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Jalkapallo yleisesti. Jalkapallossa kaksi 11 pelaajan joukkuetta pelaavat toisiaan vastaan
kaksi 45 minuutin puoliaikaa ja enemman maaleja tehnyt joukkue voittaa. Jalkapalloa
pidetd&n maailman suosituimpana urheilulajina. Suomessa jalkapallon lisenssipelaajia on
reilut 130 000 ja kansainvalisessd FIFA-rankingissa Suomen miesten A-maajoukkue on
sijalla 62 ja naisten A-maajoukkue sijalla 28 (tilanne kesékuu 2018).

Taito ja tekniikka. Jalkapallon pelaamista vodaan pit44 avoimena taitona, silla pelaaja
joutuu ottelun aikana tekemadn suorituksensa jatkuvasti muuttuvassa ymparistossa.
Taitavan jalkapalloilijan tulee hallita motorisen taitosuorituksen kaikki vaiheet: stimuluksen
tunnistaminen (havainnointi), p&aatoksenteko (miten stimulukseen reagoidaan, jos
reagoidaan) seka motorinen suorittaminen (tekniikka). Jalkapallo-ottelun aikana
yksittéisella pelaajalla on keskiméérin 37 - 64 pallonhallintaa, joiden aikana 53 — 71
pallokosketusta ja ajallisesti pallo hallussa noin 53 sekuntia. Yksittéisessa pallonhallinnassa
on keskimaarin kaksi kosketusta ja yksittdinen hallinta kestdd 1,1 sekuntia.
Pallonhallinnassa keskinopeus on keskimé&arin 12.9 km/ h ja huippunopeus 24.7 km/ h.
Pelaajalla on ottelun aikana 34 -52 syottOyritystd, joista 75 — 83 % onnistuu. Edelld
esitetyissa luvuissa on suurta vaihtelua pelipaikan, joukkueen tason ja taktiikan mukaan.
Fysiologia. Yksittdinen kenttipelaaja liikkuu ottelun aikana keskimaarin 11 km, josta
pallon kanssa 1-2 %. Liike on intensiteetiltddn vaihtelevaa ja keskimaardinen
tyointensiteetti 85 % maksimisykkeestd. Energiantuoton perusta on aerobinen, mutta
nopeuskestavyyden rooli on merkittava. Tarkein ottelunaikainen energianlédhde on lihaksiin
varastoitunut  glykogeeni  (aerobinen ja anaerobinen  kayttd), mutta ottelun
korkeaintensiteettisissa vaiheissa energia tuotetaan valittomista energialéhteistd. Lyhyissé
suorituksissa (nopeusosiot, kesto alle 10 sekuntia) energiaa tuotetaan adenosiitrifosfaatti- ja
fosfokreatiinivarastojen avulla, tit4d pidemmét sitten anaerobisen glykolyysin avulla.
Energiaa tuotetaan ottelun aikana (matalan intensiteetin vaiheet ja lepovaiheet) myos
rasvojen avulla.
Biomekaniikka. Pallon potkaiseminen, ensimmadinen kosketus ja puskeminen ovat
jalkapallon perustaitoja. Potkaiseminen on sarja rotationaalisia liikkeitd, joiden
tarkoituksena tuottaa mahdollisimman suuri jalkateran kulmanopeus. Pallon ldhestyminen
epésuorasti noin 30-45° kulmassa on naytetty olevan kaikkein optimaalisin tuottamaan
suurin séaren kulmanopeus ja siten maksimaalinen pallon nopeus. Palloa haltuun ottaessa,
kehonosien, jotka ottavat palloa haltuun, téytyy joustaa, jotta saadaan onnistunut
haltuunotto. Pallon puskemisessa kéytetdén otsan keskiosaa, koska se on kallon paksuin osa



ja myo0s tasaisin osa mika vahentda virheitd. Pallon puskeminen vaatii rdjahtdvaa voimaa,
joka tulee keskivartalosta.

Taktiikka. Taktiikalla joukkue pyrkii maarittdmaan, miten joukkue kayttaa tilaa, aikaa ja
toimii  koko joukkue, osajoukkue ja yksilotasolla voittaakseen pelin. Tutkimuksissa
otteluissa joukkueen menestymistd ennustaviksi tekijoiksi on esitetty seuraavia muuttujia:
laukaukset, laukaukset kohti maalia, pallonhallinnan tehokkuus, oman joukkueen paitsiot,
vastustajan keskitykset seka ottelun pelaaminen kotikentall&.
Urheilija-analyysi. Huippujalkapalloilijan puolikyykyn yhden toiston maksimi on noin 2.2
kertaa oma kehonpaino, kevennyshypyn nousukorkeus noin 55-60 cm, 10 metrin
nopeustestin aika noin 1.75 sekuntia ja VO2max noin 65 ml/kg/min. Ammattilaiseksi
nousseet pelaajat ovat harjoitelleet enemman kuin puoliammattilaiset tai amatdorit.
Erityisesti pelaajan tasoon aikuisena nayttad vaikuttavan lapsuuden ja nuoruuden
omatoimisen harjoittelun/ pelaamisen méaaré.

Ravinto. Jalkapalloilijan ruokavalio on yleisesti samantapainen kuin normaali ruokavalio,
mutta erityistd huomiota taytyy kiinnittaa riittdvaéan hiilinydraattien ja proteiinien saantiin.
Energian- ja makroravinteiden saanti vaihtelevat harjoituskaudella ja kilpakaudella.
Harjoitusméarat ovat pienemmat pelikauden aikana kuin harjoituskaudella, jolloin
vahemman energiaan tarvitaan kilpakauden aikana. Harjoituspéivan aikana aterioita tulee
olla 5-7 vuorokaudessa ja olisi hyva pyrkid jakamaan ateriat tasaisesti noin 3-4 tunnin
valein.

Valmennuksen ohjelmointi. Jalkapallokausi jaetaan neljaén jaksoon: ylimenokausi,
valmistavakausi |, valmistavakausi Il ja pelikausi. Suomessa pelikausi ajoittuu kesaén,
jolloin ylimenokausi, valmistavakausi | ja valmistavakausi Il muodostavat suurimpaan
osaan muihin Euroopan sarjoihin verrattuna poikkeuksellisen pitkan jakson (noin viisi
kuukautta), jolloin harjoittelussa voidaan keskittyd pelaajan omiin kehityskohteisiin ja
voidaan jaksottaa lineaariseksi. Vastaavasti pelikaudella tavoitteena on otteluissa
joukkueena menestyminen, jolloin harjoittelun jaksottelu kannattaa jaksottaa
epélineaarisesti.

Pohdinta ja johtopaatoksia. Jalkapallo vaatii huipputasolla pelaajalta laajaa taito-
osaamista, mutta myds hyvéa ja monipuolista fyysistd suorituskyvykkyyttd. Suomessa
lajilla on yli 130000 lisenssipelaajaa, mutta etenkin miesten jalkapallon taso on
kilpailullisella menestykselld mitattuna heikko. Jos Suomessa halutaan nostaa lajin tasoa
tulevaisuudessa, tulee huomiota kiinnittdd lasten ja nuorten omatoimisen harjoittelun
mééran ja laadun lisddmiseen, koulutettujen valmentajien lisdé&miseen ja valmentajien
pedagogisten- ja vuorovaikutustaitojen parantamiseen.

Avainsanat: jalkapallo, lajianalyysi, harjoittelu, ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on yksi suosituimmista lajeista maailmassa (Arnason ym. 2004). Jalkapallo on
joukkuelaji, jossa vastakkain pelaa kaksi joukkuetta. Yhdessa joukkueessa kentdlld on
kerrallaan 11 pelaajaa, joiden tehtdvdnd on tehda maaleja, mahdollisimman monta
vastustajan maaliin, ja estdd maalien syntyd omassa péaéssa (Lees & Nolan 1998). Pelaajat
jaetaan pelipaikkojen mukaan maalivahtiin, puolustajiin, keskikenttapelaajiin ja
hyokkaajiin. Jalkapallo otteluun kuuluu kaksi 45 minuutin puoliaikaa, joiden valissa on 15

minuutin tauko ja mahdollinen lis&aika.

Jalkapallo on monipuolinen laji, johon kuuluu nopeita kiihdytyksia ja jarrutuksia,
hyppéamisia, kdadnnoksia, pallon potkaisemista ja taklaamista (Bangsbo & Michalsik 2002,
Wisloff, Helgerud & Hoff 1998). Jalkapallo on kestévyyslaji, joka siséltdd niin korkean
intensiteetin kuin matala intensiteetin jaksoja. Ottelun aikana pelaajalta vaaditaan toistuvia
spurtteja, joissa nopeus ja suunta muuttuvat, mutta pédasiassa juokseminen tapahtuu
matalammilla nopeuksilla ja jopa kévellen (Rienzi ym. 2000). Taman liséksi pelaajien
tarvitsee kuljettaa, syottad ja laukaista palloa. Pelin ollessa kdynnissa maalivahti on ainut
joka saa koskea palloon késilla. Muuten palloa ké&sitellddn muilla kehon osilla kuten jalalla
ja paélla (Lees & Nolan 1998). Joukkueen taytyy myo6s seurata yhteistd taktiikkaa, jotta
menestyttaisiin peleissd. Psykologiset taidot ovat myos tarkeitd, koska niiden on naytetty
vaikuttavan positiivisesti urheilu suoritukseen (Weinberg, R. ja Gould, D. 2011).
Jalkapallossa menestymiseen vaikuttavatkin tekniset, taktiset, fyysiset ja psykologiset tekijat
(Arnason ym. 2004).

Tamén tyon tarkoituksena on esitelld jalkapallon keskeisia ominaispiirteitd: taidon
oppimista, taktiikkaa, tekniikkaa, biomekaniikkaa, fysiologiaa, psykologiaa ja ravintoa.
Liséksi tyo kasittelee pelaajille tarkeitd ominaisuuksia ja niiden harjoittelua seké jalkapallon
tilaa ja valmennusta Suomessa. Lopuksi tyodssd késitelldan harjoittelun ohjelmointia

jalkapallossa.



2 JALKAPALLON TAIDOLLISET JA TEKNISET

OMINAISPIIRTEET

2.1 Taito

Motoriset taidot voidaan luokitella suljettuihin ja avoimiin taitoihin (Schmidt & Wrisberg

2008, 7-10.) Suljetuilla taidoilla tarkoitetaan taitosuorituksia, jotka suoritetaan suhteellisen

vakaassa ympéristossd, itse maaratylla tahdilla ja suhteellisen ennakoitavilla liikevasteilla.

Avoimella taidolla puolestaan tarkoitetaan taitosuorituksia, jotka suoritetaan muuttuvassa

ympaéristossé, jolloin ulkoiset tekijat maarittdvat taitosuorituksen tahdin ja pakottavat

vaihteleviin liikevasteisiin. (Brady 1995, viitaten Gentile 1975.) Jalkapallon pelaaminen

luokitellaan avoimeksi taidoksi, silla liikkeet taytyy tehdd dynaamisessa ja jatkuvasti

muuttuvassa ymparistossa. Avoin taito voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen:

1. Stimuluksen tunnistaminen (havainnointi)

2. Paatoksenteko (miten stimulukseen reagoidaan, jos reagoidaan)
3. Motorinen suorittaminen (tekniikka) (Schmidt & Lee 2005)

Taitavista suorituksista voidaan 16ytaa kolme yhtendista piirretta.

1)

2)

Taitavat suorittajat saavuttavat tehtdvan tavoitteen todenndakdisemmin kuin
vahemman taitava henkilo.

Taitavat suorittajat suorittavat liikkeet véhdisemmaélld energian kulutuksella
verrattuna vdhemman taitaviin.  Taitavien suorittajien  liikkeet ovat
automatisoituneita ja he osaavat kayttdd voimiansa taloudellisesti, kun taas
vahemmén taitavilla energiaa kuluu yliméaaréisiin liikkeisiin lihasten toimiessa ei-

koordinoidusti.



3) Taitavat suorittajat saavuttavat tehtavén tavoitteen nopeasti, silla suoritukset ovat
automatisoituneita eika aikaa kulu liikkeiden tietoiseen saatelyyn. (Jaakkola 2010,
37, lahteestd Schmidt & Wrisberg 2008).

Liikuntataidon oppiminen tarkoittaa “harjoittelun aikaansaamaa kehon sisdistéd
tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liiketta (Jaakkola
2010, 31, Léhteesta Schmidt & Lee 2005, 302.) Liikuntataitojen oppimiseen liittyy
keskeisesti viisi piirrettd: Kehittyminen, yhdenmukaisuus, vakaus, pysyvyys ja
sovellettavuus. Kehittyminen tarkoittaa suorituskyvyn paranemista ajan ja harjoittelun
myo6td. Yhdenmukaisuus tarkoittaa, ettd mitd enemmaén taitoa opitaan, sitd ldhempéna
suoritukset ovat toisiaan, olematta kuitenkaan koskaan taysin identtisid. Vakaus tarkoittaa,
ettei taitosuoritus ole altis ulkoisille hairidtekijoille, esimerkiksi sa&olosuhteille.
Pysyvyydelld tarkoitetaan suorituskyvyn korkean tason pysymistd myo6s tulevaisuudessa,
jolloin opittu taito voidaan toistaa melko helposti pitkédnkin tauon jélkeen.
Sovellettavuudella tarkoitetaan kykya soveltaa taitoa uusissa tilanteissa ja ymparistoissa.
(Magill 2011, 249-264).

Taitojen oppimisessa voidaan tunnistaa kolme erilaista vaihetta: alkuvaihe (kognitiivinen
vaihe), valivaihe (assosiatiivinen vaihe) seké lopullinen oppimisen vaihe (automaatiovaihe)
(Jaakkola 2010, 103, lahteestd Fitts & Posner 1967.) Taidon oppimisen vaiheet kuvaavat
taitosuorituksen kehitystd, asteittaista automatisoitumista sekd havainnoinnin muuttumista
taidon kehittyessa. Siirtyma taidon oppimisen vaiheesta toiseen ei tapahdu hyppaamalla
tasolta toiselle vaan asteittain (Kuvio 1) (Magill, 2007).



Alkuvaihe Vélivaihe Lopullinen vaihe
Perusliikemallin Liikemallin Liikkeet
kehittyminen 1 tarkentuminen | [automatisoituneita
N —— e |

KUVIO 1. Taidon oppimisen vaiheet (Jaakkola, 2010, 103, muokattu lahteesta Coker, 20009,
114.)

2.1.1 Havainnointi jalkapallossa

Stine ym. (1982) osoittivat, ettd urheilijoilla on paremmat yleiset havainnointitaidot kuin ei-
urheilijoilla ja, ettd yleiset havainnointitaidot ovat harjoiteltavissa olevia taitoja. Kuitenkin
jalkapallosuorituksen kannalta pelaajan vanhenemisen myo6ta yleiset havainnointitaidot
tulevat véhemman merkityksellisiksi ja lajispesifien havainnointitaitojen merkitys korostuu
(Vanttinen ym. 2010). Yleisen kasityksen mukaan eksperttien ja vdhemmaén taitavien
yksiloiden valiset erot havainnointitaidoissa eivéat selity eroilla nakdjarjestelman yleisisséa
ominaisuuksissa (visual hardware), kuten staattisella tai dynaamisella ndon tarkkuudella,
syvyys- tai varinddlla tai n&kokentdn laajuudella. Sen sijaan ekspertit kayttavat
nakojarjestelmadnsa (visual software) tehtdvan kannalta tehokkaammin suuntaamalla
huomionsa oikeisiin kohteisiin sekd tunnistamalla ja analysoimalla tehtdvan kannalta

oleellisinta informaatiota. (Williams 2000.)

Katseen kontrolli voidaan jakaa motorisen tehtdvdn mukaan kolmeen péékategoriaan:
tahtdystehtévat (targeting tasks), ajoitusta ja osumista vaativat tehtavat (interceptive timing
tasks) ja taktiset tehtdvat (tactical tasks). Usein yhdesta lajista 10ytyy kaikkien kategorioiden
tehtavid. Katseen kontrolli eroaa luonnollisesti eri kategorioiden tehtavien vélilla, mutta
myO0s saman Kkategorian sisélld visuaalinen etsintastrategia voi olla erilainen.
Etsintastrategiaan vaikuttaa neljd tekijdd: visuomotoristen tyo6tilojen (avaruudellinen
ympéristd jossa henkilon katsetta ja huomiota méaérittdvat objektit ja sijainnit ovat)

méaéarastd, objektien ja sijaintien mé&&rastd visuomotorisessa tyotilassa, huomiota vaativat



objektit/tapahtumat visuomotorisessa tyotilassa sekéd katseen ja toiminnan yhdistamisesta.
(Vickers ym. 2007, 68-72.)

Vickers (2007, 70) mukaan joukkuepalloilulajien pelitilanne voidaan maaritelld kuuluvaksi
katseen kontrollin osalta padasiassa taktiseksi tehtavéksi, mutta ottelussa esiintyy myos seka
thtdys- ettd ajoitusta ja osumista vaativia tehtavia. Pelaajan katseen kontrolli, eli mihin
kohteisiin, kuinka pitkaksi ajaksi ja milla hetkella pelaaja kohdistaa katseensa keratakseen
informaatiota tilanteesta, vaikuttaa pelaajan paatoksentekoon ja mahdollisuuteen ennakoida
ottelun tapahtumia (Roca ym. 2013). Tutkimuksissa on havaittu, ettd visuaalinen
etsintastrategia vaihtelee tilanteen ja tehtdvan mukaan. (Maarseveen ym. 2016; Roca ym.
2013; Dicks ym. 2010; Williams & Davids 1998). On myds havaittu, ettd korkeammalla
tasolla pelaavien jalkapalloilijoiden visuaalinen etsintdstrategia eroaa matalammalla tasolla
pelaavista pelaajista (Krzepota ym. 2016; Casanova ym. 2013; Roca ym. 2013; North ym.
2009; Williams & Davids 1998). Myos pelaajien fyysisen kuormittuneisuuden on havaittu

vaikuttavan jalkapallospesifiin visuaaliseen etsintéstrategiaan (Casanova ym. 2013).

Katseen  kontrollin  liittyvid  tutkimuksia jalkapallosta on tehty pé&asiassa
videosimulaatioiden avulla (Krzepota ym. 2016; Maarseveen ym. 2016; Roca ym. 2013;
Casanova ym. 2013; North ym. 2009; Vaeyens ym. 2007a; Vayens 2007b; Williams &
Davids 1998), mutta joitaikin tutkimuksia on tehty myds luonnollisessa ympéristossa.
(Taulukko 2). (Piras & Vickers 2011; Dicks ym. 2010; Nagano ym. 2006). Tutkimuksissa
on havaittu eroja katseen kontrollissa verrattaessa video- ja luonnollisen ympadriston
tilanteita. (Afonso ym. 2014; Dicks ym. 2010.) Videostimuluksen seka luonnollisen
ympadriston tilanteiden eroja on tutkittu jalkapallon rangaistuspotkussa (Dicks ym. 2010)
sekd lentopallon puolustustilanteessa (Afonso ym. 2014). Afonso ym. (2014) havaitsivat,
ettd luonnollisen ympariston tilanteissa tutkittavan fiksaatiot olivat keskiméérin pidempié
verrattuna videostimulukseen (728 ms v 659 ms) seké& niiden kohteet vaihtelivat tilanteiden
valilla&. Dicks ym. (2010) puolestaan havaitsivat jalkapallomaalivahtien torjuntaprosentin

olevan parempi luonnollisen ympériston -tilanteessa verrattuna videostimulukseen.



Roca ym. (2013) vertasivat tutkimuksessaan ammattilais- ja puoliammattilaispelaajien
(n=12) ja amat6drien (n=12) katseen kohdistusta pelaajan nakdkulmasta kaukana ja lahella
tapahtuvissa puolustustilanteissa videosimulaation avulla. Ammattilaispelaajilla havaittiin
enemman fiksaatioita, ne kohdistuivat useampaan kohteeseen sek& kestivat keskimé&arin
lyhyemmén aikaa verrattuna amattoreihin, sekd kaukana ettd lahelld tapahtuvissa
tilanteissa. Tasosta riippumatta pelaajat katsoivat suurimman osan ajasta palloa hallitsevaa
pelagjaa. Taitavat pelaajat kohdistavat katseensa seuraavaksi pisimmaksi ajaksi
vastajoukkueen pelaajiin, tyhjaan tilaan, oman joukkueen pelaajiin ja véhiten itse palloon.
Véhemman taitavat pelaaja puolestaan kohdistivat katseensa toiseksi pisimmaksi ajaksi
palloon ja vahiten tyhjaén tilaan. (Roca ym. 2013.) North ym. (2009) saivat tutkimuksessaan
vastaavanlaisia  tuloksia verratessaan  Englannin  valioliigapelaajien (n=11) ja
harrastetasonpelaajien (n=15) visuaalista etsintastrategiaa videosimulaatiolla niin ik&d&n 11 v

11 puolustustilanteissa.

Vaeyes ym. (2007a) tutkivat 40, 13-16 -vuotiaiden jalkapalloilijoiden katseen kohdistusta 2
vs. 1, 3 vs. 1, 3 vs. 2, 4 vs. 3 sekd 5 vs. 3 videosimulaatioilla toteutetuissa
hyokkéaystilanteissa. Tutkittavat jaettiin kahteen tasoryhmdén taktista osaamista mitanneen
Kirjallisen testin tulosten perusteella. Taktista osaamista mitanneessa testissa paremmin
parjanneilla pelaajilla oli kaikissa tilanteissa suurempi maara fiksaatioita ja2 vs. 1, 3vs. 1, 3
vs. 2 niiden keskimé&aréiset kestot olivat lyhyempid kuin heikompitasoisten ryhmalla.
Paremman ryhmén pelaajat kayttivat enemman aikaa fiksaatioihin, jotka kohdistuivat palloa
hallitsevaan pelaajaan ja siirsivat katsettaan useammin palloa hallitsevan pelaajan ja muiden

alueiden valilla verrattuna matalampi tasoisten ryhmaan. (Vaeyens ym. 2007a.)

2.1.1 Paatoksenteko jalkapallossa

Korkeamman tason pelaajien on tutkimuksissa havaittu olevan parempia ennakoimaan
ottelun tulevia tilanteita (Casanova ym. 2013; Roca ym. 2013; Roca ym. 2011; North ym.
2009; Ward & Williams 2003) sekd tunnistamaan pelin rakenteita (Maarseveen ym. 2016;

North ym. 2009) verrattuna heikompi tasoisiin pelaajiin. Pelaajien paatoksentekoprosessia



on tutkittu yleisimmin videosimulaatioiden avulla. Tutkimusasetelmasta riippuen, eri
tasoisten pelaajien on pyydetty videon aikana ajattelemaan &éneen (Casanova ym. 2013;
Roca ym. 2013) tai video on katkaistu tietyssd kohdassa, jonka jalkeen tutkittavan on tietyn
ajan kuluessa pyydetty kertomaan, miten tilanne tulisi jatkumaan ja/ tai miten olisi itse
tilanteessa toiminut (Casanova ym. 2013; Roca ym. 2011). Aéneen ajattelua kaytettaessa
ajatukset on luokiteltu omiin kategorioihin. (Roca ym. 2013; Roca ym. 2011). Roca ym.
(2013) kayttivat tutkimuksessaan seuraavaa kategorisointia (a) monitoring statements, eli
tilanteen tapahtumien kertaaminen; (b) evulations, eli tilanteen, tehtédvén tai ympdriston
arvioiminen; (c) predictions, eli tulevien tapahtumien ennakoiminen; (d) planning

statements, eli tilanteeseen sopivan ratkaisun suunnitteleminen.

Ammattilais- ja puoliammattilasipelaajien havaittiin tutkimuksessa kykenevan ennustamaan
11 v 11 puolustustilanteen jatkuminen oikein noin 70 % tarkkuudella, mutta amatodrien
vain noin 35 % tarkkuudella (Roca ym. 2013; Roca ym. 2011). Korkeamman tason pelaajat
olivat myos parempia valitsemaan oikean ratkaisun (noin 80 %), miten he itse toimisivat
tilanteessa verrattuna matalamman tason pelaajiin (noin 50-60 %) (Roca ym. 2013; Roca
ym. 2011.) Pelaajien &&neen ajattelua analysoidessa havaittiin, ettd taitavat pelaajat
muodostivat enemmaén tilanteeseen liittyvia lausuntoja niin kokonaisméaaraltdan kuin
kaikissa kategorioissa erikseenkin tarkasteltuna. Tutkijat selittivat tuloksia silla, etta
taitavilla pelaajilla on harjoittelusta johtuen enemmé&n muistirepresentaatioita, jotka
mahdollistavat heidan palauttaa mieleen tilannespesifid informaatiota. Tdman perusteella he
kykenevit arvioimaan ja l6ytaméaan tilanteen kannalta parempia ratkaisumalleja verrattuna

heikompi tasoisiin pelaajiin. (Roca ym. 2013; Roca ym. 2011.)

Casanova ym. (2013) tutkivat jalkapallospesifin juoksumattokuormituksen (2*52 minuutin
intensiteetiltddn vaihteleva kuormitus) vaikutusta jalkapallon hydkkaystilanteiden seuraavan
tapahtuman ennakointiin ja péatoksentekoon videosimulaatioiden avulla. Tutkimukseen
osallistui ammatti- tai puoliammattilaisjalkapalloilijoita (n=8) ja amattorejad (n=8).
Korkeamman tason pelaajilla ennakointitaito oli parempaa l&pi kuormituksen verrattuna

heikompi tasoisiin pelaajiin, mutta ennakointitarkkuus huononi molemmilla ryhmilla



kuormituksen edetessd. Korkeamman tason pelaajilla oli koko kuormituksen ajan
suhteellisesti enemmé&n lausuntoja tilanteen arvioimisesta, tilanteen tapahtumien
ennakoinnista seké tilanteeseen sopivan ratkaisun suunnittelusta. Vastaavasti heikompi
tasoisilla pelaajilla oli suhteellisesti enemmén pinnallisia ajatuksia tilanteen tapahtumista.
Kuormitus vaikutti lausuntojen sisaltéon siten, ettd molempien kuormitusjaksojen lopulla
parempi tasoisilla pelaajilla lausunnot tapahtumien ennakoinnista lisaantyivat. Heikompi
tasoisilla puolestaan tilanteen arviointi lisadntyi ja pinnalliset ajatukset véhenivat.
(Casanova ym. 2013.)

Tutkimuksissa on havaittu positiivista siirtovaikutusta paatoksenteossa samoja rakenteita
noudattavien lajien valilla (Causer & Ford 2014). Causer ja Ford (2014) vertasivat
jalkapalloilijoiden (n=106), muiden tilanhallintapelien (n=43) (esim. koripallo, maahockey,
rugby) urheilijoiden ja yksilOlajiurheilijoiden (n=58) (esim. tennis, golf, yleisurheilu)
paatoksentekoa  jalkapallospesifin ~ hyokkaystilanteen  videosimulaation  avulla.
Tutkimuksessa havaittiin, ettd vastausten oikeellisuudessa jalkapalloilijat (72 = 10 %) ja
muiden tilanhallintapelien pelaajat (70 + 9 %) eivét eronneet toisistaan, mutta saivat
huomattavasti enemman oikeita vastauksia kuin yksilolajien urheilijat (53 + 8 %). Liséksi
havaittiin, ettd pelaajien taso vaikutti jalkapalloilijoilla ja tilanhallintapelien urheilijoilla
heiddn saavuttamiinsa tuloksiin, mutta yksil6lajien urheilijoilla vastaava yhteytta ei
havaittu. Mekanismit p&atoksenteon positiivisen siirtovaikutuksen takana eivét ole taysin
selvdt. Syyksi on ehdotettu, ettd samoja rakenteita sisdltdvissd lajeissa informaation
kerddminen ja kasittely tapahtuvat samankaltaisilla prosesseilla ja toisaalta pelaajilla on
mahdollisuus hyddynt&é toisen lajin parissa hankittuja muistirepresentaatioita tilanteiden
tunnistamisessa ja ratkaisemisessa. Vaikka rakenteiltaan vastaavien lajien valill4 on havaittu
siirtovaikutusta paatoksenteossa, on myos samalla todennékdistd, ettd on olemassa sellaisia

lajispesifejd elementtejd, joita voidaan oppia vain kyseisessé lajissa. (Causer & Ford 2014.)



2.2 Tekniset vaatimukset yleisesti

Yksittainen pelaaja koskee ottelun aikana palloon keskimaarin 53 — 71 kertaa pelipaikasta ja
joukkueen tasosta riippuen (Liu ym. 2015). Pelaajalla on jalkapallo-ottelussa keskiméaarin
37 - 64 pallonhallintaa (Russell ym. 2013; Carling ym. 2010; Clark 2010). Ottelun aikana
pelaajalla on pallo hallussa noin 53 sekuntia (Carling ym. 2010). Yksittaisessa
pallonhallinnassa pelaaja koskee palloon keskimaarin kaksi kertaa ja yksittdinen hallinta
kestdd 1.1 sekuntia. Pallonhallinnassa pelaajan keskinopeus on keskiméérin 12.9 km/ h ja
huippunopeus 24.7 km/ h. Pelaajan saadessa pallon haltuunsa l&hin vastustaja on
keskim&arin neljan metrin etdisyydelld pelaajasta. (Carling ym. 2010.) Pelaaja yrittda
syottda ottelun aikana keskimadrin 34 -52 kertaa ja syotoistd keskimaérin 75 — 83 %
onnistuu (Liu ym. 2015; Barnes 2014; Russel ym. 2013). Sy6ton keskipituus on noin 10
metrid (Russell ym. 2013).

2.2.1 Pelipaikkakohtaiset erot teknisissa vaatimuksissa

Pelaajien teknisissa suorituksissa on huomattavia eroja pelaajan pelipaikasta riippuen.
Eniten pallonhallintoja seké kosketuksia palloon on laitapuolustajilla ja keskikenttapelaajilla
(Liu ym. 2016; Carling ym. 2010). Eniten pallon kanssa ajallisesti toimivat
laitakeskikenttapelaajat. Laitakeskikenttdpelaajat toimivat pallon kanssa suurimmalla
keskinopeudella sek& saavuttavat pallonhallinnassa suurimmat huippunopeudet. Etéisyys
l&himpé&an vastustajaan palloa vastaanottaessa on suurin laitakeskikenttépelaajilla ja pienin

laitapuolustajilla (Taulukko 1). (Carling ym. 2010.)
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TAULUKKO 1. Pelipaikkakohtaiset erot ottelun pallonhallintamuuttujissa (muokattu
kohteesta Carling ym. 2010).

Kaikki
. . ) LP KP LK KK H
Mitattu muuttuja pelaajat (n=49) (n=59) (n=35) (n=63) (n=22)
(n=228)
Pallonhallintojen 467 +9.1 56.4 + 394 + 50.1 + 525 + 355 +
lukumaéara T 116 115 10.5 13.7 10.3
Pallokosketusten
lukumaara per 20+02 18+02 20+03 22+02 21+03 20x04
pallonhallinta

Hallinnan kesto(s) 1.1+01 09+03 12+03 1302 11+03 11+04

Hallintojen kesto 534+81 51.4 + 48.4 + 64.3 + 58.7 + 441 +
yhteensa (s) T 200 194 18.0 22.6 29.9

Keskinopeus

hallinnassa (km/h) 129+18 120+18 121+16 140%+16 124+21 139+21

Huippunopeus

' 24.7+6.1 23.7+57 216+54 282+41 252+6.8 250+5.0
hallinnassa (km/h)

Etaisyys lahimpéan
vastustajaan
haltuunottohetkelld

(m)

40+12 3.0+x10 40+x13 50%x12 38+x14 42+138

Eniten syottojd on keskikentdn keskipelaajilla ja heilla on myds paras syottojen
onnistumisprosentti, lisaksi he rikkovat eniten. Eniten keskityksia ja avainsyottoja antavat
laitakeskikenttépelaajat. Hyokkaajat laukovat eniten, heitd taklataan ja rikotaan eniten, he
menettdvat pallon useimmiten ja aiheuttavat eniten paitsioita. Eniten laukauksia kohti
maalia sek& onnistuneita kuljetuksia on laitakeskikenttépelaajilla ja hyokkaajilla.
Keskuspuolustajat  voittavat eniten Kkorkeita palloja omalle joukkueelle, laukovat
purkupalloja sek& blokkaavat eniten vastustajan laukauksia. L&pisy6ton tai maalisyoton
antaa useimmiten keskikentén keski- tai laitapelaaja tai hyokkaéja. Eniten taklaavat keskus-
ja laitapuolustajat. Keltaisten korttien maaralla ei ole selkedd yhteyttd pelipaikkaan
(Taulukko 2). (Liu ym. 2016.)



11

TAULUKKO 2.Pelipaikkakohtaiset erot ottelun muuttujissa liigan top 3-joukkueiden
pelaajilla (muokattu kohteesta Liu ym. 2015).

Pelipaikka Kaikki LP KP LK KK H

Pallo kosketukset 7127 79+24 58+21 63+18 86+30 61+24
Syotot 52126 50122 44+21 41+15 70£30 44123
Syottéprosentti 82+11 83+10 81+14 7849 8549 8249
Keskitykset 1.8+2.6 29+27 0.1x04 4544 18+24 13£15
Lapisyotot 0.5£1.0 0.2+£05 0.1+0.3 0.9+11 0.8t1.2 0.9+1.2
Avainsyotot 1.0+£1.3 0.9+£1.0 0.2¢05 21+20 1.3t13 14+1.1
Maalisyotot 0.2+0.4 0.1+0.3 0.0+0.2 0.3+05 0.2+04 0.3+0.6
Laukaukset 1419 0.6£0.9 0.6£0.8 4.0£3.2 0.9t11 3.3£2.0

Laukaukset maalia kohti 0.5£1.0 0.2+04 0.2+04 15+16 0.3+06 1.5%1.3

Onnistuneet kuljetukset 0.9+1.4 0.8+1.1 0.3+05 15+16 0.9+1.2 2.0+2.0

Kohdistuneet rikkeet 1.2+1.3 1.2+1.1 0.6+09 19+16 1.3+1.2 1917
Voitetut korkeat pallot 15+1.7 1.2+1.4 22+19 12+17 14+16 0.9%1.3
Taklatuksi tuleminen 1.1+1.3 1.0£1.0 0.2+05 1614 1.0+1.2 2317
Pallon menetykset 0.9+1.2 0.8£t0.9 0.3+05 1.8+15 0.9+1.0 19+1.6
Paitsiot 0.3+0.7 0.1+04 0.1+0.3 0.6£1.0 0.1+04 0.9+1.1
Taklaukset 2.1+1.38 27+20 2.0+£15 17+#17 2721 0.9+1.0
Katkot 1.7+£1.6 22+17 21+15 0.6+08 19+1.7 0.5+0.8
Purkupallot 2.7£3.3 25+20 6.3£t3.7 0.6+x1.0 15+1.8 0.3x0.8
Blokatut laukaukset 0.3+0.6 03+05 05+0.8 0.1+x02 0306 0.1+0.3
Tehdyt rikkeet 1.3+1.3 1.3t1.4 1.0+1.1 1.1+12 16x14 1.2+1.3

Keltaisen kortit 0.2+0.4 0.1+0.4 0.2+04 0.2+04 0.3x04 0.2+04
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2.2.1 Peliajan vaikutus teknisiin suorituksiin

Russell ym. 2013 tutkivat teknisten suoritusten muutoksia ottelun edetessé. He jakoivat
ottelun kuuteen 15 minuutin mittaiseen jaksoon. Viimeisella vartilla (75 — 90 min) pelaajan
pallonhallintojen seka syottoyritysten maard oli tilastollisesti merkitsevésti pienempi
verrattaessa ottelun ensimmadiseen varttiin. Pelin etenemiselld ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd vaikutusta yhden pallonhallinnan aikana kéytettyihin pallokosketusksiin,
syo6ttdjen onnistumisprosenttiin, syottdjen pituuteen eikd taklausyritysten lukumé&aréén tai

onnistumisprosenttiin. (Russell ym. 2009.)

Rampinini ym. (2009) havaitsivat, ettd ensimmaiselld puoliajalla eniten rasittuneilla
pelagjilla lyhyiden syottojen kokonaismadra vaheni merkitsevasti toisella jaksolla.
Kuitenkaan lyhyiden syott6jen onnistumisprosentti ei heikentynyt toisella puoliajalla

verrattuna ensimmaiseen puoliaikaan (Taulukko 3). (Rampinini ym. 2009.)

TAULUKKO 3.Peligjan vaikutus teknisiin suorituksiin (muokattu kohteesta Russell ym.
2013)

Ottelun aika

(min) 0-1459 15-29.59 30-44.59 45-59.59 60-74.59 75-90

Pallonhallintojen 115, 19 108410 106+25 109+24 106+15  95+17

méara
Kosketuksiaper 5o, 05 21+04 21+05 22+06 21+06 2.2+0.7
pallonhallinta

SYOUOYHILYSIEN 149423 99424 99+30 101+29 97+23  87:21
lukuméaara

Syattojen 77+5  78+5  77+3 785 77 +5 75 16

onnistumisprosentti

Syéttdjen pituus 100+£3.6 105+33 100+40 103+28 10.6%+3.2 10.6+4.0

Taklaus yritysten

s 1.7+04 16+03 15+04 15+04 1.7+0.6 1.6+04
lukumaara

Taklausten

- : . 487 44 £ 15 49 +18 18+ 17 42 +£11 52+ 17
onnistumisprosentti
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2.3 Fysiologia

Yksittainen pelaaja liikkuu ammattitasolla jalkapallo-ottelun aikana noin 11 kilometria.
Kokonaismatkastaan pelaaja liikkuu pallon kanssa noin 1 - 2 %. Liikuttu matka vaihtelee
kuitenkin  suuresti  pelipaikkojen  vdlilla.  Kenttépelaajista  Eniten  liikkuvat
keskikenttapelaajat ja laitapuolustajat, véhiten taas keskuspuolustajat (Taulukko 2). (Mallo
ym. 2015; Clark ym. 2010.) Maalivahti liikkuu ottelun aikana noin puolet kenttapelaajan
liilkkumasta matkasta (Di Salvo ym. 2009.) Tutkimuksissa on havaittu pelaajien liikkuman
matkan olevan keskimé&arin noin yhden prosentin pienempi toisella puoliajalla verrattuna

ensimmadiseen puoliaikaan (Rampinini ym. 2009).

Jalkapallo-ottelun intensiteetti on luonteeltaan vaihtelevaa. Suurimman osan, noin 70 %,
ottelusta pelaaja liikkuu matalalla intensiteetilld joko kévellen (0.7-7.1 km/h) tai holkaten
(7.2-14.3 km/h). Juoksulla (14.4-19.7 km/h) pelaaja liikkuu noin 16 %, korkean intensiteetin
juoksulla (19.8-25.1 km/h) noin 4 % sek& sprinteillda (>25.1 km/h) noin 4 %
kokonaismatkastaan. Liikkeen intensiteetissa on eroavaisuuksia pelipaikkojen valill4. Eniten
sekd korkean intensiteetin juoksuilla, etta sprinteilld liikkuvat laitakeskikenttapelaajat seka
hyokkaajat, vahiten puolestaan keskuspuolustajat seké keskikentén keskipelaajat (Taulukko
4). (Mallo ym. 2015.)

Mohr ym. (2003) vertasivat ottelun aikaista korkean intensiteetin liikkumista eritasoisten
liigojen valilla ja havaitsivat ettd huipputasoisessa Italian liigassa pelaajat liikkuivat
enemman korkealla intensiteetilla verrattuna yleisesti heikompi tasoisena pidettyyn Tanskan
liigan pelaajiin. (Mohr ym. 2003.) Pelaajien liikkumassa kokonaismatkassa ei kuitenkaan
havaittu merkitsevaé eroa liigojen Vvélilla. Korkean intensiteetin liikkumisen on havaittu
vahenevén ja matalan intensiteetin liikkeen lisdantyvan toisella puoliajalla vasymyksen
johdosta (Clark ym. 2010; Lago - Penas ym. 2009.)
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TAULUKKO 4. Pelipaikkakohtaiset erot liikkeen intensiteetissdé (muokattu Mallo ym.

2015).

Keskiarvo (m) LP

KP

LK

KK H

Seisominen

(0-0.6 km/hy  107*226

97+124

101+192

1224334

140+276 69+53

Kévely

(0.7-7.1kmyh) 42992377

4456+374

4323+409

4290+339

4077414  4370+£247

Holkka

(7.2-14.3 km/h)  S839%697

3535+573

3709+501

4015+839

4256+621$ 3605+649

Juoksu
(14.4-19.7 17264502
km/h)

1433+363

1483+410

1878+583

2079+452 1715352

Korkean

intensiteetin

juoksu 4371154
(19.8-25.1

km/h)

437+153

343196

533+182

396+135 461+114

Sprintti

(>25.1 km/h) 500223

4944249

247152

482+183

208+132 505+188

Yhteensd (m)  10793+1153

10452+1063 102061067 11321+1238 11154+1117 10726+879

Ottelun aikainen keskimaardinen tydintensiteetti on noin 85 % maksimisykkeesta. 43 %

peligjasta pelaajan syke on 81 - 90 % maksimisykkeestd ja 34 % 91 - 95 %

maksimisykkeestd. Yli 95 % maksimisykkeestd pelaaja toimii noin 4 % ottelun

kokonaisajasta. Pelaajan syke ei laske ottelun aikana alle 60 % maksimisykkeestd

kéytannossa lainkaan. Tyodintensiteetissa on eroja pelipaikkojen valilla. Korkein keskisyke

on keskikenttapelaajilla. He toimivat vahiten alle 70 % ja yhdessa keskuspuolustajien

kanssa eniten 91 — 95 % sykealueilla. Maksimaalisella, yli 95 % sykealueella, toimivat

eniten laitakeskikenttapelaajat seka hyokkaajat (Taulukko 5). (Mallo ym. 2015.)
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TAULUKKO 5. Keskisyke ja prosenttiosuus ottelun kokonaisajasta vietettynd sykealueilla
pelipaikkakohtaisesti. (Mallo ym. 2015)

Keskiarvo KP LP KK LK H

Keskisyke 84.7+5.1 85.1+5.0 83.0+5.2 86.0+4.5 85.3+5.1 84.3+5.6
% HRmax

< 60 % 07+21 0.7+x1.9 0.2+04 04+1.2 15+28 1.0+27
HRmax

61-70 % 6.6+6.8 55+7.0 9275 3.8+3.1 7.7+8.0 70+6.4
HRmax

71-80 % 13.0+84 11.0+8.1 14.3+8.6 14.1+8.9 13.7+£10.0 125+6.9
HRmax

81-90 % 425+11.2 40.7%x95 452 +13.2 41.1+100 414+11.2 441+12.2
HRmax

91-95 % 33.6*+142 39.0+139 286+149 37.7+111 30.1%16.4 31.1+12.2
HRmax

> 95 9% 35+42 3.2+35 26+3.6 29+3.8 49+472 40+55
HRmax

Huippupelaajan ottelun aikaisesta liikkeestd noin puolet tapahtuu suorana juoksuna
eteenpdin. Suoraa juoksua taaksepdin 7 %, lateraalisesti oikealle ja vasemmalle yhteensa
vajaa 10 % ja diagonaalisesti oikealle eteen ja vasemmalle eteen yhteensd noin 10 %.
Huomioitavaa on, ettd yli 20 % liikkeestda tapahtuu ilman selke&d liikesuuntaa.
Pelipaikkakohtaisia eroja litkesuunnissa tarkasteltaessa havaitaan, ettd suhteellisesti eniten
suoraa juoksua on keskikenttapelaajilla ja eniten takaperin juoksua puolustajilla (Taulukko
6). (Bloomfield ym. 2007).
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TAULUKKO 6. Ottelun aikaiset liikesuunnat (muokattu kohteesta Bloomfield ym. 2007)

Kaikki Puolustajat Keskikentta- Hyokkaajat
(n=55) (n=18) pelaajat (n=18) (n=19)
Suoraan eteen 48.7£9.2 453+£7.7 54175 46.9 £ 10.1
Suoraan taakse 7.0+3.7 10.1+35 52%28 5.6 2.7
Lateraalisesti 45+925 65+29 34+1.4 3.7+16
vasemmalle
Lateraalisesti 39423  50+30 32417 35416
oikealle
Diagonaalisesti 46119 45222 4920 45+17
oikealle eteen
Diagonaalisesti 50+26 51429 4.4+27 54+22
vasemmalle eteen
Ei selkeaa 206+68  183%7.0 188 +5.1 244 +6.6
liikesuuntaa

Englannin valioliigan otteluiden analyysissda Bloomfield ym. 2007 havaitsivat pelaajan
kaantyvan ottelun aikana noin 700 kertaa, joista hieman yli 80 % olivat alle 90 asteen
kaannoksia vasemmalle tai oikealla. 90 - 180 asteen k&&nnoksié oli kaikista k&&dnnoksista
noin 13 %, yli 180 asteen kaannoksia pelaajat suorittivat ottelun aikana vain alle yhden
prosentin kaikista k&&nnoksistd. Lisaksi kaikista k&annoksistd noin 80 % tapahtui

liikenopeuden muutos. (Bloomfield ym. 2007.)

K&annosten maaré vaihtelee pelipaikoittain. Puolustajat kaantyvét ottelun aikana eniten,
keskimaarin 822 kertaa. Hyokk&agjat kaantyvét ottelun aikana keskimé&arin 748 kertaa ja
keskikenttépelaajat vain 608 kertaa. Ero kd&ntymisten maarassa pelipaikkojen valilla syntyy

alle 90 asteen kaanndsten lukumaarasté (Taulukko 7). (Bloomfield ym. 2007).
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TAULUKKO 7. Kaannokset ottelun aikana (muokattu Bloomfield ym. 2007).

Kaikki (n=55) Puolustajat  Keskikenttapelaajat Hyokkaajat

(n= 18) (n=18) (n=19)

0-90°

. 305.8+104.7 3443+91.0 2483+973 323.7+£105.1
oikealle
0-90 3032+99.3 364.3+88.4 243.0+935 302.2+ 81.2
vasemmalle
90-180 452+194  430+168  49.3+250 433+ 156
oikealle
9-180° 49310201  493+214 47.0+245 515 +13.9
vasemmalle
180-270° 3,138 23+30  47%39 2542
oikealle
180-270° 5 4438 20£29 3047 22436
vasemmalle
210-360" 47419 00£00  07%19 13+25
oikealle
270-360° 4 5405 0000 2336 0.6+ 1.9
vasemmalle
vasolike - 73,74 77164 57473 85823
oikealle
vaistolike g ¢, g 4 93+103  40%65 120£96
vasemmalle
Kaannoksid 7571203 822+175 608+ 207 748 + 173
yhteens&

Pelin  vaihtelevan intensiteetin  takia jalkapalloa voidaan laskea kuuluvan
nopeuskestavyyslajeihin, mutta ottelun pitkan keston (90 minuuttia) vuoksi myds aerobinen
energiantuotto on merkittdvasséd osassa. Aerobisen energiantuoton ohella anaerobinen
energiantuotto on myds merkittdvassd osassa, silla huippupelaaja liikkuu korkealla
intensiteetilld ottelun aikana 150 - 250 kertaa Veren laktaattipitoisuus vaihtelee ottelun
aikana keskimaarin 2 - 10 mmol/ kg/ I. (Mohr ym. 2003.)
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Jalkapalloilijan térkein ottelunaikainen energianlahde on lihaksiin varastoitunut glykogeeni.
Ottelun aikana lihasten glykogeenivarastot tyhjentyvat suurelta osin, jos elimiston
glykogeenitaso on normaalitasolla ennen ottelua. Miké&li elimistdn glykogeenipitoisuus on
alhainen jo ennen ottelua lihasten glykogeenivarastot tyhjentyé taysin. Lisaksi merkittava
maard yksittaisia lihassoluja saattaa tyhjentya taysin glykogeenistd, vaikka koko lihaksen

tasolla glykogeenia olisi viel& varastossa. (Krustrup ym. 2006.)

Vapaiden rasvahappojen méaard veressé lisdéntyy ottelun etenemisen myoté, joten tdman
perusteella energiaa tuotetaan ottelun aikana myods rasvojen avulla. Rasvojen merkitys
energian lahteend korostuu etenkin ottelun matalan intensiteetin- ja lepovaiheissa. (Bangsbo
ym. 2006).

Jalkapallo - ottelun Kkorkeaintensiteettisissd vaiheissa energia tuotetaan anaerobisesti.
Lyhyissa suorituksissa (maitohapoton, kesto alle 10 sekuntia) energia tuotetaan péaasiassa
kayttamalla elimiston ATP- ja fosfokreatiinivarastoja. Taté pidempien korkean intensiteetin
jaksojen padasiallinen energiantuottotapa on anaerobinen glykolyysi (maitohapollinen).
Ottelun aikana fosfokreatiinipitoisuus elimistossa saattaa laskea alle 30 % lepoarvoihin
verrattuna ja yksittaisissa lihassoluissa varastot saattavat olla lahes kokonaan tyhjentyneet.

Ottelun jalkeen fosfokreatiinivarastot ovat noin 60 % lepoarvoista. (Bangsbo ym. 2007).

Pelkastaan juoksun intensiteetti ei riitd kuvaamaan pelaajaan kohdistuvaa metabolista
kuormitusta, silld jalkapallo-ottelun vaihtelevan intensiteetin johdosta pelaajat joutuvat
kiihdyttdmaan ja jarruttamaan liikettddn, mika kasvattaa metabolista kuormitusta (Osgnach
ym. 2010). Osgnach ym. (2010) tutkivat 399 Italian Serie A: n pelaajan liikkumista ottelun
aikana videoanalyysin avulla. He havaitsivat, ettd pelaaja liikkuu ottelun aikana matalalla
intensiteetilld Kiihdyttden keskimaarin 3587 metrid ja jarruttaen 3821 metrid, keskikovalla
intensiteetilld kiihdyttden 1176 metrid ja jarruttaen 1176 metrid. Korkean intensiteetin
kiihdytyksilla pelaaja liikkuu keskimddrin 411 metrid ja jarrutuksilla myos 411 metrid.
Metabolisesti kaikkein kuormittavimmilla maksimaalisen intensiteetin kiihdytyksilla pelaaja
liikkuu 180 metrid ja jarrutuksilla 188 metrid (Talulukko 8). (Osgnach ym. 2010.).
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TAULUKKO 8. Kiihdytysten ja jarrutusten intensiteetti (muokattu Osgnach ym. 2010.)

% kiihdytysten % kiihdytysten

Yhteensa S Yhteensa J
metreini ja jarrutusten sekunteina ja jarrutusten
metreista kokonaisajasta
Maksimaalinen
jarrutus 188 + 65 1.7 50 + 16 0.9

(< -3m/s?)

Korkean intensiteetin
jarrutus 411 + 98 3.7 128 + 29 2.2
((-3) - (-2 m/s?))

Keskikova jarrutus

(2)- (1. m/s2) 1176 + 206 10.7 448 + 68 78
Kevyt jarrutus

(D). 0 ms?) 3821 + 335 35 2282 + 120 40
Kevyt kithdytys 3587 + 328 32.8 2152 + 102 37.7
(0-1m/s?)

Keskikova kiihdytys 1176 + 184 10.7 461 + 59 8.1
(1-2 m/s?)

Korkean intensiteetin

kiihdytys 411 + 95 37 133 + 29 23
(2-3 m/s?)

maksimaalinen

Kiihdytys 180 + 67 16 51+ 18 0.9

(< 3m/s?)

Kiihdytysten ja jarrutusten on havaittu olevan usein yhteydessd loukkaantumisten
syntymiseen. Useimmat nivel- ja lihasvammat tapahtuvat juuri nopean Kkiihdytyksen
jalkeisessé jarrutusvaiheessa, jolloin reiden ja pohkeen lihakset tydskentelevét eksentrisesti.
(Carling ym. 2010).
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2.4 Biomekaniikka

Pallon potkaiseminen, ensimmainen kosketus, puskeminen ja sivurajaheitto ovat jalkapalon
perustaitoja. Potkaiseminen on sarja rotationaalisia liikkeitd, joiden tarkoituksena tuottaa
mahdollisimman suuri jalkaterdn kulmanopeus (Ekblom 1994). Potkaiseminen aloitetaan
ldhestymiselld palloa kohti yhdelld tai useammalla askeleella (Ekblom 1994). Viimeinen
ldhestyva askel on useammin pidempi, jos palloa halutaan potkaista pidemmalle kuin jos
palloa potkaistaisiin lyhyempi matka (Lees et al. 2010). Palloa lahestytddn yleensa
epasuorasti ja 30-45° kulman on néaytetty olevan kaikkein optimaalisin tuottamaan suurin
séaren kulmanopeus ja siten maksimaalinen pallon nopeus (Lees and Nolan 1997). Epédsuora
lahestyminen sallii jalkaterén sijoittamisen enemman pallon alle, joka luo paremman
kontaktin pallon kanssa (Lees and Nolan 1997). Tama epésuora lahestymisen on myos
naytetty luovan vakaamman asennon potkaistaessa, joka parantaa potkun tarkkuutta ja
yhtendisyytta (Lees et al. 2010).

Tukijalka sijoitetaan pallon viereen tai hieman pallon taakse ja potkaiseva jalka on kehon
takana (Ekblom 1994). Tukijalan polvi on taipuneessa asennossa, kun se asetetaan pallon
viereen ja pysyy taivutettuna koko potkun ajan (Lees et al. 2010). Polven taipuminen
absorboi laskeutumisen impaktin ja hidastaa eteenpdin suuntautuvaa liiketta (Lees et al.
2010). Juuri ennen pallokontaktia, tukijalan polvi alkaa ojentua stabiloimalla liikettd, kun
hidas lihasten supistumisnopeus tukijalan polven ymparilla sallii lihasten tuottaa suurimman
voimansa (Lees et al. 2010). Kun tukijalka on asetettu pallon viereen, potkaiseva jalka on
kehon takana ja lantio on yliojennettu ja potkaisevan jalan polvi on suorassa (Ekblom 1994).
Potkaiseva jalka vieddan taaksepdin ja samalla taivutetaan jalkaa polvesta (Lees and Nolan
1997). Voiman ja jalan taakse heilautuksen lisdédmiseksi, keskivartaloa kierretdan taaksepéin
ja sivulle potkaisevan jalan suuntaan (Ekblom 1994). Lantion rotaatio tukijalan ympari
aloittaa potkaisevan jalan eteenpdin suuntautuvan liikkeen samalla kun polvi jatkaa
taipumista. Tamén jélkeen reiden nopeus alkaa hidastua ja sééri ojentumaan voimakkaasti ja
jalan osuma hetkelld palloon reiden liike melkein pyséhtynyt ja sddri melkein kokonaan

ojentunut. Pallokontaktin aikana jalka pysyy suorana ja alkaa taipumaan vasta saaton
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aikana. Saaton aikana jalkaterd usein saavuttaa lantion korkeuden. (Lees and Nolan, 1997).
Tasapainon pitamiseksi potkun aikana kadet ovat ojennettuina molemmille sivuille (Ekblom
1994). Kuva 2.

gl |

2HEO om /e
CEREL
=8 mih

KUVA 2. Potkaisemisen kinematiikka (Lees and Nolans 1997)

Pallon haltuunoton tarkoituksena on, ettd pallon on hallinnassa niin ettd se voidaan
kontrolloida, syottaa tai laukaista. Palloa haltuun ottaessa, kehonosat jotka ottavat palloa
haltuun taytyy joustaa, jotta saadaan onnistunut haltuunotto. Pelaajan taytyy ottaa pallon
impakti vastaan liikuttamalla kehonosia poispain pallon tulosuunnasta, jotta pallon
momentti voidaan absorboida. (Ekblom 1994).

Pallon puskemisessa kéytetddn otsan keskiosaa, koska se on kallon paksuin osa ja myds

tasaisin osa mika véhentéa virheita. Pallon puskeminen vaatii rdjahtavaa voimaa, joka tulee



22

keskivartalosta. Niskan lihakset tdytyy myos olla jannittyneind, jotta palloa pukatessa
muodostuu vakaa kosketuspinta, jolloin syntyy parempi kontrolli pallosta. Pallon pusku
matkaan vaikuttaa moni asia: pallon nopeus kontakti hetkelld, voima jonka pelaaja aiheuttaa

palloon ja pallon suuntakulma pukkaus pallokontakti vaiheessa. (Ekblom 1994).

Sivurajaheitto on rajahtava liike, jossa pallo heitetddn sivurajalta takaisin peliin. Pallo
heitetddn paanyli kayttaméalld molempia ké&siéd jalkojen ollessa kontaktissa kentédn kanssa.
Heiton voi suorittaa joko paikaltaan tai liikkeesta (Kuva 3). Paikaltaan l&hteva heitto alkaa
taivuttamalla polvia ja liikuttamalla palloa taaksepdin pain taakse. Kun pallo liikkuu
taaksepadin, polvet ojentuvat yldspain ja lantio tyontyy eteen- ja ylospdin. Pallon irtoaminen
kasistd alkaa, kun ylavartalo alkaa liikkua eteenpdin, jota seuraa lantio, hartiat, kyynarpaat
ja viimeisend ranteet ja kadet. Liikkeestd tapahtuvassa sivurajaheitossa on hyvin saman
tapaiset vartalon liikkeet kuin paikaltaan tapahtuvassa sivurajaheitossa, mutta tassa jalkojen
ja keskivartalon isoja lihastyhmia hyvéksi kayttden voidaan tuottaa suurempi ylévartalon

eteenpdin suuntautuva nopeus. Tdma mahdollistaa pidemmaén heittopituuden, heitettdessé
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liikkeesté k uin paikaltaan. (Lees and Nolan, 1997).

KUVA 3. Sivurajaheitto paikaltaan tai liikkeesta (Lees and Nolan, 1997).

2.5 Taktiikka

Taktiikalla joukkue pyrkii madrittdimaan, miten joukkue kayttda tilaa, aikaa ja toimii
yksilotasolla  voittaakseen  pelin.  Taktiikka voidaan jakaa  yksilotaktiikkaan,
osajoukkuetaktiikkaan, koko joukkueen taktiikkaan seka ottelutaktiikkaan. Yksilotaktiikalla
tarkoitetaan yksilon toimintaa kaikissa yksi vastaan yksi -tilanteissa, niin hyokkays kuin
puolustustilanteissa. Esimerkiksi puolustettaessa pyrkiikd pelaaja valittémasti riistimaan
pallon vai pelaako han passiivisemmin pyrkien vain peittdmdan syottolinjoja.
Osajoukkuetaktiikalla tarkoitetaan useamman pelaajan yhteistydssé toimimista, esimerkiksi
puolustuslinjan paitsioansan tekeminen. Joukkuetaktiikalla tarkoitetaan joukkueen pelaajien
sijoittumista kentalla hyokkays- ja puolustustilanteissa. Ottelutaktiikka tarkoittaa joukkueen
pelifilosofiaa ottelussa, esimerkiksi pyrkiikd se hallitsemaan palloa vai vetdytyméan
panostaen vastahyokkayksiin. Taktiikkaan vaikuttaa paitsi oman joukkueen ominaisuudet
my0s vastustajajoukkue, ulkoiset tekijat, historialliset tekijat sekd ottelun aikaiset
tapahtumat, jotka tulisi ottaa huomioon laadittaessa parasta mahdollista taktiikkaa (Kuvio
2). (Rein & Memmert 2016.)
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Fig. 1 Overview of factors influencing tactics in soccer
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KUVIO 2. Taktiikkaan vaikuttavat tekijat (Rein & Memmert 2016).

2.5.1 Otteluissa menestymista ennustavat tekijat

Lago-Penas ym. 2010 tutkivat 380 ottelua Espanjan La liigasta kaudelta 2008-2009. He
mittasivat otteluista seuraavia muuttujia: laukaukset, laukaukset kohti maalia, tehokkuus
maalipaikoissa, syotot, keskitykset, paitsiot omalle seka vastustajajoukkueelle, kulmapotkut,
pallonhallinta, vastustajan keskitykset, kohdistuneet rikkeet seka tehdyt rikkeet, vastustajan
kulmapotkut, keltaiset ja punaiset kortit seka pelipaikka (koti vai vieras). T-testilla
analysoituna tilastollisesti merkitseva yhteys voittamiseen 16ytyi seuraavien muuttujien
kohdalta: laukaukset, laukaukset kohti maalia, tehokkuus, syotét, oman joukkueen paitsiot
seké vastustajan keskitykset. T-testilla tilastollisesti merkitsevéd yhteys hdvidmiseen 16ytyi
seuraavien muuttujien kohdalta: keskitykset, vastustajan paitsiot ja punaiset Kkortit.
Diskriminantti analyysilla tilastollisesti merkitsevd yhteys voittamiseen, tasapeleihin ja
haviamiseen 16ytyi seuraavista muuttujista: laukaukset, laukaukset kohti maalia, keskitykset
ja vastustajan keskitykset, pallonhallinta seka pelipaikka. (Lago-Penas ym. 2010.)
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Castellano ym. (2012) tutkivat vuosien 2002, 2006 sekd 2010 MM-kisojen otteluiden
lopputuloksia selittavia muuttujia. Hyokkayspelid mitanneista muuttujista menestyksen
(voitto, tasapeli, havid) kanssa korreloivat laukausten méard, laukaukset kohti maalia seka
pallonhallinta. Puolustuspelid mitanneista muuttujista huonoihin menestyksiin korreloivat
vastustajan laukaukset ja vastustajan laukaukset kohti maalia, rikkeet seka ulosajot. (Kuvio
3) (Castellano ym. 2012.)

Collet (2012) tutki pallonhallinnan vaikutusta otteluissa menestymiseen Euroopan viidessa
parhaassa jalkapalloliigassa (Espanja, Englanti, Saksa, Italia ja Ranska) sekd UEFA: n ja
FIFA: n maajoukkuepeleissa. Suuremman pallonhallinnan seké syottéjen maéran havaittiin
olevan yhteydessa sarjassa menestymisen kanssa. Yhteys kuitenkin havisi tai muuttui jopa
negatiiviseksi, kun analyysisséd otettiin huomioon joukkueiden tasot sek& kotietu.
Pallonhallintaa paremmin joukkueen menestysta selittivat pallonhallinnan tehokkuutta
mitannut syottdjen maédra suhteessa laukauksiin kohti maalia. Huonosti menestyneet

joukkueet erottuivat joukosta juuri huonolla pallonhallinnantehokkuudella. (Collet 2012.)

Ottelupaikalla on merkitystd ottelun tapahtumiin. Armatas & Pollard (2014) tutkivat
ottelupaikan vaikutusta ottelun tapahtumiin ja lopputulokseen 2160 Kreikan liigan ottelusta.
He havaitsivat, ettd joukkue pelaa lopputuloksella mitattuna tilastollisesti merkitsevésti

paremmin kotona kuin vieraissa, kerdaten kauden pisteistaan keskimééarin 66 % kotiotteluista.
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Descriptive results and univariate differences between winming, drawing and losing teams
according to match statistics derived from the whole smnple
of matches played during the last three World Cups
Winning Drawing  Losing
(n=139) (n=78  (n=139)
Variables related to attacking play

F P

Goals scored 22+1.2ab 0o+08 04zx006 13581 0.000
Total chots 142 +£51a0 113+44 10744 2128 0.000
Shots off farget 7lx36 b7 =33 67+33 0.62 0.539
Shots on target 7.1+ 2 pab 45+24 40+22 6215 0.000
EBall possescion (%) 51.6 = 0.5 499+58 485zx6.8 746 0.001
Off sides commiitied 29+£25 27224 2517 11le 0.315
Fouls received 18.126.20 169+47 159x£52 5.62 0.004
Cormners 54+£29 19+31 48+28 171 0.182
WVariables related to defence
Total shots received 107=44 113+44 142251« 2150 0.000
Shots off target recetved 66+313 68233 71+36 0.78 0457
Shots on target received 4126 45=24 7.1 % 2,69 5299 0.000
OHf sides received 2617 26222 3025 138 0252
Fouls commutted la1x53 172+46 179512 462 0.010
Corners qgainsi 47238 50231 5429 154 0216
Yellow cards 20+£14 22214 21+13 0.76 0.469
Red cards 00603 0104 0.2+0.5¢ 7.75 0.001

* Significantly different from drawing teams, ® Significanily different from losing teams.
=Significantly different from winning temns.

KUVIO 3. MM-kisaotteluissa joukkueen menestykseen yhteydessa olevat muuttujat
(Castellano ym. 2012).
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2.6 Psykologia

Jalkapallon psyykkisida vaatimuksia on tutkittu melko vah&n verrattuna esimerkiksi
jalkapallon biomekaniikkaan tai fysiologisiin- sekéd teknisiin vaatimuksiin. Dosil ym.
(2006) esittivat jalkapallossa vaadittavan seuraavia psyykkisia ominaisuuksia: optimaalisen
vireystilan saavuttaminen ja yll&pito, keskittymisen yllapitdminen koko ottelun ajan,
itsekontrolli vaihtelevissa tilanteissa, vuorovaikutus vastustajan ja tuomarin kanssa, paineen
kasittely, suhtautuminen saatuun peliaikaan sekd median vaikutusten kontrollointi. (Dosil
2006.)

Optimaalisen vireystilan saavuttaminen ja yllapito. Pelaajan tdytyy toimia optimaalisessa
vireystilassa ottelun ensimmaisestd minuutista loppuun asti, ilman ettd ottelun muuttuvat

tapahtumat vaikuttavat vireystilaan.

Keskittymisen yllapito koko ottelun ajan. Strategiat keskittymisen yllapitdmiseen voivat
vaihdella pelaajan yksilollisista tekijoisté ja pelipaikasta riippuen, mutta térkeintd on osata
suunnata keskittyminen oikein, tunnistaen tilanteet jolloin keskittymisen taytyy olla 100% ja
tilanteet jolloin keskittymistasoa voi laskea. Esimerkiksi maalivahdin ei tarvitse olla 100%
keskittynyt pallon ollessa vastustajan kenttdpuoliskolla, mutta vastustajajoukkueen

vapaapotkussa oman rangaistusalueen rajalta keskittymisen téytyy olla 100%.

Itsekontrolli epamiellyttavissa tilanteissa. Ottelun aikana sattuu useita pelaajan kannalta
epamiellyttavid tilanteita esimerkiksi vastustajajoukkueen maali tai henkil6kohtainen virhe.
Parhaan mahdollisen suorituskyvyn sdilyttdmisen kannalta pelaajalla on oltava tekniikat,
joilla h&n péésee yli ndistd epamiellyttavistad tuntemuksista voiden keskittya jalleen taysin

otteluun.

Vuorovaikutus vastustajan ja tuomarin kanssa. Pelaajan tulee hallita vuorovaikutustaan

vastustajien ja tuomarin kanssa, silla vuorovaikutuksen pettdessa keskittyminen ei ole
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parhaalla mahdollisella tasolla. Tédma saattaa johtaa virheisiin, joista seurauksena voi olla

haittaa omalle joukkueelle, esimerkiksi ulosajo.

Paineen kasittely. Pelaajaan kohdistuu paineita valmentajan, joukkuekavereiden ja koko
yhteison tasolta. Siksi on tarke&a luoda joukkueeseen ilmapiiri joka ei aiheuta paineita vaan

pyrkii maksimoimaan pelaajan ja koko joukkueen suorituskyvyn.

Pelaajavalinnat. VVahan peliaikaa saavilla pelaajilla motivaatio saattaa laskea tai saadessaan
ottelussa peliaikaa vaihtopelaajan roolissa heidan paineensa nayttaa osaamistaan aiheuttavat

sen, etteivat he pysty maksimaaliseen suoritukseen.

Media. Jalkapallo saa mediassa valtavasti huomiota. Sen vaikutus pelaajaan voi olla
positiivinen tai negatiivinen. Tarkeinta on, ettd pelaaja tiedostaa median vaikutukset itseensa

ja pystyy kontrolloimaan niité. (Dosil. 2006.)

Jalkapallossa vaadittavia psyykkisia taitoja (esim. itseluottamus, keskittyminen) voidaan
kehittdd harjoittelemalla ja siten parantaa suorituskykya otteluissa. Tutkimuksissa on
osoitettu, ettd menestyneilld joukkueilla ja urheilijoilla on kaytetty enemmaén aikaa
psyykkisten ominaisuuksien kehittdmiseen, heilld on hyvin pitkélle viedyt psyykkisen
valmistautumisen rutiinit ja pelaajat on paremmin valmistettu kohtaamaan héiri6ita. (Reilly
ym. 2006.)

2.7 Palautuminen ja loukkaantumiset

Jalkapallo-ottelun tapahtumat (sprintit, Kkiihdytykset, jarrutukset ja suunnanmuutokset,
taklaukset ym.) aiheuttavat nestevajausta, lihasten glykogeenivarastojen vajausta,
lihasvaurioita seka henkista vasymistd, joiden seurauksena pelaajat tuntevat ottelun jalkeista
vasymistd. Vasymisen suuruuteen vaikuttavat sisdiset (esim. kunto, ikd, sukupuoli) seka

ulkoiset (esim. vastustaja, ottelun tilanne tai pelialusta). Useissa tutkimuksissa on esitetty,
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ettd huippupelaajien palautuminen ottelusta vie vahintddn 72 tuntia. Tassa ajassa pelaajien
suorituskyky sekd lihasvauriot ja tulehdustila palaavat ottelua edeltédneelle tasolle.
Intensiivisind kauden vaiheina, jolloin pelaajalla on useita viikkoja peréttain kaksi peli
viikossa 3-4 paivén vélein pelaaja saattaa kokea akuuttia ja kroonista vasymysta joka johtaa

alisuorittamiseen seka loukkaantumisriskin kasvuun. (Nedelec ym. 2012.)

2.7.1 Nestevajaus

Nestevajaus jalkapallo-ottelussa on melko yleistd, silla nesteen saaminen kesken ottelun voi
olla haastavaa ottelusta riippuen. Yleisesti pelaaja voi menettaa ottelun aikana nestetta noin
2 % kehonpainostaan lampdtilaneutraaleissa olosuhteissa. Tdman suuruinen nestevajaus ei
kuitenkaan tutkimusten mukaan vaikuta anaerobiseen suorituskykyyn, tekniseen
suorituskykyyn tai kognitiiviseen suorituskykyyn. Joissain tutkimuksissa on havaittu tdman
suuruisen nestevajauksen vaikuttavan negatiivisesti kestavyyssuorituskykyyn. Onkin
esitetty, ettd nestevajaus vaikuttaa suhteellisen véhéan ottelun jalkeiseen vasymykseen,
mikali nestetasapaino palautetaan lyhyessd ajassa (6 tuntia). Nopealla nestetasapainon
palauttamisella on vaikutusta palautumisprosessiin, silld vahentynyt solunsiséisen nesteen

maaré johtaa vahentyneeseen glykogeeni- ja proteiinisynteesiin. (Nedelec ym. 2012.)

2.7.1 Lihasten glykogeenin vajaus

Lihaksiin varastoitunut glykogeeni on pelaajan térkein energian l&dhde. Krustrup ym.
havaitsivat, ettd ennen ottelua keskimdarin 73 £ 6 % lihassolujen glykogeenivarastoista oli
taysid. Ottelun jélkeen lihassolujen glykogeenivarastot olivat tdysida endd 19 = 4 %
lihassoluista. Lihasten glykogeenipitoisuudet palautuvat ottelua edeltdneelle tasolle noin
kahden- kolmen péivan aikana. Normaalilla ruokavaliolla lihasten glykogeenipitoisuus on
kaksipaivaa ottelun jalkeen noin 50 % ottelua edeltdvasta tasosta. Korkea hiilihydraattisella
ruokavaliolla lihasten glykogeenipitoisuus on valittdmaésti ottelun jalkeen 43 % alhaisempi,
24 tuntia ottelun jélkeen 27 % alhaisempi ja 48 tuntia ottelun jélkeen vain 9 % alhaisempi

verrattaessa ottelua edeltavaan tasoon. (Nedelec ym. 2012.)
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2.7.2 Lihasvauriot

Lihasvauriot ovat todenndkdisesti yksi suurimmista syistd ottelun aiheuttamaan
vasymykseen. Jalkapallo-ottelussa tehdddn paljon eksentristé lihasty6td, mm jarrutuksissa,
suunnanmuutoksissa seka hyppyjen alastuloissa, jotka aiheuttavat lihasten vaurioita.
Lihasvauriot aiheuttavat tulehdusvasteen ja lisdavéat oksidatiivista stressid. Lihasvaurioiden
vaikutuksesta lihaksen toimintakyky tilapéisesti laskee, solunsisdisen proteiinien maaré
veressa lisddntyy tai lihasten arkuus on kasvaa. Lihasvauriot héiritsevat myds muuta
palautumisprosessia, silld ne hidastavat glykogeenisynteesid, erityisesti nopeissa

lihassoluissa. (Nedelec ym. 2012.)

2.7.3 Mentaalinen vasyminen

Jalkapallo-ottelussa pelaajat joutuvat koko ottelun ajan ratkomaan kognitiivisia ongelmia
(havainnointi ja paatoksen teko), joka usein johtaa mentaaliseen vasymiseen. Tutkimuksissa
on osoitettu, ettd vasymys ei vaikuta negatiivisesti automatisoituneihin taitoihin, mutta
laskee suorituskykya tahdonalaista keskittymisen suuntaamista vaativissa tehtavissa. Toinen
mentaalista vasymysta aiheuttava tekija on matkustamisesta aiheutuva stressi, joka saattaa
sekoittaa vuorokausirytmid. Tama saattaa johtaa unihdiridihin ja pitkdan jatkuessaan
krooniseen vasymykseen, jonka on todettu vaikuttavan mm. motivaatioon ja kognitiiviseen

suorituskykyyn. (Nedelec ym. 2012.)

2.7.4 Loukkaantumiset

Yhden kauden aikana pelaaja kérsii keskimaarin yhden loukkaantumisen. Tutkimuksissa on
havaittu ammattilaispelaajilla 2.48 — 9.4 loukkaantumista 1000 tuntia kohden. Peleissa
havaittiin 8.7 — 56.9 loukkaantumista 1000 tuntia kohden ja harjoituksissa 1.37 — 5.8
loukkaantumista 1000 tuntia kohden. Suurin osa loukkaantumisista on vendhdyksig,

revahdyksid tai ruhjevammoja. Yleisimmin loukkaantuva kehon osa on reisi, josta
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yleisimmin loukkaantuu takareisi. Kuitenkin etureidenvammat aiheuttavat pidempié
loukkaantumisjaksoja verrattuna takareidenvammoihin. Muita yleisid vammoja ovat
nivusen, polven ja nilkan vammat. Tutkimusten mukaan noin 30 % kaikista
loukkaantumisista on rasitusvammoja ja 70 % traumaattisia. Loukkaantumisista uusiutuu
noin 9 — 30 %. Korkein riski uusiutua on reiden ja nivusen revahdyksilla seka nilkan ja

polven vammoilla. (Pfirrmann ym. 2016.)

Loukkaantumisriskida  kasvattavia  tekijoitda on useita.  Loukkaantuminen on
todenndkdisempad otteluissa kuin harjoituksissa, loukkaantumisriski on ottelussa
suurimmillaan molempien puoliaikojen loppupuolella. Harjoittelun suunnittelu ja toteutus
(volyymi, intensiteetti, frekvenssi) vaikuttaa loukkaantumisriskiin. Jos harjoittelun
kuormittavuus ei vastaa pelaajan voimavaroja saattaa seurauksena olla alikuormitusta,
jolloin  kehitys pysahtyy tai ylikuormitusta joka voi johtaa loukkaantumisiin.
Otteluohjelmalla on vaikutusta loukkaantumisriskiin. Tutkimuksissa on havaittu, ettad 72-96
tuntia otteluiden vélilla on riittdva aika palauttamaan fyysisen suorituskyvyn, mutta ei

tarpeeksi palauttamaan loukkaantumisriskia lahtétasolle. (Pfirrmann ym. 2016.)

Jos pelaajalla on kaksi ottelua viikossa, loukkaantumisriski on 6.2 kertaa suurempi,
verrattuna viikkoon jolloin on wvain yksi peli. Pelipaikkoja vertaillessa suurin

loukkaantumisriski on havaittu keskikenttapelaajilla. (Pfirrmann ym. 2016.)

2.8 Jalkapallon evoluutio ja tulevaisuus

Wallace ja Norton (2013) vertasivat tutkimuksessaan jalkapallon
maailmanmestaruuskilpailuiden loppuotteluiden tapahtumia vuosilta 1966 - 2010. 44
vuoden aikana tehokkaan peliajan mé&ard on vahentynyt ja pelikatkoihin kuluneen ajan
maaré kasvanut. Pallon keskinopeus on kasvanut 15 % ja syottéjen maaréd kasvanut 35 %
(Kuvio 3). Peli on siis muuttunut intensiivisemmaksi, jolloin pelikatkoihin kuluneen ajan
lisddntyessd pelaajilla on mahdollista palautua intensiivisistd suorituksista. (Wallace &
Norton 2013.)
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KUVIO 3. Tehokkaan peliajan, pallon keskinopeuden seka sy6ttdjen maédran per minuutti,
muutos vuosien 1966 — 2010 maailmanmestaruuskilpailuiden loppuotteluissa (Wallace &
Norton 2013).

Jalkapallon intensiteetin kasvu on nahtavissd myos viimeisen vuosikymmenen kehityksessa.
Barnes ym. (2014) tutkivat jalkapallo-ottelun teknisissd ja fyysisissa suorituksissa
tapahtuneita muutoksia viimeisimmén seitseman kauden ajalta Englannin Valioliigasta.
Verrattaessa kausia 2006 -2007 seka 2012 - 2013 he havaitsivat, ettd pelaajien ottelua
kohden suoritettujen korkean intensiteetin juoksujen lukumaara oli lisdantynyt 50 % ja
korkealla intensiteetilld suoritetun juoksun matka oli kasvanut 30 %, mutta pelaajan ottelun

aikana juostu kokonaismatka oli vahentynyt 2 %. Ottelussa suoritettujen sprinttien (nopeus
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yli 25.1 km/h) lukumaaré kasvoi 85 % seké sprinttien kokonaismatka kasvoi 35 %. Lisaksi
yhden sprintin keskiméaéardinen pituus vaheni 6.9 £ 1.3 metristd 5.9 + 0.8 metriin. Pelaajat
suorittivat kaudella 2012 - 2013 40 % enemman syottoja (35 = 17 vs. 25 + 13) ja niiden
onnistumisprosentti oli parempi (83 = 10 % vs. 76 = 13 %). Lyhyiden ja keskipitkien
syottdjen lukumaédra kasvoi merkittdvasti, mutta pitkien syottéjen lukumadrissa ei

tapahtunut muutoksia seitseman kauden aikana (Taulukko 9). (Barnes ym. 2014.)

TAULUKKO 9. Teknisten suoritusten keskiarvot Englannin valioliigassa kaudesta 2006-
2007 kauteen 2012-2013 (Barnes ym. 2014).

Variablez 2006-07 2007-08 2008-08 2005-10 20710-11 2011-12 2012-13
passes 253+134 27.0+13.7% 30.8+16.07 29.0+14.6f 32.1+15.17 355+18.2§ 354+17.1F
successful passes (%) 76.3£127 78.0212.1% 8071097 782118 81121047 84.0+£9.67 833 10017
short passes 6.1+43 T0247F 79+53F 75+£52} 83+52f 96+6.47 941607
medium passes 134187 143x88" 16.7£10.37 15.5£9 4§ 17.74£10.0F 19.7£11.9f 19821137
long passes 5.7:4.0 5740 6.2£4.5% 5.9x43 6.2+4.3% 6.2+4.6§ 6.224.5§
passes received 18.8£11.7 20.6%11.7% 2431407 223125 25.5+13.2§ 29.5+16.1§ 29.2+14.97
touches 19206 2.0z05" 20£0.5F 19205 2.0£05" 20057 2.120.5
shots 1214 1.221.4 12+15 1.2£1.5 1.221.5 1.3z1.6 1.221.5
clearances 3.0£29 34132 26+25} 2.8+268 2.4+2 37 2.1+£2.2§ 2.3%23§
dribbles 0,104 0.2z05 0307} 0510t 0.8+1.4% 1.2£1.7% 06£1.1
rackles 32122 26220 3323 32223 31121 29£2.1% 30222
tackled 28227 2323 !2.912.? 28+28 2.6+26 2626 26125"
final third entries 5940 59x38 5.8+£3.97 5938 57+3.7% 5.4+3 6% 5.223.6f
POsSEssions won 19694 19794 18.1£8.9¢ 19.0£9.1 17.818.6% 16.4£8.0f 164277
possessions lost 22.8%69 22.7x70 21.0£6.67 22.1+6.5% 20.5+6.7F 19.3£6.37 19.3£6.3f

*p<0.05, #p<0.01 and {p<0.001 denote difference from 2006-07

Bush ym. (2014) eritteli samasta datasta muutoksia pelipaikkakohtaisesti. Korkean
intensiteetin juoksulla kuljettu matka kasvoi jokaisen pelipaikan pelaajilla verrattaessa
kausia 2006 -2007 sek& 2012 — 2013, mutta suurinta kasvu oli laitapuolustajilla. Myods
sprinteilld (nopeus yli 25.1 km/h) liikuttu matka oli kasvanut eniten laitapuolustajilla.
Keskikenttapelaajilla sekd keskuspuolustajilla havaittiin selkedd kasvua syottdjen maadrassa
sekd niiden onnistumisprosentissa, vastaavaa muutosta ei havaittu laitapuolustajilla tai

laitakeskikenttépelaajilla. (Bush ym. 2014.)

Naiden tutkimusten pohjalta uskoisimme, ettd pelin intensiteetti tulee kasvamaan myods

tulevaisuudessa, jolloin menestymisen kannalta yha tarkeammiksi ominaisuuksiksi tulee
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taito havainnoida, tehda oikeita paatoksia seka toteuttaa ne entistd nopeammin. Fyysisista
ominaisuuksista etenkin nopeusominaisuudet sekd nopeuskestavyys tulevat entista
merkittdvimmaksi. Nama tekijat tulisi ottaa huomioon tdman péivan juniorivalmennuksessa,
silld heidan saavuttaessaan parhaat vuotensa 5 - 20 vuoden kuluttua menestyminen yha

intensiivisemmassa pelissa vaatii eri ominaisuuksia kuin parjaddminen tané paivana.
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

3.1 Antropometria

Kansainvalisen tason huippupelaajat ovat tutkimusten mukaan keskimaarin noin 178 - 182
cm pitki&, painavat noin 77 - 83 kilogrammaa ja rasvaprosentti on hieman yli 10 %
(Pluncevic-Gligoroska ym. 2014; Carling & Orhant 2010; Sporis ym. 2009; Sutton ym.
2009). Tutkimuksissa on havaittu merkittavia pelipaikkakohtaisia eroja antropometriassa.
Maalivahdit ovat pidempid, painavampia ja omaavat suuremman rasvaprosentin kuin
kenttapelaajat. Kenttépelaajista keskimaérin kookkaimpia ovat puolustajat ja heidén
jalkeensd  hyokkaajat.  Antropometrisiltd ~ ominaisuuksiltaan ~ pienimpid  ovat
keskikenttapelaajat (Taulukko 10). (Sporis ym. 2009; Sutton ym. 2009).

TAULUKKO 10. Pelaajien antropometriset ominaisuudet

Pituus Paino

Tutkija Tutkittavat Pelipaikka Ika (v) Rasvaprosentti
(cm) (kg)
Pluncevic- Makedonian
Gligoroska pééasarja Kaikki 241+41 178867 77.7+x79 148+14
ym. 2014  (n=800)
Carling & Ranskan Liiga
Orhant _ g Kaikki 241+41 1821+58 76.8%£58 10.2-10.8
(n=30)
2010
Kaikki 253+51 1814+25 784+31 119+31

. . . MV (n=30) 315+23 1850+31 810x23 142%19
Sporis ym. Kroatian liiga

2009 (n=270) P (n=80) 273+23 1772+45 745456 122407
KK (1=80)  251+31 169456 644:32 B84%29
H(1=80)  242%32 1807%34 78452 102%21
Kaikki 262452 18247 83.2+¢75 i ilmoitettu

tutkimuksessa
Englannin MV (n=8)  250%33 190£0.03  912t46 129420
‘(’r?ligé'li)iga P (n=20) 267+4.4 184£006  86.0+73 10.6+2.1
KK (n=22)  265t39 178£005 78058 10.2+18
H(n=14) 25643 180£008 82756 9.9+20

Sutton ym.
2009
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3.2 Huippujalkapalloilijan fyysinen suorituskyky

Kansainvalisentason huippupelaajan VOzmax 0n noin 61 — 68 ml/ kg/ min (Styles ym 2016;
Nikolaos ym. 2014; Helgerud ym. 2011; Wisloff ym. 2004; Wisloff ym. 1998). Pelaajan
alaraajojen maksimaalista voimantuottoa mittaavan puolikyykyn tulos on absoluuttisena
kuormana noin 150 — 176 kg ja suhteutettuna pelaajan omaan massaan noin 2 — 2.2
kertainen (Styles ym 2016; Helgerud ym. 2011; Wisloff ym. 2004; Wisloff ym. 1998).
Alaraajojen rajahtavaa voimantuottoa mittaavan kevennyshypyn tulos on noin 40 - 60 cm
(Nikolaos ym. 2014; Rebelo ym. 2012; Helgerud ym. 2011; Wisloff ym. 2004; Wisloff ym.
1998) ja kyykkyhypyn noin 36 — 41 cm (Rebelo ym. 2012). Viiden metrin juoksuaika on
huippupelaajalla 1.03 — 1.06 sekuntia (Styles ym. 2016; Rebelo ym. 2012), 10 metrin
juoksuaika 1.73 — 1.81 sekuntia, 20 metrin juoksuaika 3.0 — 3.08 sekuntia (Styles ym 2016;
Nikolaos ym. 2014; Helgerud ym. 2011; Wisloff ym. 2004) ja 30 metrin juoksuaika 4.0 —
4.3 sekuntia (Rebelo ym. 2012; Wisloff ym. 2004).

Rebelo ym. (2012) tutkivat Portugalin alle 19-vuotiaiden liigaa pelaavien pelaajien fyysisen
suorituskyvyn mittareita pelipaikkakohtaisesti. He havaitsivat, ettd kevennys- ja
kyykkyhypyissa parhaat tulokset saivat maalivahdit sek& keskuspuolustajat, 5- ja 30 metrin
juoksussa nopeimpia olivat maalivahdit seka laitapuolustajat, kestavyyssuorituskykya
mitanneessa Yo0-Yo IE2-testissd parhaan tuloksen saivat keskikenttdpelaajat seka
laitapuolustajat (Taulukko 11.) (Rebelo ym. 2012.)



TAULUKKO 11. Pelaajien fyysinen suorituskyky eri tutkimuksissa.
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. . Mitatut . : )
Tutkimus Tutkittavat . Pelipaikka Voima Nopeus  Kestavyys
muuttujat
5m: 1.05
Eliittitason . Puolikyykky: 0.03s,
Styles ym. ammattilaispelaajia grﬂ]o"llgyrzlf?;’()m Kaikki 1493+ 16.6 kg 10m:1.78 Ei mitattu
2016 (18.3 £ 1.2 vuotta) 'uoi<suaikja (1.96 / oma +0.05s,
(n=17) ] paino) 20m: 3.05
+0.05s
VO2max
. ' Kevennyshyppy: 10m: 1.73 )
Nikolaos Krgka_n_ Kevennyshyppy, S 43.7+4.6 cm +0.06s VO2zmax:
paasarjajoukkueen  kyykkyhyppy, Kaikki . . 61.0 ml/ kg/
ym.2014 pelaajat (n=23) 10mja20m Kyykkyhyppy: 20m: 3.02 min
: - 41.7+35cm +0.06s
juoksuaika
VO2max, Puolikyykky:
Mestareiden puolikyykky, 176 kg (2.2/ oma 10m:1.81 VO2max:
Helgerud
m. 2011 liigapelaajia kevennyshyppy  Kaikki paino), s, 20m: 65.7 ml/ kg/
ym. (n=21) ja 10m ja 20m kevennyshyppy: 3.08s min
juoksuaika 60.2 cm
Puolikyykky: .
Norjalaisen VOZ.max, 171.7 + 21.2 kg 10m: 1.82 )
. o puolikyykky, 035, VO2max:
Wisloff huippujoukkueen oo (22+0,3 i
: kevennyshyppy, Kaikki . 20m:3.0+ 65.7%+43
ym. 2004  Rosenborgin 20m | /omapaino) - mll ka/ mi
pelaajat (n=17) 10m,. Orkn Ja.k kevennyshyppy: 0'3i’ 30m: - ml/kg/ min
30m juoksuaika 564+ 4.0 cm 40+0.2s
Puolikyykky:
164 +22 kg (2.1
Norjalaisen VO2max, / omapaino) VO2max:
Wisloff hwppulouk_kueen Puollk_yykky, Kaikki kevennyshyppy: Eimitatty  67.6 + 4.0
ym. 1998  Rosenborgin penkkipunnerrus, 56.7 £ 6.6 cm ml/ ka/ min
pelaajat (n=14) kevennyshyppy Penkkipunnerrus: g
82.7 +12.8 kg
(1.1 /oma paino)
Kyykkyhyppy:
_ 40.9 cm 5m: 1.03s Yo-Yo IE2:
MV (n=9) kevennyshyppy: 30m:4.21s 992 m
41.9cm
Kyykkyhyppy:
_ 41.8cm 5m:1.06s Yo-Yo IE2:
KP (n=13) kevennyshyppy: 30m: 4.29s 1354 m
K h 40.6 cm
Alle 19-vuotiaiden kevlflrgn%/ Shyppy, Kyykkyhyppy:
Rebelo portugalin Syy. )B/prpy, LP (n=14) 34.8cm 5m: 1.03s Yo-Yo IE2:
ym. 2012  pdésarjan pelagjia M Ja sum - kevennyshyppy: 30m: 4.23s 1433 m
_ juoksuaika, Yo-
(n=95) Yo IE2 39.7cm
Kyykkyhyppy:
_ 36.1cm 5m:1.06s Yo-Yo IE2:
KK (n=38) kevennyshyppy: 30m:4.30s 1464 m
37.8cm
Kyykkyhyppy:
H (n=21) 37.9cm 5m:1.06s Yo-Yo IE2:
kevennyshyppy: 30m: 4.27s 1328 m

40.4 cm
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3.3 Harjoittelu-analyysi

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd ammattilaispelaajat ovat harjoitelleet enemmaén kuin
puoliammattilaiset tai amatdoripelaajat (Hornig ym. 2014; Memmert ym. 2010; Helsen
1998). Erityisesti pelaajan tasoon aikuisena néyttdd vaikuttavan lapsuuden ja nuoruuden
omatoimisen harjoittelun/pelaamisen méara (Ford ym. 2009; Helsen 1998). Ford ym. 2009
vertasivat samasta akatemiasta 16-vuotiaina ammattilaisstipendin saaneiden pelaajien, ilman
stipendia jaaneiden pelaajien seka harrastetason pelaajien jalkapalloharjoittelun méérad 6 —
12 -vuotiaina. He havaitsivat, ettd ammattilaisilla oli huomattavasti enemman omatoimista
pelailua, 338 + 308 h verrattuna ei-ammattilaisiin 148 + 114 h, tai harraste pelaajiin 158 +
104 h. Ammattilaiset eivét eronneet merkitsevasti ei-ammattilaisista ohjatussa harjoittelussa
(kuvio 4). (Ford ym. 2009.) Helsen (1998) mukaan ammattilaisilla oli eniten omatoimista
harjoittelua 5-vuotiaasta 20 -ikdvuoteen asti verrattuna puoliammattilaisiin ja amatodreihin.
esimerkiksi 11-vuotiaana ammattilaiseksi nousseet pelaajat harjoittelivat omatoimisesti

keskimaarin 5.2 h/ viikko ja amat6orit 3.1 h /viikko.
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KUVIO 4. Jalkapalloharjoittelun mé&aré 6-12 vuotiaana ammattilaisstipendin saaneiden

pelaajilla, ilman stipendié jaaneilla pelaajilla seka harrastepelaajilla (Ford ym. 2009.)
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Aikuisikaan mennessa ammattilaispelaajille on kertynyt harjoittelutunteja keskimaarin noin
9000 (Kuvio 5, Memmert ym. 2010; Helsen 1998). Lapsuudessa (noin 10 - 12 -vuotiaaksi
tutkimuksesta  riippuen)  suurin  osa  harjoittelusta  koostuu  omatoimisesta
harjoittelusta/pelailusta (Hornig ym. 2014; Ford ym. 2009; Helsen 1998). Huippupelaajiksi
nousseilla pelaajilla lapsuudessa omatoimista harjoittelua noin 186 — 338 tuntia vuodessa,
joka tekee noin 3.6 — 6.5 tuntia viikossa (Hornig ym. 2014; Ford & Williams 2012; Ford
ym. 2009; Helsen 1998). Lapsuudessa ohjattua harjoittelua on noin 104 - 212 tuntia
vuodessa (Hornig ym. 2014; Ford & Williams 2012; Ford ym. 2009). Nuoruudessa ohjatun
harjoittelun maara ohittaa omatoimisen harjoittelu maarén. 16 -vuotiaana huippupelaaja
harjoittelee ohjatusti noin 412 tuntia vuodessa ja omatoimisesti noin 159 tuntia vuodessa.
(Ford & Williams 2012.) 22 -vuotiaana harjoittelutunteja kertyy ohjatusti noin 546 - 598
tuntia (Hornig ym. 2014; Helsen 1998). Omatoimista harjoittelua 22 -vuotiaana kertyy noin

sata tuntia vuodessa (Helsen 1998).
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KUVIO 5. Kansainvélisen-, kansallisen- ja alueellisen tason pelaajien harjoitustuntien

kertyminen lapsuudesta aikuisuuteen (Helsen 1998).
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Jalkapalloharjoittelun ohessa suurin osa pelaajista on harrastanut myds muita urheilulajeja
lapsuudessa ja nuoruudessa (Hornig ym. 2014; Ford & Williams 2012; Memmert ym. 2010;
Ford ym. 2009). Lapsuudessa ja nuoruudessa harrastettujen muiden lajien maara vaihtelee
valilla 1.5 - 3.28 (Ford & Williams 2012; Memmert ym. 2010; Ford ym. 2009).
Tutkimuksissa on havaittu ristiriitaisia tuloksia muiden lajien harrastamisen vaikutuksista
kehittymiseen jalkapalloilijana. Ford ym. (2009) havaitsivat, ettd 16 —vuotiaana
ammattilaisstatuksen saaneet pelaajat olivat harrastaneet muita lajeja keskimaarin 161 + 90
tuntia vuodessa, ei-ammattilaiset 204 + 210 tuntia vuodessa ja harrastepelaajat 403 + 413
tuntia vuodessa. Hornig ym. (2014) puolestaan havaitsivat, ettd maajoukkuetason pelaajat
olivat  erikoistuneet  jalkapalloon — my6hemmin (14.3  -vuotiaana) verrattuna
bundesliigapelaajiin (10.9 -vuotiaana) tai amatdoripelaajiin (9.9 -vuotiaana). 21-ik&dvuoteen
mennessd maajoukkuepelaajilla oli muiden lajien harjoittelua 0 - 2420 tuntia,
bundesliigapelaajilla 0 - 1680 tuntia ja amattoreillda 0 - 3764 tuntia. Taulukkoon 12 on

kerétty tutkimuksia, jotka késittelevat ammattilaispelaajien harjoitusmaarié.
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4 JALKAPALLON TILA SEKA VALMENNUS- JA
KILPAILUJARJESTELMA SUOMESSA

Suomen Palloliitto on perustettu vuonna 1907. Kansainvéliseen jalkapalloliittoon (FIFA) se
liittyi vuonna 1908 ja Euroopan jalkapalloliittoon (UEFA) 1954. Suomen palloliittoon
kuului vuoden 2015 lopussa 930 seuraa ja ndissa lisenssin omaavia pelaajia oli noin
131 000. Toiminnan organisoimiseksi Suomi on jaettu kahteentoista piiriin, joiden tehtdvaa
on vastata jalkapallotoiminnasta alueellaan. (SPL vuosikertomus 2015) (Liite 1)

Suomalaisen jalkapalloperheen toiminta-ajatus, missio on “Jalkapalloa jokaiselle”. Vuosille

2016-2020 suomalaisen jalkapallon toiminnan painopisteina ovat nelja paavalintaa:

Pelaajan laadukas arki

Elinvoimainen seura

Mielenkiintoiset kilpailut

Jalkapalloperheen aktiivinen viestinté ja vaikuttaminen(Palloliitto.fi)

Toukokuussa 2018 Suomen miesten A-maajoukkue oli kansainvalisen jalkapalloliiton
FIFA- rankingissa sijalla 62 ja naisten A-maajoukkue sijalla 28. Suomen paésarja,
Veikkausliiga, on UEFA: n Euroopan maiden p&&sarjojen rankingissa sijalla 38/ 55.
Yksittéisistd joukkueiden rankingissa UEFA: n listalla korkeimmalla on HJK, sijalla 148.
(www.uefa.com.) Valmentajakoulutus on kuusiportainen (Kuvio 6). Piirit jarjestavat omilla

alueillaan E-, D- sekd C-tason koulutusta ja palloliitto Uefa B-, A- ja pro-tason koulutusta.


http://www.uefa.com/

KOULUTUSJARJESTELMA

UEFA Pro
400 h

UEFA GOALKEEPER A
140 h

UEFAELITEYOUTHA
280 h

UEFA FUTSALB
125h

C+
Lasten valmennuksen
erikeiskoulutus

GOALKEEPER C
20h

FUTSALC
30h

o
w
-
=
<
—
o
v

Eri tasojen suorittamisen valilld vahintaan 1 vuosi kdytdnnon valmennustydtd.

KUVIO 6. Palloliiton koulutusjarjestelma (www.palloliitto.fi)
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5 RAVINTO

Jalkapalloilijan ruokavalio on yleisesti samantapainen kuin normaali ruokavalio, mutta
erityistd huomiota taytyy kiinnittdd riittdvaan hiilinydraattien ja proteiinien saantiin. On
tarkedtd, ettd pelaajat ja valmentajat ovat tietoisia ravinnon tarkeydesté urheilusuorituksessa
koulutuksen kautta. Opettamalla/jakamalla tietoa nuorille pelaajille ja heidédn
vanhemmilleen sek& vanhemmille pelagjilla ja valmentajille auttaa luomaan hyvan
ravintokayttdytymisen, jotta voidaan harjoitella tehokkaasti ja yllapitadad yleista terveytta.
(Williams and Serratosa 2006).

Energian- ja makroravinteiden saanti vaihtelevat harjoituskaudella ja kilpakaudella.
Harjoitusméérat ovat pienemmat pelikauden aikana kuin harjoituskaudella, jolloin
vahemman energiaan tarvitaan kilpakaudenaikana (Mero ym. 2016). Esimerkki energian ja

makroravinteiden saannista on esitetty taulukossa 13.

TAULUKKO 13. Energian ja makroravinteiden esimerkki saannit jalkapalloilijoilla.

Harjoittelujakso Kilpailukausi
Kokonaisenergia
Kcal 2500-3500 2000-3000
Kcal/kg 30-40 25-35
Proteiini
g/kg 2.0-3.0 1.5-2.0
% 15-20 20-30
Hiilihydraatti
o/kg 5-8 4-6
% 50-65 40-60
Rasva
g/kg 1.0-15 0.8-1.2
% 15-20 20-30

Mero ym. (2016).
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Harjoituskaudella energian saannin tulisi siis olla korkeata varsinkin, kun harjoitellaan
kovaa. Energian saanti lepopéivindkin voi olla suurta kovalla harjoituskaudella, mutta
kevyilla jaksoissa saanti voi olla vahdisempad. Harjoituspéivén aikana aterioita tuli olla 5-7
vuorokaudessa ja olisi hyva pyrkié jakamaan ateriat tasaisesti paivalle niin etta suurin ateria
olisi illalla. Vihanneksia, hedelmid ja marjoja tulisi sisallyttdd runsaasti ravintoon. Ne
vaikuttavat elimiston emaksisyyteen positiivisesti lisdten fysiologisten harjoitusvaikutteiden

syntya. (Mero ym. 2016).

Kilpakaudella energian tarve on vahdisempéa kuin harjoituskaudella. VVahentamalla hieman
hiilihydraattien ja rasvan maarad pidetddn kehonpaino optimaalisena Kkuitenkaan
vaikuttamalla negatiivisesti suorituskykyyn. Proteiinien saannin on hyva olla suhteellisen
korkea, koska kudokset ovat kovalla kuormituksella. Otteluihin voi liittyd paljon
matkustelua, mika taytyy ottaa huomioon ravinnon kannalta. Joukkueet jarjestavét yleensa
ruokailut hyvin, mutta pelaajien on hyvéa pitdd omia erikoisravinteita mukana, jotta voidaan
taata tasaisen ravinnonsaanti vuorokauden aikana. Matkustaminen ulkomaillakin voi tuoda
ongelmia ravinnon aikataulutukseen, jolloin helposti kuljetettavat hiilihydraatti- ja
proteiinivalmisteet ovat hyva vaihtoehto ravinnon lahteeksi. (Mero ym. 2016).

5.1 Hiilihydraatit

Riittdva hiilihydraattien saanti tukee laadukasta harjoittelua ja palautumista. Ennen
harjoittelua nautitut hiilihydraatit toimivat harjoittelun aikana polttoaineenl&hteena.
Harjoittelun jalkeen nautitut hiilihydraatit puolestaan tdydentévat lihasglykogeenivarastot,

jotta hiilihydraattien saatavuus olisi taattu myos seuraaviin harjoituksiin. (llander 2014)

Hiilihydraattien nauttiminen ennen pelid tai harjoitusta suurentaa glykogeenivarastoja ja
siten vaikuttaa hiilihydraattien saatavuuteen, se my6s nostaa verensokeripitoisuutta ja
stimuloi lihaksia kayttdmé&an hiilihydraatteja polttoaineena rasvan sijasta (llander 2014).
Hiilihydraattien nauttimisen on néytetty yllépitdvan teknisid taitoja harjoituksissa ja

otteluissa jalkapallossa (Russel ja Kingsley 2014).
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Useimmat tutkimukset nayttavat, ettd suoritusta edeltavalla aterialle hiilihydraattien
glykogeeni indeksilla (GI) ei nayta olevan merkitysta. Toisaalta jotkin tutkimukset ovat
my0s osoittaneet, ettd matalan Gl:n hiilihydraatit parantavat suorituskykyé ja tehostavat
hiilihydraattien kayttod enemmaén kuin korkean GI:n hiilihydraatit. Tdma on osa syy miksi
matalan Gl:n hiilihydraatteja suositaan pelid tai harjoitusta edeltdvand aterialla. Toisena
syynd on, ettd korkean Gl:n hiilihydraatit voivat aiheuttaa verensokerin alenemisen jo
suorituksen alussa. Koska varmuutta ei ole Gl:n vaikutuksista suorituskykyyn, on syyté

kokeilla mik& on paras vaihtoehto yksil6lle. (Ilander 2014).

Pelipaivéan ruokailuun vaikuttaa pelin ajankohta ja pelin sijainti (koti tai vieras peli ym.).
Néiden pohjalta voidaan miettid sopivat ruokailuajat ja paras ruuan sisaltdé ottaen huomioon
yksilon ruoka mieltymykset. Jos esimerkiksi peli on iltapéivésta, pelaaja voi syoda kevyen
aamiaisen ja lounaan puoliltapaivin. Jos peli on illalla, voidaan syéda myoh&inen aamiainen,
kevyt lounas ja pelia edeltava ruoka mydhemmin iltapdivasta (klo. 15-16). (Williams and
Serratosa 2006).

Ennen pelid ja harjoituksia suositellaan, ettd syotdisiin runsas hiilihydraattinen ateria, jolla
optimoidaan glykogeeni varastot lihaksissa ja maksassa. Talloin taytyy ottaa huomioon
yksilon tarpeet, kuten pelipaikka, fyysiset ominaisuudet, viimeisten harjoituksien ja
Kilpailun vaatimukset seka yksilon ruoka mieltymykset. Standardi suositus on, etta
syotaisiin helposti imeytyva suuri hiilihydraattinen ateria vahintddn kolme tuntia ennen
peli&/ottelua. Liika hiilihydraattien lisédminen voi aiheuttaa kuitenkin vatsavaivoja. Onkin
tarkedtd loytdd tasapaino, jotta saataisiin  tarvittava madaard hiilihydraatteja
urheilusuoritukseen, mutta etta valtettaisiin vatsavaivat suorituksen aikana. Yksi vaihtoehto
on sydda nestemainen ruoka-annos ennen pelid, jos hiilihydraatit aiheuttavat vatsavaivoja.
Tall4 tavalla voidaan nauttia hiilihydraatteja ilman ongelmia jopa tuntia ennen suoritusta.
(Williams and Serratosa 2006).

Varsinkin ateria ennen pelid tulisi sisaltda tarpeellinen maard hiilihydraatteja, koska

hiilihydraatteja ei voida nauttia pelin aikana muuta kuin puoliajalla. Koska tauko on vain
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10-15min, rajoittaa se hiilihydraattien méaraa joka voidaan nauttia, jonka takia pelid ennen
syotavan aterian tulisi siséltaa alhaisen GI hiilihydraatteja, koska ne aiheuttavat tasaisen
glukoosi konsentraation veressd ja yleisen tuntemuksen kyllaisyydesta (Stevenson et al.
2005). Tasainen glukoosi konsentraatio voi my0s viivastyttdd uupumusta, tarjoamalla
ravintoaineita  lihaksen  metaboliaan, mutta my6s vaikuttamalla  positiivisesti
keskushermostoon ja varsinkin aivoihin (Meeussen, Watson and Dvorak 2006). Puoliajalla
on mahdollista tankata nesteitd ja hiilihydraatteja pelin aikana. Urheilujuomat ovatkin
suositeltuja, koska ne ovat tehokkaita ja kéatevid tarjoamaan nestettd, hiilihydraatteja ja

elektrolyyttejd, kun aika on rajallinen (Williams and Serratosa 2006).

Raskaan harjoittelun tai pelin jalkeen glykogeenivarastot lihaksissa ovat huvenneet ja niiden
uudelleen tayttdminen onkin tarke&td, jotta edistetadn palautumista (Beleem ym. 2010).
Glykogeenivarastojen taydentdmiseen vaaditaan riittdvad hiilihydraattien nauttimista ja
parhaimman tuloksen saakin nauttimalla hiilihydraatteja mahdollisimman  pian
urheilusuorituksen jalkeen varsinkin, jos harjoituksia on useampi samana péivana. Paras
tulos saadaan, jos nautitaan harjoituksen jalkeen valittomasti palautusjuoma/-ruoka siséltéden
hiilihydraatteja kuten myo6s proteiinia ja tunnin sisélla syodaan hiilihydraatteja sisaltdva
palautumisateria. GI:lla ei ndyta olevan vaikutusta palautumiseen, jos palautumisen vali on
yli 24 tuntia. Jos palautumisvéli on lyhyt, esimerkiksi silloin kun on kaksi harjoitusta
paivéssé, voi korkean Gl:n hiilihydraattien nauttimisella enemman hyotya stimuloimalla
tehokkaasti lihasglykogeenin muodostumista. (Ilander 2014).

5.2 Rasvat

Rasva kuuluu osaksi urheilijan ravintoa ja sité tulee sydda pdaivittain. Osa rasvahapoista on
ihmiselle valttdmattomid, joten ne pitad saada ravinnosta. Rasva toimii mm. rasvaliukoisten
vitamiinien l&hteend ja tehostaa rasvaliukoisten ravintoaineiden imeytymista ohutsuolessa.
(llander 2014).



48

Koska hiilihydraattien tarve on suuri jalkapalloilijoilla, ei rasva saisi vieda siltd tai
proteiinilta liikaa tilaa ruokavaliosta. Tarvittava rasvan saanti taytyy kuitenkin muistaa taata,
eikd noudattaa vaharasvaista ruokavaliota, koska se voi haitata terveyttd, palautumista ja
kehitystd. Rasva toimii energianldhteend ja ruuasta tarvitseekin saada tarpeeksi rasvaa, etta
saadaan tarpeeksi energiaa jaksamiseen, kehittymiseen ja terveena pysymiseen. (llander
2014). Ravinnosta saatavalla rasvalla on myds rooli hormonien tuotannossa, vastustuskyvyn
yllapitdmisessd, aineenvaihdunnan séatelyssa ja tulehduksien véhentdmisessa (Lowery
2004).

Urheilijoiden tulisi sydda runsaasti tyydyttyméattomia rasvahappoja sisaltavia rasvanlahteita,
silld ne ovat hyddyllisia terveydelle, rasva-aineenvaihdunnalle, kehon koostumukselle ja
painolle. Hyotdyllisia rasvan lahteitd ovat mm. rasvainen kala, pahkinét, avokado ja
kylmé&puristetut 0ljyt. Jotta ruokavaliossa olisi enemmaén tilaa hiilihydraateille, proteiineille
ja kasvis- ja kalarasvalle, tulisi syodd enemman véharasvaisia maitovalmisteita ja lihoja.
Tyydyttyneitd rasvahappoja ei kuitenkaan tarvitse valttda, eikd suositella valtettavan

kokonaan eldinperéisté rasvaa. (Ilander 2014).

Runsasta rasvan maaréa ei suositella nautittavan ennen harjoituksia tai pelid, koska se
hidastaa nesteenimeytymistd ja mahan tyhjentymistd, mikd voi johtaa vatsavaivoihin
suorituksen aikana (de Oliveira ym. 2014). Palautumisen kannalta rasvansaanti ei ole
prioriteetti, koska rasvavarastojen tayttamiselld ei ole kiirettd vaan tarkedmpaa on nauttia
proteiinia ja hiilihydraatteja. Koska rasvan nauttiminen hidastaa vatsan tyhjenemistd, ei
suuria maaria suositella nautittavan palautumisen yhteydessd, jotta hiilihydraatit ja proteiinit

imeytyisivat nopeasti. (llander 2014).

5.3 Proteiinit

Proteiinit koostuvat aminohapoista, jotka puolestaan koostuvat happoryhmastd ja
aminohapposivuketjusta. Aminohappoja on noin 20, joista aikuisille valttaméattomia on

kahdeksan. Koska keho ei pysty naitd valmistamaan, tayty vélttdmattémat aminohapot saada
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paivittdin ruuasta. Muut aminohapot keho pystyy itse valmistamaan, eikd niita siten
valttdméattd tarvitse saada ravinnosta. Proteiinien laadun maarittdd niiden sisaltdmat
valttamattomat aminohapot. Té&ydellisid proteiineja ovat ne jotka siséltavat kaikki
valttamattomat aminohapot ja epatdydellisida proteiineja ovat ne joissa ei ole kaikkia

valttamattomia aminohappoja. (llander 2014).

Proteiinista saatavia aminohappoja kéytetdan lihaskudoksen rakentamiseen. Proteiinin tarve
kasvaa, kun aminohappoja tarvitaan mm. lihasvaurioiden korjaamiseksi, uusien
mitokondrioiden ja hiussuonten muodostamiseksi rasituksen jalkeen. Ruokavalio, joka
sisaltdd runsaasti proteiinia on myds ndytetty parantavan unen laatua (Halson 2014).
Proteiinia tarvitaan tarpeeksi, jotta saavutetaan hyva palautuminen, fyysinen kehitys ja
suorituskyky. Proteiinin saatavuutta pitdisi my6s séé&delld harjoittelun vaativuuden,
harjoittelutavoitteiden ja erityisesti energian saatavuuden mukaan. (Ilander 2014).

Proteiinit tulisi jakaa tasaisesti pdivan jokaiselle aterialle, koska harjoittelusta johtuva
anabolinen vaikutus séilyy 24-48 tuntiin asti, jotta voidaan maksimoida lihasproteiinin
muodostuminen. Proteiinia tulisi nauttia harjoittelun jalkeen, varsinkin voimaharjoittelun
jalkeen, jotta saavutettaisiin maksimaallinen lihasproteiinin muodostuminen, minimoidaan

lihasvauriot ja parannetaan palautumista. (llander 2014).

Hyvia proteiinin lahteitd ovat ns. taydelliset proteiinit, jotka sisaltavéat paljon valttdmattomia
aminohappoja. Naitd ovat maitoproteiini (kaseiini), kananmunan proteiini, heraproteiini ja
soijaproteiini-isolaatti. Maidon on todettu olevan hyva proteiinin lahde, silla se sisaltda seké
kaseiinia ettd heraproteiinia. Kaseiini on hitaasti imeytyva proteiini tarjoten suuremman
aminohappopitoisuuden pidempéan, kun taas heraproteiini on nopeasti imeytyva tarjoten
aminohappoja nopeasti verenkiertoon. Heraproteiini siséltdd myos leusiinia, jolla on rooli

lihasproteiinin muodostumisen séatelijana. (llander 2014).

Tarvittava mééara proteiinia saadaan tavallisesta ruokavaliosta, eika lisdravinteita valttdmatta

tarvita, mutta ne ovat hyvd lisa tukemaan tasapainoista ruokavaliota. Laadukkaita
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proteiineja tulisi nauttia pdivittdin jokaisella aterialla, joiden tulisi sisaltavat mm.
maitotuotteita, pahkingita, taysviljatuotteita, kalaa, punaista lihaa, broileria, kananmunia ja

palkokasveja.

5.4 Lisaravinteet

Lisaravinteista voi olla hyotyd jalkapalloilijoille, mutta niiden pitdisi olla vain
taysipainoisen ravinnon lisdnd. Jalkapalloilijalle  hyodyllisia lisdravinteita ovat
Hiilihydraattivalmisteet,  proteiinivalmisteet, elektrolyytit,  kreatiini,  kofeiini ja

punajuurimehu (nitraatti typpioksidi).

Hiilihydraattivalmisteita kaytetddn tukemaan hiilihydraattien saantia pelien ja kovien
harjoituksien aikana ja yhdessa proteiinin kanssa palautumisjuoman yhteydessa.
Hiilihydraatteja taytyy saada nopeasti ja helposti puoliajalla, jolloin voidaan suosia
fruktoosia ja maltodekstriinia siséltavia juomia, jolloin saadaan nopeasti hiilihydraatteja
verenkiertoon. Myos hiilihydraatteja sisédltavia geelejd kaytetdan paljon. Tama on
vatsaystavallinen ja helppo tapa saada hiilihydraatteja urheilusuorituksen aikana. (llander
2014).

Proteiineja saadaan niin ikdan normaalista ravinnosta kokonaisina proteiineina, mutta myds
urheiluravinteista (esim. heraproteiini) ja hydrolysaateista (esipilkotut proteiinit ja
aminohappovalmisteet). Proteiinilisdravinteita voidaan nauttia tukemaan riittdvaa proteiinin
saantia esimerkiksi palautusjuomassa niin pelien kuin harjoituksien jalkeen. Nama
varmistavat vélttamattdmien aminohappojen saannin ja ne myos ovat helposti imeytyvié ja
helppo kéyttdisia varsinkin, kun on tarkoitus saada proteiinia palautumiseen
mahdollisimman nopeasti harjoituksen tai pelin pé&atyttyd. Koska heraproteiini on
nopeavaikutteinen, suositellaan sitd nautittavaksi heti urheilusuorituksen jélkeen

stimuloimaan lihasproteiininmuodostumista. (Mero ym. 2016).



51

Nestetasapainon pitdminen on tarkedta suorituskyvylle ja elektrolyytit auttavatkin veden ja
nesteen varastoitumista ja jakautumista elimistossa. Hikoilun on ndytetty vahentévén
elektrolyyttien méaraéd elimistossd, joten niiden korvaaminen on tarke&td varsinkin, kun
harjoitellaan tai pelataan kuumalla ilmalla. Natriumilla on suuri rooli yll&pitdd elimiston
nestetilan osmoottista painetta ja tilavuutta ja sen vaheneminen veriplasmasta voikin johtaa
lihaskramppeihin, paansarkyyn ja huonovointisuuteen. Sen takia natriumia kannattaakin

lisatd jJuomiin urheiltaessa. (Mero ym. 2016).

Kreatiinilisdn nauttiminen on hyddyksi lyhyissé tehosuorituksissa ja harjoituskaudella
fyysistd kuntoa vaativissa lajeissa, eli jalkapalloilijat voivat siis hyotya kreatiinilisasta.
Fosfokreatiini on yhdessa ATP:n kanssa kehon Vvélitdn energianldhde ja sen on naytetty
rajoittavan lyhyttd ja maksimaalista suorituskykyd. Fosfokreatiinin vaheneminen
luurankolihaksessa vaikuttaa negatiivisesti ATP:n uudelleen muodostumisnopeuteen ja
Kreatiinin nauttiminen johtaakin parempaan ATP:n muodostumiseen lihassupistuksen
aikana. Kreatiinin ja fosfokreatiinin méaardd voidaan lisatd, joko nopealla tai hitaalla

kreatiinin nauttimismenetelméalla. (Mero ym. 2016).

Kofeiinin on néytetty parantavan suorituskykyd useamman mekanismin kautta varsinkin
lajeissa, joissa ottelut kestavat kauan, kuten jalkapallossa. Sen on naytetty lisdavan rasva-
aineenvaihduntaan sdastden siten glykogeeni varastoja, parantaen voimantuottoa
todennékadisesti tehostuneen kalsiumin aineenvaihdunnan johdosta, tehostaen keskus- ja/tai
aareishermoston toimintaa ja lihaskivun seka lihastuntemuksen véhenemiseen suorituksen
aikana. Kofeiinia saadaan esimerkiksi kahvista, kolajuomista ja energiajuomista, mutta
usein jalkapallossa kaytetdan kofeiinitabletteja. Kofeiini on turvallista kohtuullisilla maarilla
aina 6mg/painokilo/vrk asti ja suurista kofeiinimaérista voi aiheutua paéanséarkya, sydamen

tykytyksia ja lievad vapinaa. (Mero ym. 2016).

Nitraatteja siséltdvat valmisteet ovat yleistyneet ja niiden hyotyja tutkitaan runsaasti, koska

niiden vaikutuksella typpioksidin tuotantoon on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
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suorituskykyyn. (Mero ym. 2016). Punajuurimehu siséltdd paljon nitriitteja ja sitd on

kaytetty jalkapallossa parantamaan suorituskykyé (Nyakayiru ym. 2017).
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Tassa tydssa on kaytetty esimerkkind teoreettista naisjalkapalloilijaa, joka pelaa Suomessa
korkeimmalla sarjatasolla Naisten Liigassa ja opiskelee urheilulukiossa tai korkeakoulussa
siten, ettd hanen on mahdollista osallistua aamuharjoituksiin. Useat pelaajat kayvat koulua

tal ovat toissé pelaamisen ohella, mika tuo omat haasteensa harjoituksien suunnitteluun.

6.1 Harjoittelun ohjelmointi

Harjoittelun variointi on yksi kulmakivi, kun rakennetaan toimivaa harjoitusohjelmaa.
Harjoittelun jaksotuksen onkin naytetty parantavan harjoittelun vaikutusta enemman kuin
jos harjoitusvastusta ei jaksoteta ollenkaan. Jalkapallokausi jaetaan neljaan jaksoon:
ylimenokausi, valmistavakausi I, valmistavakausi Il ja pelikausi. (Gamble 2013). Pelikausi
alkaa maaliskuun loppupuolella ja loppuu lokakuun alussa, jonka jalkeen on mahdolliset
pudotuspelit. Kesdatauko Naisten liigassa on pari viikkoa juhannuksesta alkaen. Suomessa
off-season on muuhun Eurooppaan verrattuna poikkeuksellisen pitka (noin viisi kuukautta),
silla pelikausi ajoittuu kesaan. Tama saattaa luoda haasteita yksilo- ja joukkuetaktiseen
kehitykseen, mutta toisaalta mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien harjoitteluun

panostamisen.

Néita neljaa jaksoa kutsutaan makrosykleiksi (usein kuukausia), jotka jaetaan mesosykleihin
(useampia viikkoja) ja ndma edelleen mikrosykleihin (esim. yksi viikko). Suunnitellessa
harjoitusviikon ohjelmaa taytyy ottaa niin huomioon kyseisen mesosyklin tavoite kuin myoés

pelit ja muiden harjoituksien vaatimukset. (Gamble 2013, s.208).
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6.1.1 Ylimenokausi

Ylimenokausi on aktiivinen palautumisjakso joka alkaa, kun pelikausi on ohi. Tallgin
pidetdan tauko kokonaan jalkapalloharjoittelusta kestden noin 2-3 viikkoa. Pituudeltaan
tdma jakso ei voi olla kovin pitka, jotta pelaajien kunto ei ole liian alhainen, kun he palaavat
takaisin harjoittelemaan. Taéman jakson aikana liikuntaa harrastetaan, mutta sen olisi hyvé
olla jotain muuta lajia ja kevyen puoleista, jotta saadaan palauduttua edellisesta pelikaudesta
niin henkisesti kuin fyysisesti. Hyvia harjoituksia ovat esimerkiksi uinti, pyoraily ja erilaiset

mailapelit.

6.1.2 Valmistava kausi |

Ensimmaéisen valmistavakausi alkaa marraskuussa ja kestdd joulukuun loppuun. Tallin
keskitytadn fyysisten ominaisuuksien ja yksilon teknis-taktisten ominaisuuksien
kehittdmiseen ennen joukkueteknisten ja -taktisten harjoitusten alkua. Joukkueharjoituksia
voi olla 3-4 kertaa viikossa fysiikkatreenien yhteydessd, joissa voidaan pelata jalkapalloa,
keskittya yksilotaitojen kehittdmiseen tai vastaavasti kokeilla muita lajeja koripallosta
nyrkkeilyyn. Jakson alussa, fysiikkaharjoituksien ei tarvitse olla ohjattuja vaan pelaajat
voivat itse tehda treenit ohjeiden mukaan. Talla on psykologinen vaikutus, kun véltetaan
yksitoikkoisuutta harjoitusymparistdssa. Yllapitavan kauden aikana harjoituksen méaara on

suuri, mutta intensiteetti on matala. (Gamble 2013).

Voimaharjoittelun tarkoituksena on kehittaa yleistd urheilullisuutta kéyttden perusliikkeita,
rakentaen pohjaa lajispesifiseen harjoitteluun myéhemmadssd vaiheessa kautta. Tassa
vaiheessa keskitytdan kasvattamaan lihaksen kokoa ja perusvoimatasoja. Harjoituksien tulisi
kehittad urheilijan heikkouksia kuten my0s voimaa ja motorisia taitoja perusliikkeisiin
kayttden esimerkiksi eri variaatioita kyykyistd, askelkyykyistd ja step-upeista. Yldavartalon

kehitys keskittyy yleisiin tyonto- ja vetoliikkeisiin. (Gamble 2013).
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Aerobista ja anaerobista kapasiteettia myos kehitetdadn ja valmistellaan seuraavaa jaksoa
varten. Intervalliharjoittelun on néytetty Kkehittdvan niin aerobista, ettd anaerobista
kapasiteettié ja on spesifistd harjoittelua jalkapallossa. Juosten tehtdvaé intervalliharjoittelua
tehddén kolme kertaa viikossa jotka sisaltdvat mm. eripituisia vetoja eri intensiteeteilla.
Intervallin kesto voi vaihdella tavoitteen mukaan ns. lyhyistd vedoista (15-30s) pitkin

vetoihin (1-4min). Tyon suhde lepoon on yleensa 2:1. (Gamble 2013).

Jos psykologisten taitojen opettelu on uutta, tdssé vaiheessa kautta opetellaan tarvittavia
tekniikoita ja strategioita, kuten itsepuhelua, mielikuvaharjoittelua ja vireystilan saatelya.
Jokainen urheilija on yksil6llinen, joten jokaisen kohdalla taytyy ldytdd omanlaiset
strategiat. Nditd voidaan sitten harjoitella niin psykologin ohjauksella tai itsendisesti. Kun
tekniikat ja strategiat hallitaan, voidaan niitd alkaa opettelemaan k&yttdamaan harjoituksissa.
Jos psykologiset taidot ovat jo tuttuja, tulee nditd taitoja harjoittaa jatkuvasti, niiden
yllapitamiseksi ja kehittamiseksi. (Weinberg, R. ja Gould, D. 2011).

6.1.3 Valmistavakausi Il

Valmistavallakausi Il on ajanjakso ennen pelikauden alkua, jolloin kehitetdan
joukkuetaktisia seka yksilon fyysisia- ja pelillisia (pelipaikkakohtaisuus) taitoja. Tassa
vaiheessa taktiset ja tekniset harjoitukset tulevat merkittdvéaksi osaksi harjoitusohjelmaa.
Jakson alku osa voi olla vielda jatkoa yleiseen valmistavaan jaksoon ja loppu osa
valmistavastakaudesta keskittyy spesifiseen harjoitteluun. Harjoitus intensiteetti kasvaa ja
vastaavasti harjoitusmaara laskee progressiivisesti valmistavankauden edetessd kohti
pelikautta. T&ssd jaksossa myos harjoituspelit ovat olennainen osa ohjelmaa. (Gamble
2013).

Lajiharjoituksissa kaydaan Iapi joukkueen taktiikkaa ja kehitetdan yksildiden teknis-taktista
osaamista. Tass&d vaiheessa kautta keskitytddn pelin perusteisiin: puolustukseen,
hyokkéykseen, tilanteenvaihtoihin puolustuksesta hytkkéykseen ja tilanteenvaihtoihin

hyokkéyksestd puolustukseen sekd mahdollisesti erikoistilanteisiin.  Esimerkiksi
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ensimmaiseksi  keskitytddn puolustuksen rakentamiseen, jonka jalkeen siirrytddn
hyokkayksen organisointiin. Taman jalkeen siirrytddn harjoittelemaan tilanteenvaihtoa
puolustuksesta hyokkéaykseen tai hyokkéyksestd puolustukseen. (Delgado-Bordonau &
Mendez-Villanueva 2017). Taktiikan pitéisi nojautua joukkueen vahvuuksiin kuten myos
valmentajan nakemyksiin. Erilaisia taktiikoita voidaan myds kehitelld eri vahvuisia
joukkueita ja eri pelityyleja vastaan. Kaikkien joukkueen jasenten tulisi tietdd mika heidéan
roolinsa on kussakin pelin vaiheessa niin yksilo, osajoukkue kuin koko joukkueen tasolla.
Taktiikoita k&ydaan 1&pi esimerkiksi videoiden avulla ja harjoitellaan sitten harjoituksissa ja
harjoitusotteluissakin. Valmentajan tehtdvana on luoda harjoituksissa ympdristo, jossa niin
yksilo kuin koko joukkue voi kehittdd teknistd- ja taktista osaamistaan ja siten parantaa
suorituskykyé. Pelejd voidaan kayda lapi videolta valmentajan johdolla ja k&yda eri
tilanteita lapi ja keskustella eri ratkaisu vaihtoehdoista. Ndmé sitten vieddan harjoituksiin,
jossa pelaaja paasee itse kokeilemaan eri vaihtoehtoja. Tarkeéta on, ettd pelaaja itse joutuu

soveltamaan ja toteuttamaan opetettua asiaa, jotta padtoksentekotaito kehittyisi.

Voimaharjoittelun painotus siirtyy hypertrofiasta ja perusvoimasta maksimivoimaan ja
loppujaksosta nopeusvoimaan ennen pelikautta. Jalkapallossa hypertrofialla ei ole niin
suurta merkitystd, ja liiallinen lihasmassa on jopa haitallista, sillda pelaajan tulee kyeté
liikuttamaan kehoaan ottelussa 90 minuuttia. Yleensa tdma jakso on lyhyempi ja siiné
keskitytddn enemman voiman- ja rdjahtavan voiman kehitykseen. Lineaarista tai blokki
harjoitusjaksotusta on yleisesti  kaytetty jaksotusstrategia valmistavallakaudella
jalkapallossa. Lineaarisessa jaksotuksessa asteittain lisatdan harjoituksen intensiteettia ja
vastaavasti harjoituksen volyymi laskee. Blokki-strategiassa jakso on jaettu eri pituisiin
jaksoihin, ”blokkeihin”, joiden aikana voidaan keskittyd 2-3 eri tavoitteeseen ja ne pitaisi
jarjestéda niin, ettd seuraava blokki hyotyy edeltdvan adaptaatioista. Esimerkiksi, raskasta
voimaharjoittelua seuraa rgjédhtdvdn voiman ja nopeuden kehittdminen. Hyvéna
menetelmédnd on myods sisallyttdd péivastad-paivaédn vaihtelua, jonka on néytetty
optimaalisesti kehittdvan harjoitus adaptaatioita. Tallin kuorma vaihtelee joka
harjoitusviikko, jolloin syntyy vaihtelua mikrosyklien sisalla ja niiden valilla. Téallainen

harjoitus intensiteetin ja m&&rdn jaksotus valmistavalla kaudella voi sisaltdd molempia
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lineaarista ja epélineaarista jaksotusta, joissa viikoittain intensiteetti ja méaara vaihtelevat.
Yleinen trendi kuitenkin on, ettd intensiteetti kasvaa ja maara laskee progressiivisesti

kokonaisuudessaan valmistavankauden aikana. (Gamble 2013).

Tdssa jaksossa harjoitusintensiteetti on kova, jotta kehitetddn aerobista ja anaerobista
kapasiteettia. Alku vaiheessa voidaan tehda vield erilaisia intervalliharjoituksia, kuten
yllapitavélldkaudella, mutta kauden edetessd olisi hyva siirtya lajispesifisempiin
harjoituksiin kuten kova tehoisiin pienpeleihin, joissa voidaan vaihdella pelaajien maaréa,
pelialueen kokoa ja peliaikaa harjoituksen tavoitteen mukaan (Gamble 2013). Myds

harjoitusottelut ovat hyvié lajispesifisisia harjoituksia myos fyysisen kunnon kannalta.

Erilliset nopeus ja ketteryysharjoitukset tehddan kahdesti viikossa, mahdollisimman hyvin
palautuneina kevyen paivén jalkeen. Harjoituksissa kaydaan lapi oikeata juoksutekniikkaa,
suunnanmuutoksia, kiihdytyksid ja jarrutuksia sekd maksiminopeutta. Varsinkin
kiihdytykselld ja suunnanmuutoksilla on merkitysta jalkapallossa ja laht6ja olisikin hyva
harjoitella erilaisista asennoista ja myos liikkeesta lahtevid. Ketteryyttd harjoitellessa
voidaan harjoitella erikseen harjoittelemalla suunnanmuutosta ja reagointia lajispesifiin
arsykkeeseen tai ketteryyttd kokonaisuudessaan erilaisten harjoituksien kautta. Harjoituksia
tehdaan niin ilman palloa kuin pallon kanssa. Ketteryysominaisuuksia tulee harjoiteltua

myos lajiharjoituksissa esimerkiksi pienpelien yhteydessa. (Gamble 2013).

Psykologisten taitojen harjoittelua jatketaan ja harjoituspelien alkaessa taitoja sovelletaan
nyt myos pelitilanteissa harjoitusotteluissa, jotta mychemmin pelikaudella voidaan niit4
hyvéksikayttdd peleissa tuomaan paras mahdollinen suoritus. (Weinberg, R. ja Gould, D.
2011).



Esimerkkiviikko valmistava kausi |1
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Maanantai 18-20 Nopeus ja ketteryys + Lajitreeni
Tiistai 8-9.30 Lajitreeni, yksilotaito.
17-19.30 Lajitreeni + Voimaharjoitus (maksimivoima)
Keskiviikko | Lepopéivd/ Kehonhuolto
Torstai 8-9.30 Lajitreeni, yksilotaito.
17-19.30 Lajitreeni + Voimaharjoitus (maksimivoima)
Perjantai 17-19.00 Lajitreeni
Lauantai Lepopaiva
Sunnuntai 12-15 Harjoitus ottelu
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Esimerkkipaivéa valmistava kausi 11

Aika

7-8 Heratys, aamupala (leipd juustolla ja vihanneksilla, jogurttia myslilla ja
marjoilla, kahvi)

8-9 Kouluun

9-10 Aamuharjoitus koulussa, yksil6taidot

10-11

11-12 Lounas (Sekasalaatti, lasagne, leipd, maitoa)

12-13

13-14 Valipala (hedelmé ja pahkingita)

14-15

15-16 Kotiin koulusta, valipala (leipa juustolla ja kurkulla, jugurtti myslilla,
kahvi)

16-17

17-18.30 Lajitreeni

18.30-20 Voimaharjoitus (maksimivoima) palautusjuoma (hiilihydraatteja sisaltava
heraproteiini palautusjuoma)

20-21 Paivallinen (Perunaa, kanaa, sekasalaatti, leipd, maitoa)

21-22 Kehonhuoltoa (esim. putkirullausta)

22-23

Nukkumaan
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6.1.4 Pelikausi

Pelikauden aikana tavoitteena on menestya otteluissa ja yllapitad aikaisemmilla jaksoilla
saatuja adaptaatioita ja jopa kehittda joitakin ominaisuuksia. Tyypillisin jaksotus strategia
pelikaudella on epalineaarinen, joka yllapitdd urheilijoita l&helld huippukuntoa koko
pelikauden aikana ja mahdollistaa monien harjoitustavoitteiden yhdenaikaisen harjoittelun
pelikauden aikana (Zatsiorsky and Kreamer 2006). Toinen suosittu vaihtoehto on kayttaa
summated mikrosykli -jaksotusta, jolloin voidaan ottaa huomioon térkeat pelit, tai ajanjakso
jolloin peleja on useampia lyhyessa ajassa. Tahan strategiaan kuuluu kevennetty
jakso/viikko ennen tarkeitd peleja, jolloin saadaan huippukunto juuri kyseiseen
peliin/peleihin. Vastaavasti jos peleja on monta lyhyessé ajassa, voidaan véhentaa harjoitus
frekvenssid. Riippuen pelien ajankohdasta summated mikrosykli voi kestdd 2-4 viikkoa,
johon aina kuuluu kevennetty viikko. Suhde kuormituksen ja kevennyksen valilla voi olla

1:1, 2:1 tai 3:1 riippuen pelien aikataulusta. (Gamble 2013).

Pelikaudella péatavoitteena on joukkueen menestyminen otteluissa. Suurimmassa roolissa
on joukkuetaktiikan ja yksilon teknis-taktisen osaamisen kehittdminen pelipaikkakohtaisesti
siten, ettd se palvelee joukkueen menestymistd. Joukkueen taktiikkaa (suhteessa
vastustajaan) kaydaan lapi varsinkin ennen peliéd ja erikoistilanteet on hyva kayda lapi ja
harjoitella sdéannollisin valiajoin. Pelistd on myds hyva antaa palautetta ja kdyda se lapi pelin
jalkeen. Suurempaa palautetta pelistd ei kannata antaa heti pelin jalkeen, jolloin pelaajat
eivat ole vastaanottavaisimmillaan. Yksilon teknis-taktisen osaamisen kehittdminen on
myos tarkeata talla jaksolla, jotta kehityttdisiin myos pelikauden aikana. Tamé on tarkeata
varsinkin nuorten pelaajien kohdalla, kun Suomessa naisten joukkueissa pelaa paljon myos

nuoria pelaajia, kun siirrytddn suoraan B-junioreista naisiin.

Voimaharjoittelun tulisi olla vahintadn 80% 1RM:st4, jotta voimatasot séilyisivat samana
koko pelikauden aikana. Liséksi nopeusvoimaharjoittelun avulla voidaan yllapitada tai
kehittdd pelaajan teho-ominaisuuksia. Voimaharjoituksia tulisi olla kahdesti viikossa

sisaltden lajispesifeilla liikeraidoilla ja nivelkulmilla tehtdvid moninivel liikkeitd, kuten
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puolikyykkyja ja lateraalisia askelkyykkyja. Pelikaudella voi olla taukoja kesken kauden
kansainvélisten pelien takia tai esim. Suomessa on kesatauko, jolloin voidaan tehda
intensiivisempi voimaharjoittelujakso, fysiologisten adaptaatioiden séilyttamiseksi. Talléin
voidaan tehda lyhyt ylikuormitus mikrosykli, jota seuraa aktiivinen palautuminen. (Gamble
2013).

Pelit ja harjoitukset yllapitavat aerobista ja anaerobista kuntoa, eiké erilliselle harjoittelulle
ole valttamatta tarvetta. Pelaajat, jotka eivat pelanneet tai pelasivat ottelussa vahemman
voivat tehdd kovemman harjoituksen pelipdivan jélkeisend harjoituspéivand, kun muut
tekevat kevyttd harjoittelua. Ndin myds vahemman pelaavat pelaajat saavat tarpeeksi
kuormitusta yllapitaméan fyysisia ominaisuuksiaan. Nopeutta ja ketteryyttd yllapidetadn
yhdell& harjoituskerralla viikossa, lepopéivan jalkeen, mutta néitd ominaisuuksia tulee myos

harjoitettua lajitreenien yhteydessa kuten pienpeleissa (Gamble 2013).

Psyykkisia taitoja yllapidetdan ja harjoitellaan jatkuvasti myos pelikauden aikana, jotta
taidot kehittyisivat. Néita taitoja voidaan sitten kayttdd hyvaksi harjoituksissa ja peleissa,

jotta saavutettaisiin paras mahdollinen suoritus.

Esimerkkiviikko kilpailukaudella

Maanantai 18-20.00 Palaute edeltavastd pelistda + Lajitreeni (taktiikka, kevyt,
palautus)

Tiistai 8-9.30 Lajitreeni, yksilttaito
17.30-20 Lajitreeni + Voimaharjoitus (Kontrastivoima)

Keskiviikko | Lepo

Torstai 8-9.30 Lajitreeni, yksilttaito

17.30-20 Nopeus ja ketteryys+Lajitreeni
Perjantai 17-19.30 Lajitreeni + Voimaharjoitus (Nopeusvoima)
Lauantai 10-12 Scoultti + Lajitreeni (peliin valmistava, kevyt)

Sunnuntai 14-17 Peli
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Esimerkkipaiva kilpailukaudella

Aika

8-9 Heratys, aamupala (puuro, rahka marjoilla, tuoremehu, kahvi)

9-10

10-11

11-12 Lounas (pasta, kanakastike, sekasalaatti, kahvi)

12-13 Tapaaminen klo 13.30

13-14 Palaveri ja lammittely (banaani)

14-15 Peli alkaa klo 14.00, tauolla urheilujuoma (fruktoosi ja maltodekstriini,
natrium)

15-16 Peli loppuu, jaahdyttely

16-17 Palautusjuoma (hiilihydraatteja siséltdva heraproteiini palautusjuoma), kotiin

17-18

18-19 Paivallinen (riisid, kalaa, vihanneksia, leipd)

19-20 Kehonhuolto (esim. putkirullaus)

20-21 lltapala (mysli&, rahkaa, marjoja, pahkingita)

21-22

22-23

Nukkumaan
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6.2 Ottelusta palautuminen

Heti ottelun jalkeen suoritetaan loppuverryttely ja otetaan proteiinia ja hiilihydraattia
sisdltdva palautusjuoma. Taman jalkeen valmentaja antaa lyhyesti yleisen palautteen pelista,
jonka jalkeen siirrytadn kotiin. Kotona runsas ateria, esim. riisid, kalaa, vihanneksia, leipa,
maito, jalkiruoka ja kahvi. Tdman jalkeen omatoiminen kehonhuolto. Sitten vapaa-aikaa,
iltapala, esim. sampyld, rahka, omena ja mehu, jonka jalkeen nukkumaan. Jos peli on ollut
lauantaina, niin pelaajan on mahdollista yleenséd nukkua noin 9-10 tunnin y6unet. Ottelua
seuraava paivd on joukkueharjoituksista vapaa, jolloin pelaajan on mahdollista tehd&
itselleen mieluisia asioita, saada ajatuksia irti jalkapallosta ja latautua seuraavaa
treeniviikkoa varten. Toisena palautuspaivdnd on syytd muistaa sydda runsaasti, etenkin

hiilihydraattipitoista ruokaa seka juoda niin ik&an runsaasti palautumisen tehostamiseksi.

Lepopdivan jalkeisten harjoitusten alkuun pidetédan tarkempi palaveri edeltavasta ottelusta ja
pelaajille annetaan henkilokohtaista palautetta, mahdollisesti videoiden muodossa. Taman
jalkeen siirretdan katse kohti seuraavaa pelia, edeltivasta pelistd viisastuneina. Vapaapéivan
jalkeinen harjoitus on kuormittavuudelta keskiraskas. Kolmantena palautumispéivana

mennaan jo kovaa kuormittavan harjoittelun parissa.

6.3 Testaus

Pelaajille suoritetaan fyysista kehitystd mittaavat testit kolme kertaa kauden aikana:
marraskuussa  ensimmaisen  valmistautumiskauden alussa, maaliskuussa ennen

kilpailukauden alkua seka heindkuussa kilpailukauden kesatauolla

Testeind kéytetddn helppoja ja edullisia, kenttdolosuhteissa toimivia testejd. Nopeuden
kehitystd mitataan 30 metrin nopeustestilla 5 ja 10 metrin véliajoilla, valokennoilla

mitattuna. Nopeusvoima-ominaisuuksia mitataan kevennyshypylld kontaktimatolla ja seka
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5-loikalla. Kestavyysominaisuuksia mitataan Yo-Yo -testilla. Repeated sprint speed abilitya
(yhteisaika, yhden sprintin keskiarvo, sekd vésymysindeksi) mitataan 8 * 20 metrin
juoksutestillg, vetojen valilla 20 sekunnin aktiivinen palautus (Aziz ym. 2008). Testit
suoritetaan kahtena pdivana siten, ettd ensimmaisend pdivané nopeus-, suunnanmuutos- seka
repeated sprint speed abilitytestit ja vahintdan yhden lepopdivan jalkeen kevennyshyppy, 5-
loikka sek& YoYo - testi. Naiden liséksi suoritetaan 1RM testit halutuille liikkeille, kuten
kyykylle ja suoritetaan movement screening testi, joiden perusteella voidaan suunnitella

sali- ja vammojenehkéisyohjelmat.
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7 POHDINTA

Jalkapallossa menestyminen vaatii taitoa havainnoida jatkuvasti muuttuvassa ymparistossa
tilanteen kannalta kaikkein tarkeimpié kohteita, taitoa tehdd ndissa muuttuvissa tilanteissa
oikeita paatoksida nopeasti, jopa ennakoiden, ennen vastustajaa sekd taitoa suorittaa
tilanteeseen paras mahdollinen motorinen suoritus tavoitteen mukaisesti, vahaisella
energialla ja nopeasti. Kaikki tdmé tulee suorittaa suhteessa oman joukkueen taktiikkaan
niin yksild, osajoukkue kuin koko joukkueen tasolla. Taito-ominaisuuksien liséksi pelaajilta
vaaditaan huipputasolla monipuolista fyysista suorituskykyisyytta, josta todisteena muun
muassa huppupelaajilta tutkimuksissa keskiarvoisesti raportoidut: VOymax 61 — 68 ml/ kg/
min, puolikyykyn 1 RM 2 — 2.2/ oma kehonpaino, kevennyshypyn nousukorkeus 40 - 60
cm, 10 metrin kiihdytysjuoksuaika 1.73 — 1.81 sekuntia ja 20 metrin kiihdytysjuoksuaika
3.0 — 3.08 sekuntia.

Suomessa pelaajien harjoittelussa on perinteisesti menty vahvasti taitosuorituksen viimeisen
ja nakyvan osion, motorisen suorittamisen ehdoilla, jonka osaamista on mitattu muun
muassa taitokisoissa. Toki motorinen suoritus on Kriittinen vaihe siind, ettd meneekd
esimerkiksi syottd tai laukaus toivottuun kohteeseen, mutta kuitenkin taitosuorituksessa
ennen tata pelaajan taytyy havainnoida ymparist6é ja tehda sen perusteella paatoksia, miten
toimia tilanteessa, esimerkiksi kannattaako maalinteko tilanteessa syottad joukkuekaverille
vai laukoa itse. Tamén vuoksi harjoittelussa tulisi ottaa huomioon kaikki taitosuorituksen
kolme vaihetta: lajispesifi havainnointi, paatoksenteko ja motorinen suoritus. Koska
jalkapallo luokitellaan avoimeksi taidoksi, tadytyy myos harjoittelussa olla runsaasti
vaihtelua, jotta se tukisi suorittamista myos pelin jatkuvasti muuttuvissa tilanteissa. Taman
vuoksi esimerkiksi havainnointia ja paatoksentekoa motorisen suorittamisen lisaksi
haastavia pienpeleja on suositeltavaa kdyttdd enemman kuin ennalta maaréttyjd harjoitteita
(syottodrillit), joskin myds niiden kaytté voi olla jossain tilanteissa perusteltua, etenkin

taidon oppimisen alkuvaiheessa.
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Tutkimusten mukaan huipulle péésseet jalkapalloilijat ovat harjoitelleet enemman kuin
heikommalle tasolle jadneet pelaajat. Ero harjoitus mééarissé tulee lapsuuden ja nuoruuden
omatoimisen harjoittelun/ pelailun maarasta, ei ohjatun harjoittelun maérasta. Tutkimusten
mukaan huippupelaajiksi nousseilla pelaajilla lapsuudessa jalkapalloharjoittelua (ohjattu ja
omatoiminen) kertyy noin 300 — 550 tuntia vuodessa, nuoruudessa noin 600 tuntia vuodessa
ja aikuisuudessa 650 - 700 tuntia. Kuitenkin on syytd muistaa, ettd vaihtelu yksiléiden
valilla on melko suurta. Muiden lajien harrastamisen hyddyllisyydestd jalkapalloilijana
kehittymiseen on olemassa ristiriitaisia tutkimustuloksia. Molemmilla keinoilla voi nousta
huipulle, joten yksi vs. monilajisuutta ja sen hyodyllisyyttd on katsottava aina
yksilokohtaisesti. Edelld mainittujen tutkimusten mukaan huipulle paasseiden pelaajien
lajiharjoittelun mé&ard, noin 550-700 tuntia vuodessa joka tekee noin 11-14 tuntia viikossa,
on melko vaatimaton verrattuna esimerkiksi usean yksilélajin urheilijaan. Todennékdisesti
Suomestakin I0ytyy useita tuhansia pelaajia, jotka harjoittelevat tdmén verran tai enemman,
mutta silti Suomen taso, etenkin miesten jalkapallossa on heikko, joten harjoittelun

laadussa, niin ohjatussa kuin omatoimisessa, taytyy olla paljon kehitettavaa.

Viimeisten vuosien aikana on paljon puhuttu lasten vahentyneesta fyysisesta aktiivisuudesta
ja varsinkin omaehtoisesta seurojen/kerhojen ulkopuolisen liikkumisen véhentymisesta.
Tama heijastuu myos jalkapalloon, kun omaehtoiset pihapelit ja kikkailut ynna muut ovat
vahentyneet. Nailla omaehtoisilla pallotteluilla on kuitenkin suuri merkitys kehittéen
varsinkin pallonhallintaa, tekniikkaa ja luovuutta, joka omalta osaltaan vaikuttaa huonoon

jalkapallo menestykseen.

Yksi ongelma suomalaisessa jalkapallossa on valmennuksen taso. Suomessa on liikunnassa
vahva vapaaehtoisuuteen perustuva perinne ja usein etenkin juniori-ikaisilld valmentajaksi
paatyy pelaajan isé tai aiti, jolla on itselld kokemusta jalkapallosta omasta lapsuudesta tai
nuoruudesta, mutta tietotaito jalkapallosta tai pedagogiset valmiudet saattavat vaihdella
suuresti. Vahvasti vapaaehtoisuuteen perustuva jarjestelma toisaalta mahdollistaa lajin

kulujen pitdmisen jarkevélla tasolla, mutta toisaalta kouluttamalla valmentajia entista
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paremmin (ja maksamalla heille korvausta tydstdan) saataisiin valmentajista entista

parempia ja yhdenmukaisempia.

Suomessa valmennuskoulutus kulkee vahvasti suomalaisen identiteetin mukaan
sisdltbosaaminen edelld, painottuen yksilon ja joukkueen teknis-taktiseen osaamiseen, sen
sijaan arkivalmennuksessa vahintdan yhta téarkedsséd roolissa olevat pedagogiset- ja
vuorovaikutustaidot ovat huomattavasti pienemmaéssd osassa. Néitd taitoja kehittdmalla
voitaisiin valmentajan teknis-taktinen tietotaito saada paremmin hyédynnettyd ja siten
kehittaé pelaajia entista paremmiksi.

Tand pdivand seurat vaativat entistda enemmaén tiettyd koulutustasoa valmentajiltaan.
Kehitystd on siis tapahtunut, mutta vield on paljon parannettavaa, jotta saadaan osaavia ja
tietotaitoisia valmentajia. Valmennuksen yhdenmukaisuus seurojen (=valmennuslinja ja sen
noudattaminen) sisalla on myGs ajoittain huonoa. Tarvitaankin parempaa Yyhteista
systemaattista tekemista ja parempaa joukkueiden valista yhteistyota seurojen sisalla, jotta

pelaaja kehitys olisi optimaalista.
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