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Johdanto: Téssé tyossé tarkastellaan amerikkalaisesta jalkapallosta tehtyja tieteellisid tutkimuksia ja
paneudutaan lajin fyysisiin vaatimuksiin teknisten suoritusten pohjalta. TyOssi esitetdén tieteelliseen
ndyttoon perustuvia padtelmid, kuinka amerikkalaisen jalkapallon harjoittelua tulisi ohjelmoida. Tyo

on ensisijaisesti suunnattu amerikkalaisen jalkapallon valmentajille.

Lajin tila Suomessa: Amerikkalainen jalkapallo on rantautunut Suomeen 1980-luvulla. Vaikka laji
on Suomessa kohtalaisen nuori, on kansainvilistd menestysti jo karttunut seki naisten ettd miesten
maajoukkueille. Lajin lisenssimédrdt ovat kasvaneet 2000-luvulla tasaisesti. Viime vuosina laji on

saavuttanut enemmaén nikyvyytté televisiointioikeuksien kautta.

Lajin ominaispiirteet ja valmennuksen ohjelmointi: Amerikkalaisen jalkapallon ottelu koostuu
osasuorituksista, joita kutsutaan yrityksiksi. Yritysten kesto vaihtelee hieman tasosta riippuen.
Keskimairin yksittdiset osasuoritukset kestévit 5-7 sekuntia, mutta kokonaisen ottelun kesto on jopa
kolme tuntia. Ennen kaikkea lajissa tarvitaan voimaa, nopeutta ja kykyéd tehdd useita lyhyitd
maksimaalisia suorituksia pitkdn ottelun aikana. Harjoittelun on tihdattdva ndiden ominaisuuksien
kehittdmiseen. Pelaajista on tullut vuosien saatossa pidempid, painavampia, nopeampia ja
voimakkaampia. Eri pelipaikoilla, joita amerikkalaisessa jalkapallossa on useita, tarvitaan erilaisia
fyysisid ominaisuuksia. Ero pelipaikkojen vélilld on kasvanut viime vuosikymmenten aikana.

Fyysisten ominaisuuksien lisdksi lajissa tarvitaan teknisid, taktisia ja psyykkisié taitoja.

Avainsanat: Amerikkalainen jalkapallo, fyysiset vaatimukset, lajianalyysi, periodisointi



ABSTRACT

Rajalainen, V. 2021. Analysis of physical demands and periodization of coaching in American
football. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld. Science of Sport Coaching
and Fitness Testing. LBIA028 Seminar work. 47 pages.

Introduction: This seminar paper aims to present sport scientific research articles regarding
American football and to discuss physical demands of American football. Guidelines and examples
of training periodization will be presented. This seminar paper focuses mainly to American football

coaches.

State of sport in Finland: American football arrived to Finland in the 1980’s. Although the sport is
relatively new, Finland has already accumulated some international success. Number of players has
grown steadily throughout 2000-2015. In the recent years, television rights have produced more

media coverage for American football in Finland.

Characteristics of American football and periodization: A game of American football consists of
mainly short performances that last on average from 5 to 7 seconds, depending on the level of play.
A total match can last up to three hours. American football players need to be fast, strong and to
produce high intensity actions for the duration of the game. Average weight, height, speed and
strength of the athletes have increased drastically from 1940’s. Playing positions have polarized in
terms of body weight physical requirements for top-level play. In addition to physical qualities,

technical, tactical and psychological abilities are required.

Key words: American football, physical demands, sport analysis, periodization
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Suomen amerikkalaisen jalkapallon liitto

speed, agility and quickness, nopeus, ketteryys ja suunnanmuutos
National Football League, kansallinen jalkapalloliiga
fat-free mass, rasvaton kehon massa

fat-free mass index, rasvattoman massan indeksi
body mass index, kehon painoindeksi
1-repetition maximum, yhden toiston maksimi
lineman, linjamies

offensive line, hyokkdyksen linja

defensive line, puolustuksen linja

quarterback, pelinrakentaja

linebacker, tukimies

defencive back, puolustuksen takakenttépelaaja
cornerback, kulmapuolustaja

safety, takapuolustaja

running back, keskushyokkéé;ja

wide reciever, ulompi laitahyokkadja

wide out, ulompi laitahyokkadja

tight end, sisempi laitahyokkad;a

starter, aloittava pelaaja

red-shirt player, pelaaja, joka ei pelaa ottelussa
vertical jump, vertikaalihyppy

board jump, vauhditon pituushyppy
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1 JOHDANTO

Tédma lajianalyysi on suunnattu ensisijaisesti suomalaisille amerikkalaisen jalkapallon valmentajille
oman valmennustyon tueksi ja lajia tuntemattomille véyléksi tutustua lajin tutkimusmateriaaliin.
Tavoitteena ei ole kuitenkaan kirjoittaa valmennusopasta. Tarkastelen amerikkalaisesta jalkapallosta
tehtyd liikuntatieteellistd tutkimusmateriaalia, jota voi kéyttdd valmentamisen tukena ja
suunnittelussa. Monin paikoin tutkimusndytto ei tarjoa uutta ja mullistavaa tietoa, vaan vahvistaa ja
suuntaa edelleen jo kentélli olevaa valmennustietoutta. Lisdksi pyrin tarjoamaan katsauksen
suomalaisen amerikkalaisen jalkapallon tilaan ja kuvaamaa amerikkalaisen jalkapallon harjoittelun

erityisvaatimuksia.

Ensimmadiset amerikkalaisen jalkapallon ottelut pelattiin Suomessa 1970-luvulla. Peli oli levinnyt
muutamien lukioiden keskuuteen vaihto-oppilaana Yhdysvalloissa kdyneiden opiskelijoiden kautta.
1979 perustettu SAJL toimii amerikkalaisen jalkapallon lajiliittona. Amerikkalainen jalkapallo on
varsin tuore laji Suomessa, mutta Suomi on onnistunut saavuttamaan kansainvélistd menestysté.

(SAJL).

Lajissa yhdistyvét taktisuus ja fyysiset kontaktit. Pelaajilta vaaditaan darimmdiisen kovaa fyysisti
suorituskykyé, mutta my0s teknisté ja taktista osaamista. Vuosien saatossa NFL- ja yliopistopelaajista
on tullut yhi vahvempia, nopeampia, pidempié ja painavampia (Secora ym. 2004; Pryor ym. 2014).

Korkea kehon rasvaton massa niyttdd olevan edellytys pelaamiselle huipputasolla.

Suomalaista tutkimusmateriaalia amerikkalaisesta jalkapallosta on hyvin niukasti johtuen
amerikkalaisen jalkapallon verraten pienestd asemasta suomalaisessa urheilukentdssd. Kéytdnkin
lahteend pédasiassa kansainvélisissi tieteellisissd julkaisuissa esiintyneitd tutkimuksia. Saatavilla on
kuitenkin joitakin suomalaisia opinndytetditd lajiin liittyen esimerkiksi fysioterapian alalta: mm.
Asikainen 2016, Oksa 2015, Kokkonen 2014, Pietikdinen & Viisdnen 2014, Isoviita 2013, Kauppila
& Immonen 2011 ja Bickman & Penttild 2010. Opinnéytety6t ovat kaikkien luettavissa osoitteessa

www.thesus.fi.



2 AMERIKKALAINEN JALKAPALLO SUOMESSA

Suomen amerikkalaisen jalkapallon liitto ry (SAJL) on vuonna 1979 perustettu amerikkalaisen
jalkapallon ja lippupallon lajiliitto. Tassé tyOssé keskityn kuitenkin vain amerikkalaisen jalkapallon

tarkasteluun.
2.1 Lisenssimaéarit

Lajiliiton jésenseuroja oli vuonna 2017 yhteensé 38 kappaletta. Lisenssiméérat ovat kasvaneet 2000-
luvulla ja 3000 lisenssin raja saavutettiin vuonna 2015 (kuva 1). Nuorten lisenssiméérdt ovat

kasvaneet melko tasaisesti viime vuosina (kuva 2). (SAJL).
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KUVA 1. Lisenssimiirien kehitys 2000-luvulla 2015 asti. (SAJL).
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KUVA 2. Alle 25-vuotiaiden lisenssimédrien kehitys 2013-2016. Mustalla todellinen lisenssimééri ja

harmaalla kasvu edelliseen vuoteen prosentteina. (SAJL).

2.2 Katsojaluvut ja televisiointioikeudet

Kesdstd 2017 alkaen miesten Vaahteraliigan kaikki ottelut vilitettiin Ruutu+-palvelun kautta
katsojille péitteen &ddressd (SAJL). Tdmé saattoi osittain olla johtamassa katsojakeskiarvojen
putoamiseen 17,7%: lla, kun uusi vuoden 2017 keskiarvo oli 482 katsojaa ottelua kohden
(Gridiron.fi). Kuitenkin Ruutu+-palvelun kautta voidaan tavoittaa suurempi kokonaisyleisd: 2018

Ruudun vélitykselld otteluita seurasi keskimiérin 513 katsojaa (Gridiron.fi).

Kaudella 2018 stadioneilla katsojien keskiarvo ottelua kohden oli 587 katsojaa, joka on merkittiva
parannus edelliseen kauteen. Amerikkalaisen jalkapallon lipputuloissa tuntuu ndkyvédn suomalaisten
kesédkelien vaihtelut. Suuriman katsojakeskiarvon saavuttivat Vaasa Royals (1144 katsojaa/kotiottelu)
ja pienimmat kévijamaardt olivat Porvoon Butschersin kotiotteluissa (275 katsojaa/kotiottelu).

(Gridiron.fi).



2.3 Kansainvilinen menestys

Miesten maajoukkue on osallistunut vuonna 1983 ensimmaistéd kertaan pelattuihin EM-kilpailuihin.
Suomi onkin menestynyt Euroopan tasolla erittdin hyvin, voittaen EM-kultaa jopa 5 kertaa vuosina
1985, 1993, 1995, 1997 ja 2000. Mitaleille Suomi on sijoittunut 14:ssa turnauksessa jopa 12 kertaa.
Suomessa miesten EM-kilpailut on jérjestetty 3 kertaa, vuosina 1987, 1991 ja 2018. (SAJL).

Vuonna 1992 aloitettu perinteinen vuosittain pelattava Suomi-Ruotsi ottelu on péattynyt 13 kertaa
suomalaisten voittoon. Otteluita ei pelattu vuosina 1999-2002. Suomi on voittanut 4 viimeisintad

Suomi-Ruotsi-ottelua. (SAJL.)

Miesten maajoukkue on pelannut virallisissa MM-turnauksissa kerran, vuonna 1999. Tuolloin
turnausjirjestelyt eivit onnistuneet aivan halutulla tavalla. Suomi jii kuudenneksi kéytdnnossa
Porvoo Butchersin seurajoukkueen ja muutamien vahvistusten edustaessa Suomea. Vuosina 2003 ja

2007 ja 2015 Suomi jii ulos MM-kilpailuista.

Naisten maajoukkueen toiminta on kdynnistynyt vuonna 2008. Naisten maajoukkue on pelannut
yhteensd 11 Suomi-Ruotsi-ottelua ja voittanut ne kaikki. Lisdksi Suomi on hallitseva naisten
Euroopan mestari ensimmadisten, vuonna 2015, pelattujen EM-kisojen jédlkeen. Suomi on liséksi
saavuttanut MM-Kkilpailuissa pronssia kahdesti naisten amerikkalaisen jalkapallon MM-kilpailuissa.

Viimeisimmissé kisoissa vuonna 2017 naisten joukkue jdi viidenneksi. (SAJL).

Nuorten maajoukkuetoimintaa on U19 ikdisten poikien ja tyttdjen joukkueilla, sekd U17 joukkueella,
ettd UlS kehitysmaajoukkueella. Myds nuorten maajoukkueet ovat tuoneet menestystd
kansainvélisissd kilpailuissa. U19 maajoukkue on voittanut Euroopan mestaruuden kolme kertaa
vuosina 1992, 1994 ja 1996. Lopputurnaukseen Suomi on padssyt my0ds vuosina 1998, 2000, 2004,
2006 ja 2017, tuoden viimeisimpéni kisasaaliinaan pronssiset mitalit. EM-kilpailujen lisdksi Suomi
on voittanut U19 ikdisten PM-kultaa 1997, 1999, 2003, 2005 ja 2016. Vuonna 2018 Suomi jidi PM-

kilpailujen toiseksi.

U17 maajoukkue on aloittanut toimintansa vasta vuonna 2006, mutta on tuonut useita PM-mitaleja.

Vuonna 2008 Suomi voitti PM-kultaa ja vuonna 2011 hopeaa. PM-kilpailuissa vuonna 2013 Suomi



otti tuplavoiton muista pohjoismaista kehitysjoukkueen ja 1.-joukkueen saavuttaessa kaksi

ensimmaisti sijaa. (SAJL).

2.4 Huippusarjoihin tuotetut pelaajat

NFL-sopimuksen saaneita tai NFL-harjoitusleirilld mukana olleita suomalaisia ovat Matti Lindholm,
Michael Quarshie, Klaus Alinen, Seppo Evwaraye, liro Luoto ja Karri Kuuttila. Heistd kukaan ei
kuitenkaan ole pelannut NFL:n runkosarjaottelussa asti. Ensimmaéisen kerran Suomen kansalaisuuden
omaava pelaaja oli Ruotsissa syntynyt, kanadalaissuomalainen Tyler Varga, joka pelasi kaudella 2015
NFL-joukkue Indianapolis Coltsin keskushyokkddjand. Kimi Linnainmaa siirtyi vuonna 2019
ensimmdiisend suomalaisena kanadalaiseen CFL sarjaan ammattilaiseksi. CFL joukkueisiin

sopimuksen saivat 2021 myds Chris Mulumba ja Sebastian Sagne (HS 30.4.2021)

Yliopistotasolla on pelannut useita suomalaisia pelaajia 1980-luvulta alkaen. Suomalaisia pelaajia on
varvitty jopa korkeimpiin I-divisioonan yliopistosarjoihin. (SAJL). Viimeisimpand Martin Veinberg
(OL, Helsinki Roosters), ja Olaus Alinen (OL, Pori Bears) ovat saaneet useita tdyden stipendin
tarjouksia huippuluokan yliopistojoukkueilta. Etenkin huippulupaus Olaus Alinen on saanut useiden
tarjousten ansiosta runsaasti mediahuomiota. Muita viimeaikojen suomalaisia pelaajia

huippuyliopistoissa ovat olleet Ville Valasti ja Edward Vesterinen.

2.5 Sarjatasot

Kesilld 2018 amerikkalaista jalkapalloa pelattiin Suomessa taulukon 1 mukaisilla sarjatasoilla.2000-
luvulla varsinkin juniorisarjojen pelaamistavoissa on tapahtunut pientd liikehdintdd. Vaihtelua on
ollut sarjan nimedmisissd ja pelaajamddrissd. Uusimpana muutoksena kesdlld 2017 pelattiin

ensimmadistd kertaa U13 ikdluokan SM-sarja. (SAJL).



TAULUKKO 1. SAJL:n alaiset amerikkalaisen jalkapallon sarjatasot kesdlld 2018. Suluissa 11vs11 -

pelimuodosta poikkeava pelaajien miérd. *=turnausmuotoinen sarja. (SAJL).

Miehet Naiset Juniorit
Vaahteraliiga Vaahteraliiga U19 SM

U109 tytot SM

U19 1-Divisioona (7vs7)
1-Divisioona 1-Divisioona Ul17 SM

U17 1-Divisioona (7vs7)
2-Divisioona 2-Divisioona (7vs7)* Ul5 SM

U15 1-Divisioona (7vs7)
U15 2-Divisioona (7vs7)

3-Divisioona U13 SM (9vs9)
U13 1-Divisioona (5vs5)*
U13 2-Divisioona (5vs5)*

4-Divisioona (7vs7)* Ul1 (5vs5)*
U9 (5vs5)*

Kesilld pelattavien sarjojen lisdksi Suomessa pelataan SAJL:n alainen Korkeakoulusarja. Sarja
pelattiin ensimmadisen kerran virallisesti vuonna 2010. 2018 sarjassa pelasi 8 joukkuetta. Ottelut

pelataan tyypillisesti kevddn aikana. (SAJL).

2.6 Valmennusjirjestelmi

SAJL kouluttaa amerikkalaisen jalkapallon valmentajia 1-, 2-, ja 3-tasoilla, sekd
starttikurssilla. (kuva 3, SAJL). Kevéiseen 2018 mennessi vahintdin yhden koulutustason (1-, 2- tai
3- taso) suorittaneita valmentajia oli yhteensd 249 kappaletta. 3-tason suorittaneita valmentajia oli 15
kappaletta. Kaikilla korkeamman tason koulutuksen suorittaneilla valmentajilla ei kuitenkaan ole

suoritettuna SAJL:n tarjoamia 1- ja/tai 2- tason kursseja. (SAJL).
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STARTTIKURSSI

KUVA 3. Amerikkalaisen jalkapallon valmentajakoulutus jakautuu Suomessa kolmeen tasoon.

(SAJL).

Starttikurssi on tarkoitettu erityisesti sellaisille henkil6ille, jotka haluavat valmentaa amerikkalaista
jalkapalloa, mutta eivdt ole lajiin aiemmin perehtyneet. Starttikurssi ei ole vaatimus 1-tason
koulutukseen osallistumiselle, mutta tarjoaa tietopohjaa lajin pariin siirtyville. Starttikurssin kdyneita

pelaajia, seuratyontekijoitd ja valmentajia oli jo vuonna 2015 yhteensé 454 kappaletta. (SAJL).



3 FYSIOLOGISET VAATIMUKSET

Amerikkalainen jalkapallo on fyysisiltd vaatimuksiltaan l&helld pallo- ja joukkuepelejd. Lajin
ominaispiirteitd ovat lyhyet yksittdiset tehosuoritukset, kovat fyysiset kontaktit ja fyysisiltd

vaatimuksiltaan suhteellisen paljon eroavat pelipaikat.

3.1 Pituus, paino, BMI ja rasvaprosentti

Huomattavan useita NFL -tason ja yliopistotason pelaajien kehonkoostumuksia mittaavia tutkimuksia
on tehty 2000-luvun alussa ja jo 1990-luvulla. Trendi on jatkunut viime vuosiin asti. Téllaiset
poikkileikkaustutkimukset ovat helppoja toteuttaa eivitkd vaadi pitkid seurantajaksoja. Useat

poikkileikkaustutkimukset mahdollistavat tarkastelun eri mittausvuosien valilla.

NFL pelaajien paino on noussut 1920 -luvulta ldhtien kaikilla pelipaikoilla (kuva 4). Samalla
pelipaikkojen véliset painoerot ovat kasvaneet huomattavasti. Etenkin taito- ja linjapelipaikkojen
painoerot ovat kasvaneet erittdin suuriksi. Toisaalta my06s hybridipainoisia pelaajia, kuten tukimiehia,
tarvitaan. Painon suhteen eriytyneet pelipaikat ovat modernin amerikkalaisen jalkapallon
ominaispiirre. (McArdle, 2015, 775). Myos yliopistotasolla pelaajista on tullut painavampia kuin
1940-luvulla tai 1980-luvun lopulla (Secora ym. 2004; Anzell ym. 2013).
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KUVA 4. NFL pelaajien kehonpainon keskiarvo pelipaikoittain 1920-1995 paunoissa. (McArdle
2015, 777).

Yliopistojoukkueiden ja NFL-joukkueiden vililld on havaittavissa eroja pelaajien antropometrisissa
ominaisuuksissa pelipaikasta riippumatta. Korkeimmalla NCAA DI- tasolla pelaavat USC ja U-Mass
ovat pelaajien painon, pituuden ja rasvaprosentin suhteen 1dhempéni ammattilaisia verrokkejaan kuin
alemmassa divisioonassa pelaava Gettysburg (DIII). Jokaisella pelipaikalla korkea FFM (fat free
mass; rasvaton kehon massa) néyttéisi olevan menestyksen edellytys. Pelipaikasta riippumatta FFM
on suurempi korkeammalla tasolla (kuva 5). (McArdle, 2015, 775). Pelaajan pituuteen suhteutettu
FFMI (fat-free mass index) on havaittu olevan korkea amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla. FFMI
eroaa pelipaikkojen vililld ja linjamiehilld on havaittu korkeimmat arvot. Pienimmét FFMI arvot on
havaittu takakentin pelaajilla. FFMI eroaa DI ja DII pelaajien viélilld edelleen korostaen rasvattoman
massan ja siten lihasmassan tirkeyttd amerikkalaisessa jalkapallossa. (Trexler ym. 2017).
Japanilaisessa yliopistosarjassa pituus, kehon paino ja FFM ovat tilastollisesti merkittivid erottavia
tekijoitd aloittavien pelaajien ja vaihtopelaajien ryhmien vélilld maksimitehon lisdksi. (Iguchi ym.

2011.)
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KUVA 5. Huipputasolla pelaamisen edellytyksend ndyttdd olevan korkea kehon rasvaton massa.

Mukailtu (McArdle, 2015, 776).

Pryor ym. (2014) tutkivat juuri Super Bowlin voittaneen New York Giants-joukkueen pelaajien
antropometrisid ominaisuuksia. Pituudeltaan ammattilaispelaajat ovat pelipaikasta riippuen 182-195
cm pitkid ja painavat 86-144 kg. (Pryor ym. 2014). Toisaalta huomattavan lyhyitékin pelaajia, kuten

Trindon Holliday (165cm), on ndhty ammattilaistasolla.

Pelaajien paino NFL:ssé voi vaihdella jopa 60 kg, vaikka rasvattoman kehon massan erot ovat noin
20 kg luokkaa. Tata selittdd pelipaikkojen vililld eriytyneet rasvaprosentit (taulukko 2). Linjamiesten
(varsinkin hyokkédyksen linjamiesten) rasvaprosentit ovat keskiméérin korkeammat kuin muilla
pelipaikoilla (Pryor ym. 2014) ja monet yliopistotasolla pelaavat linjamiehet voidaankin luokitella
ylipainoisiksi (Mathews & Wagner, 2008) Linjamiesten korkea BMI on herittinyt tutkijoiden
keskuudessa huolta linjamiesten sydén- ja verisuonisairausten riskistd sekd ammattilaistasolla ettd
yliopistosarjoissa ja varsinkin peliuran jilkeen (McArdle, 2015, 775-780). Toisaalta on syytd
huomioida, ettei BMI ole hyvd mittari amerikkalaisen jalkapallon pelaajien ylipainoisuuden

arvioimiseen verraten korkean FFM vuoksi. Jopa yli neljannes NFL pelaajista olisi BMI-asteikolla
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ylipainoisia (Harp & Lindsay, 2005) Rasvaprosentti kuvaakin ylipainoisuutta paremmin

amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla. (Mathews & Wagner, 2008).

TAULUKKO 2. New York Giants -joukkueen Super Bowl XLVI voittajien antropometriset
ominaisuudet. (Pryor ym. 2014).

Position n Age (y) Height (cm) BM (kg) BF3%
DB 3 26.7 (3.2) 182.0 (1.5) 90.0 (8.7)% 10.2 (3.4)
DL 3 26.0 (3.0) 190.5 (2.5) 134.7 (12.3)¢ 194 (4.1)
LB 7 26.0 (2.2) 188.3 (3.1) 108.1 (3.0) 11.7 (2.8)
oL 6 26.3 (2.9) 192.2 (6.3) 144.0 (5.0)§ 219 (4.2)
QB 2 31.5(0.7) 186.7 (1.8) 100.9 (0.0) 13.3 (1.4)
RB 3 23.7 (1.2) 182.9 (2.5) 1105 (12.8) 14.1 (3.5)
TE 3 26.0 (1.0) 194.7 (3.9)1 123.3 (4.6) 18.7 (11.4)
WR 3 24.8 (2.5) 180.3 (7.6)# 86.4 (3.6)1 5.2 (1.7)**

Kansainvilisessd vertailussa NFL-pelaajat ja NFL Combine-testitilaisuuteen kutsutut ovat pidempid
ja painavampia muiden maiden korkeimman tason pelaajiin verrattuna pelipaikasta riippumatta
(Vitale ym. 2016; Yamashita ym. 2017). My0s yliopistotasolla amerikkalaiset pelaajat ovat

kansainvilisid verrokkejaan painavampia ja pidempié.

Dupler ym. (2010) tutkivat high school pelaajien pituutta, painoa ja suorituskykyé eri ikdluokkien
vdlilla. Datasta ndhddén normaali nuorten kasvuvaihe: keskiméérin pelaajien pituus kasvoi koko high
schoolin aikana 9. luokkaan verrattuna merkittaviasti (high schoolissa luokat 9-12). Myo6s pelaajien
paino kasvoi 12. luokalle mennessd merkittdvasti 9. luokkaan verrattuna, mutta vasta 11. ja 12.
luokalla. (Dupler ym. 2010.) Lockie ym. (2012) vertasivat high school pelaajia australialaisiin U19
kehitysmaajoukkueen pelaajiin (kuvat 6 & 7). Ndméi nuoret olivat keskimdarin 16-17 vuotiaita, eli
verrattavissa yhdysvaltalaisiin 10.- ja 11.- luokkalaisiin. Keskimaarin yhdysvaltalaiset verrokit olivat
australialaisia pidempid ja painavampia. Tullakseen rekrytoiduksi yliopistojoukkueeseen
australialaisten junioripelaajien tulisi pyrkid kasvattamaan kehonpainoaan. (Lockie ym. 2012.) Téatd
ehdotusta tukee havainto, ettd korkeampi taso ja korkeampi FFM (fat-free mass) ovat yhteydessi

toisiinsa.
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KUVA 6. Australialaisten U19 kehitysmaajoukkueen pelaajien ja yhdysvaltalaisten 11.-luokkalaisten
pituus pelipaikoittain. Muokattu Dupler ym. 2010; Lockie ym. 2012.
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KUVA 7. Australialaisten U19 kehitysmaajoukkueen pelaajien ja yhdysvaltalaisten 11-luokkalaisten
paino pelipaikoittain. Muokattu Dupler ym. 2010; Lockie ym. 2012.

Kuvaajissa ei ole esitetty linjapelaajien pituuksia ja painoja, silld tutkimukset erosivat pelaajien
kategorisoinnin suhteen. Lockie ym. (2012) yhdistivét puolustuksen ja hyokkdyksen linjan pelaajat
yhdeksi ryhméksi, kun Duplerin ym. (2010) tutkimuksessa OL ja DL esitettiin omana ryhméanéén.

Vain linjamiehié tarkastellessa australialaiset U19 kehitysmaajoukkueen linjapelaajat olivat hieman
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pidempid ja painavampia kuin yhdysvaltalaiset 11.-luokkalaiset, mutta kevyempid kuin

yhdysvaltalaiset 12.-luokkalaiset. (Dupler ym. 2010; Lockie ym. 2012).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pituus ja kehon paino, erityisesti FFM, médrittavat suorituskykyé
amerikkalaisessa jalkapallossa. Toisaalta jokaisella pelipaikalla tulee erikseen huomioida pelipaikan

muut vaatimukset.

3.3 Voima, nopeus ja suunnanmuutoskyky

NFL Combine -testitilaisuudessa kéytettdvat testit ovat vakiintuneet lajin parissa kuvaamaan
pelaajien nopeutta, suunnanmuutoskykyd, voimaa ja tehontuottoa. Niitd testejd ovat L-cone, 20
jaardin shuttle, 40 jaardin (suora)juoksu, 60 jaardin shuttle, vauhditon pituushyppy, vertikaalihyppy

ja penkkipunnerrus.

Suomessa Combine testit eivit ole kasvaneet yhdysvaltalaisiin mittasuhteisiin, mutta niité on kdytetty
testaustoiminnassa kentélla jo pitkdén. Testit ovat tarkeitd mittareita valmentajille ja pelaajille, mutta
kansallinen, seurojen ulkopuolella tapahtuva mittaustapahtuma ei ole Suomeen juurtunut. SAJL on
jérjestdnyt mm. vuonna 2016 oman Combine tapahtumansa, mutta tuolloin tilaisuuteen osallistui vain
11 urheilijaa (SAJL). Suomen amerikkalaisen jalkapallon liitto on julkaissut 40 jaardin juoksun, 20
jaardin shuttlen, L-conen ja penkkipunnerrustestin suorittamisesta oman manuaalinsa, joka 16ytyy

tdman tyon liiteluettelosta.

L-cone. Testilld mitataan pelaajien, nopeutta ja suunnanmuutoskykya. Virheellisesti usein sanotaan,
ettd testi mittaa pelaajien ketteryyttd (agility) mutta ennalta méiéritetty rata mittaa aina vain
suunnanmuutoskykyad. Ketteryys sisdltdd aina reaktion ja suorituksen muuttamisen reaktioon
pohjautuvan valinnan perusteella. Testi tunnetaan myos nimilld 3-cone test tai 3-cone drill. Pelaaja
juoksee 5 jaardin pddhén (1), palaa takaisin l&htopisteeseen (2), juoksee tehden 90° kddnndksen ja
kiertden merkkikartion kokonaan ympéri (3) ja palaa takaisin 1dhtoviivan yli tehden taas 90°

kddnnoksen (kuva 9). Kuvio juostaan testaustapahtumassa seké oikealle, ettd vasemmalle.
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. v O . Start Finish Line and Timing Gate

KUVA 9. L-cone suunnanmuutostesti. (Lockie ym. 2012).

5-10-5 Shuttle. My®s tilla testilld mitataan pelaajien nopeutta ja suunnanmuutoskykya. Lisédksi testi
mittaa erityisesti pelaajien kithdytysvoimaa. Testi tunnetaan useilla nimilld, kuten 20 yard shuttle, pro
shuttle ja pro-agility. Pelaaja ldhtee liikkeelle keskiviivalta valitsemaansa suuntaan (1), palaa

keskiviivan yli toiselle puolelle (2) ja lopulta takaisin keskiviivalle (3) (kuva 10).

Run 5 yards —
(1]
Run 10 yards B
| 2 )
Run 5 vards —
i3]

Start/Finish Line and Timing Gate

KUVA 10. 20 jaardin shuttle -testi. (Lockie ym. 2012).

40 jaardin juoksutesti. Testi mittaa pelaajien juoksunopeutta. Tavoitteena on juosta suora 40 jaardin

(n. 36,58m) matka mahdollisimman nopeasti.
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Penkkipunnerrus. Toistomaksimitesti suoritetaan 225 paunalla eli n. 102 kg kuormalla.

Pelinrakentajat ovat vapautettuja penkkipunnerrustestista.

Vertikaalihyppy. Vertikaalihyppy on esikevennyshyppy, jossa késid saa kdyttdd vauhdin lisdamiseksi.
Ennen testid mitataan pelaajan maksimaalinen kurotus tavallisesta seisovasta asennosta. Taman
jédlkeen pelaaja hyppéd ja kurottaa kddelldén siirtden erityisessd pidikkeessd olevia levyjd. Levyjen
korkeus tiedetddn, jolloin voidaan laskea hypyn korkeus kaavalla: saavutettu korkeus — seisaaltaan

mitattu kurotuksen korkeus = hypyn korkeus.

Vauhditon pituushyppy. Tasaloikkana suoritettava vauhditon pituushyppy tulee saattaa hallitusti
loppuun asti. Pituushyppymadisid laskeutumisia ei sallita, vaan pelaajan tulee laskeutua jaloilleen ja

pysyé laskeuduttuaan paikoillaan horjahtamatta.

Testien tulokset eroavat pelipaikkojen vélillda huomattavasti. Tyypillisesti linjamiehet ovat hieman
hitaampia nopeutta vaativissa testeissd, kuten 40 jaardin juoksussa, mutta pérjddviat paremmin
penkkipunnerruksessa (kuvat 11 & 12). Myd6s hyppysuorituksissa linjamiehet pérjadvét tavallisesti
heikommin kuin muiden pelipaikkojen pelaajat. Tdma on todistettu my0s useissa tutkimuksissa (mm.
Lockie ym. 2012; Vitale ym. 2016). Toisaalta niita tuloksia ei ole suhteutettu pelaajien painoon. Tassa

tarkastelussa linjamiehet voisivat menestyd muita pelipaikkoja paremmin.
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KUVA 11. Vuoden 2017 NFL Combine-tulokset pelipaikoittain 40 jaardin juoksussa, L-cone-testissa

ja Shuttle-juoksussa.
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KUVA 12. Vuoden 2017 NFL Combine-tulokset pelipaikoittain vertikaalihypyssé, vauhdittomassa

pituushypyssé ja penkkipunnerrustestissa. Pelinrakentajat eivét suorita penkkipunnerrustestia.

Combine-testeissd australialaiset junioripelaajat pirjasivit heikommin kuin yhdysvaltalaiset
verrokkinsa (taulukko 4). Yliopistojoukkueisiin virvityt pelaajat suoriutuivat paremmin kaikissa
kolmessa nopeustestissd: 40 jaardin juoksu, L-cone ja shuttle. (Lockie ym. 2012.) My®&s pituus- ja

vertikaalihypyissd australialaiset junioripelaajat parjasivit keskimddrin yhdysvaltalaisia heikommin.
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Ero oli huomattava etenkin vertikaalihypyssa. Toisaalta vauhdittomassa pituushypyssa
keskushyokkédjiat ja tukimiehet pérjasivdt yhtd hyvin tai jopa paremmin kuin yhdysvaltalaiset

verrokkinsa. (Lockie ym. 2012.)

AUSTRALIAN AMERICAN
40 vards (s) Shuttle (s) VJ (m) 40 vards (s) Shuttle (s) VJ (m)

QB 5.14 4,72 0,56 4,83 4,58 0,74
RB 4,84 439 0,67 48 4.65 0,74
WR 498 4,64 0,57 4,77 461 0,74
TE 5,6 4,64 0,43 4,99 4,87 0,68
LB 5.17 4,59 0,5 492 4,73 0,71
DB 5,11 4,68 0,56 4,75 4,57 0,76
LM 5,78 5,74 0.4 N/A N/A N/A

OL* N/A N/A N/A 549 5,13 0,57
DL* N/A N/A N/A 5,26 4,97 0,61

TAULUKKO 4. Yhdysvaltalaisten high school-pelaajien (11.luokka) ja australialaisten U19
kehitysmaajoukkueen pelaajien suoriutuminen combine-testeissd. *=kiytetty luokka-aste oli 12.

luokka. Muokattu Dupler ym. 2010; Lockie ym. 2012.

Combine-testit ovat lajin parissa vakiintuneet pelaajan suorituskykyd kuvaaviksi mittareiksi.
Tieteellisissd tutkimuksissa on tutkittu pelaajien suorituskykyd myods muilla menetelmilld kuin

yleisesti lajin parissa kéytettavilla testipatteristoilla.

Takakyykky. Hoffman ym. (2007) tutkivat maksimikyykyn vaikutusta vertikaalihypyn korkeuteen.
Heidédn tutkimuksessaan DIII college-pelaajat (n=64, 97.5 £17.8kg) kyykkésivit 167.8 (£ 32.1)
kilolla. (Hoffman ym. 2007). DI-tason linjamiehilld tehdyssd tutkimuksessa kyykkytuloksiksi
mitattiin 208.97 + 35.26kg, joskin yksilollinen vaihteluvéli oli huomattavan suurta. Linjamiehet
olivat painavampia, mutta heilld havaittiin silti suurempi painoon suhteutettu 1 RM-takakyykkytulos
muhin pelipaikkoihin verrattuna. (Jacobson ym. 2016). High school -tasolla linjamiesten 1 RM
takakyykkytulokset olivat 132.9 + 29.9kg (Bonnette ym. 2011). NFL-tasolla takakyykkytulosten
havaittiin vaihtelevan pelipaikoittain huomattavasti. Hyokkayksen linjamiehet olivat takakyykyssa

huomattavasti muita pelipaikkoja parempia lahes 300 kilon keskiarvolla (kuva 13) (Pryor ym. 2011).

Rinnalleveto. DI-tason linjamiesten rinnalle vedon 1RM tuloksen on mitattu olevan 128.78 + 15.93kg
(Jacobson ym. 2016). NFL-tasolla pelipaikkakohtaista vaihtelua ei havaittu yhtd paljon kuin

takakyykysséd. Keskiarvot vaihtelivat pelipaikoittain 100-150 kilon vilissd. Painoon suhteutettuna
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puolustuksen takakentéin pelaajat (DB) saavuttivat parhaat tulokset rinnalle vedossa. (Pryor ym.

2011).

Voimatuloksia arvioitaessa on huomioitava aika harjoituskauden sisdlld. Esimerkiksi DIII-pelaajilla

tehdysséd tutkimuksessa keskiarvoiset kyykkytulokset nousivat 15 viikon off-season-harjoittelun

seurauksena jopa yli 30 kg (PRE 161.8 £ 16.6 kg vs POST 194.8 &+ 24.5 kg) (Hoffman ym. 2009).

Myo0s pelikauden aikana voimatulokset voivat kehittyd (Hoffman & Kang, 2003). Lisdksi on aina

syytd huomioida, onko kyseessd absoluuttinen vai suhteellinen voima. Tutkimuksissa on toisaalta

havaittu linjamiehilld suurimman absoluuttisen voiman lisdksi myos suurin suhteellinen voima, mutta

osassa tutkimuksista laitahyokkadjit, keskushyokkadjat ja puolustuksen takakentdn pelaajat ovat

saavuttaneet suurimmat suhteelliset voimat (Pincivero & Bompa, 1997). Yleisesti yliopistopelaajien

voimatasot ovat nousseet ja 1980-luvun lopulta nykypiivéddn (Secora ym. 2004).
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KUVA 13. NFL-joukkueen 5 RM-tuloksista (takakyykky, penkkipunnerrukset) ja 2 RM-tuloksesta
(rinnalleveto) arvioidut 1 RM voimatulokset. (Pryor ym. 2014).

Taulukko antaa kuvan eri tasoilla ja pelipaikoilla tarvittavista voimaominaisuuksista yleisimmissé
testilitkkeissad (taulukko 5). Korkeammalla tasolla pelaajat kykenevét absoluuttisesti suurempaan

voimantuottoon.

TAULUKKKO 5. Yhteenveto keskiarvoisista IRM voimatuloksista eri tasoilla ja pelipaikkojen
vélilld. Tulokset on esitetty kiloina. (Pincivero & Bompa 1997).

Study Type Bench press Squat Power clean Standing press Curt
Mayhew et al.’% University, Division |
WR 1229 168 108.9
OB 115.7 188.5 116.1
DB 132.2 1742 1129
LB 151.9 197.6 122.7
oL 162.2 2168 1275
DL 159.7 207.5 127.3
Olson & Hunter?®! University, Division Il
Backs 1148 165.6 102.1
Linemen 126.5 178.7 108.4
Wilmore et al.'®! Professional
DB 1251 819 60.1
OB & WR 129.2 919 706
LB 155.6 97.4 78.8
OL&TE 151 96.9 805
DL 1476 1015 858
Black & Roundy!®™  University, Division 1A
Comerback 1328+ 188 1896 + 279
WR 1228+ 194 178.1 £ 25
DL 167 £+ 23.2 231 +8.13
oL 167.6 £ 294 227.1 £ 385
Barker et al.®2 University, Division 1AA
oB 1483 £t 17.7
DB 141.5+248
oL 1714 +30.2
DL 188.1 +39.7
L8 1694 t 195
Fry & Kraemer®") University
Division | 1369258 1928 £ 37.6 123+£179
Division Il 1352+ 255 1825 +344 11652173
Division Il 1286 £23.2 1769 £ 32.4 113+ 165

3.3 Energiantuottomekanismit

Ottelu koostuu hyokkaysvuoroista, jotka jakautuvat edelleen yrityksiin. Rhea ym. (2006) selvittivét
high school-, college- ja NFL-otteluiden koostumuksen videoanalyysien perusteella (taulukko 6).
Tavallisesti ottelussa pelataan n. 200-300 yritystd (plays), jotka jakautuvat sarjatasosta riippuen 30-
50 hyokkéysvuorolle (drive). Yksi hyokkédysvuoro koostuu keskiméérin 6-8 yrityksesta (plays per
drive). Yhden hyokkédysvuoron aikana tapahtuu keskiméérin 1-2 keskeytystd (stoppage), joihin
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Rhean ym. tutkimuksessa on huomioitu mm. aikalisdt, rangaistukset, loukkaantumiset ja

neljinneksen vaihtumiset. (Rhea ym. 2006)

TAULUKKO 6. Amerikkalaisen jalkapallon ottelun koostuminen yrityksistd. (Rhea ym. 2006).

Level of play Games Drives Plays Plays per drive Stoppage per drive

High school 10 52 294 6.66 = 3.28 1.23 = 1.49

College 10 39 242 6.26 * 2.74 1.05 * 1.11

NFL* 10 34 267 7.91 = 391 1.39 = 1.35
Average series per game

High school 11.28 + 2.64

College 13.78 * 2.22

NFL 11.67 = 2.19

* NFL = National Football League.

Yhden yrityksen kesto on keskimiddrin 5,6 = 2,0 sekuntia high school- tasolla, lukuun ottamatta
potkupelejé (taulukko 7). Yliopistotasolla ja ammattilaistasolla yksi yritys kestda keskiméérin hieman
kauemmin. (Rhea ym. 2006) Seuraava yritys tulee kidynnistdd enintdin 25 sekunnin paisti siitd, kun
tuomari on asettanut pallon uuden yrityksen ldhtopisteeseen (Hoffiman, 2008). Yritysten vélilld lepoa
on keskimairin yli 30 sekuntia (taulukko 8). Yritysten ja levon vélinen suhde ilman keskeytyksii oli
high school- tasolla 1:5,5; yliopistotasolla 1;6,07 ja ammattilaistasolla 1:6,2. Keskeytysten
yhteydessd pelaajat saavat levitd huomattavasti pidempéén, jolloin tyon ja levon suhde muuttuu.
(Rhea ym. 2006.) Toisaalta taktisista syistd esimerkiksi “up-tempo” hyokkéystd kéytettdessd

pelaajien yritysten vélilld saama lepoaika voi olla huomattavasti lyhyempi.

Rhean ym. tutkimuksessa eriteltiin myds erilaisten yritystyyppien kestoa (taulukko). Potkupelit
(lentopotku ja aloituspotku) kestdvdt huomattavasti tavallisia hyokkaysyrityksid eli heittopelid ja
juoksupelid kauemmin. Toisaalta heitto- ja juoksupelien vililld kesto erosi hyvin vdhdn. Suurinta
vaihtelua yrityksen kestossa havaittiin high school-tasolla, riippumatta siitd oliko kyseessd juoksu-,

heitto- vai potkupeli. (Rhea ym. 2006).

TAULUKKO 7. Yritysten keskiméérdinen kesto jaoteltuna juoksu-, heitto- ja lentopotkuyrityksiin ja
aloituspotkuihin. Mukailtu Rhea ym. 2006.
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Taso Juoksupeli Heittopeli Lentopotku Aloituspotku

High school 5.60 +2.04 5.68+2.21 8.66+2.28 8.24 +£4.62
Yliopisto 5.13+£1.45 596 £1.62 9.82+2.11 10.39 £2.54
NFL 516 £1.48 5.87+1.54 891 +£1.96 11.21 £4.50

TAULUKKO 8. Keskiméardinen tauko yritysten vililld sekunteina ja tyo-lepo-suhde eri sarjatasoilla
ilman katkoja. Mukailtu Rhea ym. 2006.

Taso Lepo (ei taukoa) Lepo (tauolla) Tyd:lepo (s) Suhde
High school 31.49+£8.78 81.75 £35.81 5.75:31.49 1:5.48
Yliopisto 33.98+4.19 90.66 + 47.24 5.60 : 33.98 1:6.07
NFL 35.24 £ 6.47 112.59 :70.48 5.70 :35.24 1:6.2

Aiemmin on arvioitu, ettd amerikkalaisessa jalkapallossa 90% energiasta tuotetaan fosfokreatiinin
avulla ja 10% anaerobisen glykolyysin avulla (Fox & Matthews 1974, Pincivero & Bompa 1997
mukaan). Yliopistotasolla on mitattu veren laktaattiarvojen nousevan 1,67 mmol/l:sta aina 4,39-5,08
mmol/l:aan (Smith & Jackson 1991, Pinciviero & Bompa 1997 mukaan). Koska fosfokreatiinivarasto
palautuu vasta 55-90 sekunnin kuluttua ja taukoa on ottelussa keskimdarin hieman yli 30 sekuntia,
Piniciviero ja Bompa (1997) ehdottivat anaerobisen glykolyysin olevan suuremmassa roolissa kuin

aiemmin arvioitu 10%. (Pinciviero & Bompa 1997.)

Rhean ym. (2006) menetelméssé laskea yritysten keskimddrdinen aika ei huomioida yritysten vélilla
tapahtuvaa aktiivisuutta. Yritysten vélilld pelaajat harvoin ovat tdysin paikoillaan, vaan liikkuvat
matalalla teholla juosten, holkéten tai kdvellen. Wellmanin ym. (2016) tutkimuksessa yliopistotason
laitahyokkddjien on todettu litkkuvan ottelun aikana 5530 metrid, joista vain 655 metrid
korkeaintensiteettistd juoksua. Suurin osa liikkumisesta tapahtui matalla intensiteetilld (3546 m) ja
keskitehoisella intensiteetilld (1531m). Hyokkédyksen linjamiehet liikkuivat keskimdirin yhteensi
3652 metrid, joista 2885 m matalalla intensiteetilld, 913 m keskitehoisella intensiteetilld ja vain 131

m kovalla intensiteetilli. On syytd ottaa huomioon tutkimuksessa kéytetty tapa jakaa liitkkumisen
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intensiteettid juoksunopeuden mukaan. Linjamiesten liike ei usein ole yhtd nopeaa, koska heidin
tehtédvind on blokata puolustuksen linjamiehid ja fyysinen aktiivisuus voi paikoitellen olla ldhempéna

painia kuin juoksua. (Wellman ym. 2016).

Ammattilaistasolla pelaajat harvoin pelaavat sekd hyokkdystd ettd puolustusta (Hoffman, 2008).
Pelaajille tulee siis pitkidkin taukoja oman joukkueen toisen puoliskon ollessa kentélld. Suomessa
osallistuminen sekd puolustuksen ettd hyokkdyksen pelaamiseen saattaa olla yleisempédd ainakin
alemmilla sarjatasoilla ja juniori-ikdluokissa, nostaen pelin aikana liikuttua kokonaismatkaa ja

vaadittavia aerobisia ominaisuuksia.

Ammattilaistason pelaajilla maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) on keskimddrin useiden
muiden lajien urheilijoita pienempi (taulukko 11), joskin vaihteluvili pelipaikoittain, tason mukaan
ja eri tutkimuksissa on ollut kohtalaisen suuri (36.6 — 60.2 ml/kg/min). Gleim ym. (1981) havaitsivat,
ettd harjoitustilanteessa pelaajan sykkeet ovat pelitilannetta alhaisempia. Harjoitusottelussa havaittiin
yhtdjaksoisesti 15 minuuttia yli 150 krt/min sykedataa, kun taas harjoituksissa ei saavutettu 150
krt/min sykettd. Gleim ym. paittelivét, ettei amerikkalaisen jalkapallon harjoittelussa painoteta
tarpeeksi aerobista harjoittelua. Tutkimukseen osallistuvien pelaajien méédré oli kuitenkin pieni (n=6)

ja harjoitusottelussa vain yhden pelaajan kohdalla syke ylitti harjoitussykealueet. (Gleim ym. 1981.)

Gleimin ym. (1981) tuloksiin verrattuna muissa tutkimuksissa on raportoitu parempia maksimaalisen
hapenottokyvyn tuloksia (taulukko 10). Useiden muiden palloilulajien tuloksiin verrattuna
amerikkalaisen jalkapallon pelaajien maksimaalinen hapenottokyky on varsin heikkoa. Muihin
teholajeihin, kuten kuulantyontoon verrattuna amerikkalaisen jalkapallon pelaajien maksimaalinen
hapenottokyky on samalla tasolla tai hieman parempaa. Vertailussa tdytyneekin ottaa huomioon
pelipaikkakohtaista tarkastelua ja verrata linjamiehié teholajien, kuten kiekonheiton, urheilijoiden

kanssa, ja takakentédn pelaajia esimerkiksi jadkiekon tai eurooppalaisen jalkapallon pelaajien kanssa.

TAULUKKO 10. Pelaajien hapenottokyky eri pelipaikoilla ja tasoilla. (Bompa & Pincivero, 1997).
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Study Type N LU/min mikg/min

Wilmore & Haskell”! Professional
(0]} 2 45 545
OB, WR 2 5.1 524
L8 3 54 511
OL. TE 4 6.2 526
oL < 56 435
Wilmore et al./* Professional
D8 25 45104 531162
OB, WR 39 47+05 522+50
L8 28 53106 521+49
OL . TE 35 56108 499+66
oL 27 53106 449+54
Smith & Byrd? University
DB 4 477+030 593+1.00
OB 5 500+£037 602+427
oL 1" 5441060 559:+741
oL LB 7 5282068 5321732

Hyvin vdhén tutkimuksia on tehty varsinaisen ottelun aikana todellisten energiankulutusmekanismien
tutkimiseksi ottelun aikana. Hoffman ym. (2002) mittasivat yliopistojoukkueen (DIII) ottelun aikana
aloittavien ja ns. red-shirt pelaajien suorituskykyéd. Lisdksi koehenkil6iltd otettiin verindyte ennen
ottelua ja ottelun jilkeen. Red-shirt pelaajat osallistuvat joukkueen harjoituksiin tdysipainotteisesti ja
pukevat varusteet ylleen otteluihin, mutta eivit pelaa kauden aikana sddstéékseen yliopistosdanndissi

rajattuja pelivuosia. (Hoffman ym. 2002)

Seka aloittavien (ST), ettd red-shirt pelaajien (RS) suorituskyky heikkeni ensimmaisen neljanneksen
jéilkeen, mutta parani neljannen neljanneksen loppuun kyykkyhypyssd ja esikevennetyssid hypyssi
(kuva). Todennékdinen selitys on aloittavien pelaajien saama vaihtoaika ottelun loppupuolella: ottelu
kddntyi lopulta kotijoukkueen (koehenkilot) 54-15 voittoon ja neljinnen neljinneksen lopussa
aloittavat pelaajat eivit pelanneet. Tadma ei kuitenkaan selitd RS pelaajien suorituskyvyn paranemista.
Suorituskyvyn paraneminen ottelun lopussa saattaakin johtua ottelun voittamisen tuomasta
psyykkisestd komponentista. Korkea katekoliamiinien pitoisuus on aiemmin yhdistetty parempaan

anaerobiseen suorituskykyyn. (Hoffman ym. 2002).
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KUVA 15. Pelaajien suorituskyvyn kehitys ottelun aikana kyykkyhypyssé. o = starters (ST), ¢ = red-
shirt players (RS). (Hoffman ym. 2002).

Hoffmanin ym. (2002) tulokset tukevat sitd, ettd paljon peliaikaa saavat pelaajat hyotyvit
saannollisistd lepojaksoista kentéin laidalla. Fosfokreatiinin palautuminen kestdd pidempéén kuin
ottelussa pelin aikana tavallisesti ehtii lepddmddn. Valmentajien kannattaneekin vaihtaa pelaajia
hyokkédysvuoron sisélld, tai vdhintddn pyrkid yliopisto- ja ammattilaissarjojen tavoin pitdmadn

hyokkéyksessd ja puolustuksessa eri pelaajat, mikali mahdollista.

Amerikkalaista jalkapalloa voidaan pitdd ensisijaisesti teho- ja voimalajina. Fosfokreatiinin ja
anaerobisen glykolyysin kapasiteetti ja nopeus ovat kokonaissuorituksen kannalta ratkaisevia.
Toisaalta aerobista energiantuottomekanismia tarvitaan yritysten valilld tapahtuvan nopean
palautumisen varmistamiseksi. Pelipaikkakohtaisesti on isoja eroja aerobisen kapasiteetin suhteen,

mutta ottelun aerobista komponenttia on saatettu ylenkatsoa.
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4 LAJIN TEKNISET VAATIMUKSET

Lajissa kaytettdvit tekniikat ja tekniset suoritukset asettavat urheilijan fyysiset vaatimukset.
Amerikkalainen jalkapallo on monipuolinen laji, jossa pelaajien kéyttimat tekniikat ovat suhteessa
pelitilanteeseen, pelipaikkaan sekd oman ja vastustajan joukkueen pelitaktiikkaan. Siksi teknisten
ominaisuuksien kuvaamiseen tarkasti vaadittaisiin oma kirjansa. Tdssd tydssd keskityn kuvaamaan

muutamien tirkeimpien tekniikoiden parissa tehtyai tieteellistd tutkimusta ja niistd saatuja tuloksia.

4.1 Taklaaminen

Taklaaminen on yksi amerikkalaisen jalkapallon tyypillisimpid teknisid suorituksia. Taklaamisen
tarkoitus on kaataa pallollinen pelaaja maahan ja taklaamisen suorittaa aina pallottoman joukkueen
pelaaja. Mahdollisia taklaustekniikoita on useita, ja tekniikka usein mukautuu pelitilanteen,

esimerkiksi tormédyssuunnan, mukaan.

Viime vuosina on tapahtunut litkehdintda turvallisemman taklaustekniikan puolesta aivotiardhdysten
ja muiden pédédn alueen vammojen ehkdisemiseksi. Aivotardhdyksid ja padhin kohdistuvien iskujen
suuruutta onkin tutkittu verraten paljon. USA Football on kédynnistdnyt vuonna 2012 Heads Up
Football — ohjelman, jonka tarkoituksena on tehdd amerikkalaisen jalkapallon pelaamisesta entisté
turvallisempaa. Ohjelmaan kuuluu mm. ,,Shoulder Tackle“-tekniikan ohjeistaminen valmentajille.
Tekniikan tarkoituksena on tehdd taklaamisesta turvallisempaa vdhentdmaélld kypérddn ja padhian

kohdistuvaa iskua taklaustilanteessa.

Turvallisemmalle taklaustekniikalle todellakin on kysyntéd, silld kauden aikana pelaaja voi saada
pahimmillaan jopa yli 1000 pdéhdn kohdistunutta iskua kauden aikana (kuva 16). Jo yksittdisessa
pelissd péddhdn voi kohdistua yli 30 iskua. Eniten iskuja kauden aikana saivat puolustuksen

linjamiehet ja tukimiehet, vihiten pelinrakentajat (kuva 16). (Crisco ym. 2011).
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KUVA 16. Pelaajien kokemat padhin kohdistuneet iskut kauden aikana yliopistotasolla. (Crisco ym.
2011).

Suurin osa pddhin kohdistuneista iskuista ovat lievid ja kovia pddhdn kohdistuneita iskuja tapahtui
kauden aikana prosentuaalisesti vdhin (kuva 17). Pelipaikkakohtaisesti linjamiehet kokivat eniten
padhin kohdistuvia iskuja, mutta ne olivat lievid. Sen sijaan pelinrakentajat ja keskushyokkééjat

kokivat vakavia pddhén kohdistuneita iskuja, mutta useita pelipaikkoja harvemmin (kuva 18).
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KUVA 17. Pddhén kohdistuneet iskut vakavuusasteittain. (Crisco ym. 2011).
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KUVA 18. Pddhdn kohdistuneiden iskujen mééra ja vakavuus pelipaikoittain. Mustalla hydkkdyksen
pelipaikat ja valkoisella puolustuksen pelipaikat. QB = pelinrakentaja, WR = laitahyokkaija, RB =
keskushyokadji, DB = takapuolustaja, OL = hyokkdyksen linjamies, LB = tukimies, DL =

puolustuksen linjamies. (Crisco ym. 2011).

Viimeaikaisessa tutkimuksessa Matsuo ym. (2017) tutkivat Heads Up — taklaamisen vaikutuksia
pelisuorituksiin ja taklaustilanteissa syntyneisiin loukkaantumisiin Japanin korkeimmalla sarjatasolla
pelatuissa otteluissa. Heidén tutkimuksensa osoittaa, ettd Heads Up Tackling auttaa vdhentdméén
syntyneitd loukkaantumisia taklaustilanteessa heikentdmétta itse pelisuoritusta. (Matsuo ym. 2017).
Schussler ym. (2018) osoittivat Heads Up tekniikan toimivan erityisen hyvin silloin, kun taklaajan
lahestymisaskeleet juuri ennen taklausta olivat tarpeeksi lyhyet (alle 75% taklaajan seisoma-asennon
lantionkorkeudesta). USA Football:in mukaan turvallinen taklaustekniikka jaotellaan viiteen eri

vaiheeseen:

1. ,,Breakdown* Téssd vaiheessa taklaaja ldhestyy pallonkantajaa lyhyin askelin pudottaen
painopistettddn alemmaksi. Taklaaja on tasapainoisessa asennossa ja pystyy tarvittaessa reagoimaan
pallonkantajan liikkeisiin.

2. ,,Swoop ““ Késien liike takaa eteen ja tasapainoinen asento ennen kontaktia.

3. ,,Near foot “ Kontakti olkapdalld ja pallonkantajanpuoleisen jalan voimakas ponnistus.

4. ,, Upper cuts “ Pédn asettaminen pallonkantajan sivulle, késien voimakas isku pallonkantajan kylkia

mydten ja tarttumisote paidasta pallonkantajan selkédpuolella.
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5. ,,Shoot “ Lantiosta ldhteva voimakas, rdjahtava tyonto, joka kaataa pallonkantajan.

Ennen varsinaista taklaussuoritusta on puolustavan pelaajan pddstdvd pallonkantajan luokse
suorittaakseen taklauksen. Shaffer & Gregory (2009) tutkivat simuloidussa tilanteessa, miten
taklaajat ldhestyvit pallonkantajaa. Kéytetyimmaiksi ldhestymismenetelméksi osoittautui kuvassa
200 kuvattu oikeanpuoleinen ,,Interception strategy*, jossa pallonkantajan ja taklaajan vélinen kulma
pyritdin pitimiin samana ldhestymisen aikana (kuva 19). Tehokkaimmaksi keinoksi viistda taklaus
osoittautui juosta ldhes suoraan taklaajaa kohden, ja muuttaa suuntaa vélimatkan pienennettyé.
Tutkimus ei tarjoa amerikkalaisen jalkapallon kentdlle mitddn uutta ja mullistavaa, silld téllaisen
lahestymistavan ylivoimaisuus on jo ollut olemassa kokemustiedon kautta. Tutkimus kuitenkin

hienosti osoittaa havainnon tieteellisesti.

“Pursuit” Strategy “Interception” Strategy

Ball carrier Ball carrier

B, =B, =B, =B, >0

. AB
Pursuer “* At =0
Pursuer

KUVA 19. Taklaustilanteessa kéytetddn ,,interception“-ldhestymisstrategiaa. (Shaffer & Gregory,
2009).

4.2 Blokkaaminen

Blokkaaminen on toinen amerikkalaisen jalkapallon perustekniikoista. Blokkaaja on hyokkéadvin
joukkueen pelaaja, joka pyrkii estiméédn puolustajia taklaamasta pallonkantajaa. Blokatessa ei saa
laittaa kdsid blokattavan pelaajan ympdrille, toisin kuin taklatessa tehdédan. Siitd huolimatta tieteellisid
artikkeleita tai tieteellistd kuvausta blokkaamisen biomekaniikasta ei ole tehty. Ongelmana
tutkimusten tekemisessd on blokkaamisen monimuotoisuus. Blokkaaminen on vain yleisnimitys

puolustavan pelaajan estdmiselle niin, ettd puolustava pelaaja ei péddse taklaamaan hyokkéddvin
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joukkueen pallonkantajaa. Karkeasti blokkaaminen voidaan jakaa juoksu- ja heittoblokkaamiseen,
mutta molemmissa alalajeissa on vield omia tekniikoita, joita kdytetdén eri tilanteissa taktisista syista.
Blokkaamistekniikka riippuu my®s siitd, milld pelipaikalla blokkaaminen tapahtuu. Vaikka perusidea
laitahyokkddjain ja linjamiehen blokkaamisessa onkin sama, kaytetty tekniikka voi erota

huomattavasti.

Tekniikan lisdksi blokkaamisen perusedellytyksid ovat voima ja teho. Vertikaalihypyn, 1 RM
takakyykyn ja rinnalle vedon on havaittu olevan yhteydessa linjamiesten ,,drive block® tekniikan
tehon kanssa, kun tekniikkaa suoritetaan paikallaan olevaan pehmustettuun blokkauskelkkaan.
(Jacobson ym. 2016.) Myds Collins ym. (2018) totesivat ,,drive blockin® huippu- ja keskinopeuden
korreloivan vauhdittoman pituushypyn, pro-agility testin ja 1 RM takakyykyn kanssa (Collins ym.
2018).

4.4 Pallon heittaiminen

Eteenpéin suuntautuva heitto on pelillisesti yksi amerikkalaisen jalkapallon tirkeimpid elementteja
siitdkin huolimatta, ettd yleensd vain yksi pelaaja joukkueesta heittdd pelin aikana palloa. Eteenpéin
heitto on yksi suurimmista eroista rugbyyn, jossa eteenpdin heittoa ei sallita. Tyypillinen
amerikkalaisen jalkapallon heitto tapahtuu yldkautta, vaikka taktisista ja pelitilanteesta johtuvista
syistd my®0s erilaisia variaatioita alakautta tapahtuvasta heitosta on kehittynyt. Ylidkauttaheiton aikana
tapahtuvia kinemaattisia kulmia ja nopeuksia tutkittaessa on huomattu pienid eroja baseball — ja
amerikkalaisen jalkapallon heiton vililld. Erot johtuvat todennikoisesti amerikkalaisen jalkapallon

suuresta painosta ja koosta. (Rash & Shapiro, 1995).

Amerikkalaisen jalkapallon heitto on tieteellisessd kirjallisuudessa jaettu neljddn eri vaiheeseen
pelinrakentajan ,,drop back- tekniikan” jilkeen (kuva 20). Jaottelu eri vaiheiden vililld kuvaa hyvin
tekniikan vaatimuksia ja helpottaa tutkimusten vertailua keskendéin. Saman tasoisten yksildiden
vdlilld havaittiin vain pientd eroavaisuutta heittotekniikassa ja heiton aikana tapahtuvissa

lihasaktivaatiomalleissa. (Kelly ym. 2002).

Viimeaikaisessa tutkimuksessa verrattiin high school- ja yliopistotason pelinrakentajien
heittotekniikkaa keskenéén, ja niiden vililtd 16ytyi merkittidvid eroja. Suurimmat erot havaittiin pallon

irtoamishetkelld vartalon asennossa: high-school pelaajien painonsiirto etujalalle jdi vajaaksi
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yliopistopelinrakentajiin verrattuna. Toisaalta yliopistopelinrakentajien vartalonkierto oli vajaampaa
kuin high-school verrokeilla. Erot tekniikassa voivat kuvastaa eri tasojen erilaisia pelillisid
vaatimuksia pelinrakentajan pelipaikalla, esimerkiksi yliopistotasolla korostui pallon nopea
irtoaminen etujalalle astumisen jéilkeen. Heittotarkkuudessa kahden ryhmén vililli ei havaittu
merkittdvai eroa ja molemmilla ryhmilléd heittotarkkuuden kanssa parhaiten korreloi pallon nopeus.
Yliopistopelinrakentajilla my0s takajalan asento korreloi merkittévésti tarkkuustestin tuloksen

kanssa. (Toffan ym. 2018).

—————————— A R DR

Early ( xing e King Acoalerat S w Throuqt

KUVA 20. Amerikkalaisen jalkapallon yliolan heiton vaiheet. (Kelly ym. 2002).

Heiton aikana mitattua lihasaktiivisuutta tarkastellessa on huomattu lihasten jakautuvan
heittoliikkeen aikana “kithdyttdjiryhméain” ja stabilisoivaan ryhméén (kuva 21). Kiihdyttdjaryhméan
lihakset (iso rintalihas eli pectoralis major, leved selkilihas eli latissimus dorsii ja lavanaluslihas eli
subscapularis) tuottavat suurimman osan heittoliikkeeseen tarvittavasta voimasta. Stabiloivan
ryhmén kuvassa esitettyjen lihasten lisdksi myds hauislihas osallistuu heittoliikkeen stabiloimiseen,

mutta vain erittdin vahan.
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KUVA 21. Stabilisoivan (ylld) ja kiihdyttdvén lihasryhmin aktivaatio amerikkalaisen jalkapallon
heittoliikkeen aikana. (Kelly ym. 2002).

4.9 Juoksutekniikan erityispiirteet ja liikkeellelihto

Takaperin juokseminen. Amerikkalaisen jalkapallon erityispiirteend on paljon takaperin tai
takaviistoon tapahtuvaa liikettd varsinkin puolustuksen takakentin pelipaikoilla (S, CB, LB).
Biomekaanisessa mielessd takaperin juoksemisen tutkimiselle olisi kysyntdd. Kyseisestd aiheesta
16ytyy vain yksi tuore tutkimus, jossa vertaillaan backpedal ja cross-over tekniikoiden eroa pelaajien
suunnanmuutosnopeuteen ja lineaariseen nopeuteen. Angelino ym. (2021) havaitsivat, ettd
perinteinen takaperin juokseminen backpedal-tekniikalla oli merkittévisti hitaampaa kuin cross-over-
tekniikan kayttaminen. Tutkijat toteavatkin, ettd cross-over-tekniikan kéyttdminen kulmapuolustajan

paikalla voi olla parempi vaihtoehto. (Angelino ym. 2021).
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Liikkeelleldhto. Jokainen yritys amerikkalaisessa jalkapallossa kéynnistyy useimpien pelaajien
ollessa paikoillaan tai ldhes paikoillaan. Tdmdn vuoksi kiihdyttdminen on tidrked ominaisuus
amerikkalaisessa jalkapallossa. Usein pyrkimyksend on tuottaa mahdollisimman paljon eteen péin
suuntautuvaa voimaa lyhyessa ajassa asennosta, jossa toinen jalka on hieman edempéni kuin toinen
jalka. Oikeaoppisesti takimmainen jalka ponnistaa tdstd asennosta eteenpdin (kuva 22). Knudsen &
Andersen (2017) havaitsivatkin liikkeelleldhddssé tapahtuvan virheaskeleen heikentdvidn 5 metrin

juoksunopeutta (kuva 23).

KUVA 22. Laitahyokkadjan 1dhtdasennosta testatut litkkeelleldhtotekniikat. Vasemmalta oikealle:
NORM = oikeaoppinen eteenpdin suuntautuva askel takajalalla (a); BFS = backward false step,
etumaisella jalalla ensin askel taaksepéin (b); FFS = forward false step, etumaisella jalalla tapahtuva

virheellinen askel eteenpdin (¢). (Knudsen & Andersen, 2017).
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KUVA 23. Lihtotekniikan vaikutus 5 metrin juoksunopeuteen. *Eroaa merkittdvésti muista

tekniikoista (p<0.05). Mukailtu Knudsen & Andersen, 2017.
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S LAJIN PSYYKKISET VAATIMUKSET

Amerikkalaisen jalkapallon psyykkisistd suorituskykyvaatimuksista on tehty yllattden hyvin vihan
tieteellistd tutkimusta ja valitettavasti nykyinen tutkimusmateriaali ei tarjoa paljonkaan uutta,
kaytdnnonldheistd tietoa. Téllaiselle tutkimukselle olisikin selkedd kysyntdé. Tieteelliset artikkelit
ovat pidasiassa painottuneet aviotdrdhdysten vaikutuksien tutkimiseen. Amerikkalaiseen
jalkapalloon liittyy kuitenkin useita psyykkisen suorituskyvyn osa-alueita, joiden voidaan arvella

vaikuttavan suoritukseen pelissa.

5.1 Katsekontrolli ja ”Quiet eye”-tutkimukset

Muiden lajien parissa, kuten eurooppalaisen jalkapallon, golfin ja koripallon parissa on tehty useita
katseen kayttdytymiseen liittyvid tutkimuksia, joissa on vertailtu eri kokemustason pelaajien katseen
kayttaytymistd (mm. Vickers, 1996; Binsch ym. 2009). Nédmi tutkimukset ovat osoittaneet
kokeneempien pelaajien kayttdvdn tehokkaampia tapoja kanavoida ndkoaistilla havaittavaa
monipuolista informaatiota. Esimerkiksi kokeneemmilla pelaajilla havaitaan vidhemmén katseen

fiksaatiopisteitd koripallon vapaaheiton aikana (Vickers, 1996).

Amerikkalaisen jalkapallon parista téllainen tutkimus puuttuu ldhes tdysin. Katayama ym. (2011)
tutkivat keskushyOkkddjien katseen kayttdytymistd 1vsl-tilanteissa, ja havaitsivat kokeneiden
keskushyokkédjien keskittyvin katseellaan pienemmélle alueelle. On siis viitteitd, ettd myos
amerikkalaisessa jalkapallossa katsekontrollilla on merkitysté lajisuorituksen laatuun. Valmentajien
kannattaneekin ohjeistaa pelaajilleen oikeanlaisia kiintopisteitd, joita lajisuorituksen aikana tulisi

tarkkailla.

Yksi tillaisista tavallista kiintopisteisti on opettaa puolustuksen takakentin pelaajia seuraamaan
vastustajan pelinrakentajan katsetta. Té&hdn liittyen Sawyer ym. (2015) havaitsivat, ettd
pelinrakentajan joukkueen kypirdn viritykselld saattaa olla merkitysté, kuinka helposti takakentén
pelaajat hahmottavat pelinrakentajan katseen suunnan. Toisin sanoen niiden joukkueiden, joilla oli
katseen suunnan hahmottamista helpottavia tunnuksia (kuten raitoja), pelinrakentajat heittivit
syotonkatkoja jopa 2.4 kertaa herkemmin kuin raidattomilla kypérilld varustetut pelinrakentajat.
(Sawyer ym. 2015). Asian varmistamiseksi tarvittaisiin toki useita jatkotutkimuksia, mutta peliasujen

uudistamista suunnittelevien joukkueiden kannattanee ehkd huomioida tédllaisetkin asiat. Toisaalta
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puolustuksen takakentdn valmentajat voivat ohjeistaa pelaajia seuramaan tillaisia pelinrakentajan

kypéran hienovaraisia suuntamerkkeja.

5.2 Mahdollisia suorituskykyyn vaikuttavia psyykkisii tekijoita

Pelikirja. Kuten missd tahansa joukkuepelissd, etenkin amerikkalaisessa jalkapallossa yhdessd
sovittujen ja opeteltujen kuvioiden ja taktiikoiden asema korostuu. Puhutaan pelikirjasta. Pelikirja
siséltdd kaikki joukkueen kéyttdmat taktiikat ja pelikuviot. Pelikirjan opettelu asettaa pelaajalle

valtavia psyykkisid paineita. Tietdékseni aihetta ei ole tieteellisesti tutkittu.

Suoriutumisen paine. Palloilupeleissd ottelun voittajan tietdd vasta peliajan pédityttyd. Taméd on
erityisen totta amerikkalaisen jalkapallon kohdalla, jossa otteluiden voittaja voi ratketa viimeisten
sekuntien aikana. Yksittiiselle suoritukselle saattaa talloin kasautua valtavia paineita. Etenkin suurten
yleis6jen edessé ja rahojen ollessa kyseessé, kuten NFL:ssé ja yliopistotasolla, myds korkea melutaso

saattaa vaikuttaa suorituskykyyn.

Loukkaantumisen pelko. Fyysisend kontaktilajina amerikkalaisessa jalkapallossa on jokaisella
yritykselld olemassa mahdollisuus loukkaantua. Loukkaantumisen pelko varsinkin aiempien

loukkaantumisten jdlkeen saattaa olla merkittéva suorituskykya heikentéva tekija.
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

6.1 Kausisuunnitelma

Amerikkalaisen jalkapallon kausi alkaa Suomessa tyypillisesti touko-kesidkuun vaihteessa ja jatkuu
elo-syyskuuhun. Suomessa amerikkalaista jalkapalloa pelataan ldihinnd ulkokentilld. Sen sijaan
Yhdysvalloissa NFL kausi alkaa perinteisesti syyskuussa ja kestdéd 17-viikkoisen runkosarjan jalkeen
aina helmikuussa pelattavaan Super Bowliin asti. Yliopistosarjat mukailevat NFL:n kauden alkua
alkaen elo-syyskuun vaihteessa ja kestéen joulukuulle. Joulukuun aikana yliopistojoukkueet pelaavat
ns. Bowl-ottelut, jotka toimivat yliopistosarjojen play-off jirjestelménd. Tammikuussa pelataan

College Football Playoff National Championship, joka padittda yliopistokauden.

Pallopeleille tyypillisesti amerikkalaisessa jalkapallossa korostuvat tarve olla voimakas, nopea ja
rdjéhtava. Tarve kiihdyttdd korostuu etenkin amerikkalaisessa jalkapallossa, jossa muita palloilulajeja
enemmadn ldhdetddn liikkeelle staattisesta tilanteesta. Erityisesti 1RM, FFM ja huipputeho ovat
tarkeitd ominaisuuksia nopeuden ja tehokkaan lajisuorituksen saavuttamiseksi. Linjamiehilld
korostuvat fyysisten ominaisuuksien signaaleina FFM ja 1RM, takakentdn pelipaikoilla nopeus ja
FFM. Verrattuna useimpiin muihin palloilulajeihin, amerikkalaisen jalkapallon VO2max vaatimukset
ovat alhaiset, joskin kovan harjoittelun kestdmiseksi amerikkalaisen jalkapallon pelaajat

todenndkdisesti hyotyisivét nykyistd korkeammasta aerobisesta suorituskyvysta.

Perinteisesti harjoituskauden periodisoinnissa on kdytetty lineaarista periodisointimallia (taulukko
11). Tassd mallissa harjoituskausi voidaan jakaa valmistavaan vaiheeseen (preparatory phase),
kilpailukauteen (competitive phase) ja siirtymékauteen (transition phase). Valmistava vaihe voidaan
jakaa vield yleiseen valmistavaan vaiheeseen ja spesifiin valmistavaan vaiheeseen (general
preparatory phase). Lisdksi suunnitelmaan voidaan erotella kilpailukauteen valmistava vaihe, jossa
joukkue saattaa pelata esimerkiksi harjoitusotteluita ja keventdd harjoittelun volyymia kilpailukautta

varten.

TAULUKKO 11. Esimerkki amerikkalaisen jalkapallon kausisuunnitelmasta Suomessa.
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6.2 Valmistava Kkausi

Perinteisesti valmistava vaihe ajoittuu Suomessa noin lokakuun lopusta huhtikuun loppuun tai
toukokuun alkuun. Valmistavassa vaiheessa pyritddn lisddméddn lihasmassaa korkealla
voimaharjoittelun volyymilla (taulukko 12). Tavoitteena on kasvattaa erityisesti tyypin II lihassolujen
massaa, jotka tuottavat suuremman voiman lihaksen poikkipinta-alaan suhteutettuna kuin tyypin I
lihassolut (Thornstenssen ym. 1976). Perinteisesti voimaharjoittelua on toteutettu valmistava vaihe
I:ssd matalammilla kuormilla ja korkeammalla volyymilld. Tama ei vilttdmaétti ole optimaalinen tapa,
vaan kirjallisuudessa on viitteitd siitd, ettd korkeaintensiteettiselld voimaharjoittelulla (90% 1RM,
4x3-5) voidaan saavuttaa samanlaiset adaptaatiot lihasmassassa, mutta kehittdd voimaa
matalatehoisempaa harjoittelua paremmin (Mangine ym. 2015). Korkeaintensiteettinen
voimaharjoittelu aktivoi Hennemanin kokoperiaatteen mukaisesti tyypin Il lihassoluja matalatehoista
voimaharjoittelua paremmin. Liséksi harjoitusjakson aikana tulee huomioida ravinnossa
energiatasapainon pysyminen positiivisena ja korkea proteiininsaanti, véhintddn 1.6g/kg/pva
rasvattoman massan optimaalisen kasvun takaamiseksi (Morton ym. 2018). Voimaharjoittelussa
edetdin valmistavan vaiheen II aikana lihasmassan kasvatuksesta maksimivoiman ja tehon

kehittdmiseen.

Valmistavassa vaiheessa tulee pyrkid kehittimédidn myds aerobisia ominaisuuksia. Tdmid on
amerikkalaisen jalkapallon luonteen vuoksi syytd tehdd intervallityyppisesti. Tavoitteena on nostaa
maksimaalista hapenottokykyé, jotta palautuminen yritysten vélilld ottelun aikana olisi
tehokkaampaa. Valmistava vaihe I:en aikana intervallit ovat 30s-4min mittaisia tyd:lepo -suhteen

ollessa 1:1. Valmistava vaihe Il:en aikana aerobinen harjoittelu vihenee, ja kestivyyden kehittdminen
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painottuu lajinomaisesti anaerobisiin suorituksiin. Rhea ym. (2006) ehdottivat artikkelissaan pelin
tyd:lepo-suhteisiin perustuvan menetelmén kestdvyysominaisuuksien kehittdimiseen, joka on esitelty

taulukossa 13.

Lajiharjoittelun osalta valmistava vaihe [ on tarkoitettu perustekniikoiden hiomiseen ja
pelipaikkakohtaisiin harjoitteisiin. Lajiharjoituksissa siirrytdén usein suurempiin kokonaisuuksiin ja
harjoitellaan pelikirjan toteuttamista joukkueena valmistavan vaiheen II aikana. Leiripdivét ovat
yleensd keinoja tuoda joukkue yhteen valmistavan vaiheen 1 aikana keskittymddn pelikirjan

opetteluun teoriassa ja kiaytdnnossa.

Nopeusharjoittelu  toteutetaan valmistavassa vaiheessa [ ldhinnd tekniikan kehittdimisen
ndkokulmasta, tai ainakin painotus kovatehoisiin tdysvauhtisiin juoksuihin lajiharjoituksen
ulkopuolella on pieni. Keskidssd ovat suunnanmuutostekniikka ja matalatehoiset suunnanmuutokset,
seka pikajuoksun tekniikka. Nopeusharjoittelu tulee valmistavassa vaiheessa Il aiempaa suurempaan
rooliin ja sisdllollisesti siirrytddn tekniikkapainotteisesta harjoittelusta kohti tdysivauhtisia

kiithdytyksié ja suunnanmuutoksia.

TAULUKKO 12. Valmistavan kauden esimerkki viikkosuunnitelmasta, jossa lauantaina leiripdivana

joukkueen sisdinen peliharjoitus.

HARJOITUS SISALTO

MAANANTAI Voimaharjoitus (aamu) Alavartalon voima
Nopeusharjoitus Juoksutekniikka, juoksut
Lajiharjoitus (kevyt) Yksilotekniikka

TIISTAI Voimaharjoitus (aamu) Ylavartalon voima
Lajiharjoitus (kova) Yksilotekniikka

KESKIVIIKKO Kestdvyysharjoitus Intervallit

TORSTAI Voimaharjoitus (aamu) Alavartalon voima
Lajiharjoitus (kova) Osajoukkueharjoitus

PERJANTAI Lepopéiva

LAUANTAI Lajiharjoitus (kevyt) Taktinen joukkueharjoitus
Lajiharjoitus (kova)

SUNNUNTAI Kevyt harjoitus Vesijuoksu ja liikkuvuus
Voimaharjoitus Yléavartalon voima
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TAULUKKO 13. Ehdotettu malli amerikkalaisen jalkapallon ottelua vastaavaksi metaboliseksi
harjoitukseksi high-school- ja yliopistotasolla. (Rhea ym. 2006).

TABLE 5. Metabolic training for high achool football layers.

Workout #1: Model of average series Workout #2: Moedel of worst case
Sprint Time Recovery Sprint Time Recovery

1 4.0 30.0 1 6.0 20.0
2 5.0 35.0 2 6.0 20,0
3 6.0 400 3 6.0 20.0
4 7.0 80.0 4 6.0 200
5 4.0 20.0 5 6.0 20.0
6 50 30.0 6 6.0 20.0
7 6.0 30.0

8 70 80.0

9 7.0 20,0

10 80 400

11 9.0*

* Sequence repeated 2—4 times with 3-8 minutes between series.

TanLEe 6. Metabolic training for college football players.

Workout #1: Model of average series Workout #2: Model of worst case
Sprint Time Recovery Sprint Time Recovery

1 50 25.0 1 7.0 20.0
2 5.0 35.0 2 7.0 20.0
3 6.0 45.0 3 7.0 20.0
4 7.0 35.0 4 7.0 20.0
5 8.0 90.0 5 7.0 20.0
6 50 26.0 6 7.0 20.0
7 50 35.0 7 70 20.0
8 6.0 450 8 7.0 20.0
9 8.0 920.0

10 5.0 25.0

11 6.0 35.0

12 7.0 45.0

13 8.0*

14
* Repeated 2—4 times with 4-8 minutes be(wu-r; series.

6.3 Kilpailukausi

Kilpailukaudella keskitytdén suorituskyvyn optimoimiseen otteluissa. Tavallisesti amerikkalaista
jalkapalloa pelataan rauhallisemmalla tahdilla kuin useita muita pallopelejd, yksi ottelu viikossa.
Viime vuosina Vaahteraliigan otteluohjelmassa on ollut enemmin myos viikkopelejd, joka on
saattanut tuoda erilaisia ottelurytmeja joillekin joukkueille. Kilpailukaudella harjoittelu painottuu
pelikirjan taktiikoiden tyOstdmiseen joukkueena tai osajoukkueina pelipaikkakohtaisesti. Fyysisen
harjoittelun tavoitteena on ylldpitdd kestdvyysominaisuuksia, maksimivoimatasoja ja lihasmassaa,
sekd nopeutta. Erityisesti kovien iskujen, kuten taklausten médraa kannattaisi tarkkailla ja suunnitella
harjoituksissa. Yliopistokauden aikana lihasvahinkojen mdidrd kumuloituu kauden edetessd, jos

harjoittelu ei mahdollista taukoa kovista torméyksistd (Kraemer ym. 2009, Kraemer ym. 2013).
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Toisaalta valmentajien ei pidd pelata liikaa suorituskyvyn heikkenemistd harjoittelun seurauksena
kilpailukauden aikana, etenkédn nuorten pelaajien kohdalla. Nuorten pitkdjanteistd kehittymistd kohti
tulevia pelivuosia voidaan pitdd tairkedmpénd, kuin yksittdisessd ottelussa optimaalisessa kunnossa
olemista Taman vuoksi taulukossa 14 esitetddn my0s kilpailukaudelle kaksi kovaa voimaharjoitusta.
Esimerkiksi Kraemer & Kang (2003) osoittivat IRM penkkipunnerruksen ja takakyykyn kehittyvédn
kahdesti viikossa toteutettavalla voimaharjoittelulla. Heiddn voimaohjelmassaan pelaajat suorittivat
litkkeet 3x 6-8 ja pelaajat, jotka kayttivét yli 80% 1RM kuormia kehittyivét selvisti enemmaén kuin
alle 80% 1RM kayttineet pelaajat. (Kraemer & Kang, 2003).

TAULUKKO 14. Esimerkki kilpailukauden viikkosuunnitelmasta.

HARJOITUS SISALTO

MAANANTAI Voimaharjoitus (aamu) Koko vartalon voima
Nopeusharjoitus Taktinen joukkueharjoitus ilman
Lajiharjoitus (kevyt) taklauksia

TISTAI Lajiharjoitus (kova) Osajoukkueharjoitus

KESKIVIIKKO Voimaharjoitus (aamu) Koko vartalon voima
Lajiharjoitus (kova) Joukkueharjoitus

TORSTAI Lepopiiva

PERJANTAI Valmistava harjoitus Taktinen joukkueharjoitus ilman

taklauksia
LAUANTAI Ottelu
SUNNUNTAI Kevyt harjoitus Vesijuoksu

6.4 Siirtyméikausi

Siirtymikaudella harjoittelun volyymi ja intensiteetti laskevat merkittédvéasti. Usein pidetdédn ainakin
lyhyt tauko joukkueen harjoittelusta. Siirtymékausi on oivallista aikaa tehdd muuta monipuolista
matalatehoista liikuntaa ja toteuttaa mm. kevyttd kehon hallintaa vaativaa harjoittelua ja
litkkkuvuusharjoittelua. On syyté kiinnittdd erityistd huomiota siirtyméikauden kevennyksen jélkeen
normaaliin harjoittelurytmiin palaamisessa. Liian suuri kuorman nosto yhtdkkid on riski

loukkaantumiselle (Blanch & Gabbett, 2016).
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6.5 Ravinto

Korkea kehon rasvaton massa on yhteydessa pelaajan tasoon amerikkalaisessa jalkapallossa. Korkean
lihasmassan saavuttamiseksi valmistavalla kaudella tulisi saavuttaa positiivinen energiatasapaino
(Ribeiro ym. 2019) ja saada vdhintdan 1.6g/kg/vrk proteiinia. Proteiiniliséstd on hyotyd, mutta mikéli
muusta ravinnosta saatava proteiininmadara ylittdd 1.6g/kg/vrk, ei proteiinilisdstd hyddy. (Morton ym.

2018). Muutoin amerikkalaisen jalkapallon pelaajan ravinto voi noudattaa urheilijan lautasmallia.

Tutkimusten mukaan on yksiseitteistd, ettd amerikkalaisen jalkapallon pelaaja hyotyisi kreatiinilisdn
kéyttdmisestd. Kreatiinimonohydraatti on lisdravinne, joka nostaa kehon kreatiinivarastoja 10-30%
ja lisdd fosfokreatiinin madrdd. Kreatiini- ja fosfokreatiinivarastojen maddrdlla on vaikutusta
palautumiseen lyhytkestoisesta suorituksesta. Kreatiinilisdn lyhytaikaisella tankkauksella ennen
tarkedd suoritusta on havaittu maksimaalista voimaa tai tehoa vaativan suorituksen paranevan 5-15%
ja sprinttisuoritusten 1-5%. Kreatiinilisdn pitkdaikaisemmassa kdytossd on todettu positiivisia

vaikutuksia rasvattoman massan ja voiman kasvuun voimaharjoittelun yhteydessa. (Kreider, 2003).

Ottelun aikana hiilihydraatin nauttiminen on térkedi lihasten glykogeenivarastojen ylldpitamiseksi.
Ottelutapahtuma on pitki ja lihasten glykogeenivarastot ovat varsin rajalliset. Hiilihydraatit kannattaa
nauttia nestemdiisessd muodossa nopeamman imeytymisen vuoksi. Urheilujuomat, mehut tai

energiageelit ovat erinomaisia vaihtoehtoja.

41



7. POHDINTA

Amerikkalaisen jalkapallon fyysiset vaatimukset urheilijoille ovat kovat. Tdma johtuu osittain siité,
ettd lajissa tapahtuu kovia kontakteja, joihin pelaajan on oltava valmis loukkaantumisten
ennaltachkdisyn ndkdkulmasta. Toisaalta lajin, varsinkin Yhdysvalloissa, suosion vuoksi kilpailu
pelipaikoista kovatasoisiin yliopistoihin ja jopa high schooleihin on johtanut huipputasolla erittdin
kovaan fyysisten ominaisuuksien tasoon. Kansainvilisesti fyysiset vaatimukset ovat alhaisemmat,

mutta yhd enemmaén kansainvilisid pelaajia on siirtynyt yhdysvaltalaisille pelikentille.

SAJL:n alaisten virallisten sarjojen otteluista tai pelaajista ei ole tehty tutkimusta fyysisten
vaatimusten nédkokulmasta. Tutkimusasetelma esimerkiksi yhdysvaltalaisen yliopistotason ja
suomalaisen Vaahteraliigan vililld toisi kiinnostavaa ndkokulmaa suomalaisen amerikkalaisen
jalkapallon tasosta fyysisen suorituskyvyn ndkdkulmasta. Oletan, ettd suomalaisilla pelikentilld
aerobiset ominaisuudet hieman korostuvat pelaajien pelatessa sekd hyokkdystd ettd puolustusta

useammin kuin yhdysvaltalaisissa sarjoissa.

Yleisesti ottaen késitykseni on, ettei Suomessa ole keskiméddrin tarpeeksi kattavaa, strukturoitua ja
systemaattista fyysistd valmennusta nuorten pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseksi, jotta
Suomesta voitaisiin  tuottaa jdrjestelmdllisemmin pelaajia Euroopan ja Yhdysvaltojen
huippusarjoihin. Mielestdni fyysisen valmennuksen kehittdminen tulisi olla yksi suurimmista
junioritoiminnan kehityskohteista seuroissa ja lajiliitoissa, mahdollistaen pitkélld tdhtdimelld yha

useampien pelaajien siirtymisen kohti keskieurooppalaisia ja yhdysvaltalaisia pelikentti.

Tallaiset strategiset panostukset olisivat perusteltuja lajin korkeiden fyysisten vaatimusten vuoksi.
Vaikka tekninen osaaminen on erittdin tirkedd, on tutkimuksissa yksiselitteisesti ndhtdvissd yhteys
pelaajien suorituskyvyn (voima-, nopeus-, ja tehosuorituksissa) ja pelaajien tason kanssa. Lisédksi
etenkin linja- ja tukimiesten, sekd keskushyokkadjien pelipaikoilla kehon rasvaton massa on
yhteydessd pelaajan tasoon. Néitd ominaisuuksia ei pystytd nostamaan tarpeeksi korkealle tasolle

ilman vuosien mittaista systemaattista, pitkdjénteistd ja asiantuntevaa tyotd ja osaamista.

Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen voi nostaa my0s kotimaisten sarjojen tasoa, tuottaen enemméin
mediahuomiota, kiinnostuneita katsojia ja titen my0s rahavirtoja. Néin pystytddn edelleen

kehittdimiin lajin olosuhteita ja toiminnan ammattimaisuutta.
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Fyysiseen valmennukseen ohjatut panostukset voivat olla hintavia. Mikali hintalappu nousee esteeksi
jérjestelmédn kehittdmiselle, yhtend vaihtoehtona olisi seura- tai lajiliittovetoisesti tarjota parhaille ja
motivoituneimmille urheilijoille mahdollisuutta laadukkaaseen fyysiseen valmennukseen erilaisin
rahallisin tukijérjestelyin, tai urheiluakatemiayhteistyon kautta. Tavoitteellisten ja motivoituneiden
nuorten urheilijoiden tukeminen on erityisen tirkedé, kun harrastajamiirit ovat pienet verrattuna

useihin muihin maihin tai lajeihin.

Amerikkalaisen jalkapallon fyysisen valmennuksen parissa tyoskentelevien tulisi huomioida tyosséén
pelipaikkojen hyvin erilaiset vaatimukset. Eri pelipaikkojen erilaiset harjoittelun painopisteet tulisi
huomioida myds joukkueen kausisuunnitelmassa. Etenkin linja- ja tukimiehille tulisi mahdollistaa
pidempi rasvattoman massan kasvattamiseen tdhtadva jakso, kun laitahyokkaéjille ja takapuolustajille
nopeuteen ja nopeusvoimaan tahtddvien jaksojen merkitys korostuu. Fyysisen valmennuksen parissa
tyoskentelevien tulisi myos huomioida riittdvd aerobisten ominaisuuksien kehittiminen ja aerobisten
ominaisuuksien pelipaikkakohtaiset vaatimukset, vaikka paépaino onkin voiman, nopeuden ja tehon

kehittdmisessd jokaisella pelipaikalla.
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