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Jalkapallo on maailman suosituin laji, jossa kaksi 11 pelaajan joukkuetta pelaa vastak-
kain ja yrittavat tehdd maaleja vastustajan maaliin seké estdd maalin syntymisen omaan
paahan. Jalkapalloilijalta vaaditaan perustaitojen, kuten juokseminen, syéttdminen, kul-
jettaminen, hallintaa ja hyvaa pelikasitystd. Koska jalkapallo-ottelu kestdd 90 minuuttia,
jalkapalloilijan pitdd olla kestdva. Ottelun ratkaisevat suoritukset ovat poikkeuksetta
kuitenkin lyhyita, tdydelld teholla tehtévia suorituksia, joten voima, nopeus ja nopeus-
kestavyys ovat myos tarkeitd ominaisuuksia unohtamatta itseluottamusta ja paineen-
sietokykya. Menestyneita jalkapalloilijoita on hyvinkin erilaisia, mutta kaiken pohjana
ovat hyvét lajitaidot. Fyysisilld ominaisuuksilla on myo6s tarked merkitys ja fyysisten
ominaisuuksien hyva taso mahdollistaa jalkapallotaitojen menestyksellisen suorittami-
sen pelin aiheuttamassa fysiologisessa ja henkisessa paineessa. Miesjalkapalloilija pai-
naa keskiméaarin 75-80 kg ja on 177-185 cm pitka, kun naisjalkapalloilijoilla vastaavat
arvot ovat 55-61 kg ja 162-170 cm. Rasvaprosentti vaihtelee miesjalkapalloilijalla
8-14 % valilla ja naisjalkapalloilijalla 12-20 %. Maksimaalinen hapenottokyky on
60-70 ml-kg™-min™ miehilla ja 52-55 ml-kg™-min™ naisilla seka kevennyshyppy vas-
taavasti 38—48 cm ja 30—-35 cm. Maksimaalinen juoksunopeus 30 metrilla lentavalla
I&hdolla on suomalaisilla aikuisilla maajoukkuetason pelaajilla 8,51 m/s ja vastaavasti
17-vuotailla espanjalaispelaajilla 8,33 m/s.

Jalkapallon monipuolisuus asettaa harjoittelulle ja harjoittelun ohjelmoinnille suuren
haasteen ja suuret vaatimukset. Harjoittelu jalkapallossa tédhtaa siihen, ettd pelaajilla
olisi tarvittavat fyysiset, tekniset, taktiset ja psykologiset edellytykset suoriutua pelissé
parhaalla mahdollisella tavalla, mutta myos yllapitdd optimaalista suoritustasoa koko
kauden ajan. Harjoittelussa on tarkedd yhdistda harjoitusvaikutus pelinomaisiin suori-
tuksiin ja harjoittelua pyritdankin tekemaén mahdollisimman paljon pallon kanssa. Har-
joittelussa pyritadn pelinomaisuuteen erilaisten drillien ja pienpelien kautta. Myos ra-
vinnon huomioimisella pa&astaan jalkapallossa parempiin suorituksiin keskittyen moni-
puolisuuteen ja painottamalla hiilihydraattien osuutta ravinnossa.

Avainsanat: jalkapallo, jalkapalloilija, jalkapalloharjoittelu, harjoittelun ohjelmointi



SISALTO

THVISTELMA
LIOHDANTO . ..ottt e e e e e e e e 5
2 JALKAPALLON OMINAISPHRTEET......coiiiiiii e 7
2.1 Biomekaniikka. ........c.ooiiii e 7
2.1.1 Potkaiseminen, syottdminen ja haltuunotto......................coooeiiiin... 7
2.1.2 KUlJBtaMINeN. ... e 9
2.1.3 PUSKEMINEN. .. .ottt e e e 9
2.1.4 Muut tekniikat...... ..o 9
2.2 FYSIOIO@IA. ..ottt 10
2.2 L TYOERNO. ..ttt 10
2.2.2 Energiankulutus, energian saanti ja ravintosuositukset......................... 13
2.2.3 Energiantuotto ja energianléhteet....................ocooii i, 15
2.2 4 NVBSYIMYS. ...ttt 17
2.3 PSYKOIOQIA. ...\t 19
B ) <311 4 < TR 20
3 JALKAPALLOILNA —URHEILIJA-ANALYYSL. ..o 24
I N gL o] o o] 11 U - F PSP 24
B2 Lafitaltdol. ..o 26
3.3 Aerobinen ja anaerobinen SUOTTUSKYKY.........c.oviiiiriiiiiiiiieeee, 26
3.4 Nopeus, ketteryys ja lIKKUVUUS. ... 28
3.5 V0IMaomMINAISUUACL. ..ottt e 29
4 HARJOITTELU JA HARJOITTELUN OHJELMOINTI JALKAPALLOSSA........ 31
4.1 Harjoittelu jalkapallossa. ..........c.oouiiniiiiii e 31
4.2 Lajitaitojen harjoittelu. ..........oooiini e 32
4.3 Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu...................ooi 33

4.4 Nopeus, ketteryys ja liikkuvuusharjoittelu..............coooiiiiiiiii 36



4.5 VoImaharjoittelu. ... ... 38
4.6 Harjoittelun ohjelmointi..........ooooiiiiii e 39
4.6.1 YHIMENOKAUSI. .. .ottt e e 39

4.6.2 Ensimmainen valmistautumiskausi.............o.oueiiiiiiiiiniiniiineeenen, 40

4.6.3 Toinen valmistautumiskausi. ... .......oooeveiiiiii e, 43

4.6.4 VIIMEISIEIYKAUSI. .....eviet it 44

4.6.5 Ottelukaudet. ... ..o 45

5 JALKAPALLON VALMENNUSJARIJESTELMA SUOMESSA.........evvivnenne 48
B LAHTEET . ... e 50
LITE 1. Pelin aikana kuljettu matka................coooiiiiiii e, 53
LIITE 2. Liikkuminen eri intensiteeteill& ja tavoilla pelin aikana........................... 54
LIITE 3. Antropometrisia Oominaisuuksia...............ocooiviiiiiiiiiiiiiiie e 55
LITE 4. KestavyySomiNaiSUUKSIA. ........o.otieitii it e, 56
LITE 5. VOIMaOMIN@ISUUKSIA. . ... .. vttt e 57
LIITE 6. Nopeus- ja liikkuvuusominaisuuksia...............ccooeveiiiiiiiriniiniaienannn.. 58

LIIE 7. Fyysis-motoriset herkkyyskaudet ja harjoittelun painotukset...................... 59



1 JOHDANTO

Jalkapallo on yksi suosituimmista ja pelatuimmista lajeista maailmassa (esim. Stalen
ym. 2005; Arnason ym. 2004; Shephard 1999). Jalkapallo on joukkuepeli, jossa yhdessa
joukkueessa kentalla on maalivahdin lisaksi kymmenen kenttapelaajaa, jotka yrittavat
tehdd mahdollisimman monta maalia ja estdd maalin syntymisen omaan paihan (Lees &
Nolan 1999). Kenttdpelaajat jaetaan pelipaikoittain puolustajiin, keskikenttépelaajiin ja
hyokkaajiin. Jalkapallo-ottelu kestdad 90 minuuttia (+ lisdaika) jaettuna kahteen 45 mi-
nuutin puoliaikaan, joiden vélissa on 15 minuutin tauko. (Maughan & Gleeson 2004,
150-151.) Tilanteet muuttuvat vauhdilla pelin aikana ja muutos pelaajan liikkumisessa
tapahtuu keskimé&érin joka neljas sekunti, mik& korostaa jalkapallon vaihtelevaa luon-
netta (Rienzi ym. 2000).

Jalkapallo on monipuolinen laji, joka asettaa tiukat ja suuret vaatimukset pelaajille (Ar-
nason ym. 2004). Ottelun aikana pelaaja tekee useita toistuvia spurtteja, joissa nopeus ja
suunta muuttuvat. Padasiassa ottelun aikana juokseminen tapahtuu kuitenkin matalam-
milla nopeuksilla ja osa liikkeestd on kavelya ja takaperin liikettd. (Rienzi ym. 2000.)
Pelin aikana tulee myos paljon nopeita kiihdytyksia ja hidastuksia ja hyppyja (Arnason
ym 2004; Can ym. 2004). Liséksi jalkapalloilija joutuu keskittym&an muun muassa,
pallon hallintaan, tekniikkaan, syottamiseen, kuljettamiseen, laukaisemiseen ja taklauk-
siin. (Maughan & Gleeson 2004, 150-151.) Pallon késittely on monipuolista, koska
jalkojen liséksi palloa saa pelata kaikilla muillakin kehonosilla paitsi ké&silla ja k&sivar-
silla (Lees & Nolan 1999). Jalkapallossa suoritus riippuu ylla olevien tekijoiden lisaksi
viela myos psykologisista tekijoistd, joukkueen taktiikasta ja pelaajan pelikésityksesta
(Stelen ym. 2005; Arnason ym. 2004). Pelaaja ei tarvitse erinomaisia taitoja kaikilla
nailla osa-alueilla, riittdd, ettd erottuu jollakin tai joillakin osa-alueilla ja muut osa-

alueet ovat riittavalla tasolla (Stelen ym. 2005).

Jalkapallosta on kehittynyt vuosien varrella nopeampi, intensiivisempi ja aggressiivi-
sempi peli (Arnason ym 2004; Shephard 1999). Kun verrataan nykyajan huippujalkapal-
lojoukkueita aikaisempien vuosikymmenten jalkapallojoukkueisiin, voidaan erilaisten

peliseurantojen ja pelianalyysien perusteella sanoa, ettd nykyajan joukkueet: 1) luovat ja



hyodyntévat tehokkaammin erikoistilanteita 2) pystyvét pitaméan pallon omalla jouk-
kueellaan tehokkaammin, mik& johtaa useampiin maalintekoyrityksiin erityisesti tilan-
teista, jossa pallo saadaan haltuun keskikentélla tai omalla puolustusalueella 3) ovat
menestyksekkaddmpia kaukovedoissa 4) hyokkéaavat vaihtelevammin ja luovemmin
(Reilly & Gilbourne 2003).

Taman tyon tarkoitus on kasitelld jalkapalloa, sen teknisid, taktisia, fyysisia ja psykolo-
gisia ominaispiirteitd ja niiden harjoittelua ja harjoittelun ohjelmointia. Liséaksi kasitel-

14&n jalkapalloilijalle tarkeitd ominaisuuksia.



2 JALKAPALLON OMINAISPIIRTEET

2.1 Biomekaniikka

2.1.1 Potkaiseminen, syottaminen ja haltuunotto

Potkaiseminen — mukaan lukien sy6ttdminen — ja haltuunotto ovat jalkapallon perustai-
toja. Otettaessa palloa haltuun vaaditaan rentoutta ja jalan joustoa esimerkiksi kun pallo
tulee maata pitkin. (Shephard 1999.) Ennen haltuunottoa liikutaan pallon lentoradalle ja
paatetddan, milla kehonosalla (esim. jalkaterd, reisi, rinta, pda) pallo otetaan haltuun.
Tarkeinta haltuunotossa on ensimmadisen kosketuksen laatu: minka kovuinen kosketus ja
minne kosketus suunnataan, jotta pallo on pelattavana eik& esimerkiksi j&a jalkoihin tai
karkaa pelaajan hallinnasta. (Suomen Palloliitos valmentajakoulutusmateriaali 2005.)

Potkaiseminen vaatii erityisesti oikean potkutekniikan, mutta myds voimalla on merki-
tysta (Shephard 1999). Erilaisia potkuja jalkapallossa ovat esimerkiksi nilkkapotku (ts.
potkaistaan jalkapoydalld), sisaterdpotku, ulkoterépotku ja syottdminen. Potku voi ta-
pahtua paikallaan olevasta pallosta (harvoin pelissé erikoistilanteita lukuun ottamatta)
tai lilkkuvasta pallosta, pallo voi tulla maata pitkin tai ilmassa. Suoraan ilmasta tapahtu-

vaa potkua kutsutaan volley-potkuksi. (Lees & Nolan 1999.)

Potkutekniikka on térkein osa potkaisemista. Suoritus alkaa kiinnittamaélla katse palloon
alettaessa lahestya palloa yhdelléd tai useammalla askeleella. Tukijalka laitetaan pallon
viereen tai hieman takaviistoon riippuen potkusta. Potkaiseva jalka viedaan/heilautetaan
taakse polven koukistuessa (Kuva 1). Jalan liike eteenpdin alkaa, kun lantio kiertyy tu-
kijalan suhteen ja potkaisevan jalan reisi alkaa liikkua eteenpain polven edelleen kou-
kistuessa. Taméan jalkeen reiden vauhti hidastuu, kunnes se on léhes liikkkumaton jalan
osuessa palloon. Samaan aikaan s&ari (polvi) ojentuu voimakkaasti ollen l&hes taydelli-
sesti ojentunut jalan osuessa palloon. Jalka pysyy suorana pallokontaktin aikana ja alkaa
taas koukistua jalan/potkun saaton aikana. (Lees & Nolan 1999.) Tarkeda on myds nil-
kan ojentuminen ja pysyminen jaykké&na sek& sopiva osumakohta palloon riippuen pot-

kusta (Shephard 1999). Palloa voidaan l&hestyd eri suunnista, mutta 30—45° kulmaa



pidetddn optimaalisena (paikaltaan tapahtuva potku), jota pelaajien onkin havaittu kéyt-
tavan (Lees & Nolan 1999). Rotaatioliike on osallisena jalan suureen kulmanopeuteen,
joka antaa pallolle vauhdin. Paikallaan ldhtevasta potkusta pallon 1ahténopeus on 17-28
m/s, mutta muutaman askeleen vauhdilla pallolle on mahdollista saada vield suurempi
nopeus. (Shephard 1999.) Potkaistaessa on térkedd saada siirretyksi jalan nopeus pallon
nopeudeksi. S&aren suuri kulmanopeus johtaa jalan suureen kulmanopeuteen. Olennais-
ta on myos lantion kiertyminen, jonka on todettu olevan merkitsevd tekija nope-
an/voimakkaan ja hitaan potkun valilla erityisesti naisilla, joilla voimatasot ovat pie-
nempié kuin miehilld. Liikenopeutta voidaan kasvattaa myds hyddyntamalla venymis-
lyhenemissyklia sen sijaan, ettd tehtdisiin vain konsentrinen liike polven ojentamiseksi.
(Lees & Nolan 1999.) Potkutekniikan lisdksi myds voimalla on merkitysté erityisesti
kun halutaan potkaista pitkalle ja kovaa. Potkaistaessa kéytetddn polven koukistaja- ja
ojentajalihaksia ja lantion koukistaja- ja ojentajalihaksia (suuri vaikutus pallon nopeu-
teen). (Shephard 1999.)

Kuva 1. Potkaiseminen: reiden ja sééren liike potkaistaessa palloa (Lees & Nolan 1999).

Syottdminen on potkaisemisen erikoistapaus, joka voi tapahtua esimerkiksi jalan si-
sasyrjalla, ulkosyrjalla tai nilkalla/jalkapoydalla. Esimerkiksi sisésyrjasyotossa oikealla
jalalla pelaaja kdantaa oikean jalan mediaalipuolen palloa kohti, jolloin jalan sisésyrja
osuu palloon (keskelle). Nilkan on pysyttava jaykkand ja potkaisevan jalan varpaat
suunnattuina hieman yldspéin. Vasen jalka toimii tukijalkana pallon vieressé varpaiden
osoittaessa suuntaan, jonne pelaaja haluaa syottdd. Tasapainoa suoritukselle tdmén Ili-
séksi antaa polvi- ja lantionivelten stabiilius ja voima syottoon tulee padasiassa polven
ojentajalihaksista. (Shephard 1999.)



2.1.2 Kuljettaminen ja harhauttaminen

Pallon kuljettaminen on olennainen osa pelid. Kuljettaa voi monella eri tyylilla: sisésyr-
Jilla, ulkosyrjilla, jalkapohjilla jne. Laitalinkit (keskikentén laidoilla pelaavat pelaajat)
kuljettavat palloa eniten (Di Salvo ym. 2007). Kuljetettaessa palloa tarkeitd asioita ovat
kosketuksien laatu (kuinka pitkid, mihin suuntaan) ja ettd katse on ylhaalla. Kun halu-
taan kuljettaa nopeasti, kosketuksia tulee kuljetuksessa vahan ja tarvittaessa molemmin
jaloin. Kuljettaminen on l&heisesti yhteydessa vastustajan harhauttamiseen: pelaaja kul-
jettaa palloa vastustajaa kohti, syntyy 1v1 tilanne, ja hyokkadja pyrkii ohittamaan vas-
tustajan pallon pysyessd mukana. Harhautuksissa tarkedd on painopisteen siirto, suun-
nan muutos ja rytmin vaihto harhautuksen jéalkeen. Erilaisia harhautuksia on olemassa
valtava madrd, mutta yleisimpi& harhautuksia ovat muun muassa vartaloharhautus ja
askelharhautus. Myos erilaisia kadnnoksia, kuten k&annos jalkapohjalla ja Cruyijf-
kaannos, voidaan kayttad harhautuksina. Kéannoksissa tarkeaa on tasapaino (pysyminen
matalana), suojaus vartalolla ja késilla seka rytmin vaihto kd&nndksen jalkeen. (Suomen

Palloliiton valmentajakoulutusmateriaali 2005.)

2.1.3 Puskeminen

Puskeminen vaatii rjéhtdvaa lihasvoimaa. Puskun voima lahtee keskivartalosta, mutta
my0s niskalihakset taytyy olla jannitettyind. (Shephard 1999.) Puskussa tapahtuu voi-
makas ylavartalon heilahdus ja selk&d menee kaarelle, jolloin voima saadaan juuri keski-
vartalosta (Suomen Palloliiton valmentajakoulutusmateriaali 2005). Pusku tapahtuu
otsalla. Otsassa kallon luut ovat vahvimpia ja otsan tasainen pinta helpottaa puskun
suuntaamista. (Shephard 1999.)

2.1.4 Muut tekniikat

Sivurajaheitto. Sivurajaheitto on rajahtava liike, jossa pelaaja heittaa pallon peliin p&an-
sa yli, kayttaen kahta k&tta ja molempien jalkojen pysyessa maassa ja se voidaan toteut-
taa sekd paikaltaan ettd juoksusta (Kuva 1) (Shephard 1999). Sivurajaheitto paikaltaan
(Kuva 2 ylhaalld) alkaa polvien koukistamisella ja samalla pallo viedddn molemmin
kasin p&én taakse, jolloin lantio liikkuu eteen- ja ylospdin. Kun ylékeho alkaa liikkua
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eteenpdin asento alkaa purkautua lahtien lantiosta olkapaihin, kyynérpdihin ja lopulta
ranteisiin ja kasiin, kunnes pallo irtoaa kasista. Sivurajaheitto vauhdista (Kuva 2 alhaal-
la) on samankaltainen kuin paikaltaan, mutta heitot kantavat pitemmalle. Jalkojen ja
keskivartalon suuria lihaksia kaytetaan yldkehon etenevan kulmanopeuden synnyttami-
seksi, joten teht&essa sivurajaheitto juoksusta kaytetdan enemmaén koko kehon eteenpain
menevéaa liiketta hyvaksi. (Lees & Nolan 1999.)

Kuva 2. YIhaalla sivurajaheitto paikaltaan ja alhaalla sivurajaheitto juoksusta (Lees & Nolan
1999).

Syoksyminen. Maalivahti ottaa vaikeat, itsestdan selvasti ohi menevét (mutta kuitenkin
maalia kohti tulevat) pallot syoksymalla (heittdytymalld) kiinni. Syoksyessé ponniste-
taan pallon suuntaan (kehon massakeskipisteen mahdollisimman nopea liike), jolloin
voima tulee jaloista. Taitavimmat maalivahdit pystyvat syoksymaan nopeammin Kkuin
heikkotasoisemmat maalivahdit. (Shephard 1999.) Taitavat maalivahdit pystyvat myos
paremmin hyddyntdmaan kevennysliikettd ja siten ponnistamaan paremmin ilmaan ja

torjumaan pallon (Lees & Nolan 1999).

2.2 Fysiologia

2.2.1 Tyoteho

Jalkapallon fysiologisia vaatimuksia voi tarkastella suorituksen (pelin) intensiteetin ja
sen vaihtelun perusteella eli tutkimalla ty6tehoa ja sen vaihtelua pelin aikana. Ty6tehoa
kuvaavana indeksind voidaan kayttaa esimerkiksi pelin aikana juostua matkaa, koska
energiankulutuksen voidaan ajatella olevan suorassa suhteessa tydtehoon. (Rienzi ym.

2000.) Tyotehoon vaikuttavat pelipaikka, taso, jolla pelataan, pelityyli/-taktiikka, vasy-
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mys ja ymparisto (esim. lammin vai kylma). Pelin fysiologisten vaatimusten tarkaste-
lussa voidaan kayttda myos pelissa esiintyvié litkkumisen intensiteetteja ja suuntia seka

toiminnan laatua. (Reilly & Gilbourne 2003.)

Keskimaéardinen intensiteetti jalkapallo-ottelun aikana on anaerobisen kynnyksen tieté-
milld sykkeen ollessa 80-90 % (~85 % HRmax) maksimisykkeestd (Bangsho ym. 2006;
Kalapotharakos ym. 2006, Wislgff ym. 1998). Syke laskee harvoin alle 65 % maksi-
misykkeestd. Jos pelin aikaista hapenkulutusta arvioidaan sykkeen perusteella, keski-
madraiseksi aerobiseksi kuormittavuudeksi saadaan ~70 % VO,max, mika saattaa olla
hieman todellista suurempi johtuen sykkeeseen vaikuttavista muista tekijoista kuten
lampotila, henkinen stressi ja dehydraatio. (Bangsbo ym. 2006.) On myds arvio, jonka
mukaan hapenkulutus olisi pelin aikana noin 75 % VO,max:sta (Maughan & Gleeson
2004, 150-151). Jo pelkastaan keskisyke on korkealla ottelun aikana, esimerkkina
tanskalaiset huippunaisjalkapalloilijat, joiden keskisyke ottelun aikana oli ~87 % HRmax
(Krustrup ym. 2005), mutta syke kdy myos lahella maksimiaan ja joillakin pelaajilla
maksimissa asti pelin korkeaintensiteettisissa suorituksissa (Bangsbo ym. 2006). Syke
on ottelun aikana hieman korkeampi keskikenttapelaajilla ja hyokkaajilla kuin puolusta-

jilla; maalivahdeilla keskisyke on vain noin 124 lydntia/min (Shephard 1999).

Jalkapalloilija juoksee ottelun aikana 8—12 km (Liite 1) riippuen pelipaikasta, pelaajan
fyysisestd kunnosta, pelitapahtuman tasosta (ammattilaiset vs. amatoorit), pelialustasta
ja vallitsevista olosuhteista (esimerkiksi lampdtilasta). Maalivahdit eivét joudu juokse-
maan pelin aikana yhta paljon kuin kenttdpelaajat. Vanhan séannén (maalivahti saa ot-
taa pallon kateensa kenttépelaajan syo6tostd) voimassaoloaikana (kiellettiin vuonna
1992) keskimé&aréinen maalivahtien kulkema matka pelin aikana oli 4 km, mutta on
sdantdmuutoksen myo6td saattanut muuttua, mutta asiaa ei ole tutkittu saantdmuutoksen
jalkeen. (Shephard 1999.) Kenttépelaajat juoksivat ottelun aikana keskimaarin 11 km
Espanjan paasarjan La Ligan joukkueilla tehdyssé tutkimuksessa, vaihteluvélin ollessa
5696—-13746 m riippuen pelipaikasta ja ottelun luonteesta (Di Salvo ym. 2007). Etela-
amerikkalaiset maajoukkuepelaajat juoksivat pelin aikana keskimaérin 8638 + 1158 m,
joka oli selvasti Englannin Valioliigassa pelaavia pelaajia vahemmén (10104 + 703 m).
Tama ero saattaa johtua taktisista, jalkapallokulttuuri- tai kilpailutyyppieroista. Tamén

mukaan maaotteluissa tempo olisi matalampi. Toisaalta englantilaiseen jalkapallokult-
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tuuriin kuuluu kova taistelu ja liikkuminen, jotta pallo saataisiin takaisin omalle joukku-
eelle. (Rienzi ym. 2000.) Usean tutkimuksen mukaan keskikenttapelaajat juoksevat pe-
lissa eniten johtuen keskikenttépelaajien puolustusta ja hyokkaysta yhdistavasté roolista
(esim. Di Salvo ym. 2007; Rienzi ym. 2000). Espanjalaisilla huippujoukkueilla tehdyn
tutkimuksen mukaan keskikenttépelaajat juoksevat eniten, noin 12 km, pelin aikana,
keskikentén keskimmaisten pelaajien juostessa 12,027 + 0,625 km ja laitalinkkien juos-
tessa 11,990 + 0,776 km. Juostut matkat ovat merkitsevasti pienempia puolustajilla
(keskuspuolustajat 10,627 = 0,893 km, laitapuolustajat 11,410 + 0,708 km) ja hyokkaa-
jilla (11,254 + 0,894 km). (Di Salvo ym. 2007.) Vaikka ensimmaiselld ja toisella puoli-
ajalla kuljettu matka oli Di Salvon ym. (2007) tutkimuksessa suunnilleen yhtd suuri,
suurempi osa ensimmadiselld puoliajalla kuljetusta matkasta kuljettiin suuremmalla no-
peudella (11,1-19 km/h) kuin toisella puoliajalla, kun taas toisella puoliajalla suurempi
osa kuljetusta matkasta kuljettiin hitaammalla nopeudella (0—11 km/h), mink& voidaan
ajatella johtuvan pyrkimyksesta sadstda energiaa ja vasymisesta. (Di Salvo ym. 2007.)
Rienzi ym. (2000) kuitenkin tulivat siihen tulokseen, ettd juostu matka ensimmadisella ja
toisella puoliajalla eroavat, mutta he eivét ottaneet huomioon liikkumisen eri intensiteet-
teja. Toisella puoliajalla juostu matka oli noin 6 % lyhyempi kuin ensimmaéisella puoli-
ajalla, mita selitti vdsymys, johon on yhteydessd muun muassa lihasglykogeenin lop-

puminen, matala maksimaalinen aerobinen teho ja heikko ravinto. (Rienzi ym. 2000.)

Jalkapallossa tyotehoa voidaan tarkastella koko skaalalla paikallaan olosta maksimaali-
siin spurtteihin (Liite 2). Keskimaarin 25 % pelin aikana kuljetusta kokonaismatkasta
kavelldan ja 37 % holkataan, 20 % matkasta on juoksua submaksimaalisilla tasoilla ja
11 % spurtteja. Takaperin liikutaan noin 7 % kokonaismatkasta. (Maughan & Gleeson
2004, 150-151; Shepherd 1999.) Di Salvo ym. (2007) jakoi intensiteetin viiteen eri
luokkaan tutkiessaan La Ligan pelaajien tydtehoprofiileja: 1) 0-11 km/h 2) 11,1-14
km/h 3) 14,1-19 km/h 4) 19,1-23 km/h 5) > 23 km/h. Suurin osa ottelun aikana kulje-
tusta matkasta (noin 7 km, 63 %) tapahtui alimmalla intensiteettiluokalla eli kévellen ja
holkaten. Toisella ja kolmannella intensiteettiluokalla kuljettu matka oli suunnilleen
yhté suuri (1,5-2,0 km, noin 15 %) kuljetun matkan pienetessa kun intensiteetti kasvoi
tasta eteenpdin. Keskimmaiset keskikenttdpelaajat liikkuivat eniten 11,1-19 km/h, kun
taas laitalinkit liikkuvat eniten yli 19 km/h nopeuksilla. Eniten spurtteja (> 23 km/h)
pelin aikana tuli hydkkéaajille, laitalinkeille ja laitapuolustajille. Pelaajat ottivat noin 17
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spurttia pelin aikana ja spurttien pituus oli keskimaarin 19,3 m (9,9-32,5 m) korostaen
liikkeelle 1&hd6n ja kiihdytyksen tarkeyttd. (Di Salvo ym. 2007.) Rienzin ym. (2000)
mukaan puolustavat pelaajat liikkkuvat huomattavasti enemman takaperin (ké&vellen tai
holkaten) kuin hyokkadvat pelaajat. Tama kertoo puolustavien pelaajien roolista kental-
l&: he nakevét koko kentédn, ja pitddkseen pallon nakyvissddn ja samalla liikkuessaan
omaa maalia kohti takaperin liikkuminen omaa maalia kohti on ainoa vaihtoehto. (Rien-
zi ym. 2000.)

Padasiallisesti litkkuminen pelin aikana tapahtuu ilman palloa (Shephard 1999). Koko
ottelun aikana kuljetusta matkasta pallo on hallussa eri ldhteiden mukaan vain muuta-
man prosentin koko matkasta: 119-286 m eli 1,2-2,4 % laitalinkkien juostessa pisim-
méan matkan pallon kanssa (Di Salvo ym. 2007) ja 4 % (Maughan & Gleeson 2004,
150-151). Pelin aikana syntyy kuitenkin 900—1000 tapahtumaa pallon kanssa, kuten
350 syottoa yhdelld kosketuksella ja 150 syottoad kahdella kosketuksella. Pelaaja syottaa
ja vastaanottaa sy6ton pelissé noin 30 kertaa. (Shephard 1999.) 51 % suorituksista kes-
taa jalkapallossa alle 20 sekuntia, sama koskee palautumisaikoja. Vain harva suoritus (ja
palautumisjakso) kestaa yli minuutin. Alle 20 sekunnin palautumisjaksoja on enemman
kuin suorituksia, kun taas yli 20 sekunnin palautumisjaksoja on huomattavasti vahem-

man kuin suorituksia. (Faina ym. 1988, 158—163.)

2.2.2 Energiankulutus, energian saanti ja ravintosuositukset

Energiankulutus ottelussa tai harjoituksissa on miehilld keskimé&érin 1500 kcal (6 MJ) ja
naisilla keskimdarin 1000 kcal (4 MJ) (The FIFA/F-MARC Consensus Conference
2006). Energiankulutus vaihtelee otteluissa vélilla 25-60 kJ/min (suurimmillaan 70
kJ/min), riippuen kuitenkin pelipaikasta ja ottelun luonteesta (Maughan & Gleeson
2004, 150-151; Shephard 1999). Jos pelin aikaista energiankulutusta arvioidaan juostun
matkan perusteella, niin todennédkoisesti saatu energiankulutus on alakanttiin, koska
siind ei huomioida liikkumisen muutoksia tai intensiteettitasoja (Rienzi ym. 2000).
Energiankulutusta lisad, pelkéstdan peliajan tai litkutun matkan perusteella laskettuun
energiankulutukseen verrattuna, kiihdytykset, pysédhdykset, kaannokset, hypyt ja takla-
ukset. Myos takaperin liikkuminen kuluttaa enemmaén energiaa kuin eteenpdin liikku-

minen ja pallon kuljettaminen lisdd energiankulutusta 6—10 %. Jalkapalloilijan energi-
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ankulutus pdivén aikana riippuu esimerkiksi paivittéisistd harjoituksista ja peleisté.
(Shephard 1999.) Miesjalkapalloilijan arvellaan kuluttavan paivan aikana noin 3500
kcal (Reilly & Gilbourne 2003; Shephard 1999).

Jalkapalloilijalla energiankulutus ja saanti pitda olla tasapainossa, kuten myos hiilihyd-
raattien, rasvojen ja proteiinien osuudet ruokavaliosta ja vitamiinien ja Kivenndisainei-
den saanti, jotta pelaaja jaksaa harjoitella ja pelata ja kehittyminen on mahdollista. Ra-
vinnolla on vaikutusta myos terveyteen ja loukkaantumisherkkyyteen. Jalkapalloilijan
ravintotottumuksilla, mit& han sy0 ja juo pelid edeltavina péivina ja tunteina ja itse pelin
aikana, voidaan vaikuttaa positiivisesti pelaajan suorituskykyyn, jolloin han pysyy hyo-
dyntdmaan koko fyysisen, teknisen ja taktisen potentiaalinsa. Liséksi pelin jalkeisella
ravinnolla voidaan vaikuttaa palautumiseen. Jokaisella jalkapalloilijoilla tulisi olla hen-
kilokohtainen ravintosuunnitelma. (The FIFA/F-MARC Consensus Conference 2006.)
Miesjalkapalloilijan keskimé&aréinen energiansaanti péivassa pitdisi kuitenkin arvioltaan
olla 3000-3700 kcal tasolla riippuen hieman kauden vaiheesta ja harjoittelusta
(Shephard 1999).

Jalkapalloilijan tulisi sydda monipuolisesti huomioiden erityisesti riittavan hiilihydraat-
tien saannin, koska hiilinydraatit ovat tdrkea energianlahde jalkapalloilijoille (The FI-
FA/F-MARC Consensus Conference 2006). Riittavalla hiilihydraattien saannillaan voi-
daan maksimoida lihasten glykogeenivarastot, jolla on merkitysta jaksamiselle pelissa.
Suositeltu hiilihydraattien saanti pédivassa painokiloa kohti jalkapalloilijalle on 8 g/kg tai
jopa 10 g/kg raskaimpina kausina. (The FIFA/F-MARC Consensus Conference 2006;
Shephard 1999.) Paivittdisen ruokavalion pitéisi myos siséltaa riittdvasti proteiinia, eri-
tyisesti ennen ja jalkeen harjoituksen kehityksen ja palautumisen optimoimiseksi (The
FIFA/F-MARC Consensus Conference 2006). Urheilijat tarvitsevat proteiinia enemman
kuin tavalliset ihmiset ja suositeltu proteiinien saanti paivéssa painokiloa kohti jalkapal-
loilijalle on 1,5 g/kg (1,2—1,8 g/kg). Proteiinia ja aminohappoja tarvitaan esimerkiksi
lihasvaurioihin, lihaksen kasvuun sekd glukoneogeneesissa kaytettyjen aminohappojen
korvaamiseen. Kun jalkapalloilija syo paljon hiilihydraatteja ja painottaa myos proteii-
nin saantiaan, tdmé tapahtuu yleensa rasvojen kustannuksella. Talla ei ole suoritusky-
vylle negatiivista vaikutusta, kunhan valttaméattomié rasvahappoja ja rasvaliukoisia vi-
tamiineja saadaan tarpeeksi. Jalkapalloilijalle riittdd, ettd han saa saman maaran vita-

miineja ja kivennéisaineita kuin muullekin vaestélle suositellaan. Vitamiini- ja mineraa-
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lilisilla ei ole todettu olevan vaikutusta jalkapalloilijan suorituskykyyn. (Shephard
1999.) Naisjalkapalloilijan tulisi erityisesti huomioida riittdvé kalsiumin ja raudan saanti
ja nuoren jalkapalloilijan tulisi huomioida riittdva energian saanti painottaen hiilinyd-
raatteja (The FIFA/F-MARC Consensus Conference 2006).

Pelipaivén ravintoon vaikuttaa itse peli, olosuhteet ja viimeisen harjoituksen ajankohta.
Tarkeda on taata riittdva nesteen nauttiminen ja hiilihydraattien saanti. (The FIFA/F-
MARC Consensus Conference 2006.) Hiilihydraattipainotteisen aterian pelid edeltdvana
iltana on todettu maksimoivan maksan glykogeenireservit. Juuri ennen pelia (< 30 min)
nautittu hiilihydraattivalipala auttaa yllapitdamaan veren glukoosia ja séd&stdmaan lihas-
glykogeenia pelissé. Jalkapallo-ottelun aikana plasman haaraketjuisten aminohappojen
konsentraation on todettu laskevan, esimerkiksi lihakset kayttavét niitd, mutta tarkem-
paa tietoa haaraketjuisten aminohappojen hyodyllisyydesta jalkapalloilijalle ei ole. Pelin
jalkeen on tarke&a nauttia hiilihydraattia tyhjentyneiden glykogeenivarastojen tayden-
tdmiseksi. (Shephard 1999.)

Jotkin jalkapallomaajoukkueet ovat kayttaneet kreatiinia, jolla pyritd&dn esimerkiksi li-
haksen Kretiininkonsentraation kasvuun ja nopeuttamaan kreatiinifosfaatin uudelleen-
synteesid, siten viivastyttamaan vasymystd, parantamaan tehoa ja spurttikykyé. Krea-
tiinilisélla saattaa siten olla positiivisia vaikutuksia jalkapallon korkeaintensiteettisissa
suorituksissa, mutta submaksimaalisissa suorituksissa hyotyé ei ole havaittu. (Shephard
1999.) Minké&éan ravintolisan hyddyllisyydesté jalkapalloilussa ei kuitenkaan ole todis-
teita eika niita siten tulisi tai tarvitse kayttad, ainakaan ilman urheilun ravintoasiantunti-
jan ohjausta (The FIFA/F-MARC Consensus Conference 2006).

2.2.3 Energiantuotto ja energialahteet

Energiantuotto ja energianlahteet jalkapallossa ovat hyvin samanlaiset kuin muissakin
vastaavissa lajeissa, joissa liikkumisen intensiteetti vaihtelee ja peli kestdd yli tunnin
(Shephard 1999). Jalkapallo-ottelun aikaisesta aktiivisuudesta eri lahteiden mukaan
energiantuotosta aina 20 %:sta (anaerobisen energiantuoton osuus talléin 70 %) (McAr-
dle ym. 2001, 165) 90 %:iin (Shephard 1999) on aerobista. Jalkapallossa tarvitaan siis

kaikkia energiantuottosysteemejé (Casajus 2001).
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90 minuutin peliajan takia aerobinen energiantuottosysteemi on tarkedssé osassa jalka-
pallossa (Casajus 2001). Rienzi ym. (2000) madrittivat etelaamerikkalaisilla maajouk-
kuepelaajilla lepo : matalaintensiteettinen kuormitus : korkeaintensiteettinen kuormitus
suhteeksi 3:16:1. My0s téstd voidaan nahda aerobisen energia-aineenvaihdunnan tarke-
ys jalkapallossa, koska suurin osa pelin aikana kuljetusta matkasta tapahtuu submaksi-
maalisilla tasoilla ja vain 5 % kokonaisajasta on korkeaintensiteettistd (esimerkiksi
spurtit) liikettd. (Rienzi ym. 2000.) Aerobinen energiantuotto tarkoittaa ATP:n (adeno-
siinitrifosfaatti) synteesia hapen l&snd ollessa (McArdle ym. 2001, 158-172). Aerobi-
sessa energiantuotossa ottelun aikana kédytetadn péaaasiassa elimistén glykogeenivarasto-
ja, mutta myos rasvoja (Bangsbo ym. 2006). Aktiivisten lihasten, erityisesti etu- ja taka-
reiden lihasten glykogeenivarastot ovat merkittavéssa roolissa pelin aikana. My6s mak-
saan on varastoitunut glykogeenia, josta sitd vapautuu (glykogenolyysi) verenkiertoon
ja maksassa myds muodostetaan glukoosia (glukoneogeneesi). Naiden tarkein tehtava
on veren sokerin yllapito pelin aikana, mutta maksasta vapautuvaa glukoosia kéytetaén
my0s energiantuottoon. (Shephard 1999.) Myds rasvoilla on merkitysté energiantuotos-
sa ottelun aikana jopa 40 % (Shephard 1999). Vapaiden rasvahappojen konsentraatio
kasvaa veressa pelin aikana, selvimmin toisella puoliajalla (Krustrup ym. 2006). ATP:n
synteesi rasvoista ei kuitenkaan ole yhtd nopeaa kuin hiilihydraateista (McArdle ym.
2001, 158-172). Rasvojen kayton kasvun taustalla on muun muassa pelin matalaintensi-
teettisten ja lepojaksojen aikana kasvanut rasvakudoksen verenvirtaus (vapaita rasva-
happoja vapautuu verenkiertoon) ja insuliini ja katekoliamiini hormonien kasvanut kon-

sentraatio (lipolyysin stimulointi). (Bangsbo ym. 2006.)

Vaikka aerobinen puoli on jalkapallossa tarked, pelissa tulee kuitenkin useita, lyhyita
korkean intensiteetin suorituksia (spurtit, potkut, taklaukset, puskut jne.). Ndma suori-
tukset ovat usein ottelun kannalta ratkaisevia tekijoita ja siten erittain tarkeité osia pelis-
sd. (Rienzi ym. 2000.) Talldin energiantuotto tapahtuu anaerobisesti (Bangsbo ym.
2006). Korkeaintensiteettisissd, lyhyissd suorituksissa kaytetaan lihaksissa jo olevaa
ATP:ta (riittdd muutamaksi sekunniksi) ja kreatiinifosfaattia (riittdd korkeintaan kym-
meneksi sekunniksi), koska niist4 saadaan energiaa valittomaésti lihastydhon (McArdle
ym. 2001, 158-172). Korkeatehoisessa ja lyhyessa kuormituksessa pelin aikana hajote-
taan kreatiinifosfaattia, josta saatavaa fosfaattia kdytetddn ATP:n uudelleensyntetisoin-

nissa (liitetddn ADP:hen eli adenosiinidifosfaattimolekyyliin). Kreatiinifosfaattia synte-
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tisoidaan uudelleen matalatehoisimpien hetkien aikana. Kun suorituksen kesto pitenee
(esimerkiksi 10-20 sekuntia kestdvd korkeaintensiteettinen suoritus), padasiallinen
energianlahde on lihaksen glykogeenivarastot, joita kéytetadn ATP:n tuottoon anaero-
biseti. Anaerobisen glykolyysin ATP:n tuottonopeus onkin ajoittain suuri ottelun aika-
na. (Bangsbo ym. 2006.) Myos lihasten glykogeenivarastojen kautta ATP:ta saadaan
syntetisoitua suhteellisen nopeasti. Toisin kuin kreatiinifosfaatin kohdalla ja aerobisessa
energiantuotossa, kaytettaessa lihaksen glykogeenivarastoja anaerobisesti syntyy maito-
happoa, joka dissosioituu laktaatiksi ja vetyioniksi. Veresta mitattua laktaattikonsentraa-
tiota kdytetddn anaerobisen energia-aineenvaihdunnan mittana; vetyionikonsentraation
kasvu saa aikaan happamuuden kasvun lihaksessa, mika voi héirita lihaksen supistumis-
koneistoa. (McArdle ym. 2001, 158-172.) Keskiméaardinen veren laktaattikonsentraatio
ottelun aikana on Bangsbon ym. (2006) mukaan 2—10 mmol/l ja Maughanin ja Gleeso-
nin (2004, 151) mukaan 4—6 mmol/l. Esimerkiksi tanskalaisilla divisioonapelaajilla ve-
ren laktaattikonsentraatio oli 6,0 M ensimmadisella ja 5,0 M toisella puoliajalla (Krustrup
ym. 2006). Laktaatin tuotto lihaksessa on korkea ottelun aikana: tanskalaispelaajilla
lihaksen laktaattikonsentraatio oli 16,9 ensimmaiselld ja 15,9 toisella puoliajalla. VVeren
ja lihaksen laktaattikonsentraation vélilta ei kuitenkaan 16ydetty korrelaatiota. (Krustrup
ym. 2006.) Jalkapallossa veren laktaattikonsentraatio edustaakin useiden korkeaintensi-
teettisten tilanteiden kokonaisvastetta eikd se kerro yhden korkeaintensiteettisen tilan-
teen aiheuttamaa laktaattikonsentraation kasvua. (Bangsbo ym. 2006.)

2.2.4 Vasymys

Mohrin ym. (2003) mukaan toisella puoliajalla kuljettu kokonaismatka ja korkealla in-
tensiteetilla juostu matka ovat lyhyempia kuin ensimmadisella puoliajalla kuljettu koko-
naismatka ja korkealla intensiteetilla juostu matka, ja puoliajan loppuja kohden korkean
intensiteetin juoksuosuudet vahenevat, mitk& yhdessa kertovat jalkapallopelin aikana
syntyvasta vasymyksesta. Pelin aikainen vasymys voidaan jakaa kolmeen osaan: 1) vé-
liaikainen vasymys lyhyen ja raskaan pelivaiheen jélkeen missa vaiheessa pelid tahansa
2) heti toisen puoliajan alussa esiintyvd vasymys 3) pelin lopussa ilmenevé vasymys
(Mohr ym. 2005).
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Vaikka jalkapallossa painottuu energia-aineenvaihdunnan aerobinen puoli, niin poikke-
uksetta lyhyet ja korkean intensiteetin suoritukset ovat ratkaisevia ja tarkeimpid osia
pelissé (Rienzi ym. 2000). Néiden aikana syntyy véliaikaista vasymysta missa vaiheessa
pelid tahansa, mutta etenkin pelin loppua kohden, jolloin suorituskyky laskee hetkeksi,
mutta josta palaudutaan matalaintensiteettisimpien jaksojen aikana. Téllaista raskasta
jaksoa (kesto ~5 minuuttia) seuraavan viiden minuutin aikana korkean intensiteetin
juoksun osuus on pienempi kuin pelisséa keskimaarin. (Mohr ym. 2003.) Pelin aikana
syntyvan valiaikaisen vasymyksen syiksi on ehdotettu muun muassa kasvanutta lihak-
sen laktaattikonsentraatiota, happamuuden kasvua lihaksessa (pH:n lasku) ja lihaksen
kreatiinifosfaattikonsentraation laskua, jotka kaikki saattavat ainakin pieniltd osin vai-
kuttaa vasymykseen. Sen sijaan uusi, vdhemman tunnettu mahdollinen vasymysté aihe-
uttava tekija saattaisi olla ylimaaraisen kaliumin kertyminen lihasvalitilaan, mika hairit-
see aktiopotentiaalien johtumista lihaksessa, mutta tatd ei ole viela tutkittu jalkapallon
yhteydessé paljoa. (Mohr ym. 2005.)

Mohr ym. (2003) 16ysivat tutkimuksessaan, etta toisen puoliajan ensimmaisella viidella
minuutilla korkean intensiteetin juoksun osuus on pienempi verrattuna ensimmaisen
puoliajan ensimmaéiseen viiteen minuuttiin. Tdmén suorituskyvyn heikkenemisen ja
mahdollisen vasymyksen syyna pidetaan lihaksen lampétilan laskua puoliaikojen vélilla
olevan 15 minuutin tauon aikana, kun pelaajat palautuvat passiivisesti. Kevyt lammitte-
ly ennen toisen puoliajan alkua ei aiheuttanut lampatilan laskua eikd myodsk&an suori-
tuskyky (spurtit) heikentynyt. (Mohr ym. 2004.) Mohrin ym. (2004) mukaan riittdvén
korkea lihasten lampdtila on tarked jalkapallolle ominaisille toistuville korkean intensi-

teetin juoksuille ja spurteille.

Mohrin ym. (2003) tutkimuksessa havaittiin muun muassa korkean intensiteetin juok-
suosuuksien véhenevan toisen puoliajan loppua kohden, mik& kertoo pelin loppua koh-
den kertyvasta vasymyksestd. Samaan viittaa myds vaihtopelaajien suurempi korkean
intensiteetin juoksuosuus pelin lopussa kuin koko ottelun pelanneilla pelaajilla. (Mohr
ym. 2003.) Pelin lopussa esiintyvan vasymyksen ja pelin intensiteetin laskun on todettu
olevan riippumaton pelipaikasta, kilpailutasosta ja sukupuolesta, mika kertoo siitg, etta
useimmat pelaajat kayttavat fyysisen potentiaalinsa pelin aikana. Pelin lopussa laskenut
intensiteetti saa aikaan sen, ettd veren laktaattikonsentraatio ei kasva enéa niin suureksi

kuin ensimmadisella puoliajalla ja veren vapaiden rasvahappojen konsentraatio kasvaa.
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Rasvan kayttd energianlédhteend johtuu myds lihasglykogeenitason laskusta. (Mohr ym.
2005.) Pelin lopussa esiintyva vasymys johtuukin padasiassa elimiston glykogeenivaras-
tojen loppumisesta (Mohr ym. 2005; Maughan & Gleeson 2004, 151). Lihasglyko-
geenivarastojen pitaakin olla tdynna ottelun alussa. Talla on vaikutusta ottelun aikana
kuljettuun matkaan, ja kavelyn ja juoksun valiseen suhteeseen vajailla glykogeenivaras-
toilla aloittaneiden pelaajien k&velyn osuuden ollessa suurempi lihasglykogeenin ollessa
ldhes loppunut jo puoliajalla. (Maughan & Gleeson 2004, 151.) My6s dehydraatiolla ja
hypertermialla saattaa olla vaikutusta vasymykseen seka korkea ydinlampdtila voi aihe-

uttaa sentraalista vasymysta aivojen toiminnan heikentyessa (Mohr ym. 2005).

2.3 Psykologia

Ammattilaisjalkapalloilijat joutuvat valtavan paineen alaisiksi seka kentalla ettd kentén
ulkopuolella. Pelaajaan kohdistuu odotuksia monelta taholta, kuten esimerkiksi joukku-
eesta, seuran sisaltd, mediasta ja kannattajilta. Lisaksi pelaaja asettaa itselleen tavoittei-
ta, esimerkiksi peliajan suhteen, jotka han pyrkii saavuttamaan. Paineensietokyvyn, itse-
luottamuksen ja kyvyn selviytya erilaisista tilanteista pitadakin olla hyva, kuten seuraa-
vasta listasta, jossa jalkapalloilijat itse maarittelivat ominaisuuksia, joita pitavat tarkeina
huippuammattilaisjalkapallossa, kdy ilmi: (a) hyva itseluottamus (b) pelaaja haluaa pal-
loa koko ajan, myos silloinkin kun ei pelaa erityisen hyvin (c) kyky reagoida tilanteisiin
positiivisesti (d) selviytya ja pysya levollisena paineen alla (e) tietdd, miten selvita pu-
lasta (f) pystyy sivuuttamaan héiritt ja pysymaan keskittyneena (g) pystyy hallitsemaan
tunteet koko pelin ajan (h) pystyy olemuksellaan vaikuttamaan vastustajiin (i) pelaajalla
on kaikki pelin ulkopuolella hallinnassa (j) nauttii peliin liittyvésta paineesta. (Thelwell
ym. 2005.)

Jalkapallossa tarvitaan henkistd kovuutta (mental toughness) monissa eri tilanteissa,
kuten pelin tarkeiden ja ratkaisevien loppuvaiheiden aikana tai rangaistuspotkussa.
Henkinen kovuus voidaan madritella luontaiseksi ja/tai opituksi ominaisuudeksi, joka
auttaa selviytymaan vastustajaa paremmin erilaisista vaatimuksista (pelit, harjoittelu,
elamantyyli), joita laji (jalkapallo) asettaa pelaajalle. Henkisen kovuuden johdosta pe-

laaja pystyy olemaan paattavaisempi ja keskittyneempi kuin vastustaja ja luottaa itseen-
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s& ja hallitsee itsensa paineen alla. Jalkapalloilijat pitavéat henkistd kovuutta tarke&dna
ominaisuutena. Jalkapalloilijoilta odotetaan myds kovaa luonnetta ja asennetta selviytya
Kilpailusuorituksesta. Nama kehittyvét osittain ympariston vaikutuksesta ja pohditaan-
kin, pitéisikod jo nuoret pelaajat asettaa hiljalleen vastaaviin vaativiin tilanteisiin henki-
sen kovuuden kehittdmiseksi, jolloin he olisivat valmiimpia ammattilaisuuteen. (Thel-
well ym. 2005.)

Jalkapallossa kaytettyja psykologisten ominaisuuksien harjoitusmenetelmia saadaan
muun muassa muista urheilulajeista. (Reilly & Gilbourne 2003.) Jalkapallossa on todet-
tu hyodylliseksi rentoutumistekniikoita, mielikuvaharjoittelua ja itsepuhelua sisaltava
psykologinen valmennus, joka tehtiin keskikenttapelaajille. Naiden menetelmien kéytto
paransi suoritusta, joista arvioitiin ensimmainen kosketus, syo6tot ja taklaukset, ja toi
tasaisuutta suorituksiin. Thelwellin ym. (2006) mukaan kaytettdessé psyykkisia mene-
telmi& pitd4 ensin tietdd pelaajan roolin vaatimukset kentalla ja sen jalkeen valita sopi-
vimmat suorituskyvyn maksimoivat menetelméat. Tutkimuksessa nimittdin esiintyi vaih-
telua jo keskikenttapelaajienkin vélilla ilman, ettd heita oli maaritelty esimerkiksi hyok-
kaaviksi ja puolustaviksi keskikenttapelaajiksi. (Thelwell ym. 2006.) My6s naisjalkapal-
loilijoilla tehdyssa tutkimuksessa itsepuhelu auttoi parantamaan suoritusta. Tarkoituk-
sena oli parantaa potkutekniikkaa (matala ja kova potku maalin alanurkkaan) kayttamal-
l& potkutekniikkaan liittyvid avainsanoja: “down” tarkoittaa, ettd jalan pitdd osoittaa
maata kohti matalan lentoradan saavuttamiseksi ja ”lock™ tarkoittaa, ettd nilkan pitdd
olla jaykkéana, jotta laukauksesta saadaan voimakas. ltsepuhelusta voi olla hyotyé taita-
villekin jalkapalloilijoille, mutta etenkin nuorille. Kun kdytetdan avainsanoja, pitaa kui-
tenkin tarkkaan miettid, mikd on olennaisinta valitulle suoritukselle. (Johnson ym.
2004.)

2.4 Taktiikka

Jalkapallossa joukkueella on taktiikka, jonka mukaan se pelaa. Joukkuetaktiikan liséksi
voidaan puhua myo6s pelaajan henkilokohtaisesta ja osajoukkuetaktiikasta (Kuva 3).
Taktiikka muotoutuu joukkueen pelaajien ja heiddn ominaisuuksien (vahvuuksien ja

heikkouksien) mukaan. Valmentaja voi laatia joukkueelle taktiikan myos tiettya vastus-
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tajaa tai ottelua (pelitaktiikka) silmallapitden. Laadittaessa taktiikkaa mietitdan esimer-
kiksi, mit4 tehd&an kun pallo on omalla joukkueella ja kun pallo on vastustajalla (Kuva
3) (Matinlassi 2006; Viitanen & Lindstrom 2005.)

HENKILO-
KOHTAINEN
TAKTIIKKA

PALLO
MEILLA

JOUKKUE-
TAKTIIKKA JA PELI-
TAKTIIKKA

PALLO
VASTUSTA-
JALLA

OSAJOUKKUE-
TAKTIIKKA

Kuva 3. Joukkueella on oma taktiikka, jonka mukaan se pelaa. Voidaan puhua mydés pelaajan hen-
kilokohtaisesta taktiikasta ja osajoukkuetaktiikasta (Matinlassi 2006).

Pelijarjestelma liitetd&n taktiikkaan ja se tarkoittaa pelaajien sijoittamista kentélle. Pu-
hutaan esimerkiksi 4-4-2, 4-3-3 ja 3-5-2 jne. pelijarjestelmistd, jossa ensimméinen nu-
mero kertoo puolustajien maaran, toinen numero keskikenttapelaajien ja kolmas hyok-
kaajien maaran. Pelijarjestelmassa on kuitenkin tilaa yksilélliselle liikkumiselle. Pelijar-
jestelmé& kuvaa yleensa puolustusryhmittymisté ja hyokatessa ryhmitys yleensa muuttuu
esimerkiksi laitapuolustajien noustessa hyokkayksiin mukaan. (Viitanen & Lindstrém
2005.)

Joukkueen hyokkays- ja puolustuspelin painopistealueet maaritelldan pelitavassa. Tasa-
paino kertoo joukkueen painotuksesta hyokkéykseen tai puolustukseen. Joukkueen tasa-
painoon voidaan vaikuttaa pelaaja- ja pelipaikkavalinnoilla, koska yhté lailla jokaisella
pelaajalla on oma tasapainonsa hyokkéaavyyden ja puolustavuuden valilla. Pelitavassa
kerrotaan pelaajien tehtavat kentélla eli roolitus ja kuinka he sijoittuvat kentélld, kuten
my0s puolustapa, joka voi olla joko aluepuolustus tai miesvartiointi. Aluepuolustukses-
sa jokaisella pelaajalla on oma alue (kenttd ajatellaan jaetuksi pituussuunnassa), jonka
he hoitavat ja lilkkkumisen maaraavat ensisijaista pallo, sen jalkeen kanssapelaaja ja vas-
ta viimeisend vastustaja. Miesvartioinnissa pallo maaraa ensisijaisesti lilkkumisen kuten
aluepuolustamisessakin, mutta sen jélkeen tarkein asia on vastustaja. Joukkueen taktiik-
kaan kuuluu muun muassa myos préssitason korkeus, joka tarkoittaa kentdn osa-aluetta,
josta joukkue puolustaessa aloittaa ohjaamaan vastustajaa eikd anna vastustajan endi
edetd vapaasti. Prassitaso voi olla esimerkiksi puolikentassé (keskiviiva), jolloin vastus-
tajalle annetaan tilaa tuoda pallo ylés, mutta t&ll6in puolustuksen selustaan ei jéa tilaa.

Préssitaso voi olla myds puolustavan joukkueen hyokkaysalueen puolessa vélissa tai
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sitten puolustava joukkue iskee heti, kun vastustajan maalivahti avaa pallon peliin. (Vii-
tanen & Lindstrom 2005.)

Maalivahti. Maalivahdin tehtavé on estdad maalin syntyminen. Maalivahti on ainoa pe-
lagja, joka saa koskea palloon késilla pelin ollessa kaynnissa. Maalivahdille tarkeita
ominaisuuksia ovat rohkeus, péattavaisyys, itseluottamus, peittavyys (pituus) ja pallon
kasittely seké kasin ettd jaloin; maalivahtien pallon hallinta jaloilla korostuu yha enem-
man nykyajan huippujalkapallossa. (Suomen palloliiton valmentajakoulutus materiaali
2005.) Maalivahti joutuu myos reagoimaan ja liikkumaan nopeasti, hyppddméaan tai
syoksymaan torjuessaan palloa, jolloin jalkojen rajahtavd voima on tarkedd. Maalivahdit
eivét tarvitse yhtd hyvaa aerobista kestavyyttd kuin kenttdpelaajat, koska he liikkuvat

pelin aikana huomattavasti lyhyempia matkoja. (Arnason ym. 2004.)

Puolustaja. Puolustajien paatehtava on estdd maalin syntyminen ja voittaa pallo omille
(Viitanen & Lindstrom 2005). Nykyajan huippujalkapallossa on tarkeéd, ettd puolustajat
pystyvat myds avaamaan pelid monipuolisesti. Puolustustehtavista tarkeimpia on kat-
kominen (jalalla, paalld). Koska puolustajat nakevét ldhes koko kentdn, heiddn tulee
my0s ohjata pelid puheella. Nykyajan huippujalkapallossa etenkin laitapuolustajat nou-
sevat mukaan hyokkéayksiin. Keskuspuolustajat (kutsutaan myds toppareiksi) nousevat
yleensa kulmapotkutilanteisiin ja hyokkéaysalueen vapaapotkutilanteisiin, koska he ovat

yleisesti ottaen pitki& ja hyvid padpelaajia (Arnason ym. 2004).

Keskikenttéapelaaja. Keskikenttdpelaajat toimivat linkkina puolustajien ja hyokkaajien
valissa ja siksi joutuvat juoksemaan kaikkein eniten pelin aikana (esimerkiksi Di Salvo
ym. 2007, Rienzi ym. 2000). Rooli puolustuksen ja hyokkayksen yhdistavana tekijana
asettaa suuria vaatimuksia myos keskikenttdpelaajan pelikasitykselle. Keskikentén kes-
kelld pelaavat pelaajat osallistuvat seké& puolustamiseen katkomalla, tekemalla pallon-
riistoja ja liikkumalla prassiin ja tukemaan kanssapelaajiaan joukkueen taktiikan mu-
kaan ettd hyokkaykseen rakentamalla pelid ja nousemalla mahdollisuuksien mukaan
maalintekoon. Keskikentén laidoilla pelaavat pelaajat eli laitalinkit hoitavat omalla lai-
dallaan myo6s sekd puolustamisen liikkumalla préssiin ja tukemaan kanssapelaajiaan
joukkueen taktiikan mukaan ettd hyokk&&misen, josta tarkeimpia ovat keskitykset maa-
lille. Keskikenttapelaajilla on monessa joukkueessa omat roolinsa esimerkiksi keskiken-

tan keskell& voi olla puolustavampi ja hyokkadvampi pelaaja.
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Hyokkaajat. Hyokkaajien paatehtdvana on maalinteko. On olemassa erilaisia hyokkaaja-
tyyppeja, mutta ominaista hyokkaajille ovat nopeus ja hyva laukaus. Hyokkaajilta vaa-
ditaan hyvaa henkilokohtaista taitotasoa, pelikasitystd ja kykya ratkaista pallollisena
1v1 tilanteet. (Viitanen & Lindstrom 2005.) Hyokkaajat tekevat paljon spurtteja, eniten
kaikista pelaajista, joilla hyokkadja luo itselleen tilaa tai etenee maalintekopaikkaan
(Rienzi ym. 1999). Puhutaan myds ns. target-hyokkaajistd, jotka ovat yleensa isokokoi-
sia, hyvia suojaamaan palloa ja hyvia padpelaajia, jotka pudottavat saamansa syoton
hyokkayksesta keskikentalle tai jatkavat eteenpéin toiselle karjelle liikkuen itse maalin-

tekoalueelle.
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3 JALKAPALLOILIJAN OMINAISUUDET - URHEILIJA-
ANALYYSI

Jalkapallo vaatii pelaajalta ennen kaikkea hyvat lajitaidot, mutta myds monipuolisia
fyysisid ominaisuuksia, jotka vaikuttavat suorituskykyyn ja menestymiseen seké vahvan
psyykkisen puolen selvitdkseen harjoitusten, pelien ja muun eldmén asettamista vaati-
muksista. Kaikkien fyysisten ominaisuuksien ei tarvitse olla huipputasoa. Riittaa, ettd
muutaman huippuominaisuuden liséksi muut ominaisuudet ovat riittavalla tasolla. (Gil
ym. 2007; Arnason ym. 2004; Shephard 1999.) Jalkapalloilijoiden ominaisuudet ja tai-
totaso vaihtelevat paljon, ja huipulle voi paastd hyvinkin erilaiset pelaajat johtuen eri
pelipaikkojen erilaisista vaatimuksista (Reilly & Gilbourne 2003). Jalkapalloilijalta
vaaditaan monipuolisuutta, muuta jalkapalloilijalle erityisen térkeitd ominaisuuksia eri
tutkimusten mukaan ovat: pelaajan henkilokohtainen taitotaso ja pelikasitys, nopeus ja
ketteryys, aerobinen ja anaerobinen teho seka hyva itseluottamus (esim. Gil ym. 2007,
Arnason ym. 2004; Reilly & Gilbourne 2003; Shephard 1999; Faina ym. 1988).

3.1 Antropometria

Jalkapalloilijoiden antropometriset ominaisuudet (Liite 3) voivat olla hyvinkin erilaisia,
mutta viime vuosina on ollut trendi valita joukkueeseen pitempié ja painavampia pelaa-
jia. Tastd huolimatta pelaaja voi menestyd korkean taitotason ja motivaation avulla
kompensoiden nailla heikkouksiaan antropometrisissa ominaisuuksissa. Valmentaja voi
aina my0s muuttaa taktiikkaansa sovittaakseen téllaisen pelaajan joukkueeseen.
(Shephard 1999.) Antropometrisia ominaisuuksia ei pidetd padasiallisena pelaajien va-
litsemiseen tai tyotehoon pelissa vaikuttavana tekijand (Rienzi ym. 2000). Kehon koos-
tumuksella on kuitenkin merkitysta jalkapallossa, koska kehoa joudutaan toistuvasti
lilkuttamaan painovoimaa vastaan (Casajus 2001).

Miesjalkapalloilijan pituus vaihtelee 180 cm molemmin puolin ja naisjalkapalloilijan
160—170 cm vélissd (Taulukko 1; Liite 3). Jalkapalloilijat eivét eroa pituudeltaan nor-

maalivéestosta (178,3 cm vs. 178,6 cm) ja myos hajonta on ldhes samanlainen kuin



25

normaalivaestollé (6,4 cm vs. 7,1 cm) (Norton & Olds 2001). Etelaamerikkalaiset mies-
jalkapalloilijat olivat keskimaarin 177 cm (171-182) pitkia (Rienzi ym. 2000), Espanjan
La Ligassa (Casajus 2001), Islannin kahdella korkeimmalla sarjatasolla (Arnason ym
2004) seké Kreikan korkeimmalla sarjatasolla (Kalapotharakos ym. 2006) pelaavat 180
cm pitkié. Tanskan liigan naispelaajat olivat Turkin liigan naispelaajia pitempié: 167 cm
vs. 162 cm (Krustrup ym 2006; Can ym. 2004). Metaxasin ym. (2006) tutkimuksessa
kenttépelaajien keskipituus oli ldhes sama, vaikka keskuspuolustajat ovat yleensé pi-
simpié ja keskikenttapelaajat lyhimpiéd (Shephard ym. 1999). Maalivahdit ovat kaikista
pelaajista yleisesti ottaen pisimpié (Arnason ym 2004; Shephard ym. 1999).

Miesjalkapalloilija painaa keskimddrin 70—80 kg ja naisjalkapalloilija hieman alle 60
kg. Eteldaamerikkalaiset miesjalkapalloilijat painoivat keskiméaarin 74,5 kg (65,6—79,3)
(Rienzi ym. 2000), Espanjan La Ligassa pelaavat 78,6 kg (Casajus 2001) ja Islannin
kahdella korkeimmalla sarjatasolla pelaavat 76,5 kg (Arnason ym 2004). Tanskan liigan
naispelaajat olivat Turkin liigan naispelaajia noin 2 kg painavampia (mutta myds pitem-
pid): 58,5 kg vs. 56,6 kg (Krustrup ym 2006; Can ym. 2004).

Seké mies- ettd naisjalkapalloilijoille on ominaista mesomorfia, mutta myos lihaksikas
ruumiinrakenne (Can ym. 2004; Rienzi ym. 2000). Eteldaamerikkalaisten miesmaajouk-
kuepelaajien somatotyyppi on 2,2/5,4/2,2 (endomorfia/mesomorfia/ektomorfia) (Rienzi
ym. 2000), kun taas Espanjan La Ligan pelaajien on 2,4/4,8/2,3 (Casajus 2001). TurkKi-
laisten naisjalkapalloilijoiden somatotyyppi on 3,07/3,55/2,4 (Can ym. 2004).

Miesjalkapalloilijoiden rasvaprosentti on 10 % molemmin puolin ja naisjalkapalloilijoil-
la rasvaprosentti on alle 20 %. Etelaamerikkalaisten miesjalkapalloilijoiden rasvapro-
sentti oli keskiméaarin 11,6 (Rienzi ym. 2000) ja Espanjan La Ligassa pelaavien 8,4 (Ca-
sajus 2001) ja Islannin kahdella korkeimmalla sarjatasolla pelaavien 10,5 (Arnason ym
2004). Kreikkalaisilla jalkapalloilijoilla tehdyssa tutkimuksessa kehon rasvaprosentti
vaihteli 9-13 % valilla. Mitd paremmin joukkue oli sarjassa menestynyt, sita alhaisempi
oli pelaajien rasvaprosentti, mik& kertoo harjoittelun ja otteluiden vaatimuksista (korkea
intensiteetti ja maarét), joihin kuuluu paljon kestavyystyyppistd kuormitusta. (Kalapot-
harakos ym. 2006.)
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Taulukko 1. Mies- ja naisjalkapalloilijan antropometrisia ja fysiologisia ominaisuuksia (liitteiden 1-
6 perusteella keratty).

Ominaisuus Miesjalkapalloilija Naisjalkapalloilija
iké& (vuotta) 24-27 22-25
kehon paino (kg) 73-80 55-61
pituus (cm) 177-185 162-170
rasvaprosentti (%) 8-14 12-20
VO,max (mikg™min) 60-70 5255 (Shephard ym.
(pienempi maalivahdeilla) 1999)
Kevennyshyppy (cm) 38-48 30-35
30 m nopeus 3,610,04 (17-v.) 4,6+0,2

3.2 Lajitaidot

Jalkapalloilijalle tarkeinta on hyvat ja monipuoliset lajitaidot. Jalkapallon perustaitoihin
kuuluvat syottdminen, potkaiseminen, haltuunotto, kuljettaminen, harhautukset, paapeli
ja maalivahdin perustaidot (eri torjumistekniikat, syoksyminen jne.), joiden biomeka-
niikkaa on kasitelty jalkapallon ominaispiirteet —osiossa (2.1 Biomekaniikka). Perustai-
tojen hallinta eli kyky suorittaa valittu tekninen suoritus laadukkaasti siten, etta siitd on
hyva jatkaa pelid, on lahtokohta hyvélle pelisuoritukselle. Hyvalta jalkapalloilijalta vaa-
ditaan myo6s pelitaitoa eli pelaajan pitad pystya hyddyntdméan perustaitoja tarkoituk-
senmukaisesti eri pelitilanteissa. Jokaisella pelaajalla on omanlaisensa kokemus ja aja-
tus pelistd, jota kutsutaan pelikasitykseksi. Myos hyva pelikasitys on tarked ominaisuus,
jolla voidaan jopa osittain kompensoida puutteita muissa ominaisuuksissa, esimerkiksi
nopeudessa. Hyvén pelikésityksen omaava pelaaja pysyy ratkaisemaan perustilanteet
sek& pallon kanssa ettd ilman palloa mahdollisimman tarkoituksenmukaisella tavalla
pelitilanteessa. (Viitanen, M. & Lindstrom, J. 2005.)

3.3 Aerobinen ja anaerobinen suorituskyky

Koska jalkapallo on padasiallisesti kestavyystyyppinen laji, jalkapalloilijoiden kesta-
vyysominaisuuksia (Taulukko 1; Liite 4) tarkkaillaan ja testataan saannéllisesti huippu-

joukkueissa (Shephard 1999). Jalkapalloilijoiden kestdvyyden arvioinnissa on kaytetty
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muun muassa sekd maksimaalista hapenottokykyé (VO,max) ettd anaerobista kynnysté
(Kalapotharakos ym. 2006). Casajus (2001) maarittelee anaerobisen kynnyksen tyo-
kuormaksi, jolla voidaan juuri ja juuri yllapitaa tasaista vauhtia pitkén aikaa ilman mai-
tohapon kertymista elimistoon. Anaerobista kynnysta voidaan pitdd parempana kesté-
vyyden indikaattorina kuin VO,max:a, koska sen muuttuessa VO,max ei valttamatta
muutu ja koska keskimé&arainen jalkapallo-ottelun intensiteetti on suunnilleen anaerobi-

sen kynnyksen tietamilla. (Kalapotharakos ym. 2006.)

Anaerobinen kynnys on jalkapalloilijoilla noin 90 % maksimisykkeestd ja 79 %
VO,max:sta (Casajus 2001). lImaistuna ml - kg™ - min™ anaerobinen kynnys on huippu-
pelaajalla noin 45 ml - kg™ - min™* (Shephard 1999). Huippujoukkueen pelaajilla nopeus
laktaattikonsentraation ollessa 4 mmol/l on suurempi kuin heikompien joukkueiden pe-
lagjilla (14 km/h vs. 13,2 km/h) (Kalapotharakos ym. 2006).

Miesjalkapalloilijoiden maksimaalinen hapenottokyky (VO,max) on maalivahteja lu-
kuun ottamatta poikkeuksetta yli 60 ml - kg™ - min™ (Liite 4), suurimpien arvojen olles-

1. min™ tietdmilld ja naisjalkapalloilijoilla 52—55 ml - kg’ - min™

sa 70 ml - kg
(Shephard 1999). Maalivahtien VO,max on alle 60 ml - kg™ - min™ (esim. Arnasom ym.
2004). Pelipaikalla on todettu olevan vaikutusta VO,max:n suuruuteen (erot eivat ole
kuitenkaan kovin suuria), vaikka Metaxas ym. (2006) ja Arnason ym. (2004) eivat I0y-
taneetkaan merkitsevad eroa puolustajien, keskikenttépelaajien ja hyokkéaajien vélilla.
Vaikka tietyn pelipaikan kohdalla erot VO,max arvoissa saattavat joissakin tapauksissa
olla melko suuriakin, niin yleisesti voidaan sanoa, ettd keskikenttépelaajilla ja laitapuo-
lustajilla on suurimmat VO,max arvot (Metaxas ym. 2006; Wislgff ym.1998). On kui-
tenkin mahdollista, ettd pelaajat, joilla VO,max on suuri, valikoituvat juuri néille peli-
paikoille. My6s muut tekijat kuin kestavyysharjoittelu tai VO,max:n laht6taso voivat
vaikuttaa VO,max:n suuruuteen, esimerkiksi pelitaktiikka ja pelaajan pelityyli.
VO,max:n on todettu parantuvan valmistautumiskaudella pelipaikasta riippumatta. Jal-
kapalloilijat pystyvat myos sdilyttamaan maksimaalisen hapenottokyvyn tasonsa 6—8
kuukautta kestdvén pelikauden aikana. (Metaxas ym. 2006.) Casajus (2001) ei loytanyt
merkitsevad eroa kilpailukauden alussa (syyskuu) ja kilpailukauden toisen kierroksen
alussa (helmikuu) mitatun VO,max:n valilla (65,5 ml - kg™ - min™ vs. 66,4 ml - kg™ -
min™). VO,max:n merkitys jalkapalloilijalle ei kuitenkaan valttamatta ole niin suuri

kuin joidenkin muiden ominaisuuksien, mist& kertoo se, ettd amatoorijalkapalloilijoilta
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I6ydettiin suuremmat VO,max arvot kuin ammattilaisjalkapalloilijoilta, jolloin erotta-
vana tekijana on oltava jokin muu kuin VO,max. (Faina ym. 1988). Huippujoukkueille
on kuitenkin ominaista, ettd pelaajilla on melko korkea VO,max, jolloin vauhtia pysty-
taan yllapitamaén koko pelin ajan, korkeaintensiteettisista suorituksista pystytédan palau-
tumaan nopeammin ja glykogeenia saattaa saastya pelin tarkeille loppuvaiheille (Casa-
jus 2001; Wislgff ym. 1998). 60 ml - kg™ - min voidaan pita4 alarajana — jopa 65 ml -
kg™ - min on ehdotettu (Shephrad 1999) — joka pelaajalta vaaditaan paastakseen huip-
putasolle, mutta koko ajan tehokkaimmiksi muuttuvat harjoitusohjelmat saattavat jopa

nostaa vaatimuksia VO,max:n suhteen. (Reilly & Gilbourne 2003.)

Jalkapalloilijoiden leposyke on 48—52 lyontid/min ja maksimisyke 187—193 (Shephard
1999). Espanjan La Ligan pelaajilla maksimisyke oli 185 + 7 lydntia minuutissa (Casa-
jus 2001). Korkeimmat veren laktaattipitoisuudet ovat miehilld noin 9,5 mmol/l ja nai-
silla noin 5,1 mmol/l ensimmaisell& puoliajalla ja noin 7,2 mmol/l ja 4,6 mmol/l toisella
puoliajalla. Ndin korkeita pitoisuuksia ei kuitenkaan pystyta yllapitaméaan koko pelin
ajan ja miehilld keskimairdinen laktaattipitoisuus liikkuukin 4—6 mmol/l tietdmiSsa.
Keskimaardinen anaerobinen teho miesjalkapalloilijoilla 60 s hyppytestissa on noin 27
W/Kkg. (Shephard 1999.)

3.4 Nopeus, ketteryys ja litkkuvuus

Nopeus ja rajahtavyys (nopea lahtd) ovat tarkeitd ominaisuuksia jalkapalloilijalle (Arna-
son ym. 2004). Nopeus on tarked liikuttaessa seké ilman palloa ettd pallon kanssa. Ti-
lannenopeuteen jalkapallossa vaikuttaa moni eri asia (Kuva 4), kuten esimerkiksi enna-
kointi, lahtonopeus ja maksiminopeus. Mit& parempi pelaaja on, sitd lyhyempi on hanen
reaktio- ja valinta-aikansa. (Luhtanen & Miettinen 1987.) Nopeutta testataan jalkapal-
lossa muun muassa 30 metrin matkalla paikaltaan 1&hdosté ja lentévasta 1ahdosta ilman
palloa ja pallon kanssa. Gilin ym. (2007) tutkimuksessa 14—17-vuotiaat juniorijalkapal-
loilijat juoksivat 30 metri& lentavalla 1ahdolla parhaimmillaan keskimaarin 3,6 sekun-
tiin. Nuorten maajoukkuetason kreikkalaiset pelaajat juoksivat 10 metrin kiihdytysjuok-
sun alle kahteen sekuntiin (Gissis ym. 2006). Lahténopeudessa (30 m kiihdytys) suoma-
laisten jalkapalloilijoiden ajat ovat noin 4 % heikompia kuin suomalaisten pikajuoksi-
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joiden, joiden juoksuajat ovat hieman alle nelja sekuntia. A-maajoukkuetason pelaajien
juoksunopeus 0—20 metrilla on keskiméarin 6,45 m/s. Kun 30 metrid juostaan lentévélla
l&hdolla, parhaat suomalaiset jalkapalloilijat ovat 6—7 % hitaampia kuin parhaat suoma-
laiset pikajuoksijat. Suomen A-maajoukkuepelaajilla juoksunopeus 30 metrin lentévén
l&hdon suorituksessa valilla 20-30 metrid on keskiméérin 8,51 m/s ja koko 30 metrin
matkalla 7,02 m/s. (Luhtanen & Miettinen 1987.)

Reaktionopeus | Valintareaktionope-

" Lahtbasento
Tilannenopeus

[copmimopes |
| Maksiminopeus |

Kuva 4. Tilannenopeus jalkapallossa (Luhtanen & Miettinen 1987).

Jalkapallossa ketteryys tarkoittaa nopeaa ja tasapainoista asennon ja suunnan muutta-
mista, se lisad liikevalmiutta, tilannenopeutta ja tehoa suorituksiin ja on siten térkea
ominaisuus jalkapalloilijalle. Koordinaatio tarkoittaa jalkapallossa monipuolista sek&
rytmista etté erirytmista juoksu- ja liikkumistaitoa seké pallonkasittelykykyéa esimerkik-
si syotto- ja laukaustilanteissa. Koordinaatio yhdistyy ketteryyteen esimerkiksi harhau-
tuksissa. (Suomen Palloliiton valmentajakoulutusmateriaali 2005b.) Lantion liikkuvuus
on eduksi erilasissa suorituksissa jalkapallossa, kuten esimerkiksi potkaistaessa. Nais-
jalkapalloilijat ovat notkeampia kuin miesjalkapalloilijat. (Shephard 1999.) Hyva liik-
kuvuus on paitsi eduksi suorituskyvylle, mutta myos loukkaantumisten valttamiseksi.
(Can ym. 2004.)

3.5 Voimaominaisuudet

Lihasvoimalla (maksimivoima) ja jalkojen nopeusvoimalla on paljon merkitysta jalka-
pallossa. Voimaa tarvitaan muun muassa spurteissa, hypyissa, taklauksissa ja potkuissa.
Riittdva lihasvoima ja —kestavyys ehkéisee myos loukkaantumisilta. (Kalapotharakos
ym. 2006.) Naisjalkapalloilijoiden voimatasot ovat pienemmat kuin miesjalkapalloili-
joiden. Jalkapalloilijoiden lihassolujakauma nopeiden ja hitaiden lihassolujen vélill& on
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melko tasainen useissa lihaksissa. Esimerkiksi vastus lateraliksessa (tarked lihas pot-
kaistaessa palloa) 50—60 % soluista on nopeita, mutta pohkeen gastrocnemiuksessa (tér-
ked liikkumisessa) 56 % soluista on hitaita ja kaikkein nopeimpia (FTy) soluja on vain 4
%. (Shephard 1999.)

Staattista ja kevennyshyppyé kaytetédan yleisesti nopeus-/rajahtavan voiman tason arvi-
oinnissa (Liite 5). Miesjalkapalloilija hyppéé staattisessa hypyssa lahes 40 cm ja keven-
nyshypyssa 40 cm yldspain riippuen tutkimuksesta (Liite 5). Kreikkalaisen huippujouk-
kueen pelaajat hyppésivat korkeammalle kuin heikompien joukkueiden pelaajat: 47,2
cm vs. 41,9 cm (Kalapotharakos ym. 2006). Shephardin (1999) mukaan kevennyshypyn
korkeus jalkapalloilijoilla pitdisi olla keskiméaarin 56 cm. Turkkilaisilla naisjalkapalloili-

joilla tehdyssé tutkimuksessa kevennyshypyn korkeus oli noin 35 cm (Can ym. 2004).

Kreikkalaisen huippujoukkueen pelaajat pystyivat tuottamaan suuremman voiman pol-
ven ojennuksessa verrattuna sarjassa heikommin menestyneiden joukkueiden pelaajiin
(oikea jalka: 276 Nm vs. 231 Nm, vasen jalka: 269 Nm vs. 223 Nm). Arnason ym.
(2004) mittasi jalan ojentajien tehoa, jossa maalivahtien tulos oli paras (1451 W) verrat-
tuna kenttépelaajiin (~100 W pienempi).
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4 HARJOITTELU JA HARJOITTELUN OHJELMOINTI JAL-
KAPALLOSSA

4.1 Harjoittelu jalkapallossa

Jalkapallo monipuolisena lajina on suuri haaste jalkapallovalmentajille harjoittelua
suunniteltaessa. Harjoittelu jalkapallossa tahtaa siihen, ettd pelaajilla olisi tarvittavat
fyysiset, tekniset, taktiset ja psykologiset edellytykset suoriutua pelissa parhaalla mah-
dollisella tavalla, mutta myos yllapitad optimaalista suoritustasoa koko kauden ajan
(kilpailukausi noin 6-10 kuukautta). (Metaxas ym. 2006.) Haasteen harjoittelulle ja
pelikunnon huipun ajoittamiselle jalkapallossa antaa lajin monipuolisuuden lisaksi pitka
kilpailukausi. Optimaalista fyysistd kuntoa on vaikea yllapitd4 ndin pitkan ajan, vaikka
se on kaikkien joukkueiden tavoitteena kilpailukauden alussa. Usean tutkimuksen mu-
kaan pelaajat ovat hyvéssa fyysisessa kunnossa kilpailukauden alussa ja pystyvit sailyt-
tdmaan tasonsa pitkén kilpailukauden aikana (Metaxas ym. 2006; Casajus 2001). Har-
joittelun systemaattisuus huipputasolla on kasvanut vuosien saatossa. Kunto pyritaan
maksimoimaan pelikautta varten ottaen huomioon seka pelipaikkakohtaiset vaatimukset
ettd pelin korkeampi tempo nykyajan huippujalkapallossa. (Reilly & Gilbourne 2003.)
Hyva fyysinen kunto antaa luotettavan pohjan suoriutua teknisista ja taktisista tehtavista
kentalla. (Wislgff ym. 1998.) Pitdd kuitenkin muistaa, ettd joukkueen pelaajien hyvéa
fyysinen kunto ei pelkastdan takaa joukkueen menestystd vaan myos muilla tekijoilla,
kuten pelaajan lajitekniikalla, joukkueen taktiikalla ja psykologisilla tekijoilla on suuri
merkitys. Hyva fyysinen kunto kuitenkin lisdd menestymismahdollisuuksia ja olennaista
on, miten hyva fyysinen kunto onnistutaan yhdistaméén suorituksen muihin osatekijoi-
hin (pelitaidot jne.). (Arnason ym. 2004.)

Jalkapalloharjoittelussa on tarkedd yhdistaa harjoitusvaikutus pelinomaisiin suorituksiin
(Reilly 2005). Harjoittelua pyritddn suunnittelemaan mahdollisimman paljon pelin vaa-
timusten mukaisesti. Pelitaitojen harjoittelun lisdksi harjoitteluun kuuluu aerobista ja
anaerobista harjoittelua, voima-, nopeus-, litkkuvuus- ja ketteryysharjoittelua. Vaikka
jalkapallossa tarvittavien pelitaitojen lisaksi on myds monta muuta aluetta, joita jalka-

palloilijan tulee harjoittaa, harjoittelua pyritdén tekeméan mahdollisimman paljon pallon
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kanssa, koska tarkeintd on jalkapallotaitojen (pallon hallinta, pelin lukeminen jne.) me-
nestyksellinen suorittaminen pelin aiheuttamassa fysiologisessa ja henkisessa paineessa.
(Reilly & Gilbourne 2003.) Harjoittelussa on otettava huomioon pelaajien ja sarjan taso
seka pelipaikka. Esimerkiksi pelipaikka asettaa erilaisia vaatimuksia energiantuottosys-
teemeille: keskikentén keskella pelaavat pelaajat juoksevat pelissa eniten ja litkkuminen
tapahtuu padasiassa holkéaten ja juosten (submaksimaaliset nopeudet), kun taas hyokk&a-

ja juoksee vahemman, mutta tekee enemman spurtteja. (Rienzi ym. 2000.)

4.2 Lajitaitojen harjoittelu

Jalkapalloharjoittelun osa-alueita ovat tekniikka ja perustaito (taidon oppiminen), peli-
taito (perustaidon soveltaminen pelitilanteeseen) ja taktiikka (joukkue- ja pelipaikka-
kohtainen taktiikka). Tekniikka ja perustaitojen hallinta on kaiken perusta ja niité tulee-
kin harjoitella joukkueharjoitusten lisaksi omalla ajalla itsekseen tai kavereiden kanssa.
Perustaitoharjoitteita ovat muun muassa erilaiset syotto- (jalan eri osilla, maata pitkin,
ilmassa jne.) ja haltuunottoharjoituksen kehon eri osilla, kuljetusharjoitteet, harhautus ja
kaannosharjoitteet, pééapeliharjoitteet jne. joita valmentaja voi kehittdd ja yhdistella
joukkueen taitotason mukaan. Pelitaitoharjoitteita ovat 1v1, 2vl, 1v2 ja 2v2 harjoitteet
ja erilaiset pienpelit, joista myohemmin enemman. Taktiikkaharjoitteisiin kuuluu jouk-
kueen pelitavan opettelu, joka voidaan toteuttaa koko joukkueena (esimerkiksi koko
joukkueen liikkuminen pallon ollessa vastustajalla, linjojen véliset etdisyydet), osajouk-
kueina (esimerkiksi puolustuslinjan liikkuminen) ja pelipaikkakohtaisesti (esimerkiksi
pelaajan sijoittuminen kentalld). Pallonhallinta-, tekniikka- ja taitoharjoitteluun tulisi
aina muodostaa harjoittelun pohjan. Naiden lisaksi pelid ja pienpelejd ei pidé unohtaa
missadn ikéluokassa. Hyokkays- ja puolustuspelin osuutta (taktiikkaharjoittelu) tulisi
kasvattaa asteittain hyokkayspelin harjoittelun painottuessa 11-12-vuotiaasta eteenpain

ja puolustuspelin hieman myohemmin. (Viitanen, M. & Lindstrém, J. 2005.)

Pienpelit ovat yleisesti kaytettyja harjoitusmuotoja, joissa kehittyy pelin havainnointi,
kyky analysoida tilannetta sekd tehda ratkaisuja. Pienpelit tarkoittavat 2v2, 3v3, 4v4 jne.
pelejé eli pelaajia on vahemman kuin oikeassa pelissé ja pelialueen muoto ja koko vaih-

televat (riippuu pelaajien madrasta ja pienpelin tarkoituksesta). Pienpelien hyvia puolia
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on, ettd niissd sama tilanne toistuu useasti, jolloin pelaaja voi kokeilla erilaisia ratkaisu-
vaihtoehtoja ja ettd tarkeitd 1v1 tilanteita tulee paljon sekd hyokkays- ettd puolustuspe-
lin kannalta. Pienpeleissé jokainen pelaaja joutuu osallistumaan koko ajan peliin, jolloin
jokaiselle pelaajille tulee paljon tilanteita ja pallokosketuksia. Pienpelit ovat intensiivi-
si, joissa fyysinen lajinomainen kunto kehittyy, sekd pelaajien yhteistyd vahvistuu.
(Viitanen & Lindstrom 2005.)

Jalkapalloharjoituksella on yleensa tietty rakenne, joka kuitenkin riippuu paljon valmen-
tajasta, ajankohdasta ja harjoiteltavista asioista ts. harjoitustavoitteesta. Viitanen &
Lindstrom (2005) esittavat kaksi erilaista harjoitusrakennetta - pelikeskeinen ja tekniik-
kakeskeinen harjoitusrakenne — jotka opetetaan Suomen Palloliiton valmentajakursseil-
la. Pelikeskeistd harjoitustapaa kédytetdan, kun halutaan korostaa pelin osuutta ja harjoi-
tustavoite on esimerkiksi peliké&sitykseen liittyva. Tallin peliosuus on jo heti alkuver-
ryttelyn jalkeen. Tekniikkakeskeistd harjoitustapaa kaytetdadn, kun halutaan korostaa
pallon hallintaa, tekniikoita ja liikkumistaitoja. Talloin alkuverryttelya seuraa taidon
harjoittelu, jonka jalkeen harjoitellaan taitoa pelinomaisesti ja lopuksi pelataan. Myds
pelikeskeistd harjoitustapaa voidaan kéyttaa taitojen opettamiseen, jolloin tiettyd taitoa
voidaan harjoitella pelitilanteessa. (Viitanen & Lindstron 2005.)

4.3 Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu

Jalkapalloharjoitteluun liittyva kestavyysharjoittelu voi painottaa joko aerobista tai an-
aerobista kestavyyttd. Anaerobisella kestavyydelld/suorituskyvyllé tarkoitetaan kykyéa
tehdd useita toistuvia korkeaintensiteettisia suorituksia. Aerobisella kestdvyydella tar-
koitetaan pitkékestoista, matalilla tyétehoilla tapahtuvaa tasaista kuormitusta. Kun halu-
taan kehittdd nimenomaan jalkapallolle spesifista kestavyyttd, pitéisi valttaa liiallista
pitkakestoista matalaintensiteettista harjoittelua ja harjoittelun tulisi siséltdd myaos tois-
tuvia kovaintensiteettisia spurtteja. (Faina ym. 1988, 158-163.) Hyvilla fyysisilla omi-
naisuuksilla — sekd kestavyydelld ettd voimalla — on todettu olevan merkittdva vaikutus
suorituskykyyn kentélla, ja esimerkiksi vastustajaa selvasti korkeammat maksimaalisen
hapenottokyvyn arvot tuovat kuvainnollisesti ylim&éardisen pelaajan kentélle. (Wislaff
ym. 1998.)
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Aerobinen harjoittelu antaa pohjaa muun muassa ottelun aikaiselle nopealle palautumi-
selle korkeaintensiteettisistd suorituksista, ja hyvan maksimaalisen hapenottokyvyn on
todettu olevan positiivisesti yhteydessa pelin aikana juostujen spurttien méaaraéan
(Bangsbo ym. 2006; Wislgff ym. 1998). Hyvé aerobinen kapasiteetti auttaa myos gly-
kogeenin saastamisessd, jolloin sitd riittd4 energianlahteeksi pelin viimeisille ja ratkai-
seville hetkille, ja korkean VO,max:n omaavien pelaajien etuna saattanee olla myds
lihaksien suuremmat glykogeenivarastot. Hyvén aerobisen kunnon avulla pelaaja pystyy
suoriutumaan pelin teknisistd ja taktisista osuuksista korkeammalla intensiteetilla.
(Wislgff ym. 1998.) Koska jalkapallossa on kaytdssa suuri lihasmassa ja ty0 on hyvin
dynaamista, VO,max:a rajoittaa padasiallisesti syddmen maksimaalinen minuuttitila-
vuus. Tata taustaa vasten harjoittelu, joka padasiallisesti kasvattaa juuri sydamen mak-
simaalista minuuttitilavuutta, intervalliharjoittelu yli 90 % HRnax teholla, on jalkapalloi-
lijoille sopivaa. Jalkapallossa téllaisen harjoittelun voi toteuttaa pallon kanssa erilaisilla
peleill& tai perinteisesti juosten ilman palloa. (Wislgff ym. 1998.) Perinteinen jalkapal-
lossa kéytetty tapa on ollut yhdistaa fyysisen kunnon harjoittelu harjoitustapahtumaan,
mutta siten, ettd ndmé harjoitteet tehddan ilman palloa. Tiedetddn kuitenkin, etta esi-
merkiksi pallon kuljettaminen tietyll4 vauhdilla kuluttaa enemman energiaa kuin juok-
seminen talla vauhdilla, joten tdiméan mukaan hyoédyllisemman harjoitusvaikutuksen ai-
kaansaamiseksi pallo suositellaan ottamaan mukaan fyysisiin harjoituksiinkin, aina kun
se on mahdollista. Pienryhmissa tehtévét harjoitteet saavat aikaan intervallijuoksua vas-
taavan harjoitusvaikutuksen ja joskus jopa ylittavét tdmén. Toisaalta tallin verenkier-
toelimisto ei valttamattd aina joudu tarpeeksi koville, jolloin niilld on yll&pitava tai peli-

en jalkeen palauttava vaikutus. (Reilly 2005.)

Aerobista intervalliharjoittelua voidaan tehda pallon kanssa erilaisissa kuljetusharjoituk-
sissa tai pienpeleissé (esimerkiksi 5 hengen joukkueet), jota suositellaankin harjoittelun
spesifisyyden parantamiseksi. Pallon kanssa tehtdvien harjoitusten on todettu olevan
harjoitusvasteen kannalta tehokkaampia kuin perinteinen ilman palloa tapahtuva aerobi-
nen harjoittelu. (Hoff ym. 2002.) Impellizieri ym. (2006) eivat kuitenkaan havainneet
eroa pienpelien ja intervallijuoksujen vaikutuksessa aerobiseen kuntoon: molempien
harjoitusmuotojen positiiviset vaikutukset olivat suunnilleen yhta suuret. Pienpelit voi-
vat kuitenkin motivoida etenkin junioripelaajia ja tehda aerobisesta kovatehoisesta har-

joittelusta hyvaksyttavampaa. (Impellizieri ym. 2006.) Esimerkkein& harjoitteista pallon
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kanssa ovat erilaiset pienpelit, jossa kestavyyden lisaksi kehittyvat myos pallonkésitte-
lytaidot, ja erilaiset peliin liittyvat “drillit”. (Reilly 2005.) Esimerkiksi moninkertainen
Norjan mestari Rosenborg on tehnyt kestavyysharjoittelunsa menestyksekkéaasti erilais-
ten pelien avulla. Jokaisen joukkueen on kuitenkin harkittava kestavyysharjoittelun to-
teutus itse. Pallon kanssa tehtdvan kestavyysharjoittelun haittapuolena saattaa olla, etta
intensiteetti ei nouse riittdvan korkeaksi. (Wislgff ym. 1998.)

Hoff ym. (2002) kehittivét aerobisen kestavyyden parantamiseksi kuljetusradan ja 5v5
pienpelin, jotka he totesivat olevan tehokkaita tavoitteen saavuttamisessa (Kuva 5). Mo-
lemmissa oli tavoitteena tehdé suoritus 90-95 % teholla maksimisykkeesté eli hieman
korkeammalla teholla kuin pelin keskim&é&rédinen intensiteetti on. Intensiteetti ei kuiten-
kaan saa kasvaa myoskaan liian korkeaksi, ettei harjoite mene anaerobiselle puolelle ja
aerobisen harjoittelun tavoitteet eivét tayty. Jotta harjoitteet tayttivat tavoitteensa, se
vaati hyvaa organisointia ja aktiivista valmennusta (ohjeita, kannustusta). Hoffin ym.
(2002) mukaan harjoitteiden mahdollisia haittapuolia saattaa olla se, ettd pelaajat, jotka
ovat parhaimmassa fyysisesséd kunnossa (korkea VO,max) saattavat kokea tasannevai-
heen eivatké pysty kehittdméan aerobista suorituskykyaan tietyn tason ylapuolelle, jol-
loin kehittavé aerobinen harjoittelu pitad toteuttaa heille toisella tavalla riittdvan tehon
saavuttamiseksi. Kuljetusradalla tdah&n pyritddn muun muassa nopeuden ja suunnan

muutoksilla, jotka lisadvat harjoituksen tehoa. (Hoff ym. 2002.)
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Kuva 5. Vasemmalla kuljetusrata, jossa lahto tapahtuu vasemmassa alanurkassa olevien kartioiden
vélistd. Taman jalkeen on 10 m suora kuljetus, pujottelua, kolme aitaa, joiden yli juostaan (pallo
nostetaan yli), kuljetusta totsia kiertéden paattyen takaperin kuljetukseen kartioiden A ja B valilla

ja suoraan kuljetukseen. Yksi suoritus kestdé nelja minuuttia palautuksen ollessa kolme minuuttia

kestéva ja aktiivinen 70 % HR .« tasolla. Oikealla kuva 5v5 (maalivahdit mukana) pienpelin ken-
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tasta, ylimaaraisia pelaajia voidaan kayttia hyokkiysalueen laidalla ”seinfind” joukkueen apuna.

Yksi peli kestéé nelja minuuttia palautuksen ollessa aktiivinen ja kolme minuuttia kestava.

Anaerobinen harjoittelu on ottelussa toistuvien lyhyiden ja korkeaintensiteettisten suori-
tusten pohjana, jotka ovat poikkeuksetta pelin ratkaisevia hetkid (Bangsbo ym. 2006).
Pelinomaista anaerobista harjoittelua, jossa kyky palautua nopeasti anaerobisista suori-
tuksista korostuu, voidaan toteuttaa esimerkiksi 2v2 peleilld, jossa suoritus ja palautu-
minen kestavat minuutin (silla aikaa kun 4 pelaajaa tekee, toiset 4 pelaajaa palautuvat)
ja tatd toistetaan useamman kerran. Anaerobinen harjoittelu voidaan yhdistdd myos
maalintekoon: harjoitteessa tulee useita maalilaukauksia, mutta jokaisen laukauksen
jalkeen kierretadn merkki (10—-25 m padssd) taysilla juosten (spurtti). Suorituksen tulisi
kestda noin 45 sekuntia, jolloin korostuu myos teknisen suorituksen (maalilaukaus) te-

keminen vésyneena. (Reilly 2005.)

Aerobisen ja anaerobisen harjoittelun herkkyyskaudet alkavat 15-vuotiaasta eteenpéin
(Liite 7), anaerobisen nopeuskestavyyden hieman mydhemmin kuin aerobisen kesta-
vyyden ja maitohapottoman nopeuskestavyyden. Tatd ennen aerobista ja anaerobista
harjoittelua tulee pelillisten harjoitteiden ohessa, mutta 15-vuotiaasta eteenpain harjoit-
telussa aletaan painottamaan myos naitd herkkyyskaudet hyodyntaen. (Viitanen, M. &
Lindstrém, J. 2005.)

4.4 Nopeus, ketteryys ja litkkuvuusharjoittelu

Nopeus. Nopeusharjoittelua tehtdessa pelaajan pitéé olla palautunut edellisesta rasituk-
sesta ja nopeussuoritus, joka on lyhytkestoinen, pitad pystya tekemaan taydella teholla.
Lepo : suoritus suhteen pitéisi olla 5:1, siten ettd pelaaja on palautunut seuraavaan suo-
ritukseen mennessa. Myods nopeusharjoitus voidaan tehda ilman palloa tai pallon kanssa.
Pallon kanssa toteutettavasta nopeusharjoituksesta esimerkkind on 1v1 tilanne, jossa
kaksi pelaajaa l&htee samalta tasolta tavoittelemaan valmentajan heille eteen (noin 10
m) heittdmé&a palloa. Suoritus pééattyy maalintekoon. (Reilly 2005.) Nopeusharjoittelua —
nimenomaan pelinomaista nopeutta — tulee heti, kun tytt6 tai poika aloittaa jalkapallo-
harjoittelun ja peleissé tulee erilaisia tilanteita, joissa reaktionopeus kehittyy. Reaktio-
nopeuden ja liike-/askeltiheyden herkkyyskaudet (Liite 7) alkavat jo 6-vuotiaana, ja
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siten lasten valmentajien tulee olla tietoisia tasta ja painottaa tata harjoittelussa. Liike- ja
rajahtavan nopeuden herkkyyskaudet alkavat 12 ik&vuoden jalkeen. Nopeus on jalkapal-
lossa erittdin tarkedssa osassa, joten siihen tulee Kiinnittdd harjoittelussa erityista huo-
miota kaikissa ikaluokissa huomioiden kuitenkin nopeusharjoittelun vaatimukset (tee
levanneend ja aina taysilla keskittyen) muussa harjoittelussa. (Viitanen, M. & Lind-
strom, J. 2005.)

Liikkuvuus. Liikkuvuuden herkkyyskausi (Liite 7) alkaa jo lapsuudesta ja lapsena liik-
kuvuusharjoittelua on lisattavéd aina murrosik&an asti siten, ettd maksimaalinen liikku-
vuus saavutetaan 11-13 vuoden idssa. Taman jalkeen koventuva harjoittelu asettaa ko-
via vaatimuksia liikkuvuusharjoittelulle, jotta saavutettu liikkuvuuden tasoa pystyttai-
siin yllapitdmaan. Yleisliikkuvuus tarkoittaa liikkuvuutta yleisell tasolla ja lajikohtai-
nen liikkuvuus tarkoittaa lajille tyypillista erityisnotkeutta, jalkapallossa esimerkiksi
lonkkanivelen liikkuvuus. Liikkuvuuden perustana on monipuolinen liikunta lapsuudes-
sa, mutta siihen vaikuttaa my0s nivelten ja niitd ympérdivien lihasten anatomia. Liikku-
vuusharjoittelun tulisi olla pdivittaistd ja luonnollinen osa harjoittelukokonaisuutta.
Liikkuvuutta voidaan parantaa erilaisilla venyttelyharjoituksilla. Ennen liikkuvuushar-
joittelua tulee suorittaa verryttely, jolloin lihasten ja muiden kudosten lampétila kasvaa
ja parantaa siten nivelten liikkuvuutta. Liikkuvuusharjoitus voi olla joko kehittava tai
séilyttava. Kehittavassa liikkuvuusharjoituksessa voidaan kéayttdad sekd aktiivisia etta
passiivisia harjoitteita (10-15 kpl) ja yhden suorituksen kesto on 30—-120 sekuntia. Sar-
joja per harjoite on 3-5 ja toistoja 15—20. Sdilyttavassa liikkuvuusharjoitteessa (esim.
alkuverryttelyn yhteydessd) kaytetaan lyhytkestoisia venytyksia (5—10 s), loppuverrytte-
lyn yhteydessa venytykset ovat keskipitkia (10—30 s). Liikkuvuusharjoitteissa on tarke-
aa muistaa oikea tekniikka ja hengitys. Hyvalla liikkuvuudella on positiivinen vaikutus
taitoon, nopeuteen, voimaan ja kestdvyyteen ja liséksi se ehkdisee loukkaantumisia.

(Suomen palloliiton valmentajakoulutus materiaali 2003.)

Ketteryys ja koordinaatio. Jalkapalloilijan ketteryysharjoittelun tulee erityisesti kehitt&da
pelaajan kykyd muuttaa kehon suuntaa nopeasti ja tehokkaasti myos pallon kanssa
(esim. harhautukset). Jalkapalloilija voi harjoitella ketteryyttd ilman palloa tai pallon
kanssa. Erilaisia ketteryysharjoitteita ovat esimerkiksi kuperkeikat, karrynpyorat, erilai-

set juoksut aitoja hyddyntéden ja pujotteluharjoitukset ilman palloa tai pallon kanssa.
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Koordinaatioharjoittelun toteuttamisessa voidaan kayttaa erilaisia juoksua ja loikkia etu-
ja takaperin ja sivulle, erilaisia hyppyja yhdella tai molemmilla jaloilla, askelluksia,
pallon kanssa erilaisten kuljetusten ja pomputtelujen kautta. (Suomen palloliiton val-

mentajakoulutus materiaali 2005b.)

4.5 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelussa kannattaa keskittyd jalkapallosuorituksille, kuten k&annokset, hy-
pyt, spurtit, nopeuden ja suunnan muutokset, puskut ja potkut, ominaisten lihasten ja
lihasryhmien (polven ojentajat ja koukistajat, keskivartalon lihakset, vartalon ojentajat
ja koukistajat, nilkan ojentajat ja koukistajat) kehittdmiseen ja ndiden voimaa lisddmalla
saadaan lisd4 voimaa myos yo. suorituksiin pelissa. (Shephard 1999; Wislgff ym. 1998.)
Voima- ja teho-ominaisuudet ovat térkeité jalkapallossa ja maksimivoiman (1 RM) on
todettu olevan yhteydessa kiihdytykseen ja liikkumisnopeuteen, jotka ovat erittdin tar-
keitd ominaisuuksia jalkapallossa. Seka absoluuttisella ettd suhteellisella voimalla on
merkitystd. Absoluuttisella voimalla on merkitystd, kun yritetdan siirtdd ulkoista vastus-
ta, esimerkiksi vastustajapelaajaa tai palloa. Suhteellinen voima merkitsee, kun joutuu
kantamaan omaa kehon painoaan, kuten esimerkiksi jalkapallon kiihdytyksissa ja hidas-
tuksissa. Seka yla- ettd alavartalon voimaharjoittelulla on todettu myods olevan louk-
kaantumisia ehkaisevd vaikutus lihasten, janteiden ja nivelsiteiden vahvistuessa.
(Wislgff ym. 1998.) Voimaharjoittelussa on kiinnitettdvd huomiota myos etu- ja taka-
reisilihasten valiseen tasapainoon loukkaantumisten ehkaisemiseksi (Shephard 1999).

Voimaharjoittelussa tulee muistaa, etta suoritustekniikat ovat oikeita.

Vaikka voimatasot (esim. maksimivoima puolikyykyssa miesjalkapalloilijalla (75 kg)
~200 kg (Hoff & Helgerud 2004)) pitaa huippujalkapallossa olla tietylla tasolla, erityi-
sen tarkedd on nopeus-/rajahtavat voimaominaisuudet, koska useat suoritukset pelissa
ovat luonteeltaan samanlaisia. Myos lihaskestavyytta edellytetaan. Liikkeen suoritusno-
peus on tarked jalkapalloilijoille, ja heilld jalkojen voima onkin kehittynyt yleensa suu-
rilla supistumisnopeuksilla (Shephard 1999). Lihaskestavyyttd, nopeusvoimaa ja kim-
moisuutta harjoitellaan jo 10-vuotiaasta eteenpdin ja suorituksia tulee myods pelinomai-

sissa harjoitteissa. Nopeusvoiman ja kimmoisuuden herkkyyskaudet alkavat noin 12-
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vuotiaana, mika on otettava harjoittelussa huomioon. Maksimivoimaharjoittelu voidaan
aloittaa 15-vuotiaasta eteenpéin, mutta herkkyyskausi alkaa 18-vuotiaana. (Viitanen, M.
& Lindstrom, J. 2005.) Jalkapallopelissé tulevat suoritukset huomioon ottaen maksimi-
voimaharjoittelussa kaytetédan yli 85 % 1 RM kuormia ja suurinta tavoiteltavaa nopeutta

liikkeen konsentrisessa vaiheessa (Hoff & Helgerud 2004).

4.6 Harjoittelun ohjelmointi

Kausi voidaan jakaa valmistautumiskauteen (voidaan jakaa vield kahteen tai useampaan
osaan), viimeistelykauteen, alkukauteen, loppukauteen ja kilpailukauden jalkeiseen kau-
teen (ylimenokauteen) (Taulukko 2) (esim. Metaxas ym. 2006). Samanaikaisesti harjoit-
telun ohjelmointia kasitellessa kerrotaan myos C-tyttoikaisen jalkapalloilijan harjoitte-
lusta yhden kauden aikana. C-tytt0ika kasittad jalkapallossa 14—15-vuotiaat, joista tdhan
on valittu 15-vuotias kuvitteellinen tyttépelaaja. Tavoitteellinen 15-vuotias tyttopelaaja
harjoittelee joukkueharjoitusten lisaksi omatoimisesti ja lisdksi on mukana piirijoukkue-

toiminnassa.

Kausi Ajoitus Kesto

Ylimenokausi lokakuun puolivéli-marraskuu 0,5 kk
Valmistautumiskausi 1 marraskuu-joulukuu 2 kk
Valmistautumiskausi 2 tammikuu-helmikuu 2 kk
Viimeistelykausi maaliskuu-huhtikuu 2 kk
Ottelukausi 1 toukokuu-kesakuu 2 kk
Kesatauko peleista heindkuu 1 kk
Ottelukausi 2 elokuu-lokakuun puolivéli 2,5 kk

Taulukko 2. Koko kauden (vuoden) suunnitelma péaapiirteisséan. Esimerkkiajat ovat harjoittelun
ohjelmointi esimerkin tyttopelaajan kaudesta.

4.6.1 Ylimenokausi

Ylimenokausi kestda vaihtelevasti 0—3 kuukautta riippuen ikéluokasta (lapset, nuoret,
aikuiset) ja joukkueen ja valmentajan tavoitteista ja innostuksesta. Ylimenokaudella
pelaajalla on mahdollisuus pieneen lepojaksoon, mutta yleensa silloin harjoitellaan

muutaman kerran viikossa esimerkiksi pallon kanssa (tekniikka) ja voidaan tehda myos
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oheisharjoittelua [lihaskunto, ketteryys (telinevoimistelu), aerobinen harjoittelu]. Am-
mattilaisjalkapallossa pyritdén kevyeen yllapitavaéan harjoitteluun myos ylimenokaudel-
la, koska muuten fyysisen kunto on liian heikko harjoituskauden alkaessa, jolloin joudu-
taan kayttdmaan enemman aikaa fyysisen peruskunnon nostamiseen (tdmé aika on pois
kehittavasta harjoittelusta, taitoja kehittdvéa harjoittelu) ja loukkaantumisriski on suu-
rempi (Shephard 1999).

Tyttopelaajan edellinen kausi loppuu todenndkdisesti lokakuun puolivaliin mennessa
(Taulukko 1), jonka jalkeen alkaa ylimenokausi. Pelaajalla on ylimenokaudella mahdol-
lisuus lepoon, mutta 15-vuotias yleensé jatkaa harjoittelua, kuitenkin eri tavalla kuin
harjoitus- ja pelikauden aikana. Harjoittelu voi tapahtua omatoimisesti (usean kerran
viikossa tuntemusten mukaan) tai jos koulussa pelaaja osallistuu urheiluvalmennukseen
tai vastaavaan, niin koulun aamuharjoituksissa paasee yllapitdmaan ja kehittdmaan taito-
jaan. Joukkueharjoituksia saattaa olla 1-2 kertaa viikossa, mutta niissa keskitytaan kui-
tenkin myds vain perustaitoihin ja pelataan. Tarkoituksena on yllapitdd aikaisemmin
hankittuja ominaisuuksia ja pitdd pallotuntumaa ylla, mutta myos omatoimisen pallolli-
sen harjoittelun ja mahdollisen koulussa tapahtuvan harjoittelun kautta kehittda pallon-

hallintaa.

4.6.2 Ensimmainen valmistautumiskausi

Ensimmaéisestd valmistautumiskaudesta aloitetaan valmistautuminen tulevaan kauteen
niin fyysisesti kuin henkisestikin. Tavoitteena on pelaajan pallollisten taitojen kehitta-
minen seké kestavyyden ja voiman kehittdminen. Harjoittelu tapahtuu silti paaasiallises-
ti pallon kanssa pelinomaisesti. Harjoittelu ei saa olla lilan kovaa maaréllisesti eiké laa-
dullisesti vaan harjoittelua on hyva lahted kasvattamaan progressiivisesti sijoittaen ke-
vyitd viikkoja hieman kovempien viikkojen véliin. Tavoitteiden mukaisesti pyritadn
tekemaan paljon pallollisia perusharjoitteita ja pyritddn pelinomaisuuteen harjoitteissa.
Kestavyysharjoittelu pyritdan tekemaan pallon kanssa esimerkiksi erilaisten pelien kaut-
ta ja perustaitoa erilaisten drillien avulla itsekseen tai pareittain. Kestavyysharjoittelu on
mahdollista toteuttaa myds ilman palloa erilaisina intervallijuoksuina. Ensimmaisell&
valmistautumiskaudella painotetaan kaikki jaksot huomioon ottaen eniten voimaharjoit-
telua. Riippuen ikdluokasta voimaharjoittelu tehddan vanhemmilla ja aikuisilla (~15-

vuotiaasta eteenpdin riippuen joukkueesta) painojen kanssa kuntosalilla, mutta voidaan
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tehdd myo6s kehon omalla painolla yhdistettyind joukkueen palloharjoituksiin. Téar-
keimmat lihakset/lihasryhmat ovat pohkeet, etu- ja takareidet seké keskivartalon lihak-
set (vatsa- ja selkalihakset). Lihashuollosta (venyttely) tulee huolehtia, kuten koko kau-
den aikana. Nopeutta ei erikseen harjoitella ensimmaiselld valmistautumiskaudella; sita
tulee vain pelien yhteydessa. Lisdksi ensimmadiselle valmistautumiskaudelle voi ottaa
palloharjoitusten alkuun alkuverryttelyn jélkeen erilaisia koordinaatioharjoituksia. (Vii-
tanen, M. & Lindstrom, J. 2005.)

Tyttopelaajan ensimmainen valmistautumiskausi alkaa marraskuun alusta kestéen jou-
lukuun loppuun asti, vaikka joulun aikoihin on joukkueharjoituksista yleensé noin kah-
den viikon tauko. Tavoitteena on pelaajan perustaitojen kehittdminen seka kestavyyden
ja lihaskunnon kehittdminen liikkuvuutta unohtamatta. Joukkueharjoituksia on 3—4 vii-
kossa. Niissa keskitytdan juuri perustaitoihin (pallonhallinta, kuljetus, harhauttaminen,
kaannokset, syotot, haltuunotot), mutta myos pelitaitoihin, kuten 1vl, 2vl, 1v2 ja 2v2
tilanteet ja toimiminen niissa puolustajana/hyokkéajané. Pienpelien kautta saadaan jo-
kaiselle pelaajille paljon tilanteita ja pallokosketuksia ja samalla fyysinen lajinomainen
kunto kehittyy. Lihaskuntoharjoittelua painotetaan ensimmaisen valmistautumiskauden
aikana eniten verrattuna muihin jaksoihin ja tavoitteena on lihaskestavyyden parantami-
nen. Se voi olla esimerkiksi kuntopiirida 2—-3 kertaa viikossa oman kehon painolla hyo-
dyntéen esimerkiksi kuntopalloa tai keppijumppaa. Joukkueharjoitusten alkuverrytte-
lyyn sek& omatoimiseen harjoitteluun voi liittd4 erilaisia koordinaatioharjoitteita ilman
palloa ja pallon kanssa. Lihashuoltoon ja venyttelyyn pitéa kiinnittaa erityistd huomiota,
kun harjoitusmaarat ja —tehot hiljalleen nousevat. Kuormituksen kasvu tulee huomioida
my0s ravinnossa: ruokailun pitaa olla riittdvdn monipuolista ja energiatasapainon kun-
nossa. Erityisesti kannattaa korostaa monipuolista aamupalaa ja lounasta/péivallista ja
sitd, ettd harjoituksiin pitda tulla energiavarastot tdynnd, mutta vatsa lahes tyhjana eli
ruokailun tulisi tapahtua 2—3 tuntia ennen harjoituksia. Tyttopelaajille voisi tdssa vai-
heessa hyva kertoa enemmankin ravinnosta ja esimerkiksi syomishdiridista. Edella ku-
vattujen harjoitusten lisdksi taitavalla, lupaavalla ja tavoitteellisella tyttopelaajalla on
piirijoukkueharjoitustapahtumia noin kerran kuukaudessa. N&issd tapahtumissa keskity-
tdén perustaitojen ohella paljon pelitaitoihin ja usean pelaajan yhteistydhon (hyokkays-
ja puolustuspeli). Esimerkki tyttopelaajan viikosta ensimmaiselld harjoituskaudella 16y-

tyy taulukosta 3 ja esimerkkipéaiva ensimmadiseltd harjoituskaudella taulukosta 4.
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Taulukko 3. 15-vuotiaan tyttdpelaajan esimerkkiviikko ensimmadiselté valmistautumiskaudelta.

AIKA MA TI KE TO PE LA suU
7.8 Heratys, Herdtys, Herétys, Herétys,
aamupala | aamupala aamupala | aamupala
8-9 Koulua | Aamuhar- Koulua Koulua
joitus ~1h
Heratys, Heratys,
9-10
aamupala aamupala
Koulua,
evaat kou- Hertys
10-11 lussa har- Koulua -
- aamupala
joituksen
jalkeen
Jouk-
11-12 Lounas Lounas Lounas kueharjoi-
tus 1%h
12-13 Lounas Lounas
13-14 Lounas Lounas
Koulu Koulu Koulu
14-15 loppuu -> loppuu -> | loppuu ->
kotiin kotiin kotiin
Koulu Koulu
Paivalli- loppuu -> | loppuu -> Paivalli- Oma pal- Talentti-
15-16 - - L .
nen kotiin, kotiin, nen loharjoitus | harjoitus
paivallinen | pdivéllinen
16-17
17-18 Paivalli- Paivalli- Paivalli-
nen nen nen
Jouk- Jouk- Jouk-
18-19 | kueharjoi- kueharjoi- | kueharjoi-
tus 1%h tus 1%h tus 1%h
19-20
20-21 lltapala, lltapala, lltapala, lltapala, lltapala, lltapala, lltapala,
lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto
91-22 Nukku- Nukku- Nukku- Nukku- Nukku- Nukku- Nukku-
maan maan maan maan maan maan maan

Taulukko 4. 15-vuotiaan tyttopelaajan esimerkkipdaiva ensimmaiselta harjoituskaudelta.

AIKA

7-8

Aamupala: puuroa ja marjoja, maitolasi, ruisleipd, margariini, leikkele/juusto, vihan-

Heréatys

neksia, hedelma

8-9 Koulua
9-10 Koulua
10-11 Koulua
11-12 Koulua
12-13 Lounas: perunaa, lihapullia, salaatti, maitolasi, ruisleipd, hedelma
13-14 Koulua
14-15 Koulua (vélipalaksi hedelmd)
15-16 o Ko__ul_u I_oppuu -> kotiin_ _ _
Paivallinen: riisid ja kanaa, salaatti, maitolasi
16-17 Oleilua/Léksyja
17-18 Oleilua /L&ksyja
18-19 Joukkueharjoitus 1%4h: alkuverryttely, perustaito (sy6ttd+haltuunotto), pienpeli,
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1v1,2v2+maalinteko, pelid (teema), loppuverryttely
19-20
Iltapala: ruisleipad, margariini, leikkele/juusto, vihanneksia, jogurrtti+mysli, hedel-
20-21 ma
TV
21-22 TV, Nukkumaan

4.6.3 Toinen valmistautumiskausi

Harjoittelua on kasvatettu progressiivisesti ensimmaiselld valmistautumiskaudella ja nyt
toisella valmistautumiskaudella harjoitusmaéara on suuri, mutta teho on vield matala.
Edelleen harjoittelussa pyritddn pelinomaisuuteen erilaisten pelien kautta (vaihdellaan
pelaajamaarada, kentdn kokoa, kosketusrajoituksia, pelin jaksotusta). Koska harjoitus-
madrat ovat suurimmillaan toisella valmistautumiskaudella, on erityistd huomiota kiin-
nitettdva levon ja rasituksen suhteeseen ja edelleen lihashuoltoon. Aerobinen harjoittelu
on suurimmillaan ja pyritdan edelleen tekemaan pallon kanssa erilaisten pelien (pelin
hallinta ilman maaleja, peli& maaleihin eri sédnndéin) kautta, joissa jakson pituus on 3-5
minuuttia. Aerobinen harjoittelu voidaan tarvittaessa toteuttaa myds ilman palloa. Toi-
sen valmistautumisjakson aikana aloitetaan my®s nopeuskestavyysharjoittelu, joka teh-
daéan pelinomaisina harjoitteina (maalintekoa, pienpelejd) ja juoksuina. Voimaharjoitte-
lua voidaan mahdollisuuksien mukaan tehda esimerkiksi yhdistettyna joukkueen pallo-
harjoituksiin painotuksen siirtyessa nopeusvoimaan. Vaikka maaré on vielda melko suuri,
nopeusharjoittelua aletaan lisata jakson loppua kohden (2—3 kertaa viikossa). Nopeus-
harjoitukset ja koordinaatioharjoitukset tehddan aina alkuverryttelyn jalkeen ja voivat
olla esimerkiksi Kiihdytyksia liikkeesta 6x20—30 m tai lahtdja eri asennoista/hypyn jal-

keen ja suunnanmuutoksia. (Viitanen, M. & Lindstrom, J. 2005.)

Tyttopelaajan pelikauteen valmistautuminen jatkuu toisella valmistautumiskaudella,
joka kestdd maaliskuun alusta huhtikuun loppuun. Tavoitteena on jalostaa perustaitoa
pelitaidoksi, joukkueen pelitavan opettelu ja jalkapallokunnon pohjan rakentaminen.
Joukkueharjoituksia on edelleen 3—4 viikossa. Perustaitojen harjoittelua jatketaan kuten
ensimmaiselld valmistautumiskaudella (omatoimiset harjoitukset!) ja pelitaitoa harjoi-
tellaan erilaisissa perustilanteissa 1v1, 2v1, 1v2 ja 2v2 ja liséksi keskitytddn joukkueen
pelitavan opetteluun (taktiikka). Pelikasityksen opettamisessa painotetaan kahden, kol-

men tai useamman pelaajan yhteistyota. Tassa vaiheessa voidaan harjoitella myos peli-
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paikkakohtaisia taitoja. Lihaskuntopiireja on edelleen 2—3 kertaa viikossa ja ne voidaan
yhdistaa palloharjoituksiin. Nopeusharjoittelua aletaan painottaa yh& enemman jakson
loppupuolella pitden edelleen huolta hyvéasté lihashuollosta ja monipuolisesta ja riitta-
vasta ravinnosta. Piirijoukkuetapahtumat jatkuvat edelleen kerran kuukaudessa, mutta

harjoitustapahtumien lisaksi voi mukaan tulla pelitapahtumia.

4.6.4 Viimeistelykausi

Viimeistelykauden alussa harjoittelu on vield kovaa maarallisesti ja laadullisesti, mutta
pelikauden ldhestyessa kevennetdan asteittain pitden kuitenkin huolta aerobisesta puo-
lesta pelinomaisin harjoittein. Tavoitteena on saada taito palvelemaan pelié ja edelleen
jalkapallokunnon kehittdminen eri fyysisilla osa-alueilla (kestavyys, voima, nopeus).
Kuten koko kauden aikana, nytkin pyritdan pelinomaisuuteen harjoittelussa. Palautumi-
nen on my0s huomioitava, etenkin kun tulee eteen viimeistelykauden harjoituspelit ja
mahdolliset leirit. Aerobista harjoittelua tulee edelleen erilaisissa peleissé (esim. hallin-
tapelit) ja taitodrilleissd. Nopeuskestavyysharjoittelua tehddan enemman kuin toisella
valmistautumiskaudella maalintekoharjoitteina, pienpeleind, muina peleind (kesto 1-3
minuuttia) ja juoksuina. Voimaharjoittelu jaa jo vahemmalle viimeistelykaudella, mutta
siind keskitytadn nopeus-/rdjahtavaén voimaan. Harjoitusmadrien laskiessa pelikautta
kohden harjoitusten laatu ja teho kasvaa. Nopeutta ja kimmoisuutta harjoitellaan noin
kolmesti viikossa hyppy/spurtti ja askellukset+spurtti-yhdistelmilla seka aitahyppelyilla
(matalat aidat). Koordinaatioharjoituksia tehdaan edelleen alkuverryttelyn yhteydessa.
Viimeistelykaudella keskitytaan myods yksilon taktiikkaan ja kdydaan lapi pelipaikka-
kohtaisia perustehtévid sek& joukkueen taktiikkaan. (Viitanen, M. & Lindstrom, J.
2005.)

Tyttopelaajalla viimeistelykausi kestdd maaliskuun ja huhtikuun ajan. Perus- ja pelitai-
dot pyritd&n yhdistaméén koko joukkueen pelaamiseen, jota aletaan néissa ikaluokissa
intensiivisesti harjoittella. Viimeistelykaudella keskitytdan ja kerrataan yksilon taktiik-
kaa (toimiminen puolustajana/hyokkadjand 1vl, 2vl, 1v2, 2v2 tilanteissa) ja kdydaan
lapi pelipaikkakohtaisia perustehtavid. Nopeuskestavyytta voidaan 15-vuotiailla harjoi-
tella padasiassa pallon kanssa maalintekoharjoitteissa, pienpeleissa ja muissa peleissa.

Nopeus, kimmoisuus ja rdjahtavyys seka voimasuorituksissa ettd nopeudessa (lahdot)
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painottuu harjoittelussa, jolloin on huomioitava riittdvé palautuminen ja lepo. Omakoh-
taiseen harjoitteluun saattaa harjoitusmadrien laskiessa jaddda enemman aikaa ja pelaaja
voi painottaa edelleen pallonhallintaa, mutta my6s koordinaatiota (askellukset) ja nope-

utta.

4.6.5 Ottelukaudet

Ottelukausilla harjoittelu toteutetaan paljon pelien mukaan ja painotus on pelitempossa
ja pelinopeudessa ja talloin voidaan harjoitella niitd asioita, joita pelien perusteella tar-
vitsee parantaa. Ottelukauden aikana voidaan korostaa pelipaikkakohtaista taitoharjoit-
telua. Fyysisen harjoittelun painopiste on korkeatehoisessa aerobisessa harjoittelussa ja
nopeusharjoittelussa. (Viitanen, M. & Lindstrém, J. 2005.) Ottelukaudella, kun on pal-
jon peleja lyhyen ajan siséll&, harjoittelussa on huomioitava ja on tarked huolehtia riitta-
vasta palautumisesta ja lihashuollosta loukkaantumisten ja ylikunnon valttdmiseksi.
Talléin olennaista on muun muassa loppuverryttely ja liséksi voidaan kéayttaa vesijuok-
sua. Myads riittdva ja monipuolinen ravinto, joka siséltda tarpeeksi hiilihydraatteja on
tarkedd. (Reilly & Gilbourne 2003.) Ammattilaisjalkapallossa peleja on yleensa 1-2
viikossa (Taulukko 5). Jos viikossa on yksi peli, pelipdivad seuraava péiva on yleensa
vapaa ja harjoituksia on viitend paivana kuusi kappaletta (yhtend pdiva kaksi harjoitus-
ta). Jos viikon aikana on kaksi pelid, muina paivina harjoitellaan yleensa kerran paivas-
sd. Viikko-ohjelma vaihtelee joukkueen tapojen ja valmentajan kaytantdjen mukaan.
(Bangsbo ym. 2006.)

Taulukko 5. Ammattilaisjalkapallojoukkueen harjoitusviikko pelikauden aikana, kun viikossa on
yksi tai kaksi pelia (mukaillen Bangsbo ym. 2006).

Paiva Yhden pelin viikko Kahden pelin viikko
Sunnuntai Peli Peli
Matala/keskitehoinen aerobinen harjoitus,
Maanantai | Vapaa 30 min
Voimaharjoitus, 30 min
Lammittely 15 min Lammittely 15 min
Tekniikka/taktiikka, 30 min Tekniikka/taktiikka, 30 min
Tiistai Korkeaintensitettinen aerobinen harjoitus, Korkeaintensitettinen aerobinen harjoitus,
23 min 10 min
Pelig, 15 min Pelig, 15 min
Aamu:
Voimaharjoitus, 60 min
- Iltapdiva: ;
Keskiviikko Lammittely, 15 min Peli
Tekniikka/taktiikka, 30 min
Nopeuskestévyysharjoitus, 20 min
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Lammittely, 15 min Matala/keskitehoinen aerobinen harjoitus,
Torstai Tekniikka/taktiikka, 30 min 40 min
Pelid, 15 min Voimaharjoitus, 30 min
Lammittely/tekniikka, 25 min Lammittely/tekniikka, 25 min
Perjantai Nopeus_harjoif[us, _20 min _ o Nopeus_harjoi_tus, _10 min _ o
Korkeaintensitettinen aerobinen harjoitus, Korkeaintensitettinen aerobinen harjoitus,
18 min 20 min
Lammittely/tekniikka, 25 min Lammittely/tekniikka, 25 min
Lauantai Nopeusharjoitus, 20 min Nopeusharjoitus, 20 min
Pelid, 30 min Pelid, 30 min
Sunnuntai Peli Peli

Tyttopelaajalla ensimmainen ottelukausi alkaa yleensa toukokuun alussa ja kestaa kaksi
kuukautta. Piirijoukkuetapahtumat huipentuvat kesékuussa jarjestettdvadn Pohjola Cu-
piin, jossa pelaaja péase pelaamaan ikaluokkansa parhaita pelaajia vastaan maajouk-
kuevalmentajien tarkkaillessa. Pelejad on joukkueesta riippuen 1-3 viikossa, mutta jos
peleja on kolme, pelaaja ei valttamatta pelaa joka pelissé. Joukkueharjoituksia on pelien
mukaan noin kolmesti viikossa. Kesélla lomien aikaan pelaajalla on enemman aikaa
harjoitella itsekseen ja kdyda pelaamassa kavereiden kanssa. Joukkueharjoituksissa kes-
Kitytaan niihin asioihin, joita pelien perusteella pitdisi parantaa (pelitaidot, toimiminen
eri tilanteissa, esim. 1vl, tai tietyll4 pelipaikalla, joukkueen taktiikka). Ottelukauden
aikana voidaan korostaa pelipaikkakohtaista taitoharjoittelua. Fyysisen harjoittelu toteu-
tetaan erilaisten pallollisten harjoitteiden kautta. Heindkuussa on peleistad noin kuukau-
den tauko ja yleensa joukkueharjoituksistakin 1-2 viikon tauko, jonka jalkeen alkaa
toinen ottelukausi kestéen syyskuun loppuun/lokakuun puolivaliin. Harjoittelu tapahtuu
samoin perustein kuin ensimmadiselld ottelukaudella. Esimerkki tyttOpelaajan viikosta

ottelukaudella I6ytyy taulukosta 6 ja esimerkkipdivé ottelukaudella taulukosta 7.

Taulukko 6. 15-vuotiaan tyttdpelaajan esimerkkiviikko ensimmadiselté valmistautumiskaudelta.

AIKA MA TI KE TO PE LA suU
7-8
8-9 Herétys,
aamupala
) .« . . Lahto
9-10 Herétys, Herétys, Herétys, Herétys, vieraspe-
aamupala aamupala aamupala aamupala liin
Herdtys, Oma pal- Oma pal- Herétys,
10-11 e L
aamupala | loharjoitus | loharjoitus | aamupala
11-12 Lounas Lounas
12-13 Lounas Lounas Evaat
13-14 Valipala Valipala Lounas Lounas
14-15 Peli
Pelailua Talentti-
15-16 kavereiden | Pdivallinen | Paivallinen S
K harjoitus
anssa
16-17 | Paivéllinen | Paivéllinen Paivalli-
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nen, kotiin
17-18 Paivallinen Paivéllinen
Oma pal- Jouk- Jouk- Jouk-
18-19 | loharjoitus, | kueharjoi- kueharjoi- | kueharjoi-
lihashuolto tus 1%h tus 1%h tus 1%h
19-20
20-21 lltapala _ Iltapala, _ lltapala, _ lltapala, _ lltapala, _ lltapala, _ lltapala,
lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto | lihashuolto
21-22 Nukku- Nukku- Nukku- Nukku- Nukku- Nukku- Nukku-
maan maan maan maan maan maan maan

Taulukko 7. 15-vuotiaan tyttdpelaajan esimerkkipdiva ensimmaiselta harjoituskaudelta.

AIKA
7-8
8-9

Heratys

9-10 | Aamupala: puuroa ja marjoja, maitolasi, ruisleipd, margariini, leikkele/juusto, vihan-
neksia, hedelmi
10-11 Aamukaévely/kikkailu pallon kanssa, nesteen huomioiminen
11-12 Oleilia .
Lounas: kanapasta, salaatti, maitolasi, banaani
12-13 Oleilua/keskittyminen peliin, edelleen nesteen huomioiminen
13-14 Kentélle: varusteiden vaih_to, pelipalaveri, a_lkuli_immittel_y, edelleen nesteen huo-
miominen, mahdollisesti banaani

14-15 Peli reilu tunti
15-16 Loppuverkka, vesi + banaani, suihku
16-17 Kotiin sydbmaan: kanapasta, salaatti, maitolasi, jatski (jos voitto ©)
17-18 Oleilua
18-19 Oleilua
19-20 lltapala: ruisleipdd, margariini, leikkele/juusto, vihanneksia, jogurtti+mysli
20-21 Lihashuolto
21-22 Nukkumaan
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5 JALKAPALLON VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Suomen Palloliitto on perustettu vuonna 1907 ja siihen kuuluu noin 1000 jasenseuraa ja
115 000 rekisterditynyttd pelaajaa harrastepelaajien maéran ollessa noin 500 000. Suo-
men Palloliitto kuuluu sekd Kansainvaliseen Jalkapalloliittoon (FIFA) ettd Euroopan
jalkapalloliittoon (UEFA). Suomi on jaettu jalkapallotoiminnassa 12 piiriin, jotka vas-
taavat jalkapallotoiminnastaan omalla alueellaan. Piirit jarjestavét joukkueilleen sarjoja
lapsista aikuisiin. Liitto vastaa korkeimmista sarjatasoista sek& miehissa, naisissa etta
poikien A- ja B- ja tyttdjen B-ikédluokassa. Miesten puolella maajoukkueita on kahdek-
san alkaen 15-vuotiaista ja naisten puolella kuusi alkaen 16-vuotiasta. Nuori jalkapalloi-
lija p&asee ensimmaisia kertoja kosketuksiin maajoukkuetoiminnan kanssa piirijoukkue-
toiminnassa ja sen jokavuotisessa huipentumassa Pohjola Cupissa. Pohjola Cup ikéluo-
kat ovat pojissa C14, C15 ja B16 ja tytdissa C14 ja C15. Piirijoukkuetoiminnan jalkeen
tulee aluejoukkuetoiminta, johon kuuluu ik&luokka B16 sek& pojissa ettd tytOissa.
(Suomen Palloliitto 2008.)

Ohjaaja- ja valmennuskoulutuksesta (Kuva 4) vastaa Suomen Palloliiton lisaksi piirit,
jotka jarjestavat omilla alueillaan ohjaaja-, D-, C- ja B-tason kurssit. D-tason valmenta-
jakoulutus koostuu neljéstd osasta: taidon opettaminen, taitavuus, pelikasityksen opet-
taminen ja maalivahtiharjoittelu. D-tasolla valmentaja saa kokonaiskuvan lasten val-
mentajana toimimisesta. C-valmentajakurssi keskittyy erityisesti pelipaikkakohtaisen
taktiikan harjoittamiseen sekd pelaajien yhteistyohon ja syventdd D-tasolla opittua tie-
toa. Kurssilla ké&sitelladn myods valmentamista johtamisen ndkdkulmasta. Ennen B-tasoa
kaydaan Maalivahti osana joukkuetta —kurssi, jossa tarkastellaan maalivahtivalmennusta
joukkuevalmentajan nékokulmasta. B-valmentajakurssi kasittelee nuorten ja aikuisten
joukkueiden valmentamista ja johtamista ja sitd suositellaankin D-nuorten ja sitd van-
hempien pelaajien valmentajille. Késiteltavia aiheita ovat valmennuksen suunnittelu,
puolustus ja hyokkayspelin taktiikka, taidon opettaminen ja oppiminen ja pelikasityksen
kehittdminen. Fyysisen harjoittelun kurssi edeltdd A-valmentajakurssia, jossa valmenta-
ja saa valmiudet edustustason joukkueiden valmentamiseen ja johtamiseen. A-
valmentajatutkintoa vaaditaan miesten Ykkdsessa ja Kakkosessa seka naisten, A- ja B-

nuorten SM-sarjassa. Valiotason valmentajakursseihin kuuluvat Jalkapallovalmentaja-
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koulu (JVK) ja pro-JVK (paasarjavalmentajan téydennyskoulutus). JVK-
valmentajatutkinto vaaditaan miesten korkeimman sarjatason, Veikkausliigan valmenta-
jilta. Molemmilla kursseilla syvennetddn tietoa muun muassa huippupelaajan ja —
joukkueen kehittdmisesté ja syvennytadn kansainvéliseen jalkapalloiluun. Suomen Pal-
loliiton valmentajakoulutusjérjestelmé tayttdd kokonaisuudessaan UEFA:n vaatimat
kriteerit. (Suomen Palloliitto 2008.)

VALIOTASO
Valiolisenssi

A-TASO
A-lisenssi

. = litto jarjestad
D = molemmat  jafestdvd
() = pirt jarestivit

B- TASO $

Mazlivahti-
C-TASO wal rennus |
16 h
D-TASO

1.
Taidon opettarninen
13 h

KF-
lastenohjaajakurssi
&h

Kuva 4. Suomen Palloliiton valmentaja- ja ohjaajakoulutus (Suomen Palloliitto 2008).

3.
Pelikasitylisen
opettarminen
13 b

z,
Taitavuus
2h

4.
Maalivahtiharjoittelo
2h

=Eri tasojen soorittari sen wdilld vakintEsn 1 woosi kdytannon valmennostycts

Suositas:

-Dtaso sucritettava 1 - 2 wuoden buluessa
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LIITE 1. Pelin aikana kuljettu matka.

Tutkimuksia pelin aikana kuljetusta keskimaaraisesta matkasta kaikkien pelaajien osalta, mutta myds pelipaikoittain, jos sita on tutkittu.
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Tutkimus Maa ja taso N Kaikki pelaajat MV KP LP KK LL H
(m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)
Espanja,
Di Salvo ym. (2007) | La Liga & Mestareiden liiga | 300 11393+1016 : 10627893 | 114104708 | 120274625 | 11990+776 | 11254+894
M

Rienzi ym. (2000) Eﬁgﬁﬁf&kﬁ 17 8638+1158

Rienzi ym. (2000) VaEllnogl:?;;IM 6 10104+703
Krustrup ym. (2005) Tanska, 14 10300

korkein sarjataso, N

M = miehet, N = naiset, MV = maalivahti, KP = keskuspuolustaja, LP = laitapuolustaja, KK = keskikent&n keskella pelaava pelaaja, LL = laitalinkki, H = hytkkaaja




LIITE 2. Liikkkuminen eri intensiteeteilld ja tavoilla pelin aikana.

Tutkimuksia liikkumisen eri intensiteeteista ja tavoista pelin aikana kaikkien pelaajien osalta ja pelipaikoittain.

54

Tutkimus Maa ia taso N Peli- Kavely Holkka Juoksu Spurtti Takaperin

! paikka (m) (m) (m) (m) (m)

Espania, La Lige: KP 7080420 ~3034 2152100

Di Salvo ym. (2007) Eurooppa, Mestareiden liiga | 300 IlZi ;86153;; :j%g 32;3?2

LL 6960601 ~4468 4462161

H 6958438 ~3866 4042140
Rienzi ym. (2000) Eﬁgggﬁﬂﬁﬂlk:j 17 27214463 ~3965 923+360 3454222 684
Rienzi ym. (2000) VaE“r‘Ogl'lf‘g;'M 6 2427+750 ~5586 8874337 268+136 ~1166

) . . | 23 | PIKH
Rienzi ym. (2000) E“”aérﬂggzkiénﬁﬂfgfk“& 9 P 2694+324 4231 7012276 2312141 ~838
ym. g oo 10 K 24544599 5211 1110+299 316£150 869
4 H 30072742 ~2678 900+383 557+288 594
Tanska,
Krustrup ym. (2005) korkein sarjataso, N 14 P/K/H 10031 160

KP = keskuspuolustaja, LP = laitapuolustaja, KK = keskikentén keskell& pelaava pelaaja, LL = laitalinkki, H = hyokk&aja, P = puolustaja (KP&LP), K = keskikenttdpelaaja

(KK&LL)




LIITE 3. Antropometrisia ominaisuuksia.
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Jalkapalloilijoiden antropometrisia ominaisuuksia eri tutkimuksista. M = miespelaajia, N = naispelaajia, P = puolustaja, K = keskikenttépelaaja, H = hyokkaajd, * = rasvaton massa (lean body mass, LBM)

Tutkimus Maa ia taso 1ka n Peli- Pituus Paino Somato- Lihasmassa Rasvaprosentti
J (vuotta) paikka (cm) (kg) tyyppi (kg/%) (%)
_ Etela-Amerikka 2,2-54-2,2 47,943,9/
Rienzi ym. (2000) maajoukkuepelaajia, M 29+4 11 P/K/H 17704 745+44 +0.7-+1-406 63£4.0 11,6 £3,3
Espanja,
junioripelaajia (valitut), M 14-17 126 )
14v. joukkue 147202 | 29 1721411 | 604%11 s do 38 46,1£0,2- 11404
15 v. joukkue 155:03 | 36 1742811 | 676¢11 e 46,9+0,4/- 11,5403
16 v. joukkue 16,8+1 29 177,2+1,2 72,5%1,2 +0226f0422+g 2 47,2+0,4/- 12,1+0,5
i 24-4,8-2,4
17 v. joukkue 17,8+0,9 32 177,8+1,5 74+1,5 +0.1-40.1-40.1 47,7+0,2/- 11,6%0,2
Gil ym. (2007) : sl
Espanja, 14-17 68 -
junioripelaajia (ei-valitut), M
. 2,7-4,3-3,1
14 v. joukkue 14,7+0,2 19 166,5+1,9 57,419 +0.2-40.2-40.2 45,8+0,4/- 11,9+0,5
15 v. joukkue 155:03 | 17 175615 | 656+15 st 46,8+0,3/- 11,1£04
16 v. joukkue 16,8+1 12 175,3+2,1 7121 +0331f0832+% 3 46,2+0,6/- 13,3+0,7
17 v. joukkue 178:09 | 20 1769819 | 73819 el 475£0,41- 12,3405
32 P/K/H
Metaxas ym. (2006) Kreikka, 18,2+0,9 10 P 178+1,2 70,1+4,4 - 61+4,6* 14+19
ym. U19 korkein sarjataso, M 18+1 12 K 177+0,8 69,4+5,1 - 59,3+3,7* 14,8+2 4
18,2+0,9 10 H 178+1 68,4+5,1 - 62,4+3,7* 14,142 4
Kreikka, )
korkein sarjataso, M
Kalapotharakos ym. yksi sarjan parhaista joukkueista 2614 19 18045 78+4,5 9+1.8
(2006) sarjan keskitason joukkue 24+4 15 17844 74,8442 10,62
yksi sarjan huono:;nmlsta joukkueis- 2343 20 17947 75364 114117
. Espanja, ) 2,4-4,8-2,3 -
Casajus (2001) La liga, M 26,3+3,15 15 180+8 78,5+6,45 +0,52-+0.88-+0.73 72,145,77 8,2+0,91
24 14 P/K/H 167 58,5 14,6
Tanska, 2414 5 P 168+7 60,7£6,3 15,4+3,7
Krustrup ym. (2005) korkein sarjataso, N 2315 5 K 165+4 56,0+5,9 12,5422
25+4 4 H 166+4 58,7+3,8 16,1+2,4
24,0+4,2 297 MV/P/K/H 180,6+5,4 76,5£6,6 10,5+4,3
Islanti, 23,5+3,3 24 MV 185,2+4,7 81,4+7,7 12,3453
Arnason ym. (2004) 17 (9&8) joukkuetta kahdelta kor- 24,2443 113 P 181,154 76,9+6,1 10,6+3,6
keimmalta sarjatasolta, M 24,7146 96 K 179,345,2 75,947,0 10,7+4,2
23,1£3,4 64 H 180,2+5,3 75,3%5,9 9.615,1
Can ym. (2004) Turkki, 20,7+2,1 17 - 1624458 56,6+5,0 3,07-355-2,43 45,7+3,9% 19,75+0,69

korkein sarjataso, N

+0,8-+0,89-+0,96




Liite 4. Kestavyysominaisuuksia.

Tutkimuksia, joissa on mitattu jalkapalloilijoiden kestdvyysominaisuuksia.
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Tutkimus Maa ia taso 1ka n Peli- VO,;max VO,;max HRmax AT V-4 mM
J (vuotta) paikka (I/min) (ml - kg™ - min™) (lybntid/min) (%VO,max) (km/h)
Espanja,
junioripelaajia (valitut), M 14-17 126 )
14 v. joukkue 14,7+0,2 29 3,36+0,13 56+2
15 v. joukkue 15,5+0,3 36 3,81+0,17 58+2
16 v. joukkue 16,8+1 29 3,88+0,19 5343
Gil ym. (2007) 17 é/ Jou_kkue 17,8+0,9 32 4,86+0,22 62+2
spanja, 1417 68 -
junioripelaajia (ei-valitut), M
14 v. joukkue 14,7+0,2 19 2,84+0,21 48+3
15 v. joukkue 15,5+0,3 17 3,85+0,26 5743
16 v. joukkue 16,8+1 12 4,07+0,93 5745
17 v. joukkue 17,8+0,9 20 4,36+0,22 57+3
32 P/K/H
Kreikka, 18,2+0,9 10 P - ~65
Metaxas ym. (2006) U19 korkein sarjataso, M 18+1 12 K - ~66
18,2+0,9 10 H - ~66
Kreikka, )
korkein sarjataso, M
yksi sarjan parhaista joukkueista 2614 19 14+0,8
Kalapotharakos ym. (2006) sarjan keskitason joukkue 2444 15 13,2+0,7
yksi sarjan huon_onmmlstajoukku- 2343 20 13.3:0,8
eista
Casajus (2001) Espanja, 263315 | 12 . 5,20+0,76 66,4+7,6 18547 79,4 (52,748 5ml -
Laliga, M kg™ - min™)
24,0+4,2 297 MV/P/K/H 62,5+4,8
Islanti, 23,5£3,3 24 MV 57,3+4,7
Arnason ym. (2004) 17 (9&8) joukkuetta kahdelta 24,2443 113 P 62,8+4,4
korkeimmalta sarjatasolta, M 24,7+4,6 96 K 63,0+4,3
23,1+34 64 H 62,9+5,5
Suomi,
maajoukkue, N 19 19046
. L Suomi,
Hiekkamaki (2006) U21 maajoukkue, N 20 19017
Suomi, 20 19610

U19 maajoukkue, N

M = miespelaajia, N = naispelaajia, MV = maalivahti, P = puolustaja, K = keskikenttépelaaja, H = hyokka4ja, V-4 mM = juoksunopeus maksimaalisessa testissd juoksumatolla laktaattikynnyksella 4 mmol/l; AT: médri-

tetty V-slope metodilla.




Liite 5. Voimaominaisuuksia.

Tutkimuksia, joissa on mitattu jalkapalloilijoiden voimaominaisuuksia.

Tutkimus Maa ia taso 1k& n Peli- SH KH RKE LKE LEP
J (vuotta) paikka (cm) (cm) (Nm) (Nm) (W)
Espanja, ) )
junioripelaajia (valitut), M 14-17 126
14 v. joukkue 14,7+0,2 29 35,8+0,7 38+0,9
15 v. joukkue 15,5+0,3 36 39,6+1 40,5+0,9
16 v. joukkue 16,8+1 29 40,9+1,2 42,3£1,2
Gil ym. (2007) 17 v. jou!(kue 17,8+0,9 32 42,641,1 44+0,9
Espanja, 14-17 68 -
junioripelaajia (ei-valitut), M
14 v. joukkue 14,7+0,2 19 36,7+1,3 37,314
15 v. joukkue 15,5+0,3 17 39,840,9 43,314
16 v. joukkue 16,8+1 12 39,2+0,8 40+1,4
17 v. joukkue 17,8+0,9 20 42,7+0,8 44,6+0,8
Kreikka, )
korkein sarjataso, M
Kalapotharakos ym. yksi sarjan parhaista joukkueista 26+4 19 47,2443 276+33 269+27
(2006) sarjan keskitason joukkue 24+4 15 42,442 231+41 223442
yksi sarjan h“"g‘s’t'?m'swlou"k”' 23+3 20 41,9+4,3 239445 232434
- Espanja,
Casajus (2001) La liga, M 26,3+3,15 15 - 39,243,1 40,8+2,7
24,0+4,2 297 MV/P/K/H 37,6+4,8 39,245,0 1349+196
Islanti, 23,5+3,3 24 MV 35,845,3 38,045,6 1451+233
Arnason ym. (2004) 17 (9&8) joukkuetta kahdelta 24,2443 113 P 37,7¢4,9 39,3+5,5 13354179
korkeimmalta sarjatasolta, M 24,7+4,6 96 K 37,6+4,8 39,3+4,9 1309+185
23,1+34 64 H 37,8+4,4 39,4+4,2 14004212
Turkki,
Can ym. (2004) Korkein sarjataso, N 20,7£2,1 17 34,5+7,1
Suomi,
maajoukkue, N 19 30,6+3,7
. AL Suomi,
Hiekkamaki (2006) U21 maajoukkue, N 20 31,2441
Suomi, 20 26,7+4,2

U19 maajoukkue, N
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M = miespelaajia, N = naispelaajia, MV = maalivahti, P = puolustaja, K = keskikenttapelaaja, H = hyokkaaja, SH = staattinen hyppy, KH = kevennyshyppy, RKE = polven ojentajat, oikea jalka (right knee extensors),

LKE = polven ojentajat, vasen jalka (left knee extensors), LEP = jalan ojentajien teho (leg extensor power)



Liite 6. Nopeus- ja lilkkuvuusominaisuuksia.

Tutkimuksia, joissa on mitattu jalkapalloilijoiden nopeus- tai lilkkkuvuusominaisuuksia.
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Tutkimus Maa ia taso Ika N Peli- 30m 10 m HM HFF RFF AF Sit-and-reach testi
) (vuotta) paikka () () © @) © © (cm)
Espanja, i i
junioripelaajia (valitut), M 14-17 126
14 v. joukkue 14,7402 | 29 3,95+0,05*
15 v. joukkue 15,5+0,3 | 36 3,73+0,03*
16 v. joukkue 16,81 | 29 3,68+0,04*
. 17 v. joukkue 17,8+0,9 | 32 3,620,04*
Gil ym. (2007) = ;anja
junioripelaajia (ei-valituty, M | 417 | 68 J
14 v. joukkue 14,7+0,2 | 19 4,2+0,07*
15 v. joukkue 15,5+0,3 | 17 3,74+0,04*
16 v. joukkue 16,8+1 | 12 3,7+0,04*
17 v. joukkue 17,8+0,9 | 20 3,62+0,06*
i 24,0442 | 207 MV|/_|P/ K/ 1133+13,0 | 1789457 | 1346+7,3 | 433+4,7
Arnason ym. (2004) 17 (9&8) joukkuétta kahdel- | 235+3,3 | 24 MV 111,4+14,2 | 181,446,5 | 138,5+8,0 43,3452
ym. ta korkeimmalta sarjatasolta, | 24,2+4,3 | 113 P 113,7+13,3 | 178,5+5,8 | 134,7+7,3 43,1+5,0
M 247+46 | 96 K 113,4+#13,7 | 178,745,7 | 134,0+7,1 43,347
231434 | 64 H 113,3+11,1 | 179,051 | 134,1+7,3 43,5+4,1
Can ym. (2004) korkei:‘;;':}‘;t'aso N 207421 | 17 12,23+8,94
Kreikka, M 54
) 1,95+0,34
Gissis ym. (2006) maajoukkuetaso 16,3+1,3 | 18 —
kansallinen taso 16,4+1,3 | 18 2’14,30’41
Suomi, -
maajoukkue, N 19 4,61£0,19
Hiekkaméki (2006) Lot mizforsllékue N 20 4,67+0,17%
Suomi, 20 4,7420,22%

U19 maajoukkue, N

HM = takareisilihasten liikkuvuus (hamstring flexibility), HFF = lantion koukistajalihasten liikkuvuus (hip flexor flexibility), RFF = suoran etureisilihaksen liikkuvuus (rectus
femoris flexibility), AF = reiden l&hent4jalihasten liikkuvuus (adductor flexibility), * = lentava l&ht6, ** = kiihdytysjuoksu
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LIITE 7. Fyysis-motoriset herkkyyskaudet ja harjoittelun painotukset.

HAOR,\‘JI?,\IIEIEJJSSVA 0-6v 9v 12v 15v 18v 21v
Perusliikkeet
Juokseminen VVV HH HHH - | | | |
Hyppééminen VVV HH NS S e e ——
Kiipedminen VV HHH T e
Heittdminen VV HHH [NTSTEREEE S R N e —
Kiinniottaminen VV HHH [NTSTEREEE S R N e —
Potkaiseminen VV HHH [NTSTEREEE S R N e —
Taitavuustekijat
Tasapaino VV HHH T e e e
Ketteryys VVV HH HHHH HH-—- | e | e [ e
Rytmikyky VVV HH HHHH HHH-- | e | e | e
Reaktiokyky VVV HH HHHH HHH-- | o | o | e
Koordinaatio VVV HH HHHH HHH - | o | o |
Liikkuvuus VV HHH HHHH HHHH | - | o | o
Kestavyys
Aerobinen VVVVVV \VAYAYAVE I — HHHH HHHH HHHH
Anaerobinen nope- (VAVAVAV,Y,VAR IR— — HHH HHHH HHHH
uskestavyys
* Maitohapoton VVVVVV | e HHHH [
* Maitohapollinen VVVV -- -- HHH HHHH | -
Voima
Lihaskestavyys VAAYYY A D L e [
Nopeusvoima VVVVVWV | e -—-- HH HHHH HH -—- | -
Maksimivoima | | | | aeeee HHHH HHHH
Kimmoisuus A HHHH HHHH HHHH HHHH
Nopeus
Reaktionopeus VVVV HH HHHH | - | o | e | e
Liike-/askeltiheys VVVV ---- HHHH [T P I S ——
Liikenopeus VVVVVV VVVV --- -—- HHH HHHH | e | e
Rajahtava nopeus vV VVVVVV - HH HHHH HHH-- | -
Harjoittelun vaiheet Yleinen Lajikohtainen Huipulle
Tekniikka -> Taito Taidon edellytykset Taidon opettaminen Taidon hiominen
VVV valmistava Mopipuc_)lisuus . Nopeus KeStéVny
HHH herkkyyskausi Koordlngatlo _ Talt_o Kimmoisuus Voima .
—— harjoittelu IEEEREO IR | epmm g kvores | A i [RS8y
TAITAVA JA KETTERA VA

Viitanen, M. & Lindstrém, J. 2005.




