvattu tilan-
teenvaihdot, kollektiivinen puolustus, pallonhallinta, erikoistilanteet ja ryhmadynamiikka.
Pelitavassa huomioidaan yksilon vahvuudet ja pyritdan voittamaan linjan mukaisella taval-
la vahvan keskikentan ja aktiivisen pelin kautta. (Suomen Palloliitto ry 2016, maajoukku-

een pelitapa.)

Eri ikdvaiheiden maajoukkueissa on valmennuksellisesti erilaiset painopistealueet. Jokai-
selle ikavaiheelle yhteisia painotuksia ovat pallonhallinta ja aluepuolustus seka niiden jal-
keen tapahtuvat tilanteenvaihdot. Myds erikoistilanne pelaamiseen keskitytdan jokaisessa
joukkueessa. Erilaisia ottelustrategioita ja vastustajan huomiointia painotetaan vasta van-

hemmissa maajoukkueissa. (Suomen Palloliitto ry 2016, maajoukkueen pelitapa.)

5.5 Koulutus

Suomessa on talla hetkelld noin 1000 UEFA:n koulutuksen saanutta valmentajaa (Suo-
men Palloliitto ry 2016, runsaasti uusia UEFA-valmentajalisensseja). Vaikka valmentajien

maara Suomessa on kasvussa, ollaan siina viela reilusti jaljessa Euroopan huippumaita.
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Espanjassa UEFA Pro koulutettuja valmentajia on 2140 ja UEFA A koulutettuja 12720.

Saksassa Pro-lisensseja on 1000 ja A-lisensseja 5500. (The Economics of Sports 2013.)

Suomessa valmennuskoulutukset alkavat E-tasosta ja jatkuvat aina UEFA Pro-tasolle asti
(kuvio 1). Palloliiton piirit ovat vastuussa E-, D-, C- ja B- tason koulutuksista. Poikkeukse-
na huippupelaajataustaisten B-taso, jonka jarjestaa Palloliitto. Liitto jarjestdaa myos A- ja
Pro tason koulutukset. UEFA:n koulutusten vélissa tulee valmentaa vahintédan vuosi enne
kuin voi osallistua seuraavalle kurssille. Koulutusjarjestelmaan kuuluu myés muutamia
erityisempia koulutuksia. Maalivahtivalmennuksesta on mahdollista suorittaa C- ja A-taso,
nuorten valmennukseen on kehitetty erillinen A-taso ja lasten valmennukseen erikoistuvat
voivat suorittaa siihen tarkoitetun C-tason. Myds Futsalkoulutukset ovat mahdollisia.

(Suomen Palloliitto ry 2016, valmentajakoulutus.)

KOULUTUSJARJESTELMA

UEFA Pro
400h

UEFAELITEYOUTHA UEFA GOALKEEPER A
280 h 140h

Cs
Lasten valmennuksen
erikoiskoulutus

GOALKEEPER C
20h

SPLALUEET

Eri tasojen suorittamisen valilld vahintaan 1 vuosi kdytdnndn valmennustydtd.

Kuvio 1. Suomen palloliiton koulutusjarjestelma (Suomen Palloliitto ry 2016)

5.6 Sami Hyypia Akatemia

Suomessa sijaitsee kuusi valtakunnallista valmennuskeskusta ja Eerikkilan urheiluopiston
valmennuskeskus on yksi niistd. Opetusministerion maaritteleman erityistehtdvan mukaan

Eerikkildan valmennuskeskus keskittyy kokonaisvaltaiseen urheilijan kehittymisen seuran-
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taan ja kehittamiseen, sahkoiseen kehittamisymparistoon seka yhteistyossa UKK-
Instituutin kanssa vammojen ennaltaehkaisyyn. Valmennuskeskuksen alla toimii kaksi
akatemiaa; Sami Hyypia Akatemia ja Floorball Akatemia. (Eerikkild 2016, valmennuskes-
kus.)

Suomen Palloliiton toimintastrategian ja vuosina 2009-2010 toteutetun lajiprosessin [&hto-
kohdista perustettu SHA keskittyy huippujalkapallon vaatimusten mukaisen toiminnan
kehittdmiseen lapsesta aikuiseksi (Sami Hyypia Akatemia, yleistietoa SHA:n toiminnasta).
SHA toteuttaa kokonaisvaltaisen kehittymisen seurantakonseptia lapsi-ja nuorisovaiheen
jalkapalloilijoille. Kehittymisen seurantaan kaytettavat tyokalut on luotu kansainvalisten
tutkimusten, kansainvalisten vaatimusten ja jalkapallon lajianalyysin pohjalta. Taman an-
sioista SHA:n saamat tulokset ovat vertailukelpoisia muiden maiden tulosten kanssa. Ta-
pahtumissa kerataan tietoa pelaajien teknisista, taktisista, fyysisita, henkisista ja sosiaali-
sista valmiuksista. Kaikki saatu tieto kerataan keskitetysti sdhkdiseen ymparistéén. (Sami

Hyypia Akatemia 2016, Pro — kehittymisen seurantatapahtumat.)

SHA hydédyntaa kehittymisen seurantatapahtumista saatua dataa tutkimustydhon yhteis-
tydssa KIHU:n ja UKK-Instituutin kanssa. Tutkimukset keskittyvat vammojen ennaltaeh-
kaisyyn, pelaajien kehittymiseen uran aikana, harjoittelun maaraan ja laatuun, pelaamisen
kehittymiseen ja valmennuksen kehittymiseen. (Sami Hyypia Akatemia 2016, yleistietoa
SHA:n toiminnasta.)
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6 Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, miten suomalaisten 11-14-vuotiaiden pe-
laajien fyysiset ominaisuudet ovat kehittyneet eri ikdvaiheissa ja miten lahtétaso on yhtey-
dessa kehittymiseen eri testeissa. Tutkimuksessa tutkitaan myos, miten painon ja pituu-

den muutokset ovat yhteydessa eri ominaisuuksien kehittymiseen eri ikaisilla pelaajilla.
Tutkimuskysymykset:
1. Kuinka paljon 11-14-vuotiaat pelaajat kehittyvat eri testeissa?

2. Miten lahtétasoltaan erilaiset pelaajat kehittyvat eri testeissa?

3. Onko kasvu yhteydessa eri ominaisuuksien kehittymiseen?
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7 Tutkimusmenetelmat

7.1 Kohderyhma

Tutkimukseen valittiin vuosina 2000 ja 2001 syntyneita poikapelaajia, jotka olivat, 11-14
vuoden idssa, osallistuneet Sami Hyypia Akatemian kehittymisen seurantatapahtumiin.
Pelaajalta oli I16ydyttava tulokset jokaisesta syksyn kehittymisen seurantatapahtumasta
11-14 vuoden idssa. Nailla perusteilla tutkimukseen valikoitui 69 pelaajaa, joista 36 on
syntynyt vuonna 2000 ja 33 on syntynyt vuonna 2001. Alkuperainen pelaajien maara oli
868. Tasta joukosta tutkimukseen valikoitui 69:n pelaajan tulokset, koska loukkaantumi-
set, joukkueenvaihdokset, lopettaminen tai sairastuminen on voinut estaa pelaaja osallis-

tumasta kehittymisen seurantatapahtumiin.

7.2 Tutkimusasetelma

Sami Hyypia Akatemian kehittymisen seuratapahtumiin osallistuvat yhteistydseurat, jotka
kuuluvat Suomen parhaimmistoon. Seurojen pelaajat testataan tapahtumissa kaksi kertaa
vuodessa. Yhteen tapahtumaan osallistuu kerrallaan 4 joukkuetta yhdesta ikaluokasta.
Tapahtuma suoritetaan kahdelle ikaluokalle kerrallaan. Jokainen ikaluokka on jaettu nel-

jaan lohkoon tason mukaan. Tapahtumiin osallistutaan lohkoittain.

Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien testitulokset on keratty Eerikkilan Urheiluopistolla
Sami Hyypia Akatemian kehittymisen seurantatapahtumissa vuosina 2011-2015. Kehitty-
misen seurantatapahtumat kestivat kolme paivaa, jonka aikana pelaajat suorittivat fyysi-
set- ja lajitaitotestit seka pelasivat otteluita. Kehittymisen seurantapahtuman aikana pelaa-
jat kiersivat joukkueittain kaikki testit 1api. Tarkasteltavista ominaisuuksista nopeustestit,
ketteryystesti ja hyppytesti suoritettiin perakkain samalla testipaikalla. 5-loikka suoritettiin
erillisena testind yhdessa muiden testien kanssa, jotka eivat kuulu tarkastelun kohteisiin

tassa tutkimuksessa.

Jotta lahtotasojen yhteytta kehittymiseen voitiin tarkastella, pelaajat jaettiin 11- vuotiaana
tarkasteltavan testin perusteella kolmeen tasoon. Tasolla 1 on tarkasteltavassa testissa
parhaiten menestyneet pelaajat (n= 17), tasolla 2 on I&htétasoltaan keskitasoiset pelaajat
(n= 35) ja tasolla 3 I&htétasoltaan heikoimmat pelaajat (n= 17). Ketteryystestissa tason 1
raja oli 7,36 s, tason 2 raja 7,69 s ja tason 3 raja 8,44 s. Hyppytestissa tason 1 raja oli
26,6 cm, tason 2 raja 22,2 cm ja tason 3 raja 17,9 cm. Nopeus 10m testissa tason 1 raja
oli 1,9 s, tason 2 raja 2,0 s ja tason 3 raja 2,19 s. Nopeus 30m testissa tason 1 raja oli 4,8
s, tason 2 raja 5,17 s ja tason 3 raja 5,53 s. 5-loikassa tason 1 raja oli 9,8 m, tason 2 raja

9,0 m ja tason 3 raja 8,4 m.
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7.3 Mittarit
7.3.1 Paino ja pituus

Painon ja pituuden mittaamiseen kaytettiin henkildvaakaa ja mittanauhaa. Pelaajien paino
ja pituus mitattiin siséliikuntavarusteissa ilman kenkia. Mittaus toteutettiin erillisessa tilas-

sa fyysisten testien jalkeen.

7.3.2 Nopeus 10m ja 30m

Nopeuden mittaamiseen kaytettiin siirrettdvaa sahkdoista ajanottojarjestelmaa (valoken-
not). Juoksu aloitettiin paikoiltaan etummainen jalka sijoitettuna 70cm paahan ensimmai-
sestd valokennosta (kuvio 2). Merkintakartiot oli sijoitettu 2 metrin paahan viimeisesta
valokennosta ja vasta merkintakartioiden jalkeen pelaaja sai hiljentda juoksunopeuttaan.
Testit suoritettiin juoksuradalla kengat jalassa, mutta ei jalkapallokengilld. Jokaisella pe-

laajalla oli kaksi suoritusta, joista parempi tulos rekisterditiin.

Kuvio 2. Nopeustesti (Sami Hyypia Akatemia)

7.3.3 Ketteryystesti

Ketteryyden mittaamiseen kaytettiin siirrettavaa sahkoista ajanottojarjestelmaa (valoken-
not). Korkea merkintakartio asetettiin lahtépaikan merkiksi 70cm paahan valokennoportis-
ta, joka toimi I&ht6- ja maalipisteena. Maaliportin leveys oli 3 metria ja portin puoleen valiin
oli asetettu merkintakartio (kuvio 3). Laht6 tapahtui kartion oikealta puolelta ja maaliin tul-
tiin kartion vasemmalta puolelta. Korkeat merkintakepit asetettiin 4,5 m, 6,5 mja 11 m
paahan lahtoportista. 4,5 m ja 6,5 m paassa olevat merkintakepit muodostivat 2 m x 2m

nelidn ja naitd merkintdkeppeja ei juoksun aikana saanut kaataa. 11 m paassa olevaan
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keppiin tuli juoksun aikana koskea ja se sai kaatua. Juoksu aloitettiin paikaltaan ja ensin
kierrettiin vasemmanpuoleinen merkintdkeppi. Seuraavaksi juostiin ristiin ja kierrettiin oi-
keanpuoleinen merkintakeppi ja edettiin 11 m paassa olevalle kepille. Kosketuksen jal-
keen juoksija palasi vastakkaista reittia takaisin. Testi suoritettiin juoksuradalla kengilla,
mutta ei jalkapallokengilla. Jokaiselta mitattiin kaksi onnistunutta suoritusta, joista parempi

tulos rekisteraitiin.

Kuvio 3. Ketteryystesti (Sami Hyypia Akatemia)

7.3.4 Hyppytesti

Vertikaalinen maksimaalinen hyppykorkeus mitattiin lentoaikaa rekisteréivan valomaton
avulla kaavalla: H= g x t* x 8", missa t = rekisterdity lentoaika, g = maan vetovoiman kiih-
tyvyysvakio 9,81 m x s Alkuasennossa testattavan kaden olivat lantiolla peukalo seldn
puolella. Hyppy tapahtui teravasti alas mennen noin 90 asteen polvikulmasta tasajalka-
ponnistuksella. Alastulo tapahtui pakioille jalat suorina ja hypyn aikana tapahtuvat jalkojen
koukistukset, eteenpainviennit, kantapaiden pakaraan vedot tai polvien veto rintaa kohden
johtivat suorituksen hylkdamiseen. Jokaiselta mitattiin kaksi onnistunutta suoritusta, joista

parempi rekisterditiin. Suoritus tehtiin kengat jalassa, mutta ei jalkapallokengill.

7.3.5 5-loikka

5-loikassa lahtéponnistus tapahtui tasajalkaa, jonka jalkeen viides askel paattyi tasajalkaa
hiekkaan. Tulos mitattiin metreina ja sentteina lahtoviivalta takimmaiseen alastulojalkeen.

Jos pelaaja kaatui alastulossa taaksepain, niin mitattiin siinakin tapauksessa matka ta-
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kimmaisesta alastulojaljesta. Testattava voi aloittaa testin 11 m, 10 m, 9 m, 8 mtai 7 m

I&htdviivoilta (kuvio 4). Jokaisella oli kolme suoritusta, joista paras rekisterditiin.

Lahtoviivat

|||

11m 10m 9m 8m Tm

Kuvio 4. 5-loikka (Sami Hyypia Akatemia)

7.4 Tilastolliset menetelmat

Téassa tutkimuksessa koko ryhman kehittymista eri testeissa tarkasteltiin keskiarvoina ja
keskihajontana. Eri Iaht6tasoisten pelaajien testitulosten kehittymista tarkasteltiin alaryh-
mien keskiarvojen muutoksina. Taman selvittamiseksi pelaajat jaettiin 11-vuotiaana teh-
dyn testin perusteella kolmeen alaryhmaan. Ensimmaisessa ryhmassa oli edistyneimman
pelaajat (25%), toisessa ryhmassa taas keskitaso (50%) ja kolmas ryhma piti sisallaan
heikoimmin testissd menestyneet pelaajat (25%). Painon ja pituuden muutosten yhteytta
testituloksissa tapahtuneisiin muutoksiin, seka eri testitulosten muutosten keskinaista yh-

teyttd analysoitiin Pearsonin korrelaatiolla.
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8 Tulokset

8.1 Pelaajien kehittyminen eri testeissa

Kolmen vuoden seurantajakson aikana pelaajat (n= 69) kehittyivat tarkastelun kohteena
olleista ominaisuuksista suhteellisesti eniten hyppytestissa (kuvio 5). Hyppytestin tulokset
kehittyivat ikdvuosien 11-14 valilla 24,0%. 5-loikka kehittyi my6s vertikaalisuuntaisen hyp-
pytestin ohella selvasti muita testattuja ominaisuuksia enemman. 5-loikan tulokset kehit-
tyivat seurantajakson aikana 19,2%. Horisontaalisuuntainen 5-loikkasuoritus kehittyi jon-
kin verran vertikaalihyppysuoristusta vahemman, mutta kuitenkin enemman kuin nopeus-
ja ketteryystestien tulokset. Nopeus 30m kehittyi 10,9%, nopeus 10m kehittyi 9,0% ja ket-
teryys kehittyi 8,9%. Lisaksi antropometrisistd mitoista pelaajien paino kasvoi 44,3% ja

pituus kasvoi 13,9.

30%
25%

20%

15%
10%
) I I

0%
Hyppytesti 5-loikka Nopeus 30m Nopeus 10m Ketteryys

Kuvio 5. Suhteellinen kehittyminen eri testeissa ikavuosien 11-14 valilla (n= 69)

Kaikissa tarkastelun kohteena olleissa testisuorituksessa kehittyminen oli pienintd ensim-
maisena tarkasteluvuotena ikavalilld 11-12 vuotta, taulukko 1. Suurin kehitys vuoden ai-
kana saavutettiin hyppytestissa, jossa ikdvuosien 13-14 valilla kehitysta tapahtui 9,5%.
Hyppytesti ja nopeustestit kehittyivat eniten 13-14 ikdvuosien valilla ja ketteryyden ja 5-
loikan kehittyminen taas oli suurinta 12-13 ik&vuosien valilla. Taulukkoon 1 on tummen-

nettu suurimmat kehitykset vuoden aikana testeittain.
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Taulukko 1. Kehittyminen eri ikdvuosina eri ominaisuuksissa (n= 69)

Testi Ikdvuodet Muutos %

Hyppytesti

11-12 5,5%

12-13 8,0%

13-14 9,5%
5-lokka

11-12 4,2%

1213 7,6%

13-14 6,5%
Nopeus 30m

11-12 3,1%

12-13 3,7%

13-14 4,5%
Nopeus 10m

11-12 2,6%

12-13 2,8%

13-14 3,8%
Ketteryys

11-12 2,3%

1213 4,0%

13-14 2,8%
Paino

11-12 10,3%

12-13 14,2%

13-14 14,9%
Pituus

11-12 3,7%

1213 4,9%

12-13 4,7%

8.2 Lahtotasojen yhteys kehittymiseen eri testeissa

Tarkasteltaessa kehittymista lahtotasoltaan erilaisilla pelaajilla nayttaa trendi samankaltai-
selta jokaisen testin osalta. Lahtotasoltaan (11-vuotiaana) heikoimmat (n= 17) ovat kehit-

tyneet seurantajakson aikana enemman kuin I&htétasoltaan keskitasoiset (n= 35). Lahto-
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tasoltaan keskitasoiset ovat taas kehittynyt saman ajan jakson aikana enemman kuin lah-
totasoltaan parhaat (n= 17). Selvimmin ero nakyy hyppytestissa, jossa lahtétasoltaan hei-
koimmat ovat kehittyneet kolmen vuoden aikana 38,5% ja laht6tasoltaan parhaat vain
15,8% (Kuvio 6).

45%
40%
35%
30%
25%

20%

15%
10%
) I I I I I

0

xX

5-loikka Hyppytesti Nopeus 30m Ketteryys Nopeus 10m

BMTasol MTaso2 MTaso3

Kuvio 6. Kehittyminen lahtétasoittain eri testisuorituksissa (lahtétasoltaan heikot taso 3, n=

17, lahtétasoltaan keskinkertaiset taso 2, n= 35, ja |&htdtasoltaan parhaat taso 1, n= 17)

Kun tarkastellaan laht6tasoittain kehittymisté jokaisena ikdvuotena erikseen, heikoimman
I&htétason 11-vuotiaana omaavat pelaajat ovat kehittyneet 11-12 ikdvuoden aikana
enemman kuin seuraavina vuosina, ketteryystestia lukuun ottamatta. Heikoimman Iaht6-
tason pelaajien kehitys 11-12 vuotiaana on ollut nopeampaa kuin lahtétasoltaan parem-
pien kehitys vuoden aikana paitsi 5-loikassa. Erot ovat suurimmillaan hyppytestin tuloksis-
sa, jossa heikoimman Iahtétason pelaajat ovat kehittyneet 11-12 vuoden iassa 14,0%,
keskitaso on kehittynyt 3,4% ja parhaat 1,4% (kuvio 7). Lahtétasoltaan heikot pelaajat
ovat osoittaneet suurinta kehitystd vuoden aikana, 5-loikkaa lukuun ottamatta, jossa suu-
rin saavutettu kehitys tapahtui keskitason pelaajilla 12-13 vuoden idssa. 11-12 vuoden
idssa heikoimmat pelaajat ovat poikkeuksetta kehittyneet enemman kuin keskitaso ja kes-
kitaso on kehittynyt enemman kuin parhaat. Ketteryystestissa suurin kehitys vuoden aika-

na on saavutettu jokaisella Iaht6tasolla 12-13 vuoden iassa.
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Kuvio 7. Testitulosten kehittyminen lahtétasoltaan heikoilla (taso 3, n= 17), lahtétasoltaan
keskinkertaisilla (taso 2, n= 35), ja lahtétasoltaan parhailla (taso 1, n= 17) ikdvuosina 11-
12, 12-13, ja 13-14.

8.3 Kasvun yhteys kehittymiseen eri testeissa

Painon ja pituuden muutokset olivat yhteydessa lahes kaikkien mitattujen ominaisuuksien
kehittymiseen. Pelaajien pituuden muutokset ovat painon muutoksia merkittavammin yh-
teydessa ominaisuuksien kehittymiseen. Ketteryys on ominaisuuksista ainoa, jonka kehit-

tymiseen pituuden ja painon muutokset eivat ole yhteydessa (taulukko 2).
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Taulukko 2. Kehittymisen valiset korrelaatiokertoimet kolmen vuoden ajalta eri testeissa

(merkitsevyydet merkattu tahdilla; *P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0,001)

Paino Pituus Ketteryys | Hyppytesti | Nopeus | Nopeus | 5-loikka
10m 30m

Paino 1,00 0,75*** | 0,11 0,32** 0,30* 0,42*** | 0,34*
Pituus 1,00 0,13 0,47*** 0,40*** | 0,46™* | 0,41***
Ketteryys 1,00 0,32** 0,36** 0,46 | 0,30*
Hyppytesti 1,00 0,43*** | 0,58*** | 0,60***
Nopeus 1,00 0,87 ** 0,62***
10m
Nopeus 1,00 0,73 **
30m
5-loikka 1,00

Merkittavimmat korrelaatiot I0ytyvat painon ja pituuden, nopeuden 10m ja nopeuden 30m,

nopeuden 30m ja 5-loikan valilta. Voidaan todeta, etta pituuden muutokset ovat yhteydes-

sa kaikkien muiden ominaisuuksien, paitsi ketteryyden, kehittymiseen tilastollisesti hyvin

merkittavasti. Lisaksi painon muutokset ovat yhteydessa nopeuteen 10m jokseenkin mer-

kittavasti, kevennyshyppyyn merkittavasti, nopeuteen 30m hyvin merkittavasti ja 5-

loikkaan merkittavasti. Tulosten perusteella nopeus 30m on yhteydessa tilastollisesti hyvin

merkittavasti kaikkiin mitattuihin ominaisuuksiin, mutta erityisen selvasti 5-loikkaan ja no-

peuteen 10m.
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9 Pohdinta

Taman tutkimuksen paaldydoksina voidaan pitaa kolmen vuoden aikana tapahtunutta
kehitysta, lahtotason yhteytta kehittymiseen seka kasvun yhteytta kehittymiseen. Kolmen
vuoden aikana pelaajat ovat kehittyneet kaikissa tarkastelun kohteina olleissa ominai-
suuksissa. Heikoimman Iahtétason pelaajat nayttavat kehittyvadn enemman kuin keskita-
soiset ja keskitasoiset nayttavat kehittyvan enemman kuin parhaan lahtétason pelaajat.
Kasvu on yhteydessa lahes kaikkien ominaisuustestien kehittymiseen. Ketteryystesti on

ainoa, johon kasvun muutokset eivat olet yhteydessa.

Suoritus vertikaalisuuntaisessa hyppytestissa on kehittynyt mitattavista ominaisuuksista
eniten seurantajakson aikana. Vaikka hyppytesti ja 5-loikka mittaavat samankaltaisia omi-
naisuuksia ja valmiuksia on hyppytestin kehittyminen ollut silti voimakkaampaa. Tulos on
ymmarrettava, kun pohditaan liikkeiden teknillisid vaatimuksia. Suhteessa kevennyshyp-
pyyn, 5-loikka on teknillisesti vaativampi suoritus, jonka kehittyminen on voiman tuoton
lisdksi riippuvaista oikean suoritustekniikan oppimisesta. Toisaalta 5-loikan testitulosta voi
olla helpompi kehittda, koska voiman tuoton lisaksi kehitysta saadaan aikaan oppimalla

suoritustekniikkaa.

Alaraajojen riittdva voimantuotto mahdollistaa jalkapallossa erilaiset hypyt, potkut, suun-
nanmuutokset ja nopeuden muutokset (Reilly & Doran 2003, 26). Hyppytesti ja 5-loikka
ovat kehittyneet seurantajakson aikana selvasti enemman kuin nopeustestit ja ketteryys-
testi. Tdma on linjassa aikaisempien tutkimusten (Malina ym 2004, 221-222; Hakkarainen
2015, 236-237) kanssa, joiden mukaan nopeus kehittyy voimakkaasti 8-11 vuoden idssa,
mutta sen jalkeen nopeuden kehittyminen on hitaampaa aina murrosikaan asti. Lisaksi
voimaominaisuudet kehittyvat lineaarisesti 13-14 ikdvuoteen asti ja alaraajojen ponnistus-
voiman kehitys on ldhes saman kaltainen kuin absoluuttisen voiman kehitys (Hakkarainen
2015, 212-215). Toisaalta nopeuteen ja ketteryyteen voidaan harjoittelulla vaikuttaa, joten
viela laadukkaammalla harjoittelulla lapsivaiheessa voitaisiin todennakoisesti saada no-
peusominaisuuksia enemman kehitettya. Nopeat eri mittaiset juoksut ovat riippuvaisia
my0s juoksutekniikasta. Pelaajille opetettu parempi juoksutekniikka voisi johtaa suoritus-
kyvyn parantumiseen nopeustesteissa. Toisin kuin nopeustestit, hyppytesti ei ole tekni-

sesti kovin vaativa suoritus ja sen kehitys seurantajakson aika on ollut suurta.

Forsmanin mukaan hyvat ketteryysominaisuudet ennustavat menestysta jalkapalloilijana
(Forsman 2016, 62). Ketteryysominaisuudet voivat toimia tdssa hyvana mittarina, koska
pelaajan taso ei ole riippuvainen kasvusta. Ketteryystesti on kehittynyt seurantajakson

aikana mitattavista ominaisuuksista vahiten yhdessa 10m nopeustestin kanssa. Aikai-
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semman tutkimuksen mukaan kehitysta ketteryystestissa on saavutettu jo kuuden harjoi-
tuskerran jalkeen alle 15-vuotiailla pelaajilla (Born, Zinner, Duking & Sperlich 2016, 314-
319). Suhteellisesti pienempi kehittyminen ketteryystestissa verrattuna muiden testien
kehittymiseen voi johtua siita, ettd kasvun ja voiman muutokset eivat vaikuta suoraan ket-
teryystestissa kehittymiseen. Ketteryystestissd menestyminen edellyttda nopeita suun-

nanmuutoksia, joten nopea kasvu voi osaltaan jopa vaikeuttaa testin suorittamista.

Suurin kehitys vuoden aikana tassa tutkimuksessa tarkastelluissa testisuorituksissa ta-
pahtui poikkeuksetta 12-14 vuoden iassa. lImiota voi selittda kasvun vaikutus kehittymi-
seen. Ensimmaisen tarkasteluvuoden aikana pelaajien puberteetti ei valttamatta ollut viela
kunnolla kdynnistynyt, mutta seuraavien tarkasteluvuosien aikana nain on voinut kayda,
koska paino ja pituus olivat kasvaneet selvasti enemman ja samalla yleinen voimataso on
voinut lisdantya. Voimatasojen kasvu 12-14 vuoden idssa voi osaltaan selittda kehittymis-

ta naiden ikavuosien valilla.

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta I1ahtdtaso nayttaisi olevan yhteydessa kehittymi-
seen kaikissa tarkastelun kohteena olleista ominaisuuksista. Kolmen vuoden seurantajak-
son aikana lahtotasoltaan heikoimmat ovat kehittyneet enemman kuin keskitasoiset ja

keskitasoiset ovat kehittyneet enemman kuin 1aht6tasoltaan parhaat. Heikoimman lahtota-
son pelaajien kehittymista voi selittaa puberteetin alkamisesta johtuvat kasvun muutokset
ja sitd kautta yleisten voimatasojen kehittyminen. On myds hyvin ymmarrettavaa, etta lah-
totasoltaan heikompien pelaajien kehittyminen on nopeampaa alkuvaiheessa kuin edisty-

neempien. Tasoerot nayttaisivat taman seurauksena tasoittuvan seurantajakson aikana.

Lahtotasoltaan heikot pelaajat ovat monissa tarkasteltavissa ominaisuuksissa saaneet
merkittdvaa kehitysta aikaan jo 11-12 vuoden iassa. Tama tukee aikaisempaa tutkimustie-
toa siitd, ettd voimaominaisuudet ovat harjoitettavissa oleva ominaisuus jo lapsivaiheesta
lahtien (Hakkarainen 2015, 215-216). My6s nopeus on harjoiteltavissa oleva ominaisuus
haasteellisuudestaan huolimatta. (Hakkarainen 2015, 236.) Lahtétasoltaan keskitasoiset
ja lahtotasoltaan parhaat eivat ole saavuttaneet 11-12 vuoden idssa yhta hyvaa kehitty-
mista kuin lahtotasoltaan heikoimmat. Tama voi johtua siita, etta eritasoisten pelaajien
harjoitellessa yhdessa, heikoimman lahtétason pelaajat saavat todenndkdisemmin kehit-
tavia arsykkeita. Heikoimman lahtotason pelaajien kehittyminen 11-12 vuoden i&ssa voi

johtua myés harjoittelukulttuurin muutoksesta Sami Hyypia Akatemian vaikutuksesta.
Kasvu on yhteydessa lahes kaikkien tarkasteltujen testien kehittymiseen. Pituuden muu-
tokset ovat painon muutoksia vahvemmin yhteydessa ominaisuustestien kehittymiseen

pelaajilla, mutta myds paino on erittdin merkittavasti yhteydessa 30m nopeustestiin. Kette-
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ryystesti ainoa, johon kasvun muutokset eivat ole yhteydessa. Kasvun mukana tuleva
kehitys eri ominaisuuksissa voi johtua pelaajien vipuvarsien kasvusta, anabolisten hormo-
nitoimintojen aktivoitumisesta ja motorisesta oppimisesta. Lisdksi kehittymista voi selittaa
motivaation lisdantyminen voimaharjoituksissa ja testeissa ja kehon koon kasvun tuottama

voiman ja harjoitusvaikutuksen lisdys. (Hakkarainen 2015, 212-215.)

Pelaajat testataan Sami Hyypia Akatemiassa ensimmaista kertaa syksylla 10-vuotiaana.
Ensimmaisissa testitapahtumissa ymparistd on uusi ja testit outoja, vaikka niitd on mah-
dollisesti osassa seuroista kayty lapi. Uusi ymparisto ja oudot testit voivat vaaristaa testi-
tuloksia 11-vuotiaana siten, etta lahjakkaimmat pelaajat pystyvat heti ensimmaisella testi-
kerralla hyviin suorituksiin ja heikompi tasoiset oppivat suorituksen vasta mydhemmin.
Tama voi nakya heikomman Iahtétason pelaajilla merkittavana kehittymisena eri testeissa
seuraavalla testikerralla. Lahtotasot on maaritelty 11-vuotiaana syksyn testituloksista, jo-
ten osa pelaajista voi tehda testeja ensimmaista kertaa silloin. Tama voi vaaristaa lahtota-
soja ja siten vaikuttaa kehittymiseen eri testeissa. Toisaalta tdstd ndkokulmasta hyvaa
kehitysta pitaisi nakya kaikilla tasoilla jo 11-12 ikavuosien valilla, jolloin testimenetelméat

ovat tuttuja, joka voisi johtaa parempaa suoritukseen 12-vuotiaana.

Taman tutkimuksen testimenetelmia ja mittareita voidaan pitaa luotettavina. Hyppytestia
lukuun ottamatta testaajan nadkemys ei vaikuta tarkastelun kohteena olleiden ominaisuuk-
sien mittaamiseen. Hyppytestissa suoritus on hyvaksytty vain, jos pelaaja tulee alastuloon
pakiat edella ja jalat suorana. Jokainen suoritus riippuu talldin osaltaan testaajan subjek-
tiivisesta nakemyksesta. Pakidalastulo vaikuttaa oleellisesti tulokseen, joten osa suorituk-
sen parantumisesta tai heikentymisesta voi johtua myds testaaja paatoksesta hyvaksya

tai hylata yksittainen suoritus.

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkiaan 69 poikapelaajan testituloksia. Tutkimuksen
kolmen vuoden seuranta pienensi kohdejoukko, koska taydellisen tulossarjan omaavien
pelaajien maara jai yllattavan pieneksi. Lisaksi tarkasteltavilta pelaajilta oli |0ydyttava tu-
lokset jokaiselta syksyn seurantatapahtumalta, koska silloin ikaluokan tulokset ovat oletet-
tavasti parempia kuin kevaalla. Tutkittavien pelaajien rajaus nailla menetelmilla on voinut
johtaa siihen, ettd keskimaaraista paremmat pelaajat ovat tulleet valituksi tutkimukseen.
Voidaan olettaa, ettd motivoituneimmat ja joukkueen kannalta tarkeimmat pelaajat ovat
seurojen puolesta valittu jokaiseen tapahtumaan kaikissa ikavaiheissa 11-14 vuoden ias-
sa. Tutkimukseen valikoituneilta pelaajilta tuli Ioytya tulokset jokaisesta tarkastelun koh-
teena olleista testeista, joten loukkaantumisten takia testeja tai tapahtumia valiin jattaneita

pelaajia ei voitu valita.
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Lahtotason selvittamiseksi pelaajat jaettiin tutkimuksessa kolmeen ryhmaan. Jatkotutki-
muksia ajatellen olisi tarkeaa selvittda, mistd heikompi tai parempi lahtétaso johtuu. Selvit-
tamalla, ovatko lahtdtasoltaan heikoimmat pelaajat kasvun osalta jaljessa muiden tasojen
pelaajia, saadaan lisaa nayttéa kasvun vahvasta vaikutuksesta ominaisuuksien kehittymi-
sessa 11-14 vuoden iassa. Toisaalta, jos heikoimman lahtétason pelaajien antropometri-
set mitat 11- vuotiaana ovat samankaltaisia kuin muiden tasojen pelaajien, on kehittymi-

nen seurausta harjoittelusta.

Tulevaisuudessa tulisi tyttdpelaajien kehittymista tutkia samoin menetelmin, jotta voidaan
tehda systemaattista vertailua poika- ja tyttopelaajien kehittymisen eroista tietyissa ikavai-
heissa. Tutkimuksia tulisi myos jatkaa siita, miten pelaajien kehittyminen on jatkunut nuo-
risovaiheessa. Nuorisovaiheen tutkimusten perusteella voitaisiin saada tietoa siita, miten
tasoerot lapsivaiheessa ovat vaikuttaneet kehittymiseen nuorisovaiheessa ja ovatko kehit-
tymisen erot lapsivaiheessa suuremmat kuin nuorisovaiheessa. Taman pohjalta voidaan
pohtia, mihin ikdvaiheeseen tulevaisuudessa valmennusresursseja on jarkevaa kohden-
taa. Jatkossa tulisi myds tutkia laajempaa joukkoa pelaajia ja verrata tuloksia ulkomaisten
joukkueiden tuloksiin. Lisaksi kestavyysominaisuudet tulisi huomioida, jotta voidaan tar-

kastella kokonaisvaltaista kehittymista.

Taman tutkimuksen perusteella 11-14-vuotiaat jalkapallon pelaajat voivat saavuttaa sel-
vaa kehitysta rajahtavaa voimaa, nopeutta ja ketteryytta mittaavissa ominaisuuksissa.
Lahtotasot nayttaisivat olevat yhteydessa kehittymiseen. Lahtotasoltaan heikoimmat pe-
laajat kehittyvat enemman kuin keskitasoiset ja keskitasoiset kehittyvat enemman kuin
parhaan laht6tason pelaajat. Heikomman lahtotason pelaajat ovat kehittyneet 11-12 vuo-
den idssd enemman kuin keskitasoiset ja parhaat, mutta koko ryhmaa tarkasteltaessa
suurinta kehitysta on havaittu ikavuosien 12-14 valilla. On mahdollista, etta laadukkaam-
malla harjoittelulla saataisiin kehitettya enemman pelaajia, joiden lahtétaso on parempi.
Kasvu on yhteydessa kaikkien muiden testien paitsi ketteryystestin kehittymiseen. Tasta
syysta on tarkeaa, etta valmennuksessa huomioidaan pelaajan yksilollinen kasvu ja kehit-

tyminen.
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