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Biologinen kehitys, kuten pituuden ja painon lisdédntyminen seké niiden ajoittuminen vaikutta-
vat huomattavasti juniorijalkapalloilijoiden fyysiseen suorituskykyyn ja pelaajien vélisiin yksi-
16llisiin eroihin. Ndma tulisi osata huomioida pdivittdisessd harjoittelussa vuodesta toiseen.
Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla, miten biologinen kehittyminen ja pituus-painosuhde
vaikuttavat pelaajien nopeuden ja nopeusvoimaominaisuuksien kehittymiseen. Tavoitteena oli
samalla arvioida keskimédardistd kehitysnopeutta murrosidssa.

Tutkimus toteutettiin retrospektiivisesti Eerikkilén jalkapallon valmennus-, tutkimus- ja kehi-
tystoiminnan keskuksen kanssa. Yhteensd tutkimukseen osallistua 233 juniorijalkapalloilijaa.
Kaikki koehenkil6t olivat poikia. Eerikkildssé on toteutettu juniorijalkapalloilijoille nopeus- ja
nopeusvoimaominaisuuksiin keskittyvid kenttétestejd ja antropometrisia mittauksia. Pelaajien
kehittymistd arvioitiin kahden eri mittauskerran valilla.

Tutkimuksessa koehenkil6t jaoteltiin neljdén eri ryhméén heidén pituuskasvun huippuvaiheen
mukaan. Kaikki ryhmét kehittyivét tilastollisesti merkitsevésti nopeus- ja nopeusvoimaominai-
suuksia mittaavissa testeissd. Biologisesti vanhimmat saavuttivat kaikissa muista testeissé paitsi
suunnanmuutostestissd suurimman kehitysnopeuden, mutta kehityksen kehitysnopeus ei eron-
nut muiden ryhmien kehitysnopeudesta tilastollisesti merkitsevisti missdin testissd. Kronolo-
gisen ién muutos, pituus ja paino korreloivat systemaattisesti eri testituloksien kanssa. Osa kor-
relaatioista oli tilastollisesti merkitsevia.

Biologinen kehittyminen vaikuttaa huomattavasti juniorijalkapalloilijoiden fyysiseen suoritus-
kykyyn ja testituloksiin, varsinkin murrosidssé pituuskasvun huippuvaiheen aikana. Paikallisit-
tain urheiluopistoilla ja alueiden isoimmilla seuroilla tulee olla resursseja kouluttaa ja jakaa
tietoa PHV:sta ja sen vaikutuksista pdivittdiseen harjoitteluun, testituloksiin ja juniorijalkapal-
loilijoiden kokonaisvaltaiseen kehittymiseen. Liséksi tulisi pystyd hyodyntdmiin PHV:n ai-
kana ja jélkeen olevat herkkyyskaudet. Tassé tutkimuksessa padpaino oli kokonaan fyysisessd
suorituskyvyssé, tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia esimerkiksi biologisen kehittymi-
sen, varsinkin pituuskasvun huippuvaiheen vaikutuksia taito-ominaisuuksiin.

avainsanat: biologinen kehittyminen, pituuskasvun huippuvaihe, juniorijalkapalloilija, fyysinen
suorituskyky, nopeus, nopeusvoimaominaisuudet
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on joukkuelaji, jossa yhdistyy moni fyysinen osa-alue teknisiin taitoihin, joita suori-
tetaan eri intensiteeteilld (Gometti ym. 2001). Fyysisesti heikompi pelaaja tekee helpommin
virheitd teknisessd suorittamisessa, miké voi olla ratkaisevaa pelin kannalta (Mohr ym. 2003).
Jalkapalloilijoille keskeisid taitoja voidaan tarkastella esimerkiksi otteluanalyyseilld, jotka voi-
daan pilkkoa pienempiin osiin, kuten teknis-taktiseen, psyykkiseen ja fysiologiseen analyysiin
(Sarmento ym. 2014). Teknis-taktinen analyysi on tapa, jolla voi tallentaa pelissd tapahtuvat
suoritukset, jotta oleellinen informaatio voidaan arvioida pétevésti ja johdonmukaisesti (Hanlon
2015). Teknis-taktisessa analyysissé kasitelldédn hyokkééjien ja puolustajien tekniset seké tak-
tiset toimet. Teknisiéd toimia ovat muun muassa syottdminen, laukominen ja riisto. Taktisia toi-
mia ovat esimerkiksi vastahyokkéykset ja puolustuksen vetdytymiset. (Sanchez ym. 2019.) Jal-
kapallossa vaaditaan lisdksi rdjahtavéa suorituskykyé, kuten lyhyité juoksuja, hyppyjé, taklauk-

sia, potkaisemista, suunnan vaihtamista ja kaksinkamppailujen voittamista (Gometti ym. 2001).

Pienpeleisti on tullut suosittu harjoitusmenetelmé pallopeleissd, koska niissd on mahdollista
kehittdd samanaikaisesti useita fyysisen osa-alueen elementtejé seka lajikohtaisia taitoja ja tek-
niikoita. Fyysinen suorituskyky on yksi avainelementeistd suurimassa osassa jalkapallon tapah-
tumissa. Saanndllisillé fyysisilld harjoituksilla lajiharjoituksien lisdksi parannetaan korkean no-

peuden lajispesifejd suorituksia. (Ramos ym. 2017.)

Tamain tutkielman tarkoituksena on verrata nuorten jalkapalloilijoiden teknis-taktisten suoritus-
ten kehittymistd pienpelissd. Pelaajien teknis-taktista suorittamista arvioidaan ennen ja jélkeen
kahdeksan viikkoa kestdvén harjoitusohjelman. Tarkoitus on 10ytdd yhteyksid fyysisen seka
teknis-taktisen suorituskyvyn vélilld. Tavoitteena on erityisesti peilata fyysisten tulosten kehit-

tymistd samanaikaiseen teknisten ja taktisten muuttujien kehittymiseen.



2 OTTELUANALYYSI

Otteluanalyysisti on tullut hyvin tirked joukkueurheilussa. Sen tirkein pddméérd on ymmartaa
tekijoitd, jotka takaavat menestymisen peleissd. (Carling 2010.) Jalkapallossa otteluanalyysin
on tarkoitus erottaa erilaiset tekniset, taktiset, psyykkiset ja fysiologiset tekijét (Carling 2010;
Drust ym. 2007). Jalkapallossa pelisuorituskyky on moniulotteinen ja se jakaantuu edelld mai-
nittuihin osatekijoihin (Stolen ym. 2005). Videosta johdettu objektiivinen arvio tarjoaa peliti-
lanteessa tapahtuvaan arviointiin verrattuna analyyttisempéé, realistisempaa ja tarkempaa tietoa

joukkueen seké pelaajien suorituskyvystd pelin aikana (Vergonis ym. 2019).

Muutaman viime vuoden aikana on tapahtunut vallankumous otteluanalyyseissd. Uusi ldhesty-
mistapa arvioida suorituskykyéd on kehittynyt erityisesti kaupallisessa jalkapallossa. Muutosta
on kiihdyttinyt teknologian kehitys ja urheilupelien kattavuus mediassa. Verrattuna pelkkain
videoanalyysiin pelaajakohtainen data-analysointi mahdollistaa paljon syvemmain analyysin.

(Memmert & Dain 2018).

Nykyaikainen otteluanalyysi koostuu paljon muustakin kuin perinteisistd pelin osatekijoista,
kuten pallonhallinasta, sy6tdisté ja kuljetusta kokonaismatkasta (Bradley ym. 2013; Dellal ym.
2011). Viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, ettd edelld mainituilla osatekijoilld ei pystytd en-
nustamaan voittoja tai hévioitd. Nykyddn kédytetddn paljon enemmain pelaajakohtaisia ja paik-
kakohtaisia tietoja, mikd on mahdollistunut entistd tarkempien mittauslatteiden avulla. Esimer-
kiksi paille puettavat mittauslaitteet mahdollistavat runsaan datan kerddamisen. Tarkka mittaus
pelaajista ja pallon liikkeistd mahdollistaa vield aiempaa dynaamisemman ja monimutkaisem-

man mittauksen pelistd. (Memmert & Dain 2018).

2.1 Hyokkiyksen teknis-taktiset toimet

Hyokkéyksen teknisid toimia ovat syo6ttd, onnistunut kuljetus, epdonnistunut kuljetus ja kulje-
tusten kokonaismaird, joka kattaa sekd onnistuneet ettd epaonnistuneet kuljetukset. Hyokkayk-

sen teknisiin toimiin lasketaan myd6s laukaukset, jotka jaotellaan 1) laukauksiin, joilla tehdédidn



maali, sekéd 2) laukauksiin, jotka osuvat maalia kohti (Sanchez ym. 2019.) Lisdksi teknisiin

toimiin lasketaan haltuunotot (Lehto ym. 2013).

Teknis-taktisessa analyysissd onnistuneiksi syotoiksi kirjataan hyokkayspelisséd omille pelatut
syotot sekd sydtonkatkosta tai pallonriistosta jollain kehon osalla omalle joukkueelle tarkoituk-
sella pelattu pallo. Epdonnistuneeksi syotoksi merkitdéin hyokkdyssyoton epdonnistuminen tai

puolustustilanteen syotto, jota ei saada pelattua omille. (Lehto ym. 2013.)

Onnistuneessa kuljetuksessa tulee olla vahintidén kolme kosketusta ja kuljetuksen tulee edeté
selvésti johonkin suuntaan. Tilanteet, joissa ohitetaan vastustajan pelaaja, merkitdédn myos kul-

jetuksiksi. (Lehto ym. 2013.)

Haltuunotossa pelaaja kéyttdd yhden tai useamman kosketuksen ennen seuraavaa teknistd suo-
ritusta. Haltuunoton jilkeen seuraa siis kuljetus, syotto tai laukaus. Epdonnistuneessa haltuun-
otossa pallon saa vastustaja, pallo karkaa yli rajojen tai vastustaja saa kasivirheen vuoksi vapaa-
tai rangaistuspotkun. Haltuunoton voi toteuttaa oman joukkueen tai vastustajan suorituksesta.

(Lehto ym. 2013.)

Hyokkéyksen taktisia toimia ovat yhdistetty, suora ja vastahyokkéys. Yhdistetyssd hyokkayk-
sessd syotetddn vdhintddn seitsemén syottod, ja tilanne pédttyy maalintekomahdollisuuteen.
Suorassa hyokkdyksessd pallo saadaan nopeasti ldhelle vastustajan maalia ja tilanne pééttyy
maalintekopaikkaan. Vastahyokkéyksessd pallo saadaan riistettyé vastustajalta, mistd padstiaan

nopeasti maalintekotilaisuuteen. (Sanchez ym. 2019.)

2.2 Puolustuksen teknis-taktiset toimet

Puolustuksen teknisié toimia ovat riisto, keskeytys ja taklaus. Riistossa katkaistaan vastustajan
syottd. (Sanchez ym. 2019.) Riistoksi eli syotonkatkoksi merkitédédn tilanne, jossa vastustaja
pyrkii katkaisemaan hyokkéavéin joukkueen sydton ennen kuin vastaanottava pelaaja saa pal-
loon kosketusta. Hyokkddvan joukkueen syottd voi tulla maata pitkin tai ilmassa, ja se on voitu

antaa myos erikoistilanteesta, kuten kulma- tai vapaapotkusta. Syotonkatkon lopputulos jaetaan
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kolmeen kategoriaan: 1) pallo saadaan katkon vuoksi omalle joukkueelle, 2) katkoyrityksen

jilkeen pallo jdi vastustajalle, 3) pallo menee katkon jilkeen rajojen yli. (Lehto ym. 2013.)

Keskeytyksessi héiritdén pelaajaa niin, ettd peli keskeytyy. Taklauksessa pallo riistetdan vas-
tustajan pelaajalta. (Sanchez ym. 2019.) Pallonriisto tapahtuu yleensé palloa suojaavalta tai kul-
jettavalta pelaajalta. Toisin sanoen pallonriistossa puolustava pelaaja yrittdd saada pallon pois
hyokkaavalta pelaajalta sen jdlkeen, kun hyokkadva pelaaja on koskenut palloon vahintién ker-

ran. Pallonriistoja tehdddn my0s epdonnistuneen haltuunoton seurauksena. (Lehto ym. 2013.)

Puolustuksen taktisia toimia ovat vetdytyminen, paineistaminen ja korkea prissi. Vetdytymi-
sessd pelaajat ovat vetdytyneet suojaamaan alueet, jotka ovat ldhelld heiddn maaliaan. Paineis-
tamisessa pelaaja menettdd pallon, mutta saa sen heti takaisin. Korkeassa préssissa pelaajat peit-

tavit alueet, jotka ovat ldhelld vastustajan maalia. (Sanchez ym. 2019.)

2.3 Otteluanalyysi tulevaisuudessa

Perinteisid muuttujia sisdltavét analyysit, kuten syottéjen méira tai esitysmuodot, kuten [Ampo-
kartat, antavat melko rajallisesti informaatiota jalkapallo-ottelusta. Tarkemmat suorituskykyin-
dikaattorit ovat tulleet urheiluun jaddékseen. Ne perustuvat tieteellisiin data-analyyseihin. Ot-
teluanalyysit sisdltdvét fysiologisia, teknisii ja taktisia muuttujia tarkasti validoituna, mééritel-
tynd ja kontrolloituna, ja niiden avulla paistadn muokkaamaan joukkueen ja yksiloiden harjoit-
telua. Tulevaisuudessa tullaan todennékdisesti kehittdméén vield enemmén suorituskykyé mit-
taavia tekijoitd, jotka pyritddn validoimaan tarkasti. Mitattavia kohteita ovat esimerkiksi yksi-
16n paineistamistyyli ja joukkueen taktinen kayttdytyminen, kuten aluekontrolli vastustajan 16

m alueella. (Memmert & Dain 2018).

Ensimmdinen indikaattori on tilakontrolli. Tilakontrollissa koko kenttd on jaettu alueisiin, jota
yksittdinen pelaaja hallitsee. Segmentin raja menee siind, mihin asti pelaaja ehtii ennen muita
pelaajia. Toinen indikaattori on ulos pelatut vastustajat. Tdmé indikaattori arvioi syoton tehok-

kuuden varsinkin vertikaalisuunnassa. Kolmas indikaattori on paineistamisindeksi. Kaikkien



pelaajien keskiarvonopeus kertoo, miten puolustava joukkue liikkuu pallon menetyksen jil-
keen. Mittaukset tehddén kolmessa eri aikapisteessé: 1) vélittomaisti pallon menetyksen jélkeen,
2) useiden sekuntien jilkeen, kun pallo on menetetty ja 3) kun pallo on saavuttanut tietyn pis-

teen menetyksen jalkeen. (Memmert & Dain 2018).



3 PIENPELI

Nuorilla pelaajilla pienpeli mahdollistaa korkean intensiteetin harjoittelun seké teknisten taito-
jen oppimisen (Clemente ym. 2012). Pienpeleissd kentén koosta ja pelin sddnndistd on useita
erilaisia variaatioita. Tdma aktivoi pelaajien ongelmanratkaisuprosessin korkean intensiteetin

harjoituksen aikana. (Olthof ym. 2015.)

Pienaluepelejé kéytetddn useissa eri ikdluokissa riippumatta siitd, miké on pelaajien taito- ja
kilpailutaso (Clemente ym. 2012). Epédlineaarinen, useista komponenteista muodostuva ja dy-
naaminen luonne joukkueurheilussa tuo usein vaikeuksia luoda tarpeeksi haastavia oppimisym-
parist6jd (Fleay ym. 2018). Suosittu strategia on ollut kéyttdd pienpelejd, joissa timi dynaami-
nen vuorovaikutus teknisen, fyysisen ja havainnoinnin vélilld saa uusia muotoja (Corvino ym.
2014). Pienpeleissd pystyy yksinkertaistamaan jalkapallon kaoottista peliluonnetta ilman, ettd
pelin dynaamisuus ja monimutkaisuus katoavat. Pienpeleissd manipuloidaan pelimuotoa, ken-
tin kokoa, maalintekoa, sddntdjé, tyd-leposuhdetta ja valmentajien palautetta. Valmentajat ylei-
semmin keskittyvit manipuloimaan kentén kokoa ja pelaajien méérai. Esimerkiksi isommalla
pienpelikentdlld pelaajat saavuttavat todennékoisesti korkeammat juoksunopeudet. (Fleay ym.

2018).

3.1 Kentin koko pienpelissi

99 99

Pienaluepeleji luokitellaan hyvin pieni”, ”pieni”, keskikokoinen” ja ”’suuri”’-muotoisiin pe-
leihin. Pienell4 alueella on yleensd kahdesta neljadn pelaajaa molemmilla puolin. Keskikoisessa
pelissd on molemmilla puolilla viidestd kahdeksaan pelaajaa. Suurella alueella pienpelissd on

yhdeksidstd yhteentoista pelaajaa. (Owen ym. 2014).

Fleay ym. (2018) tutkimuksessa pelattiin ”pienelld”, ’keskikokoisella” ja ’suurella” kentdlld
pienpelejd. Tutkimuksen tarkoitus oli méérittdd, miten kentdn koon manipulointi vaikuttaa tek-
nisiin ja fyysisiin muuttujiin. Pienen kentén koko oli 20 x 30 m. Keskikokoisen kentdn koko oli
30 x 40 m ja suurikokoisen kentén koko oli 40 x 50 m. Pienell4 ja keskikoisella kentilla saatiin

enemmaén kadnnoksid ja heittoja suhteessa isoon kenttddn. Taulukossa 1. ndhdéén, ettd pienelld
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kentdlld saatiin enemmén taklauksia suureen kenttddn. Suurella kentdlld saatiin kuljettua pi-
dempi absoluuttinen matka ja suhteellinen matka. Sielld saatiin my6s suurempi maksiminopeus
juoksussa, pelaajan kuormitus ja juoksumatka yli 4,16 m/s nopeudella kuljettuna. Tulokset
osoittavat, ettd valmentajat voivat kayttidd nditd tuloksia teknisen osaamisen jaksottamiseen ja
fyysisen kuorman periodisointiin. Kun halutaan harjoitteluun paljon havainnointia ja teknisti
osaamista, esimerkiksi kauden ollessa kdynnissé, voidaan kéyttdé pienen kentdn pienaluepelid.
Suuren kentén pienaluepeliéd voi puolestaan kéyttié, kun halutaan suurempaa fyysista rasitusta,

esimerkiksi ennen kauden alkua. (Fleay ym. 2018.)

TAULUKKO 1. Muuttujat (keskiarvo + keskihajonta) jokaiselle pienpelille kentéin koon mu-
kaan (Fleay ym. 2018).

Kentidn koko
Muuttuja Pieni Keskikokoinen Suuri
Taklaus 5,6+1,7 4,7+24 4,1+2,3
Kéédntyminen 11 39+1,6 35+1,2 24+14
Riisto 1L1+14 1,0+0,9 0,6 £0,8
Maalit 2,613 2,1+£1,0 2,1£0,9
Kokonaismatka {1* 153,7+9,7 176,8 + 18,8 195,9 + 15,6
Suhteellinen matka f1* 150,9 +9,7 170,2 £ 16,4 184,0 +10,8
Maksimi nopeus Ti* 19,2+1,2 21,2+1,0 22,1+£1,3
Pelaajan kuormitus 11* 19,5+0,4 20,8 +£04 22,1+04
Hidas holkkd, matka 11* 89,6 3,4 82,8 £4,6 76,6 £4,2
Nopea holkkd, matka 1* 9,0+29 13,9+ 3,7 182 +3.2
Juostu matka fi* 1,2+0,9 32+1,3 5,0£2,0

1 Merkitseva ero ”pienen” ja “suuren” kentdn vélilla (p < 0.05). I Merkitsevé ero “’keskikokoi-
sen” ja “suuren” kentén vélilla (p < 0.05), * Merkitseva ero “pienen” ja “’keskikoisen” kentidn
vililld (p < 0.05).

Pienempi kenttd johtaa pienempiin etdisyyksiin pelaajien vililld ja tilloin kovempaan painee-
seen pallolliselle. Pienemmallé kentélld tulee enemmaén taklauksia, kuljetuksia, syottdjd, hal-
lussapitoa ja riistoja. Pieni kentté lisda siis pelaajan teknisié toimia. Jos toisaalta halutaan har-

joitella pallon hallussapitoa, on jarkevampad kéyttiad isoa kenttdd. Mikali kenttdd manipuloi-



daan siten, ettd siitd tehddédn lyhyt, saadaan enemmén laukauksia ja maalintekotilanteita. Pit-
kalla kentélld saadaan enemmén syottojé ja pallon hallussapitoaikaa. (Clemente & Sarmento

2020.)

3.2 Iin, kokemuksen ja teknisen taitotason vaikutus

Pienpelissd menestymiseen ja tekniseen suorittamiseen vaikuttavat ikd, kokemus, tekniset tai-
dot ja taktinen osaaminen (Praca ym. 2016). Taitavammat ja vanhemmat pelaajat suorittavat
pienpelissd enemmaén teknisid toimia kuin vdhemmén taitavat tai nuoremmat pelaajat (Cle-
mente & Sarmento 2020). Tutkijat havaitsivat, ettd kokeneemmat pelaajat tekivit pidempid
hyokkaysjaksoja, joissa syoteltiin enemmén, minké lisdksi pelaajat ottivat palloon useampia
kosketuksia kuin vihemmén kokeneet pelaajat. Vihemmaén kokeneet pelaajat rakensivat hyok-
kayksid perustuen yksilon suorituksiin, vastaavasti kokeneet pelaajat perustivat hyokkayksensi

pallonhallintaan ja useamman pelaajan varaan. (Almeida ym. 2013.)

Machado ym. (2019) huomasivat, ettd vanhemmat pelaajat suorittivat enemmaén yksilollisié toi-
mia sekd laukauksia kuin nuoremmat pelaajat. He myos havaitsivat tutkimuksessaan, ettd pe-

laajat, joilla mééritettiin olevan parempi taitotaso, syottivit kovempaa kuin vihemmén taitavat.

3.3 Havaintomotoriikka pienpelissi

Pienpelissd on tirked kehittdd pelaajien havaintomotoriikkaa (Hilla-Haas ym. 2009). Ca-
samichana & Castellano (2010) tutkivat erikokoisten pienpelien vaikutusta havaintomotoriik-
kaan. Motoristen suorituksien tiheys kasvoi, kun kentdn koko pieneni. Tulos oli samankaltainen
kuin muissa vastaavissa tutkimuksissa. Taulukossa 2. ndhddén, ettd kentdn koon kasvaessa
“kontrolli ja kuljetus” ja ”pallon purkaminen” -toimien méérd kasvoi. Kentén koon pienenty-
essd suoritettiin enemmaén “’kontrolli ja sy6ttd” -toimia. Hodgson ym. (2017) mukaan kentidn
pienempi koko vihentéd aktiivista pelitilaa, miké vaatii pelaajia tekemain nopeampia paatoksid
sekd toimittamaan jalkapallon vaatimia taitoja korkeammalla tiheydelld. Cashaminan & Cas-
tellanon (2010) tutkimukseen verrattuna tdma pitéé osakseen paikkansa, mutta isommalla ken-

talla ndyttdisi tulevan enemmén tiettyjd teknisié toimia, kuten kuljetuksia.
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TAULUKKO 2. Kentén koon vaikutus motorisiin toimiin pienaluepelissid (Camaschina & Cas-

tellano ym. 2010).

Péétos Pieni kentti Keskikokoinen kentti Iso kentté
Kontrolli 1,7+ 1,7 1,8+1,3 2,8+0,9
Kontrolli ja kuljetus 1,7+0,8 45+1,5 52+1,7
Kontrolli, kuljetus ja sy6ttd 14,2 £4,2 13,8 £5,5 10,2 +6,5
Kontrolli ja sy6ttod 18,7+4,3 16,8 £ 6,1 14,5+ 6,6
Kontrolli ja laukaus 22+1,7 1,8+ 1,6 50+24
Kontrolli, sy6tto ja laukaus 1,0 0,6 1,5+1,97 2,5+0,5
Yhden kosketuksen syotté 9,0 = 5,6 11,3+2,9 10,3+3,3
Pallon purkaminen 23+1,0 38+2,6 8,0+£2,9




4 TEKNISET JA TAKTISET TOIMET JALKAPALLOSSA

Jalkapallopelissé tilanteet vaihtuvat nopeasti, eiké niiti pysty varmuudella ennustamaan etuki-
teen. Tdma luo prosessin, joissa tilanteita tulee osata ratkaista nopeasti. Prosessissa tulee olla
hyvit tekniset ja taktiset taidot. Taktisella ymmaérrykselld on suora vaikutus pelaajan taktiseen
kayttaytymiseen, koska pelin luonne vaihtuu jatkuvasti, miké vaatii hyvéé paitoksentekokykya

(Praca ym. 2016).

Useat tutkijat ovat tutkineet harjoittelun vaikutusta pelaajien taitotasoihin (Aquino ym. 2017).
Esimerkiksi taito laukoa ja syottdd perustuu segmenttien véliseen koordinaatioon. Tama taito
laskee jalkapallo-ottelun sekéd voimaharjoittelun jilkeen. Voimaharjoittelu ja lihasvisymys ai-
heuttavat negatiivisen vaikutuksen kehon motoriseen koordinaatioon, joka johtaa taidon hei-
kentymiseen hetkellisesti ja siten vihentd4 teknisten suoritusten onnistumista. (Guilherme ym.
2015.) Siten onnistuneiden lyhyiden sy6tt6jen méaéré vihenee toisella puoliajalla (Rampini ym.

2009).

Kirjallisuuden mukaan taktista osaamista voidaan mitata kahdella tavalla, deklaratiivisella ja
menettelytapatuntemuksella. Deklaratiivinen tuntemus tarkoittaa, ettd pelaaja tietdd, mité tekee.
Menettelytapatuntemus puolestaan tarkoittaa, etté tietdd, miten se tehddan. Pienpeli tarjoaa oi-
kean ottelun kaltaisia tilanteita, joissa tulee tehdé jatkuvasti taktisia padtoksid jokaisessa spe-
sifissd tilanteessa ja usein paineen alla, jolloin on véhin aikaa. (Praca ym. 2016.) Tutkimuksissa
on esimerkiksi havaittu, ettd kokeneet ja erinomaiset pelaajat pystyvit ennustamaan tarkasti
vastustajan liikkeitd ja tekeméén taktisesti oikeita paédtoksid ndiden ennustuksien pohjalta (Roca
ym. 2011). Sarmento ym. (2014) tutkimuksen mukaan menestyneilld joukkueilla onkin korkea
maalintekoprosentti suhteessa lauottuihin laukauksiin kohti maalia, minké lisdksi ne suorittivat
enemmaén toimia pallon kanssa, enemmaén syott6jé, taklauksia ja kuljetuksia verrattuna heikom-

min menestyneisiin joukkueisiin.

Taito liikkua pallon kanssa korkealla intensiteetilld on ratkaisevaa pelissd menestymisen kan-

nalta. Ottelussa pelaajat litkkuvat noin 1,2-2,4 % pallon kanssa, eli noin 119-286 m kuljetusta
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kokonaismatkasta. Véhiten pallon kanssa liikkuvat hyokkééjét ja keskuspuolustajat. Eniten pal-
loa kuljettavat laitimmaiset keskikenttépelaajat. (Di Salvo ym. 2007.) Hyokkaéjilld ja laitakes-
kikenttépelaajilla nopeus haltuunottohetkelld on suurempi kuin muilla pelipaikoilla. Néille pe-
laajille pyritdén pelaamaan enemmén syo6ttdjé juoksuihin, jolloin pyritdén vastustajan ohittami-
seen sekd maalipaikkojen luomiseen. (Lehto & Vénttinen 2010). Vuoden 2006 jalkapallon
MM-kisojen tilastoinnin pohjalta, ettd hyokkayssuoritukset onnistuivat useammin kuin puolus-
tussuoritukset. Hyokkayssuorituksista eniten tehtiin syottojé, ja puolustussuorituksissa suurin

osa oli taklauksia ja syotonkatkoja. (Lehto & Vinttinen 2010.)

Arslan ym. (2020) tutkivat viiden viikon kestivdi korkean intensiteetin juoksuharjoittelua
(HIIT-ryhmé) sekd pienpeliharjoittelun vaikutusta fyysiseen suorituskykyyn sekd tekniseen
suorittamiseen nuorilla jalkapalloilijoilla. Pienpeliryhmd paransi tuloksiaan huomattavasti
enemmaén ketteryystestissd ja teknistd suorituskykyéd mittaavissa testeissd kuin HIIT-ryhma.
Pallon kdyttdminen harjoittelussa, joka siséltda kiihdytyksié ja suunnanmuutoksia, on siten hy-
vin tirkedd. Tamé luo prosessin, jossa pelaajien tekninen suorittaminen paranee, pallo luo ha-

vainnointielementin peliin ja pelaajien taktinen dlykkyys paranee.
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S FYYSINEN SUORITUSKYKY

Pienpeleisti on tullut suosittu harjoitusmenetelma pallopeleissé, koska siind on mahdollista ke-
hittdd samanaikaisesti useita fyysisen osa-alueen elementtejd seka lajikohtaisia taitoja ja teknii-
koita. Fyysinen suorituskyky on avainelementtejd suurimassa osassa tapahtumia jalkapallossa.
Sadnnollisilla fyysisilld harjoituksilla lajiharjoituksien liséksi parannetaan korkean nopeuden

lajispesifejd suorituksia. (Ramos ym. 2017.)

Perinteisesti jalkapalloilijan suorituskykyé on arvioitu laboratorio-olosuhteissa muun muassa
Wingaten anaerobisella testilld. Nouseva trendi on kuitenkin ollut kdyttda kenttétestejd pelaajan
fyysisen suorituskyvyn arviointiin, esimerkiksi YOYO-IR testi4 ja toistettujen sprinttien méara
-testid. Nailla fyysisilla testeilld on useita erilaisia tarkoituksia, kuten arvioida yksittéisesti pe-
laajien fyysisid vahvuuksia ja heikkouksia, tutkia harjoitusinterventioiden vaikutusta ja vam-
moista parantumista sekd arvioida nuoria pelaajia ja seurata heidén kehitystdén (Svensson &

Dust 2005).

5.1 Pelaajien liikkuminen otteluiden aikana

Jalkapallo-ottelussa pelaajat liikkuvat keskiméérin 10-11 km. Huippuarvot ovat 13—14 km. Pe-
laajista eniten liikkuvat keskikenttipelaajat ja véhiten keskuspuolustajat. Toisella puoliajalla
litkutaan vihemmaén kuin ensimmaiselld. (Lehto & Vénttinen 2010.) Toisella puoliajalla tapah-
tuu visymysté, koska pelaajilla on allaan ensimmaéisen puoliajan fyysinen rasitus. Visymistd
on havaittu niilld pelaajilla, jotka liikkuvat ensimmadiselld puoliajalla keskiméérdisesti enem-
mén muuhun joukkueeseen néhden. (Rampini ym. 2007.) Ottelun luonne, joukkueen taktiikka
sekd pelaajan fyysinen kunto vaikuttavat yksittdisen pelaajan kulkemaan matkaan eri jaksoilla

(Lehto ym. 2010).

Italian, Englannin, Ranskan ja Espanjan liigoissa on havaittu, ettd pelaajien suorituskyvysséi
tapahtuu lasku pelin toisella puoliajalla (Vigne ym. 2010; O’Donoghue ym. 2001; Carling &
Dupont 2011; Di Salvo ym. 2007). Lasku, joka tapahtuu pelaajien kuljetussa kokonaismatkassa,

korkean ja hyvin korkean intensiteetin juoksuissa, on yhteydessé pelaajien juoksumatkoihin
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ensimmadiselld puoliajalla. Kun pelaajilla on intensiteetiltdén korkea ensimméiinen puoliaika,
toisen puoliajan kokonaismatka laskee. Kun ensimmaéinen puoliaika ei ole intensiteetiltdén kor-
kea, toisella puoliajalla korkean intensiteetin suorittaminen ei laske ja hyvin korkean intensi-
teetin juoksut jopa lisdéntyvit. Rampini ym. (2009) havaitsivat, ettd Italiassa liigan pelaajat
saivat vihemmaén onnistuneita syottojé perille toisella puoliajalla, minka liséksi pallon hallus-

sapito aika laski.

Vastustajan pelimuoto vaikuttaa merkittdvésti joukkueen omiin taktisiin ja teknisiin element-
teihin sekd pelimuotoon. Fyysiset ja tekniset vaatimukset ovat erilaisia eri pelipaikoilla, joka
voi antaa mahdollisuuden vield parempaan ja tarkempaan harjoitteluun jalkapalloilijoilla. Me-
nestyneemmain joukkueen pelaajat suorittavat pelin aikana pidemmain kokonaismatkan pallon

kanssa, my0s korkean intensiteetin juoksuilla. (Sarmento ym. 2014.)

Moreira ym. (2016) peluuttivat 15-vuotiaita huipputason junioripelaajia kaksi kahdeksan mi-
nuuttia kestdvéa jaksoa. Vilissi oli passiivinen kolmen minuutin palautus. Jaksot jaettiin neljén
minuutin jaksoihin. Fyysisen suorituskyvyn muuttujat sisélsivét kokonaismatkan, sprintit, kiih-
dytykset ja jarrutukset. Lisdksi méadritettiin metabolinen teho, joka on viliton energian menetys
kiithdytyksissi ja jarrutuksissa. Impulssi laskettiin maarittdmallé ajat, jotka oltiin jokaisella eri
sykkeen osa-alueella (alue 1 > 50% - 60%; alue 2 > 60% - 70%; alue 3 > 70% - 80%; alue 4 >
80% - 90% ja alue 5 >90% - 100%). Kaikki fyysisen suorituskyvyn mittarit laskivat merkitse-
visti ensimmaisestd jaksosta neljdnteen jaksoon. Nayttdisi silté, ettd pienpeleissd tapahtuu sa-
manlaista visymistd kuin oikeassa jalkapallopelissd. Toisin sanoen kokonaismatkassa havai-

taan laskua pelijaksojen vililld, ja pelaajille alkaa kertyméén fyysisté rasitusta.

Taulukkossa 3. on esitelty, ettd esimerkiksi kokonaismatka laski 596 metristi 462 metriin. Kiih-
dytykset ja jarrutukset laskivat tasaisesti jokaisella pelijaksolla. Sprinttien maara laski ensim-
mdisen jakson 13:sta neljénnen jakson 7,6:een. Impulssin arvon noususta nékee, ettd pelaajien

sykkeet nousivat tasaisesti pelijaksojen vililla. (Moreira ym. 2016.)
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TAULUKKO 3. Fyysisen suorituskyvyn lasku pienpeleissid huipputason juniorijalkapalloili-
joilla (Moreira ym. 2016).

Fyysinen suorituskyky 1. neljannes 2. neljannes 3. neljannes 4. neljannes
Kokonaismatka (m) 596 + 92 489 + 58 543 £ 42 462 £ 44
Kiihdytykset (n) 19,2+3,9 13,5+3,9 143 +£3,7 11,3+4,0
Jarrutukset (n) 11,7+3,1 8,8+£3,0 9,1+24 85+28
Sprintit (n) 13+3 9,1+£2,5 9,1+2,7 7,6 +£2,8
Kehon kuormitus (AU) 14,9 £3,7 11,1+4,0 12,5+3,1 10,3 +2,6
Metabolinen teho (W/kg) 13,5+£0,9 10,9+ 1,5 12,1 +1,1 10,2+ 1,1
Impulssi (AU) 13,2+4,5 15,0+5,4 14,5+4,4 15,7+4,5

5.2 Intensiteetti pienpeleissi

Jalkapallossa suurin osa liikkumisesta tapahtuu matalalla intensiteetilld, mutta kyky toimia kor-
kealla intensiteetilld on kriittinen menestymisen kannalta. Ottelun aikana pelaajat suorittavat
keskimédrin 1300 erilaista liikettd eri nopeuksilla. Vaihdos intensiteetissé tapahtuu 4-5 sekun-
nin vélein. Yhden maksimaalisen spurtin kesto on keskiméérin kaksi sekuntia. N4itd spurtteja
suoritetaan ottelun aikana noin 30—40 kappaletta. Korkean intensiteetin liikkeiden vélilld on

35-60 sekunnin tauko. (Mohr ym. 2003; Andersson ym. 2010.)

Valmentajat voivat arvioida harjoituskuormaa kahdella tavalla, tarkastelemalla sisdistd ja ul-
koista kuormitusta. Siséistd kuormitusta voi arvioida muun muassa sykkeen, laktaatin ja koetun
rasituksen eli RPE-taulukon avulla. Ulkoista kuormitusta voi arvioida muun muassa kokonais-

matkan, matalien, kohtalaisten ja korkeiden intensiteetin sprinttien maaralla. (Kokli ym. 2017.)

Koklii ym. (2017) halusivat selvittidd tutkimuksessaan eri pituisten pienpelien vaikutusta nuor-
ten pelaajien sisdiseen ja ulkoiseen rasitukseen. Pelaajat olivat idltddn 17 + 1-vuotiaita. Kaikki
pienpelit kestivét 12 minuuttia. Kontrolliryhmén peli kesti 1 x 12 min, intervalliryhmédn 6 x 2

min, keskipitkén pelin kesto oli 3 x 4 min ja pisimmén pelin ryhmilld 2 x 6 min. Pienpelit
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pelattiin 4vs4-pelimuodolla. Tulokset osoittivat, ettd pelin kestolla oli vaikutusta sykkeeseen,
laktaattiin sekd koettuun rasitukseen. Namai tulokset havainnollistavat, ettd valmentajien tulisi
ottaa huomioon pelin kesto, kun suunnitellaan pienaluepeleji nuorille pelaajille. Lisdksi tulisi
mitata sisdisti ja ulkoista kuormitusta, jotta ollaan varmoja, ettd kiytetyt pienpelit sopivat har-

joitustavoitteisiin.

Taulukossa 4 on esitelty pelin keston mukaan prosenttiosuus maksimisykkeestd, laktaattiarvot
jakoettu rasitus. Koklii ym. (2017) havaitsivat tutkimuksessaan, etti pienpelin pidentyessi syke
kasvaa l1dhemmés maksimisykettd samalla, kun laktaatti ja koettu rasitus laskevat. Mahdollisia
syitd télle ovat, ettd korkeat ulkoiset kuormat Iyhyessd 6 x 2 min 1:1 tyd-palautussuhteella joh-
tavat korkeampiin laktaatteihin ja koettuun rasitukseen. Toinen mahdollinen syy on, ettd ly-
hyissé pienpeleissi pelaajat pystyvit suorittamaan enemmaén korkean intensiteetin teknisié toi-

mia, kuten nopeita kuljetuksia ja taklauksia.

TAULUKKO 4. Prosenttiosuus maksimisykkeestd, laktaattiarvot ja koettu rasitus pienpelin
keston mukaan (Koklii ym. (2017).

Pienpeli
Muuttuja 6x2min 3 x4 min 2 x 6 min 1 x 12 min
% Maksimi sykkeestd 84,8 +3,0 87,0+ 3,7 87,5+£2,9 91,8+2,9
Laktaatti (mmol/l) 79+22 70+£22 6,2+1,6 75+ 1,8
RPE (1-10) 52+1,3 41+1,0 3,1+0,9 45+0,7

5.3 Kestivyyssuorituskyky pienpelissi

Monessa urheilulajissa pienpelid kdytetdén aerobisen ja anaerobisen suorituskyvyn parantami-

seen. Pienpelin on havaittu saavan aikaan samoja fysiologisia adaptaatioita kuin intervallihar-

joituksen. (Delall ym. 2012.) Valmentajien suunnitellessa pienpelid, joka kehittié aerobista kes-

tavyyttd, tulee ottaa huomioon muuttujat, jotka vaikuttavat pelin intensiteettiin. Tédhin vaikut-

tavat pelaajien lukumaiird, kentén koko, pelin sdédnnot, maalivahtien lasnéolo ja valmentajien

kannustaminen (Djaoui 2017; Halouani ym. 2014; Koklu ym. 2015.) Valmentajien tulee ottaa
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huomioon my®&s pelin kesto, maalien koko ja ty6-leposuhde (Koklu ym. 2015; Mallo ym. 2008;
Malone ym. 2019).

Stevens ym. (2016) osoittivat kohtalaista korrelaatiota Yo-YoIR2-testin ja 6vs6-pienpelin vi-
lilld kokonaismatkassa, vahvaa korrelaatiota nopean vauhdin, yli 14,4 km/h kuljetussa koko-
naismatkassa, sekdi vahvaa korrelaatiota nopeiden kiihdytysten, yli 2 m/s? vililli. Owen ym.
(2020) tutkivat SvsS5-pienpelin kédyttod acrobisen suorituskyvyn kehittdmisessd huipputason ai-
kuisilla jalkapalloilijoilla. Liséksi he halusivat selvittdd pienpelin juoksukyvyn ja Yo-YoIR1-
testin vélisid yhteyksid. He havaitsivat hyvin vahvoja yhteyksié pienpelin ja Yo-YoIR1-testin
vililld. Kokonaismatkalla pienpelissd ja Yo-YolIR1-testissd néyttdisi olevan hyvin vahva yh-
teys. Lisdksi 10ydettiin vahvoja yhteyksié kokonaisajassa, joka vietettiin vahintdén 85 % mak-

simisykkeesta.

Owenin ym. (2020) mukaan 5vs5-pienpeli toimii hyvin ja aikaa sdéstdvésti huipputason jalka-
palloilijoiden aerobisen suorituskyvyn kehittdmisessé. Johdonmukaiset yhtildisyydet pienpelin
ja YoYolR1-testin vililld osoittavat, ettd pienpeli toimii hyvin aika-ajoin lajityyppisen aerobi-
sen suorituskyvyn kehittdmisessi. Kilpailukauden aikana voi olla haastavaa 16ytdd aikaa mak-
simaalisen aerobisen suorituskyvyn ylldpitoon, jolloin pienpelid voidaan kéyttdd tihén tarkoi-

tukseen.

5.4 Toistuvien sprinttien suorituskyky

Jalkapalloilijat suorittavat otteluiden aikana lukuisia korkealla nopeudella tehtivid juoksuja ly-
hyilld palautuksilla. Pelaajat liikkkuvat pelin aikana keskimédarin 11 km ja tdstd 3—5 % juokse-
malla korkealla intensiteetilld. (Di Salvo ym. 2007.) Toistettavien sprinttien suorituskyky on
monimutkainen fyysinen ominaisuus, joka liittyy hermolihasjérjestelman suorituskykyyn, ku-
ten lihasten jaykkyyteen ja motoristen yksikodiden aktivointiin sekd aineenvaihduntaan, kuten
fosfokreatiinin uudelleenmuodostumiseen ja vetyionien puskuroimiseen. Maksimaalisella ha-
penottokyvylld on havaittu olevan yhteys toistettavien sprinttien suorituskykyyn. (Girard ym.

2011.) Yhteys voi olla siind, ettd korkeampi maksimaalinen hapenottokyky mahdollistaa nope-
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amman fosfokreatiinin uudelleenmuodostumisen (Tomlin ym. 2001). Se mahdollistaa parem-
man vetyionien puskuroinnin sprinttien vilissd (Girard ym. 2011). Néin ollen parempi maksi-
maalinen hapenottokyky nopeuttaa palautumista ja parantaa suorituskykyd kaiken kaikkiaan
(Bodganis ym. 1996). Néyttiisi silté, ettd pienpeleistd saadaan intensiteetiltdin tarpeeksi kuor-
mittavia, jotta ne rasittavat riittdvisti anaerobista aineenvaihduntaa, jolloin toistuvien sprinttien
suorituskyky parantuu. Pienpeleisséd palautukset ovat my0s lyhyitd, mikd edesauttaa anaerobi-

sen suorituskyvyn parantumista. (Bujalance-Moreno ym. 2018.)

5.5 Hermolihasjirjestelmiin suorituskyky pienpelissi

Pienpeleissd juoksunopeus on ollut eniten tutkittu muuttuja. Tutkimukset ovat kuitenkin osoit-
taneet, ettd pienpeleissa tulee arvioida myos kiihdytyksia ja jarrutuksia, jotta saadaan todellinen
fysiologinen kuorma arvioitua. Ndin voidaan arvioida suorituksen vaikutuksia energiasystee-

meihin ja hermolihasjérjestelméin. (Guadino ym. 2014.)

Rebelo ym. (2016) tutkivat 4vs4 ja 8vs8 fysiologisia vaikutuksia. He havaitsivat, ettd 4vs4-peli
on vaativampi hermolihasjérjestelmin suorituskyvylle. 4vs4-pienpelin jélkeen pelaajien lak-
taattitasot olivat korkeammalla. 4vs4-pelissd laktaatit olivat 6,56 + 1,23 mmol/l ja 8vs8-pelin
jilkeen 4,59 + 1,48 mmol/l. Pelaajat kokivat itsenséd visyneemmiksi 4vs4-pelin jélkeen. Sprint-
tisuorituskyky laski 5 metristd ja 15 metriin juoksutesteissd, toisin kuin 8vs8-pelin jilkeen.
8vs8-pelissi juostaan enemmaén korkealla intensiteetilld. (Rebelo ym. 2016.) Niyttéisi silté, ettd

4vsd-peli sopii paremmin, kun halutaan kehittdd pelaajien teho-ominaisuuksia.

5.5.1 Nopeus

Nopeus on tirked ominaisuus jalkapallossa, ja se ilmenee monella eri tavalla. Jalkapalloilija
tarvitsee reaktionopeutta, rdjahtavdd nopeutta ja litkkumisnopeutta. Reaktionopeus tarkoittaa
kykyé reagoida nopeasti johonkin drsykkeeseen. Tarkemmin méiériteltynd se tarkoittaa aikaa,
joka kuluu drsykkeestd toiminnan alkamiseen; esimerkiksi kauanko jalkapalloilijalla kuluu ai-
kaa ensimmadiseen askeleen ottamiseen, kun hinen tulee katkaista sy6tto. Réjéhtdva nopeus tar-

koittaa mahdollisimman nopeasti tuotettua lyhytaikaista liikesuoritusta, joka tuotetaan kerran.
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Esimerkiksi jalkapallossa rdjahtdvai nopeutta tarvitaan vapaapotkussa, maalivahdin heittayty-
mistorjunnassa tai hyppaémisessi. Liikkumisnopeus tarkoittaa nopeaa siirtymistd. Se voi tar-
koittaa nopeutta kiihdytysvaiheessa, vakinopeuden vaiheessa tai nopeuden vahentymisen vai-

heessa. (Mero ym. 2016, 242.)

Monean ym. (2017) mukaan nopeus, taito ja lajispesifinen voima ovat tarkeimpia fyysisié teki-
joitd jalkapallossa. Néiden tdsméllinen vaikutus suorituskykyyn yhdistettyné teknistaktiseen

harjoitteluun on laadukkaan harjoittelun edellytys eri ikévaiheissa ja sarjatasolla.

5.5.2 Ketteryys

Paremmat jalkapalloilijat pystyvét erottamaan kehon asennoista, mitd vastustaja aikoo tehda.
Kehon asennot toimivat vihjeend nékdaistille ja sitd kautta paatdksenteolle. (Young ym. 2015.)
Huipputason jalkapalloilijat eivit ole olleet parempia kuin amatdoritason pelaajat, kun on ver-
tailtu reaktioaikaa yleiseen drsykkeeseen, kuten valoon (Williams ym. 1998). Esimerkiksi aust-
ralialaiset huipputason jalkapalloilijat olivat parempia reagoimaan videonauhalta nikyvéin
hyokkadjan suunnanmuutokseen kuin yleiseen valodrsykkeeseen (Henry ym. 2011; Young ym.
2011). Tama 16ytd havainnollistaa, ettd kognitiivinen ominaisuus reagoida nopeasti on la-

jispesifinen enemmaén kuin yleinen reagointiominaisuus (Young ym. 2015).

Tomas ym. (2014) ovat kerdnneet ketteryyden miéritelmid yhteen. Heidén 10ydoksiensd mu-
kaan ketteryys on kyvykkyyttd sdilyttdd kehon asento, kun vaihdetaan nopeasti suuntaa. Kette-
ryys on kokonaisuus tehoa, nopeutta, tasapainoa ja koordinaatiota. Barnes ym. (2007) madrit-
tavit ketteryyden riippuvan kahdesta tekijdstd: ensimmadinen on havainnointiin ja paatoksente-

koon liittyvit tekijét ja toinen on mekanismit, jotka liittyvat suunnanmuuttamiseen.

Little & Williams (2005) havaitsivat, ettd kithdyttdminen, maksimaalinen nopeus ja ketteryys
ovat suhteellisen erillisid toisistaan. Kun tydskennelldéin ammattilaisten kanssa, tulisi jokaiselle
osa-alueelle teettdd spesifit testit sekd harjoitukset. Ketteryystesti erottaa huipputason pelaajat

amatdoritason pelaajista paremmin kuin suunnanmuutostestit, miké kertoo siité, ettd kognitii-
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vinen elementti ketteryydessé on tirked. Tutkimukset ndyttavét, ettd voimaharjoittelu on siirty-
nyt suunnanmuutoskyvyksi, mutta ei ketteryydeksi. Néyttdisi silté, ettd reaktiivinen elementti
tulisi sisdllyttdd ketteryyden harjoittamiseen, testaamiseen ja tutkimiseen. Pienpelien on arvi-

oitu parantavan ketteryyttd. (Young ym. 2015.)

5.5.3 Suunnanmuutoskyky

Jalkapallossa liikutaan eniten suoraan eteenpdin. Englannin Valioliigaotteluihin perustuvassa
analyysissa kdy ilmi, ettd keskikenttdapelaajat liikkuvat muihin pelaajiin nihden eniten eteen-
pdin ja puolustajat lilkkuvat muita enemmaén sivuittain ja takaperin. Kéd&nnoksid pelin aikana
tulee noin 700 kertaa, puolustajilla eniten. Suurin osa kéannoksistd on alle 90°. Yli 180° kéén-
noksié tulee hyvin vihin. Mielenkiintoista on, ettd yli 20 % liikkeistd tapahtuu ilman selvai
litkkesuuntaa, kuten suurin osa hypyisti. Tavallisimpia suorituksia ovat kiihdytykset ja jarrutuk-
set matalilla nopeuksilla. (Bloomfield ym. 2007.) Loukkaantumisen riski kasvaa kiithdytyksissé
ja jarrutuksissa. Esimerkiksi nivel- ja lihasvammat tapahtuvat usein kiihdytyksen jilkeisessd
jarrutusvaiheessa, jolloin reiden ja pohkeen lihakset tyoskentelevét eksentrisesti (Carling ym.
2010). Harjoittelun olisi tirked sisdltidd eksentristd voimaharjoittelua seké spesifejd jarrutushar-

joitteita, joilla pyrittdisiin ehkdiseméin vammoja (Lehto & Vinttinen 2010).

Suunnanmuutoksen siséltédesséd useita hidastuksia, kiihdytyksié, askelien ja vartalon asennon
jatkuvaa sdatdmistd, rajoittuu mahdollisuus parantaa suunnanmuutoskykya suorilla sprinteill.
Sen sijaan ketteryystestissd havaittiin 2,3 % parannus samalla, kun suorassa nopeudessa havait-
tiin 2,9 % parannus. Ketteryystesti sisdlsi kaksi loivaa kdéntymistd, kun vastaavasti suunnan-
muutoskykytesti sisilsi viisi tiukkaa kdannostd. Taméa havainnollistaa, kuinka suoran juokse-
misen hyddyt katoavat, kun suunnanmuutoksesta tulee monimutkaisempi. (Young ym. 2001.)
Suunnanmuutoskyky eroaa ketteryydestd siind, ettd se luokitellaan suljetuksi taidoksi. Suun-
nanmuutoksessa liikevaste on péatetty etukéteen, jolloin esimerkiksi havaitsemiseen ja paétok-
sentekoon vaikuttavia kognitiivisia taitoja ei tarvita suunnan vaihtamiseen. Suunnanmuutosky-
kyyn vaikuttavat padasiallisesti alaraajojen voimantuottokyky jarrutustilanteessa ja kiihdytyk-
sessd. Liséksi erityisesti kithdytykseen vaikuttavat alaraajojen tehontuotto ja ensimmadisten as-

kelien frekvenssi seka pituus. (Sheppard & Young 2006.)
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Interventiotutkimukset ovat osoittaneet, ettd pienpeleihin pohjautuvat harjoitusohjelmat ovat
tehokas menetelma jalkapallon spesifeissé liikkeissd, kuten suunnanmuutoskyvyssid amatoori-
ja huipputason pelaajilla (Bujalance-Moreno ym. 2018). Tutkijat ehdottavatkin, ettd pienpeli on
tehokas tyokalu pelaajille simuloimaan oikean pelin kaltaisia tilanteita sekd parantamaan fyy-

sistd suorituskykyd (Bujalance-Moreno ym. 2018).

Otteluanalyysit ovat osoittaneet, ettd pelaajat suorittavat merkittdvan médrdn suunnanmuutok-
sia korkealla intensiteetilld kdyttden melko useita erilaisia kddnndskulmia. Suunnanmuutos-
kyky voi siis olla ratkaiseva pelin lopputuloksen kannalta. Kykya suorittaa yhtakkisid ja en-
nalta-arvaamattomia suunnananmuutoksia voidaan pitéé loogisesti validisena suorituskykyte-
kijana jalkapallossa iéstd, kilpailutasosta ja sukupuolesta riippumatta. Pienepelit voivat olla hy-
vid kehittiméédn nuorten pelaajien ketteryyttd ja suunnanmuutosta, koska ne simuloivat oikean
ottelun suorituskykytekijoitd. Etenkin pelaajaméérin, kentén koon ja sddntdjen vaihtelu luovat
uusia pelin kaltaisia tilanteita, ja ovat siten elintirkeitd pelaajien pddtoksenkyvyn kehittami-

selle.

Chaouachi ym. (2014) tutkivat suunnanmuutosjuoksujen ja pienpelien vaikutusta ketteryytteen
ja kykyé suunnanmuutoksiin. Huipputason nuoret pelaajat jaettiin satunnaisesti joko suunnan-
muutos- tai pienepliryhméén. Testipatteristo sisélsi 30 m juoksutestin, 10 m ja 20 m viliajalla.
Suunnanmuutoskykya testattiin 15 m juoksulla ilman palloa ja pallon kanssa, 10—8—8—10 tes-
tilla seké zig-zag testilld. Ketteryytta testattiin reaktioon perustuvalla ketteryystestiprotokollalla
pallon kanssa ja ilman. Molemmat ryhmét paransivat merkittavasti suorituskykya kaikissa tes-
teissd. Parannukset juoksutestissé, ketteryydessd ilman palloa, suunnanmuutos- sekd hyppytes-
teissé olivat merkittdvampid suunnanmuutosryhméssé verrattuna pienpeliryhméén. Pienpeli-
ryhmén parannus oli merkitsevdmpi ketteryystestissd pallon kanssa kuin suunnanmuutosryh-
maén. Tutkijat paittelivit, ettd nuorilla jalkapalloilijoilla pienpelit parantavat juoksemista, suun-
nanmuutoskykyai ja jalkojen tehontuottoa. He myds suosittelevat, ettd jalkapalloilijoiden har-
joittelussa kaytettéisiin juoksuharjoituksia, joissa tapahtuu suunnanmuutoksia erilaisilla kul-

milla. (Chaouachi ym. 2014.)
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5.5.4 Voimaominaisuudet

Reilly & Doranin (2003) mukaan jalkapalloilijoilla olennaisessa roolissa ovat erityisesti alaraa-
jojen voimantuotto-ominaisuudet. Pelaajien on kyettdvd voimantuottoon hypyissé, potkuissa,
taklauksissa, kddnnoksissd ja juoksuissa. Tamé vaatii etenkin nelipéiselti reisi-, hamstring- ja
pohjelihaksilta hyvid voimaominaisuuksia. Pelissd tulee myds tilanteita, joissa on kyettava yl-
lapitdmédn asentoa ja ottamaan vastaan kontakteja, esimerkiksi taklaustilanteissa. Keskivarta-
lon voimantuotto-ominaisuudet korostuvat edelld mainituissa tilanteissa seké niiden toimiessa
tukilihaksina alaraajojen dynaamisissa liikkeissd. Yldvartalon lihaksia kéytetddn muun muassa
kaksinkamppailutilanteissa, kun suojataan palloa ldhikontaktissa. Riittivilld voimatasoilla ja li-
hastasapainolla pyritddn ennaltachkdiseméddn vammoja. Esimerkiksi hamstring- ja reisilihasten
epétasapainolla on todettu olevan yhteys loukkaantumisiin. Wisloff ym. (2004) tutkimuksessa
norjalaisen huippujoukkueen, Rosenberg FC:n, yhden toiston maksimitulos puolikyykyssi oli
171,1 kg. Maksimaalisen voimantuottokyvyn havaittiin olevan selvisti yhteydesséd nopeus- ja
hyppytestien tuloksiin, joten maksimaalisen voiman harjoittamiselle on perusteita huipputason

jalkapalloilijoilla.

Madison ym. (2018) tutkivan pienpelien vaikutuksia takareidenlihaksien voimaominaisuuksiin.
Hamstringlihakset ovat térkeit jalkapallossa, koska ne osallistuvat useisiin suorituksiin, joita
jalkapallossa vaaditaan, kuten hyppyjen alastuloihin, jarrutuksiin ja suunnanmuutoksiin, ja li-
saksi ne stabiloivat polvijénteitd (Hader ym. 2014). Isometrinen hamstringlihasten mittaus suo-
ritettiin seitsemdn minuuttia ennen pienpelejé seké heti pienpelien jalkeen 90°:n polvikulmalla.
Testi tehtiin dominoivalla jalalla. Pienpelit pelattiin 3vs3 300 m? ja 4vs4 1000m?>-alueella. Mak-
simaalinen momentti kasvoi 5,78 N 3vs3-pienpelin jilkeen ja laski -13.62 N 4vs4-pienpelin
jilkeen. Isompi pienpelialue kasvattaa sisdisté ja ulkoista kuormitusta, joka johtaa hamstringli-
hasten voimantuoton laskuun. Kiihdytysten mairé oli yhteydessd hamstringlihasten voiman-
tuoton laskuun, joten kentén kokoa kontrolloimalla voidaan kontrolloida myds hamstringlihas-

ten vasymisti. (Madison ym. 2018.)
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5.6 Valmennus

Yleisesti valmentajan ldsnédolon ja kannustamisen harjoittelussa on todettu parantavan sitoutu-
mista harjoitteluun, kasvattavan harjoittelun intensiteettid sekd suorituskykymittauksien arvoja
harjoituksissa (Coutts ym. 2004). Samat havainnot on tehty jalkapallossa, esimerkiksi valmen-
tajan rohkaisun on havaittu olevan suorassa yhteydessa harjoittelun intensiteettiin (Rampini ym.
2007). Valmentajien antama palaute vaikuttaa etenkin nuoriin pelaajiin monella eri osa-alu-
eella. Valmentajilla on vahva vaikutus pelaajien kehittymiseen teknis-taktisessa osaamisessa.
Nuorten pelaajien kognitiivinen kehitys ja tulevaisuuden suorituskyky ovat yhteydessé palaut-
teen saamiseen. (Martindale ym. 2005.) Cushion ym. (2012) havaitsivat, ettd valmentajien pa-
lautteen laatu on vahvasti yhteydessd pelaajien motivaatioon ja kehittymiseen. Palaute auttaa

16ytdmaén tekniikan kehittimisen ydinkohdat.

Rampini ym. (2007) huomasivat tutkimuksessaan, etti syke, laktaattiarvot ja koettu rasitus oli-
vat korkeampia, kun valmentajat kannustivat pienpelin aikana jatkuvasti. Samanlaisia tuloksia
on havaittu muissakin tutkimuksissa. Ndiden tutkimusten perusteella valmentajan tulisi antaa
palautetta runsaasti pienpelien aikana pelaajille sekd kannustaa jatkuvasti pelaajia, kun halutaan

pelata korkealla intensiteetilla.
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6 JUNIORIJALKAPALLOILIJOIDEN SUORITUSKYVYN ARVIOINTI

COVID-19-pandemian vuoksi alkuperdinen tutkimusprojektimme epdonnistui. Ehdimme tu-
tustuttaa pelaajat harjoitusohjelmaan ja tehdd alkumittauksia kolme péivdd. Pandemiatilanne
kiihtyi kuitenkin Jyvéskyldssé niin vakavaksi, ettd tutkimuksen turvallinen toteuttaminen Jy-
viskyldn yliopistossa ei ollut endd mahdollista. Tyon ensimmadinen osa, joka on kirjallisuuskat-
saus alkuperdiseen tutkimussuunnitelmaan, pysyy samana muutamin lisdyksin. Tésti eteenpdin
tyd perustuu Eerikkildn jalkapallon valmennus-, tutkimus-, ja kehitystoiminnan keskukselta
saatuun valmiiseen datapakettiin ja tutkimuskysymyksiin, jotka koskevat juniorijalkapalloili-
joiden biologista kehitysté ja sen yhteyttd fyysiseen suorituskykyyn juniorijalkapallossa. Tut-
kimuksen tarkoituksena on vertailla, miten biologinen kehittyminen ja pituus-painosuhde vai-
kuttavat pelaajien nopeuden ja nopeusvoimaominaisuuksien kehittymiseen. Tarkoituksena on

samalla arvioida keskiméériistd kehitysnopeutta murrosiissa.

Jalkapallossa tarvittavia teknis-taktisia taitoja tulisi harjoittaa jo juniori-ikéisilla. Lajille keskei-
simmét fyysiset ominaisuudet on kuvattu tarkemmin kappaleessa 5. Juniorijalkapalloilijoilta
edellytetdin samoja fyysisid ominaisuuksia kuin aikuispelaajilta, esimerkiksi nopeuden eri osa-
alueita, kuten reaktionopeutta, rijahtivaéd nopeutta ja litkkumisnopeutta (Mero ym. 2016, 242).
Fyysisid ominaisuuksia pyritdéin kehittimaan systemaattisesti useiden vuosien ajan, jotta pelaa-
jilla on hyvit fyysiset valmiudet pelata tulevaisuudessa aikuisten sarjoilla. Juniorijalkapallosta
lahtien tulisi jokaiselle osa-alueelle teettdd omat spesifit testit. Seuraamalla samaa pelaajaa use-
amman vuoden ajan pyritdén arvioimaan pelaajan kehittymisté ja sithen vaikuttavia osateki-
joitd. Tarkoituksena on selvittdd, onko kehittyminen saatu aikaan laadukkaalla harjoittelulla,
vai johtuuko kehitys l&hinnd antropometrisista muutoksista vai nédiden yhteisvaikutuksesta,

miké on pédasiallinen tavoite.

Lukuisat tutkimukset todistavat, ettd biologisen kehityksen kiihtyessé juniorijalkapalloilijoiden
fyysisessd suorituskyvyssi havaitaan merkittdvid muutoksia. Biologista kehitysté on pyritty ha-
vainnollistamaan pituuskasvun huippuvaiheen mittauksilla. Murrosiéssé, joka ajoittuu samaan
aikaan pituuskasvun kiithtymisen kanssa, havaitaan merkittivéa kehittymisté ketteryyden, mak-
simaalisen juoksunopeuden ja perdkkiisten sprinttien suorittamisessa. (Philippaerts ym. 2006.)
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Liséksi murrosidssd tapahtuu huomattavaa kasvua myos kehon painossa seké voimatasoissa,

kehon rasvattomassa massassa ja anaerobisessa tehossa (Wilson 2017).

Antropomerialla havainnollistetaan kehonkoostumusta, mittasuhteita, pituutta ja painoa, ja sitd
voidaan kéyttdd hyvéksi urheilijoiden seurannassa (Fogelholm 2011; Mikat 2007). PHV (peak
height velocity), pituuskasvun huippuvaihe, on laajalti kéytdssé eri maissa junioriurheilussa. Se
on menetelma biologisen kasvun ja kehityksen kehitysnopeuden arvioimiseen murrosikéisilla
(Mirwald ym. 2002). Poikien pituuskasvun huomattava kiihtyminen ajoittuu yleensé 14 vuoden
ikdan (Mero ym. 2016, 68). Philippaerts ym. (2006) 16ysivit tutkimuksessaan, ettdi PHV saa
aikaan huipputuloksia tasapainossa, alaraajojen liikkumisnopeudessa, vartalovoimassa, yldvar-
talon kestovoimassa, juoksemisnopeudessa, rdjahtdvissd voimantuotossa, ketteryydessé ja ae-
robisessa sekd anaerobisessa kunnossa. Juniorijalkapalloilijoilta on arvioitu PHV:ti jo useita
vuosia, ja se on saamassa jalansijaa my0s muissa lajeissa, kuten jédkiekossa. PHV:té seké pi-
tuutta ja painoa hyddynnetddan myos tdssé tutkimuksessa jalkapalloilijoiden kehittymisti arvi-

oltaessa.
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7 TUTKIMUSKYSYMYKSET

7.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tamain retrospektiivisen tutkimuksen tarkoitus oli pystyé vertailemaan biologisen kehittymisen
vaikutusta nopeuden ja nopeusvoimaominaisuuksien muutoksiin. Tunnistamaan ja arvioimaan
keskimadriistd kehitysnopeutta biologisen kehittymisen eri vaiheissa sekéd kronologisen iin ja
pituus-paino-suhteen vaikutusta nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien kehittymiseen. Biolo-
gista kehittymisti arvioitiin erityisesti pituuskasvun huippuvaiheella (PHV) ja lisdksi pituudella

sekd painolla.

7.2 Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Tutkimusongelma 1: Kehittyivitko pelaajat PHV:n mukaan luokiteltuina ryhmiin merkitsevésti

nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksia mittaavissa testeissi?

Tutkimushypoteesi 1: Biologinen kasvu vaikuttaa merkitsevésti nopeus- ja nopeusvoimaomi-

naisuuksiin juniorijalkapalloilijalla.

Perustelu 1: Philippaerts ym. (2006) havaitsivat tutkimuksessaan, etti biologisen kasvun ja ke-
hityksen kehitysnopeuden ollessa voimakkaimmillaan saatiin huipputuloksia raajojen liikku-

misnopeudessa, rdjahtdvissid voimantuotossa, ketteryydessé ja juoksemisnopeudessa.

Tutkimusongelma 2: Onko keskimaérdisesséd kehitysnopeudessa eroja PHV:n eri vaiheissa no-

peus- ja nopeusvoimaominaisuuksissa?

Tutkimushypoteesi 2: Keskiméirdisesséd kehitysnopeudessa ei ole eroja ryhmien valilla.

Perustelu 2: Nopeus- ja nopeusvoimaominaisuudet kasvavat tasaisesti PHV:n aikana. Sen si-
jaan voiman ja lihasmassan herkkyyskaudet ovat PHV:n jilkeen (Lloyd & Oliver 2012; Laine
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ym. 2016, 72), ndm4 tukevat nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksia, mutta eivét takaa niin isoa

kehitysté testeissa.

Tutkimusongelma 3: Havaitaanko nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien kehitysnopeudessa

muutosta suhteessa kronologiseen ikdén tai pituus-paino-suhteeseen?

Tutkimushypoteesi 3: Nopeus- ja nopeusvoimaominaisuudet kehittyvit samassa suhteessa kro-

nologisen idn ja pituus-paino-suhteen kanssa.

Perustelu 3: Pituuskasvun huippuvaiheen aikana nopeus- ja nopeusvoimaominaisuudet kehit-
tyviat merkittidvésti saman aikaisesti, kun paino ja pituus lisdéntyvét pelaajan kasvaessa (Philip-

paerts ym. 20006).
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8 METODIT

8.1 Tutkimussuunnitelma

Tutkimus toteutettiin retrospektiivisesti suomalaisilla juniorijalkapalloilijoilla (n = 233), jotka
suorittivat testit kenttédtesteind Eerikkildssd, joka on suomalaisen jalkapallon valmennus-, tut-
kimus- ja kehityskeskus. Testit sisélsivdt antropometrisia mittauksia ja fyysistd suorituskykya
mittaavia testejd. Tutkimuksessa noudatettiin Helsingin julistusta sekd Jyvaskyldn yliopiston

eettinen toimikunta hyviksyi tutkimuksen toimenpiteet.

8.2 Koehenkilot

Koehenkil6iné toimivat Eerikkildssd kenttétesteissé kéyneet juniorijalkapalloilijat. Kaikki koe-
henkil6t olivat poikia. Mittauskerran 1. ja 2. aikavili vaihtelee pelaajasta riippuen kolmesta
kahdeksaan kuukauteen. Pelaajat ryhmiteltiin heidén pituuskasvun huippuvaiheen tuloksen mu-
kaan neljdén eri ryhmédén. Ryhmit ovat PHV <-2,-1 <PHV <1,9,-0,9<PHV <0ja PHV >
0,1.

TAULUKKO 5. Juniorijalkapalloilijat ryhmiteltiin pituuskasvun huippuvaiheen mukaan ryh-
miin, joiden PHV on pienempi kuin -2 ja pienempi kuin -1,9, mutta suurempi tai yhti suuri kuin

-1.

PHV <-2 -1<PHV<1)9
Mittauskerta 1. Mittauskerta 2. Mittauskerta 1. Mittauskerta 2.
n 28 28 84 84
Ika (v) 10,8 £ 0,6 11,3+0,5 12,1 +£0,8 12,5+0,7
Paino (kg) 342+3,9 35,8+4,2 39,3+4,8 41,2+48
Pituus (cm) 142,7+4,8 145,6 £4,9 149,9£5,1 152,4+53
BMI (kg/m?) 16,8+ 1,7 16,8 + 1,6 17,5+ 17,7+ 1,6
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TAULUKKO 6. Juniorijalkapalloilijat ryhmiteltin pituuskasvun huippuvaiheen mukaan ryh-
miin, joissa PHV on pienempi kuin -0,9, mutta suurempi tai yhti suuri kuin 0 sekéd ryhméén,

jossa PHV on suurempi tai yhta suuri kuin 0, 1.

-0,9<PHV <0 PHV > 0,1
Mittauskerta 1. Mittauskerta 2. Mittauskerta 1. Mittauskerta 2.
n 75 75 46 46
Ika (v) 13,0+0,5 13,4+0,5 13,2+0,5 13,7+ 0,4
Paino (kg) 452 +473 479 £ 4,6 56,7+ 17,0 61,1+7,2
Pituus (cm) 1572 +£5,1 160,5+5,2 166,3 £ 5,7 170,2 £ 5,6
BMI (kg/m?) 18,3+1,8 18,6 +1,9 20,5+2,2 21,1 +£2,3

8.3 Mittausmenetelmiit

8.3.1 Antropometria

Pituus mééritettiin mittanauhalla. Paino arvioitiin vaa’alla. PHV — kronologinen ik tarkoittaa,
ettd kronologisesta idstd vihennetdédn PHV-arvo. Esimerkiksi pelaajan ollessa 13 vuotta ja PHV
ennuste maaritti tulokseksi, ettd PHV alkaa 13,7 vuoden idssd saadaan lauseke 13 - 13,7 =-0,7.
PHYV kéynnistyy tuloksen ollessa noin -0,5 ja paittyy tuloksen ollessa 0,5. Tuloksissa arvo 1,0

kuvaa yhti vuotta. PHV maééritettiin Microsoft Exceliin syotetylld kaavalla.

8.3.2 Nopeustesti

Nopeustestissd juostaan 30 m juoksu, josta mitataan ja 10 m véliaika. Pelaaja ohjeistetaan aset-
tumaan lahtoviivalle, joka on 70 cm valokennojen takana, joista ajanotto alkaa. Pelaaja ldhtee
juoksemaan omasta padtoksestd ilman erillistd 1ahtokaskya. Juoksu suoritetaan tartaanialustalla
kengilld. 30 m nopeustesti 10 m ja 5 m viliajalla on tulkittu olevan hyva jalkapalloilijalle (Sto-

len ym. 2005). Reliabiliteetti on luotettava 10 m nopeustestissd (Mirkov ym. 2008).
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8.3.3 Kevennyshyppy

Testisuorituksessa pelaajat ohjeistetaan nopeasti keventdméén noin 90° polvikulmaan ja hyp-
padmaiin mahdollisimman korkealle samalla pitden kddet lanteilla. Alastulon tulee tapahtua ala-
raajat ojennettuina. Pelaajilla on useampi yritys testissd, jotta onnistunut suoritus saadaan kir-

jattua.

8.3.4 Ketteryystesti

Ketteryystestissd arvioidaan pelaajan nopeutta pallottomana. Testi suoritetaan kengit jalassa
juoksuradalla. Tuloksen mittaamiseen kaytetdan valokennoja. Testi suoritetaan kahteen ker-

taan, joista huomioidaan parempi tulos. Ketteryysrata on esitelty kuvassa.

Testisséd pelaaja asettuu ldhtopaikalle, joka on 70 cm valokennojen takana. Ensimmaiset kepit
ovat 4,5 m paissé, ja pelaaja kiertdd vasemman puolimmaisen. Seuraavaksi pelaaja jatkaa mat-
kaa 2,0 m padssa oleville kepeille, ja niistd pelaaja kiertdd oikealla puolella olevan kepin. Sen
jilkeen pelaajan tulee kéydé koskettamassa radan pééssi olevaa keppid. Tdmén jdlkeen pelaajan
tulee pujotella kaksi jéljelld olevaa keppid, jonka jélkeen hén juoksee maaliin. Kepit ovat kor-

keita ja ne tulee pujotella, ainoastaan viimeinen keppi saa kaatua, muiden keppien tulee pysya

pystyssa.
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KUVA 1. Ketteryystesti (Lahitie 2013).
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8.3.5 Suunnanmuutosjuoksu

Pelaaja ohjeistetaan asettumaan 70 cm l&htopaikan taakse. Pelaaja juoksee ensin keskiviivalle,
josta kddntyy juoksemaan takaisin ldhtoviivalle. Lahtoviivalla pelaaja kdéntyy jélleen, juoksee
paityviivalle asti, jonka kohdalla kdéntyy ja juoksee takaisin l&htdviivalle, joka toimii maalina.
Pelaaja tekee kolme hyvéksyttyd suoritusta ja yrittdd saa niin kauan, ettd on kolme hyviksyttya
tulosta. Molempien jalkojen tulee aina kiyda viivojen yli ja koskettaa maata. Kétta ei saa laittaa

maahan eikd radan merkkikartioihin saa osua.
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KUVA 2. Suunnanmuutosjuoksu.

8.4 Tilastolliset menetelmit

Data analysointiin Microsoft Excel 2020 ja IBM Statictics SPSS 24 ohjelmistoilla. Tulokset on
esitetty keskiarvo + keskihajonta muodossa. Vertailu tehtiin parittaisella t-testilld. Merkitsevyy-
den raja-arvoiksi asetettiin * p < 0,05; ** p < 0,01 ja *** p <0,001. Yksisuuntaisella varians-
sianalyysillé arvioitiin onko eri testien kehitysnopeuden keskiarvoissa eroja neljén eri ryhmén

vililld. Merkitsevyyden raja-arvoiksi asetettiin * p < 0,05. Kronologisen idn, pituuden, painon
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ja pituus-paino-suhteen muutosta fyysistd suorituskykyé mittaavien testien muutoksien yhtey-
teen arvioitiin korrelaatiomatriisilla. Korrelaation merkitsevyys testattiin erikseen jokaisen kor-

relaation kohdalla.
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9 TULOKSET

9.1 Nopeus 10 m

Nopeus 10 m testissé kaikkien ryhmien tulos parantui tilastollisesti merkitsevésti. PHV < -2
ryhmén tulos vdhentyi 0,03 sekuntia. -1,9 <PHV -1 ryhmin tulos pienentyi 0,01 sekuntia. -0,9
< PHV < ryhmin tulos véhentyi 0,02 sekuntia. PHV > 0,1 ryhmaén tulos kehittyi eniten, tdimén

ryhmén tulos vdhentyi 0,04 sekuntia.
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KUVA 3. Nopeus 10 m. ***p < 0,001 tilastollisesti merkitsevé kehitys mittauskerran 1. ja 2.

vililla.
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KUVA 4. Nopeus 10 m. Keskiméardinen kehityksen kehitysnopeus p > 0,05. Ryhmien vélilla

el tilastollisesti merkitsevdi eroa.

Keskiméaérdisessd kehitysnopeudessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevdd eroa ryhmien valilld

(p = 0,37).

9.2 Nopeus 30 m

Nopeus 30 m testissd kaikilla ryhmilld todettiin merkitsevid eroja mittauksen 1. ja 2 vililla.
PHV < -2 ryhmailla aika vdhentyi 0,03 sekuntia. -1 < PHV < -1,9 ryhméllé aika vihentyi 0,06
sekuntia. -0,9 < PHV < 0 ryhmén aika alentui 0,06 sekuntia. PHV > 0,1 ryhmén aika véhentyi

eniten 0,12 sekuntia
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KUVA 5. Nopeus 30 m. *** p < 0,001 tilastollisesti merkitsevd kehitys mittauskerran 1. ja 2.

vililla.

Keskimaérdisessd kehitysnopeudessa ei havaittu ryhmien vélilla tilastollisesti merkitsevié eroja

(p = 0,069).

-0,60 PHV<-2 -1<PHV<-19 -09<PHV<(0 PHV=>0,1
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KUVA 6. Nopeus 30 m. Keskiméérédinen kehitysnopeus p > 0,05. Ryhmien vilill4 ei tilastolli-

sesti merkitsevid eroja kehitysnopeudessa.

9.3 Kevennyshyppy

Kevennyshypyssd havaittiin tilastollisesti merkitsevié eroja kaikilla ryhmilld. PHV < -2 ryh-
maélld hyppytulos parantui 22,8 senttimetristd 23,0 senttimetriin. -1,9 < PHV < -1,0 ryhmalld
hyppytulos kehittyi 22,9 senttimetristd 23,3 senttimetriin. -0,9 < PHV < 0 ryhmilla hyppytulos
parantui 24,2 senttimetristd 24,5 senttimetriin. PHV > 0,1 ryhmén hyppytulos kehittyi eniten,
toisin sanoen 1,3 senttimetrid. Hyppytulos oli mittauksessa yksi 25,6 senttimetrid ja mittauk-

sessa kaksi 26,9 senttimetrié.

34,07 B Mittauskerta 1.
33,01 O Mittauskerta 2.
32,04 ko
31,04
30,01 * ok %
29.0 dookok ok ok
28,0 1
AZ?,O §
526,0 .
25,04
24.(0H
23.0 1
22,04
21,04
20,0

PHV <-2 -1<PHV <-1,9 -0.9<PHV<0 PHV >0,1

KUVA 7. Kevennyshyppy. *** p < 0,001 jokainen ryhmaé paransi tilastollisesti merkitsevésti

kevennyshypyn tulosta mittauskerran 1. ja 2 vililla.

Keskiméérdisessd kehitysnopeudessa kevennyshypyssd ryhmien vélilla ei ollut tilastollisesti

merkitsevid eroa kevennyshypyssé (p = 0,12).

35



PHV<-2 -1.9<PHV<-1 -09<PHV=<0 PHV=0,1

KUVA 8. Kevennyshyppy, keskiméirdinen kehitysnopeus. Ryhmien vililld ei tilastollisesti

merkitsevid eroja p > 0,05.

9.4 Ketteryys

Ketteryystestissd kaikki ryhmét paransivat tilastollisesti merkitsevésti mittauksen 1. ja 2. vé-
lilld. PHV < -2 ryhmin aika oli mittauskerralla yksi 7,60 sekuntia ja mittauskerralla kaksi 7,55
sekuntia. -1,9 < PHV < -1,0 aika oli ensimmaisessi mittauksessa 7,43 sekuntia ja toisessa 7,38
sekuntia. -0,9 < PHV < 0 ryhmaén aika oli mittauskerralla yksi 1,95 sekuntia ja mittauskerralla
kaksi 7,35 sekuntia. PHV > 0,1 ryhmaén tulos kehittyi kaikista eniten, 0,06 sekuntia. PHV > 0,1

ryhmén aika oli ensimmaéisessd mittauksessa 7,41 sekuntia ja toisessa 7,35 sekuntia.
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KUVA 9. Ketteryys. *** p<0,001. Kaikki ryhmét paransivat aikaa tilastollisesti merkitsevasti.

Keskiméaérdisessi kehitysnopeudessa ryhmien vilillé ei ollut tilastollisesti merkitsevéd eroa ke-

vennyshypyssa (p = 0,12).
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KUVA 10. Ketteryys, keskiméérdinen kehitysnopeus. Ryhmien vélilla ei havaittu tilastollisesti

merkitsevia eroa.
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9.5 Suunnanmuutosjuoksu

Suunnanmuutosjuoksussa kaikkien ryhmien aika vihentyi tilastollisesti merkitsevisti. PHV < -
2 ryhmin aika vdhentyi 0,13 sekuntia. -1,9 <PHV <-1,0 ryhmén aika parantui 0,14 sekuntia. -
1,0 <PHV <0,1 aika véhentyi 0,07 sekuntia. PHV > 0,1 ryhmén aika véhentyi 0,11 sekuntia.
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PHV < -2 -1.9<PHV< -1 0.9< PHV=-0 PHV = 0.1

KUVA 11. Suunnanmuutosjuoksu, *** p < 0,001 kaikki ryhmét paransivat tuloksia tilastolli-

sesti merkitsevésti mittauskerran 1. ja 2. valilla.

Ketteryyden keskimédriisessd kehitysnopeudessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevdéd eroa

ryhmien vililld (p = 0,64).
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KUVA 12. Suunnanmuutosjuoksu, keskimaardinen kehitysnopeus. Ryhmien vililld ei tilastol-

lisesti merkitsevid eroja p > 0,05.
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TAULUKKO 7. Korrelaatiomatriisi, * p < 0,05, ** p <0,01. Kronologisen ién, painon, pituu-

den ja pituus-paino-suhteen muutos suhteessa nopeus 10 m, nopeus 30 m, kevennyshyppy, ket-

teryys ja suunnanmuutosjuoksu testien muutoksiin.

PHV <-2 10m 30m KH Ketteryys SM
Iké (v) -0,21 -0,22 0,5%* -0,11 -0,02
Paino (kg) -0,24 -0,03 0,45%* 20,01 -0,03
Pituus (cm) -0,36 -0,04 0,57+* -0,33 -0,02
BMI -0,15 -0,06 0,25 -0,17 -0,13
-1 <PHV<-1,9

Iké (v) -0,17 -0,07 0,17 -0,05 -0,1
Paino (kg) L0,23* -0,34* 0,38%* 0,18 -0,1
Pituus (cm) -0,1 -0,1 0,1 -0,1 -0,1
BMI -0,2 0,35%* 0,25 -0,17 0,15
-0,9<PHV<0,1

Ikd (v) -0,16 -0,03 0,03 -0,35 -0,5%*
Paino (kg) -0,04 -0,1 0,15 -0,43% -0,29*
Pituus (cm) -0,14 -0,27%%* 0,13 -0,18 -0,41%*
BMI -0,16 0,21 0,06 -0,41%* -0,07
PHV >0,1

Ikd (v) -0,16 -0,03 0,04 -0,35% -0,5%*
Paino (kg) 0,0 -0,1 0,1 -0,45%* -0,19
Pituus (cm) -0,19 -0,21 0,05 -0,25 -0,48%
BMI -0,1 -0,11 0,06 -0,47** -0,05

PHV < -2 ryhmissd kevennyshypyn tuloksen muutos korreloi tilastollisesti merkitsevésti kro-

nologisen idn, pituuden ja painon muutoksen kanssa. -1 < PHV < -1,9 ryhméssi nopeus 10m,

nopeus 30 m ja kevennyshyppy korreloivat tilastollisesti painon muutoksen kanssa. Nopeus 30
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m korreloi tilastollisesti merkitsevasti BMI:n kanssa. -0,9 <PHV < 0,1 ryhméssé suunnanmuu-
tosjuoksu oli yhteydessé kronologisen idn, painon ja pituuden muutoksiin. Ketteryys oli yhtey-
dessé painon ja BMI:n muutoksiin. Lisdksi 30 m nopeus korreloi pituuden kanssa. PHV > 0,1
ryhma kehittyi useimmissa testeissé tilastollisesti merkitsevésti. Heiltd havaittiin viisi tilastol-
lisesti merkitsevdd korrelaatiota. Ketteryystesti korreloi kronologisen ién, painon ja BMI:n
muutoksien kanssa. Suunnanmuutosjuoksu oli yhteydessd kronologisen idn ja pituuden

muutoksiin.
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10 POHDINTA

Ryhmien koot olivat melko suuria, 28, 84, 75 ja 46 juniorijalkapalloilijaa (n = 233). Kaikki
ryhmat, toisin sanoen PHV < -2, -1 <PHV <-1,9, -0,9 < PHV <0 ja PHV > 0,1, kehittyivit
tilastollisesti merkitsevisti kaikissa Eerikkildn valmennuskeskuksen kenttitesteissd, jotka mit-
tasivat juniorijalkapalloilijoiden nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksia. Ryhmien sisilld kaikki
pelaajat eivit kehittyneet testeissd, vaan osa sai heikompia tuloksia mittauskerralla 2 kuin mit-

tauskerralla 1.

Keskimairdisessé kehitysnopeudessa ryhmien vélilld ei havaittu tilastollisesti merkitsevdi eroa
missddn testissd. PHV > 0,1 -ryhmaéléiset kehittyivit eniten nopeus 10 m ja nopeus 30 m -tes-
teissd, kevennyshypyssd ja ketteryystestissd. Suunnanmuutosjuoksussa eniten kehittyi -1 <
PHV <-1,9 -ryhma. Kyseisten tulosten keskiméérdinen kehitys ei kuitenkaan ollut tilastollisesti

merkitsevd muihin ryhmiin ndhden (p < 0,05).

Tutkimuksen tarkoitus oli pystyé vertailemaan biologisen kehittymisen merkitystd nopeuden ja
nopeusvoimaominaisuuksien kehittymiseen, tunnistamaan ja arvioimaan keskimairéisti kehi-
tysnopeutta biologisen kehittymisen eri vaiheissa seké kronologisen ién ja pituus-painosuhteen
vaikutusta nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien kehittymiseen. Biologista kehittymisté ar-

vioitiin erityisesti pituuskasvun huippuvaiheella (PHV) ja liséksi pituudella seki painolla.

PHV < -2 -ryhmaéssé kronologisen idn, painon ja pituuden muutokset korreloivat tilastollisesti
merkitsevisti kevennyshypyn tuloksen kanssa. Esimerkiksi erdén pelaajan pituuden muutos
mittauskerran 1 ja 2 vélilld oli 3,7 cm, painoa oli lisdéntynyt 2,2 kg ja kevennyshypyn tulos oli
kehittynyt 2,4 cm. -1 < PHV < -1,9 -ryhmissa paino korreloi tilastollisesti merkitsevisti 10 m
ja 30 m nopeustestissé ja kevennyshypyssd. BMI korreloi tilastollisesti merkitsevisti nopeus 30
m -testissé ja kevennyshypyssd. Esimerkiksi erdén pelaajan paino oli lisdéntynyt 4 kg ja hinen
10 m nopeustestinsd tulos vdhentyi 0,07 s, nopeus 30 m -testin tulos véhentyi 0,11 s ja keven-
nyshypyn tulos parantui 0,6 senttimetrii. Kyseisen pelaajan BMI nousi 0,6 kg/m?. -0,9 < PHV

< 0 -ryhmadssé kronologisen idn muutos korreloi tilastollisesti merkitsevésti suunnanmuutos-
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juoksun ajan vihenemisen kanssa. Painon muutos korreloi tilastollisesti merkitsevésti kette-
ryys- ja suunnanmuutostestien ajan vihentymisen kanssa. Pituus korreloi tilastollisesti merkit-
sevisti nopeus 30 m -testin kanssa ja BMI:n muutos ketteryystestin kanssa. Esimerkiksi erddn
pelaajan mittauskerran 1 ja 2 aikavili oli seitsemén kuukautta, hdnen painonsa kasvoi 5,7 kg ja
pituus lisdéintyi 5,7 cm. BMI kasvoi 0,7 kg/m?. Kyseisen pelaajan nopeus 30 m -testin aika
vihentyi 0,21 s, ketteryystestin tulos véhentyi 0,37 s ja suunnanmuutostestin tulos parantui 0,41
s. PHV > 0,1 -ryhméssa kronologisen idn, painon ja BMI:n muutos korreloi tilastollisesti mer-
kitsevasti ketteryystestin kanssa. Kronologisen idn muutos ja pituuden muutos korreloi tilastol-
lisesti merkitsevéasti suunnanmuutostestin kanssa. Esimerkiksi satunnaisen pelaajan kronologi-
sen idn muutos oli 6 kuukautta mittauskertojen vélilld, paino kasvoi 5,8 kg ja pituus lisddntyi
5,7 cm. BMI:n muutos oli 0,7 kg/m?. Ketteryystestin aika viihentyi 0,37 s, ja suunnanmuutos-

testin aika véhentyi 0,29 s.

Korrelaatiomatriisista on huomattavissa, ettd kronologisen ién ja painon muutos seké pituuden
lisdéntyminen korreloivat kaikki vihenevisti nopeus 10 m ja nopeus 30 m -testeihin seké ket-
teryys- ja suunnanmuutostesteihin eri ikdryhmissd, mutta kaikki korrelaatiot eivét ole tilastolli-
sesti merkitsevid. Vastaavasti kronologisen ién ja paino muutos seki pituuden lisddntyminen
korreloivat kevennyshypyn tuloksen lisdéintymisen kanssa, mutta kaikki korrelaatiot eivét ole

tilastollisesti merkitsevia.

Philippaerts ym. (2006) tutkimukseen nojaten voitaisiin paitelld, ettd biologinen kehitys, johon
kuuluu voimakas pituuskasvu ja kehon rasvattoman massan lisdéintyminen, voivat olla erittiin
merkitsevid tekijoitd nopeus- ja nopeusvoimatesteissd. Kyseisissd testeissd kehittyminen voi
perustua jopa kokonaan biologiselle kehitykselle. Muissakin tutkimuksissa on havaittu saman-
kaltaisia tuloksia, esimerkiksi Deprez ym. (2015) mukaan rasvaton massa, toisin sanoen pelaa-
jien lihaksikkuus, on erittdin merkitseva tekijé nopeusvoimaominaisuuksissa murrosidssa ja sen
jilkeen. Aouichaoui ym. (2012) korostavat tutkimuksessaan, etti juniorijalkapalloilijoiden no-
peusvoimaominaisuuksiin vaikuttavat kronologinen iké, kehon koostumus, motoriset taidot,
harjoittelu ja jalkojen lihasmassa. Edelld mainitut havainnot ovat linjassa timén tutkimuksen

kanssa. Kyseisissa testeissa kehittyminen voi perustua jopa kokonaan biologiselle kehitykselle.
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Voimakkaan pituuskasvun aikana juniorijalkapalloilijoiden alaraajat pidentyvét huomattavasti.
Tamén vuoksi pelaajien askelpituus pitenee. Askelpituuden piteneminen on huomattava osate-
kija juoksunopeudessa. Alaraajojen pituuden muutos vaikuttaa nopeus 10 m ja nopeus 30 m -
testeihin, kevennyshyppyyn, ketteryyteen ja suunnanmuutostestiin. Juoksutesteihin se vaikuttaa

askelpituuden kautta ja kevennyshyppyyn momenttien kautta.

Systemaattisen pelaajakehityksen ja kidytdnnon harjoittelun kannalta tarkeinté olisi pystyé vas-
taamaan siihen, kuinka suuri vaikutus biologisella kehitykselld on kehitykseen ja kuinka paljon
kehitys johtuu harjoittelusta. Kysymykseen on haasteellista vastata yksityiskohtaisesti, mutta
sitd voidaan kdyda 14pi joistakin eri ndkokulmista. Yksilot vastaavat harjoitusvasteeseen eri ta-
valla, ja heiddn biologisessa kehityksessd on suuria eroja. Voidaan sanoa, ettd yhtdan tdysin
samanlaista yksilod harjoitusvasteen ja biologisen kehityksen osalta tuskin 16ytyy. Tutkimuk-
sessa juniorijalkapalloilijoiden testituloksia késiteltiin melko isoina ryhminé. Systemaattisen
pelaajakehityksen osalta pelaajien testituloksia tulisi pystyé késitteleméén erillisinid. Esimer-
kiksi kun pituuskasvussa ja painon lisdéntymisessd seki testituloksissa tapahtuu yhtaikaisesti
voimakas kehittyminen, voitaisiin tulkita, ettd testitulosten parantuminen johtuu biologisesta

kehityksesta.

Tutkimuksessa kasiteltiin juniorijalkapalloilijoiden fyysisid ominaisuuksia mittaavia testeja.
On syyté nostaa esille, ettd tutkimuksissa on havaittu, ettd biologinen kehitys vaikuttaa myds
taitotesteihin. Malina ym. (2005) 16ysivit tutkimuksessaan, ettd biologinen kypsyys vaikutti
jokseenkin merkitsevisti pallonhallintaan ja pujottelunopeuteen sekd syotto- ja laukaisutark-
kuuteen. Erityisesti suomalaisen pelaajakehityksen toiminnan kannalta, mika tdhtéd huippupe-
laajien tuottamiseen yhdessé junioriseurojen ja Eerikkildn jalkapallon valmennus-, tutkimus- ja
kehitystoiminnan keskuksen kaltaisten toimijoiden kanssa, tulisi pystyd kerddméén dataa pe-
laajista yksiloittdin ennen PHV:td, PHV:n aikana ja sen jélkeen. Tdmé johtaa siihen, ettd néh-
tdisiin milloin pelaaja yksiloné on kehittynyt voimakkaasti biologisesta ndkdkulmasta ja miten
tdma on vaikuttanut testituloksien kehittdmiseen. Useamman vuoden aikana datapankki kerdén-
tyy sen kaltaiseksi, ettd sieltd 16ytyy selvid yhdenmukaisuuksia, mika taas auttaa esimerkiksi

pelaajakehityksessé ja valmentajien kouluttamisessa.
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Missién testissé ei havaittu ryhméné tuloksien heikkenemisti. Yksilotasolla datasta 16ytyi myos
pelaajia, jotka eivét kehittyneet nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksia mittaavissa testeissé,
vaikkakin he olivat kehittyneet biologisesti voimakkaasti. Esimerkiksi -0,9 < PHV < 0 -ryh-
mistd erdéin pelaajan kronologiseen ikéén oli tullut lisdé kuusi kuukautta, pituus lisdéntyi 3,2
cm ja paino kasvoi 4,7 kg. Hénen nopeus 10 m -testin aikansa oli lisdéntynyt 0,03 s, 30 m -
testin nopeuteen oli tullut lisdé 0,01 s, ketteryystestin tulos oli heikentynyt 0,13 s ja kevennys-
hyppytulos vdhentyi 3,9 cm. Syy siihen, miksi ndissé testeissé ei saavutettu kehitystd, voi johtua
useammastakin tekijastd. Harjoittelussa ei valttdmatti ole keskitytty tarkasti nopeus- ja nopeus-
voimaominaisuuksiin, joita testit mittaavat, tai pelaaja ei ole saanut riittdvésti harjoitusvastetta
harjoittelussa kuuden kuukauden aikana. Testit ovat hyvin spesifejd, esimerkiksi nopeus 10 m
-testi vaatii riittdvésti rdjahtdvid suorituksia jatkettuna lineaarisesti kithdyttden maksimaalisesti.
Ketteryystesti keskittyy mittaamaan sik-sakjuoksua 45°:n kéénnoksilld. Edelld mainitut suori-
tukset eivit vilttaiméttd ole kovin tyypillisid harjoittelussa tai peleissd, mikéli niihin ei erikseen
keskitytd. Liséksi voimakas pituuden kasvu ja painon lisdéntyminen voivat myds aiheuttaa het-
kellistd kehon motoristen taitojen heikentymisti, jota vaaditaan varsinkin ketteryystestin kal-

taisessa suorituksessa.

Yleisesti eri valmennuskeskuksissa, kuten Eerikkildssa ja Santasportilla Rovaniemelld, on ta-
voite pystyd seuraamaan paikallisen alueen juniorijalkapalloilijoiden taitojen ja fyysisten omi-
naisuuksien kehittymistd yksilotasolla. Lisdksi seurataan antropometrisia muuttujia, jotta voi-
daan arvioida biologista kehittymistd. Tdma toteutetaan PHV-, pituus- ja painomittauksilla.
Yksi isoista teemoista on pelaajien fyysisen suorituskyvyn harjoittelu ja siihen vaikuttavat te-
kijat. Samalla valmennuskeskuksien testitapahtumissa pyritddn kouluttamaan valmentajia.
Viime vuosina on edistytty hyvin télld osa-alueella, silld esimerkiksi tietoutta biologisen kasvun
merkityksesté jalkapallon taitojen, kognitiivisten toimintojen ja fyysisen suorituskyvyn lisdén-
tymiseen on jaettu valmentajille ja pelaajille. Erds oleellinen ndkdkulma voisi myos olla tietojen
lisdédminen PHV:n jilkeisistd herkkyyskausista. 12—18 kuukautta pituuskasvun huippuvaiheesta
on voiman herkkyyskausi (Lloyd & Oliver 2012). Suunnilleen kuusi kuukautta PHV:sta on li-
haksen hypertrofinen kasvaminen (Laine ym. 2016, 72). Kestdvyyden herkkyyskausi ajoittuu
koko pituuskasvun huippuvaiheen ajalle. Maksimaalinen hapenottokyky lisdéntyy merkitse-

visti PHV:n alkaessa ja saavuttaa luontaisen huipun 14—16 vuoden idssé pojilla. (Lloyd & Oli-
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ver 2012.) Herkkyyskauden aikana keho ottaa vastaan fysiologisesti spesifin ominaisuuden har-
joittelua helpommin ja nopeammin kuin muuna aikana. Herkkyyskauden aikana tapahtuvalla
laadukkaalla harjoittelulla spesifeihin ominaisuuksiin tavoiteltaisiin maksimaalista kehitty-

mistd. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140.)
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11 JOHTOPAATOKSET

Tama retrospektiivisesti tehty tutkimus osoitti, ettd biologinen kasvu vaikutta merkitsevisti no-
peus- ja nopeusvoimaominaisuuksiin juniorijalkapalloilijoilla. Loydos on linjassa aikaisempien
tutkimusten kanssa, joissa on havaittu, ettd biologinen kasvu ja erityisesti pituuskasvun huip-
puvaihe vaikuttavat voimakkaasti juniorijalkapalloilijoiden fyysisten osa-alueiden kehittymi-

seen (Philippaerts ym. 2006; Wilson 2017).

Keskimairdisessé kehitysnopeudessa ei havaittu eroja ryhmien valilld. PHV > 0,1 ryhma kehit-
tyi nopeus 10, nopeus 30 m, kevennyshyppy ja suunnanmuutosjuoksutestissd muita ryhmid pa-
remmin, mutta keskiméérdinen kehitysnopeus ei ollut tilastollisesti merkitsevd muihin ryhmiin
verrattuna. Kronologisen ién muutos, painon ja pituuden lisddantyminen seka pituus-paino-suh-
teen muutos korreloivat merkitsevisti nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksia mittaavien testien

kehittymisen kanssa. Ryhmien vililla oli hieman eroja.

Jatkossa olisi mielenkiintoista seurata kehittymistd pidemmalti aikavaliltd varsinkin systemaat-
tiseen ammattipelaajiin tdhtddvan pelaajakehitykseen osalta. Suomessa esimerkiksi Helsingin
Jalkapalloklubi, Tampereen Ilves ja Rovaniemen Palloseura tdhtdévét pelaajakehitykseen, jossa
voidaan tuottaa ammattipelaajia. Olisi mielenkiintoista nihda miten vuosia kestdvé systemaat-
tinen harjoittelu juniorivaiheessa vaikuttaa testituloksiin ennen PHV:ta, sen aikana ja sen jal-

keen.
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