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1. JOHDANTO

Pituuskasvun huippuvaihe eli PHV (Peak Height Velocity) kuvaa ika3, jolloin nuoren
kasvupyrahdyksen aikainen pituuskasvu on suurimmillaan. Pajilla pituuskasvun huip-
puvaihe on keskimaarin noin 14-vuotiaana ja tytoilla keskimaarin noin 12-vuotiaana.
Pituuskasvun huippuvaihe kestda noin yhden vuoden, mutta yksil6llisia eroja esiin-
tyy. Kuviossa 1 on esimerkki pojan kasvun etenemisestd, punainen viiva kuvastaa
kalenteri-ika3, keltainen viiva biologista ikd3 ja tummansininen viiva pituuskasvua.

Taman oppaan tarkoituksena on tutkimustiedon perusteella lisata tietoisuutta nuor-
ten jalkapalloilijoiden parissa tydskentelevien henkildiden keskuudessa siitd, mika
pituuskasvun huippuvaihe on ja miten se taytyy huomioida nuorten pelaajien har-
joittelussa.

Ov 2v 4v 6v 8 v 10v 12v 14 v 16 v 18 v 20v

Kuvio 1 . Esimerkki pituuskasvun huippuvaiheen ilmenemisestd pojalla
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Tietyt elinjarjestelmat kehittyvat eri tahtiin ja saavuttavat huippunsa eri aikaan (ku-
vio 2), mika vaikuttaa lasten fyysiseen suorituskykyyn ja harjoitusvasteeseen. Ensim-
madiset 10 elinvuotta ovat suotuisaa aikaa motoristen liiketaitojen oppimiselle, tall6in
my0ds hermosto kypsyy vahvasti.
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Kuvio 2 . Elinjdrjestelmien kehityminen

Liikkuvuus kehittyy hyvin 6-9 -vuotiaana, mutta liikkkuvuusominaisuudet alkavat
laskemaan pojilla noin 10-vuotiaana ja tytdilld noin 12-vuotiaana. Kestdvyyden
herkkyyskausi voidaan liittdd PHV:n alkamiseen. Voiman herkkyyskausi on 12-18
kuukautta PHV:n loppumisesta. Nain ollen PHV:n aikana tulisi painottaa kestavyy-
sominaisuuksia ja tehda harjoitteita oman kehon painolla. Kasvupyrahdyksen aikana
liikkuvuusharjoittelu on lilkkkumisen ongelmien ja rasitusvammojen valttdmisen kan-
nalta tarkeaa.
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Oppaaseen valitut harjoitteet kehittdvat lantiota tukevia lihaksia. Lantionalueen
rakenteiden toimiessa hyvin yhteen, siihen kohdistuvia leikkaavia voimia, joita ai-
heuttavat esimerkiksi suunnanmuutokset, pystytaan kontrolloimaan riittavasti seka
siirtamaan kuormia tehokkaasti vartaloon, lantioon ja alaraajoihin. Liikunnan aikana
lihakset ja muut pehmytkudokset vasyvit, mika johtaa iskunvaimennuskyvyn heik-
kenemiseen. Nain ollen, mitd kehittyneempia lantion ja vartalon lihakset ovat, sita
paremmin ne kestavat kuormitusta ja ennaltaehkaisevat mahdollisia vammoja.

Taman oppaan harjoitteet on suunniteltu pelaajille, joilla PHV on tulossa ja erityisesti
pelaajille, joilla PHV on kdynnissa. Harjoitteita tehddan naiden pelaajien kanssa sdan-
nollisesti ympari vuoden. Tarkoituksena on harjoitteiden suorittaminen jokaisten la-
jiharjoitusten yhteydessa ja saada liikkeiden suorittamisesta rutiini pelaajille. Liikkeet
voidaan suorittaa alkulammittelyn yhteydessa, keskelld harjoitusta tai harjoituksen
lopussa, vaihdellen ajankohtaa ajoittain. Kun pelaaja hallitsee liikkeiden suoritustek-
niikat, voi pelaaja suorittaa niitd mys omatoimisesti.

Pelaaja hankkii itselleen hyvat Iahtokohdat PHV:n jilkeiseen lisdpainoilla tehtidvaan

voimaharjoitteluun panostaessaan taman oppaan liikkeiden hallintaan jo PHV:n ai-
kana ja sitad ennen.
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2. RYHMAJAKO

PHV:n ajankohtaa voidaan mitata Maturity Offset-protokollalla. Niiden tuloksien
pohjalta pelaajat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan; PHV tulossa, kdynnissa ja ohi.

Kalenteri-idan mukaan jaotelluissa ryhmissa kypsymiseen liittyvat erot ovat suuret.
My6hemmin kypsyvat pelaajat ovat alttiimpia rasitusperéisille vammoille, koska hei-
dén kehonsa voi joutua kovemmalle kuormitukselle kuin kypsempien pelaajien.

Pituuskasvun huippuvaihetta mitattaessa toisena tuloksena saadaan arvio siit3,
kuinka monta vuotta pituuskasvun huippuvaiheeseen tai -vaiheesta on. "Vuosia
PHV:hen"-arvon ollessa -0,5-0,5, pituuskasvun huippuvaihe on kaynnissa.
Esimerkiksi arvo -1,0 tarkoittaa, etta pelaajalla on puoli vuotta PHV:n alkuun.

Kuvio 3 havainnollistaa, kuinka PHV-mittaustulokset ilmaistaan joukkueelle. Jokai-
sella pelaajalla on kaksi palkkia, sininen palkki kuvastaa pelaajan arvioitua pituuskas-
vun huippuvaihetta vuosissa ja harmaa palkki kalenteri-ikaa. Sinisen palkin paassa
oleva jana kuvastaa pituuskasvun huippuvaiheen aikaa. Eli harmaan palkin ollessa
janan alareunassa pituuskasvun huippuvaihe on alkanut.
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Kuvio 3. Pituuskasvun huippuvaiheen mittaustulokset
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3. PITUUSKASVUN
HUIPPUVAIHEEN AIKAINEN
FYYSINEN HARJOITTELU

PHV:n aikaisessa fyysisessa harjoittelussa tulee huomioida kuviossa 4 esitetyt asiat.
Tummansiniselld pohjalla olevia asioita tulee vahentda ja valkoisella pohjalla olevia
asioita painottaa. Huomioi tummansinisellda pohjalla olevat asiat harjoittelun suun-
nittelussa, kuitenkaan pelkdaamatta niita liikkaa. Valkoisella pohjalla olevia asioita tulisi
lisata harjoitteluun ja kiinnittaa niihin erityishuomiota.

Tummansiniselld pohjalla olevat suoritukset aiheuttavat luiden kasvualueisiin kohdistu-
vaa, rasitusvammoille altistavaa vetorasitusta, minka vuoksi niiden maaraa tulisi rajoittaa.
Koska nama suoritukset kuuluvat lajiin, niitd ei kuitenkaan voida kokonaan valttaa.

VAHENNA

Toistuvia tdysivauhtisia sprintteja

HUOMIOI HARJOITTELUSSA

Kokonaiskuorman Liikkeen laatu
kevennys kehonhallinnan kautta
— lihaskunto-
Venyttely harjoittelu (keski-
ja lihashuolto vartalo ja lantion alue)

Maksimaalisia

Tarahdyksia
hyppyja Y

LS Kevyttd plyometrists Toistuvia
yhtéjaksoista harjoittelua esim. leikkaavia

kuormitusta hyppynarulla kaannoksia

Loikkia

Kuvio 4 . Pituuskasvun huippuvaiheen aikainen fyysinen harjoittelu
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4. HARJOITTEIDEN PERUSTA

Koko joukkueen pelaajien tulee aloittaa harjoitteiden suorittaminen 1. tason har-
joitteista, jota suoritetaan esimerkiksi ensimmaiset kaksi viikkoa. Pelaajat, jotka hal-
litsevat 1. tason liikkeen kahden viikon jalkeen, saavat siirtyd 2. tason liikkeeseen.
Liikettd suoritetaan niin kauan, etta se on hallittu (kts. Taulukko 1). Kun pelaaja hal-
litsee kaikki harjoitteet, hdn suorittaa 3. tason harjoitetta noin 5 viikon jakson ajan,
jonka jélkeen palataan viikoksi aikaisempien tasojen liikkeisiin ja tarkistetaan naiden
liikkeiden hallinta.

Yhta harjoitetta suoritetaan korkeintaan 2 minuutin ajan. Harjoite on helppo suorit-

taa esimerkiksi parin kanssa, jolloin toinen ottaa aikaa ja korjaa suoritustekniikkaa ja
toinen suorittaa liiketta.

Taulukko 1. Harjoitteet

m Merkitys jalkapallossa Liike ei ole hallittu, jos... | Harjoitettavat lihakset

Simpukka Alaraajojen linjauksen op- Lantion kaantyy taaksepdin  Keskimmainen pakaralihas
ettelu erityisesti toimiessa e L . i
yhden jalan varassa.! Pelaaja pidattaa hengitystd ~ Vinot vatsalihakset
Vahva tukijalka® Liike suoritetaan nopeasti
ja huolimattomasti
Leikkaavat kddnnokset ja
alastulot *
Koukku- Vartalon ja alaraajojen Pelaaja pidattaa hengitysta Vinot vatsalihakset

selinmakuulla
jalan dippaus

voimantuoton yhteistyd. X » L
Kylkiluut nousevat esiin Lonkan koukistaja

Teréva peliasento ja suun-

Vaaka

nanmuutokset

Kamppailutilanteet

Vartalon pysyminen oik-
eassa asennossa samalla,
kun alaraajojen asento
muuttuu.

Potkaistaessa vartalo ei
liiku ylimaaraista

Juostessa vartalo ei heilu
ylimaaraista

Selka irtoaa kasista

Liike suoritetaan nopeasti
ja huolimattomasti

Pelaaja pidattaa hengitysta

Lannerangan notko
korostuu

Lantio ei pysy vaakatasos-
sa

Takareidessa tuntuu veny-
tyksen tunne

Iso ja keskimmainen
pakaralihas

Iso lahentajalihas

Vinot vatsalihakset
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5. ESIMERKKIHARJOITTEET

Tee liikkeet rauhallisesti ja hallitusti. Muista hengittda suoritusten aikana. Siirry seu-
raavan tason harjoitteeseen vasta, kun edellinen liike onnistuu ja on hallittu.

SIMPUKKA

1. TASON HARJOITE
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Alkuasento
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Keskiasento

Alkuasento: Kylkimakuulla, paallimmainen Suoritus: Jannita keskivartalon lihakset.
yldraaja eteenpain kallistuneena. Alaraajat Kaanna polvea ja varpaita ylospain kanta-
koukussa, polvet yhdessa, paallimmainen paiden pysyessa yhdessa. Palauta liike alku-
etureisi rentona. asentoon. Lantion on pysyttava paikoillaan

koko liikkeen ajan.
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2. TASON HARJOITE

&; / ~i;/ z/ Alkuasento

g \ DD

A Keskiasento
Alkuasento: Kylkimakuulla alaraajat suora- Suoritus: Jannita keskivartalon lihakset.
na, paallimmainen ylaraaja eteenpain kallis- Kaanna paallimmaisen jalan varpaat ylos-
tuneena. Olkapaasta nilkkaan suora linja. pain niin, ettei lantiossa tapahdu liiketta.

Nosta tdman jalkeen alaraajaa takaylaviis-
toon. Palauta liike alkuasentoon. Lantion on
pysyttava paikoillaan koko liikkeen ajan.

3. TASON HARJOITE

¢ ¢ £
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$
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é Alkuasento %* Keskiasento A

Alkuasento: Yhdella jalalla seisten,
peliasento.

S

Suoritus: Kdanna ilmassa olevan alaraajan
jalkatera ulospain niin, etta lantio pysyy
paikoillaan. Vie jalka takaviistoon, pida hetki
ja palauta liike alkuasentoon. Lantion on
pysyttava paikoillaan koko liikkeen ajan.
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SELINMAKUULLA JALAN DIPPA OROTELLEN

1. TASON HARJOITE

Alkuasento ; i

Alkuasento: Selinmakuulla kidet alaselan
notkon alla. Alaraajat lonkista ja polvista
noin 90 asteen kulmassa.

2. TASON HARJOITE

Suoritus: Jannita keskivartalon lihakset.
Laske vuorojaloin kantapaata kohti alustaa
sdilyttden polven kulma. Liikkeen aikana
kdsissa tuntuva paine pitda pysya samana,
eli selka ei saa irrota kasista.

3

Alkuasento

Alkuasento: Selinmakuulla kddet alaselan
notkon alla. Alaraajat lonkista ja polvista
noin 90 asteen kulmassa.

PHV-opas

Keskiasento ﬂ

Suoritus: Jannita keskivartalon lihakset. Vie
vuorojaloin alaraajaa suorana kohti alustaa
niin, ettd kantapaa koskettaa kevyesti alus-
taa. Palauta takaisin alkuasentoon. Liikkeen
aikana kasissa tuntuva paine pitaa pysya
samana, eli selka ei saa irrota kasista.
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3. TASON HARJOITE

Alkuasento

Alkuasento: Selinmakuulla alaraajat lonkista
ja polvista noin 90 asteen kulmassa. Tyénna
kasia suorana kohti taivasta.

VAAKA

1. TASON HARJOITE

Keskiasento

Suoritus: Jannita keskivartalon lihakset. Las-
ke vuorotellen ristikkaista ala- ja ylaraajaa
alustaan niin, ettd kantapaa ja peukalo kos-
kettavat kevyesti alustaa. Palauta takaisin
alkuasentoon.

& B Alkuasento

Alkuasento: Seisten, paino toisella jalalla.

12
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& Keskiasento

Suoritus: Liu'uta toista alaraajaa taaksepain
samalla, kun ylavartalo kallistuu eteenpain.
Al koukista alaraajaa, jonka paalla on ke-
hon paino. Linjaus olkapaasta nilkkaan tulee
olla suora koko suorituksen ajan.
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2. TASON HARJOITE

\ﬁ & Alkuasento

Alkuasento: Seisten, paino toisella jalalla.

3. TASON HARJOITE

A  Keskiasento

Suoritus: Vie saman puolen yl3- ja alaraajaa
vaakatasoon. Linjaus ranteesta nilkkaan
tulee olla suora. Kosketa kadelld maassa
olevan jalan varpaita ja nosta kasi takaisin
vaakaan. Palaa alkuasentoon rauhallisesti.
Liikkeen aikana lantio ei saa notkua.

B Alkuasento

Alkuasento: Seisten yhdella jalalla, pida
kadella toisen jalan nilkasta kiinni.

PHV-opas

R (eskiasento

Suoritus: Kurota toisella kadella eteenpain
samalla, kun koukussa oleva polvi nousee
kohti vaakatasoa. Sailyta tasapaino. Palaa
takaisin alkuasentoon. Linjaus ranteesta
polveen tulee olla suora koko suorituksen
ajan. Liikkeen aikana lantio ei saa notkua.
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7. PAATESANAT JA KIITOKSET

Opas perustuu Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa tehtyyn opinndytetyéhon. Opin-
ndytetyd on tehty Suomen Palloliiton toimeksiantona. Opas tulee valmentajille ja
tyon tekijat toivovat, ettd opasta kdytetddn apuna kasvuikaisten jalkapalloilijoiden
fyysisessa harjoittelussa. Harjoitusliikkeitd on paljon ja oppaaseen valitut harjoitteet
ovat esimerkkeja siitd, millaisia kehon painolla tehtavat harjoitteet voivat olla. Har-
joitteet voidaan tehda ilman vélineita ja niitd voi suorittaa missa vain. Opinnaytetyon
tekijat haluavat kiittda Niklas Virtasta, joka on toiminut opinndytetydn ohjaajana Pal-
loliiton puolesta, seka Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ohjaavia opettajia.

PHV-mittausten laskukaavat [6ytyvat opinndytetyosta. Lisaa tietoa opinndytetyosta
Theseus.fi, hakusanoilla Markus liskola ja Annika Kirvesmdiki.
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http://www.theseus.fi/
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Lisdd hyodyllistd tietoa valmentaijille
Palvelut valmentaijille -nettisivuilta
www.palloliitto.fi/jalkapalloperhe/

palvelut-valmentaijille

Sivuilla on mm. valmennuslinja, tietoa valmentajien
koulutuksista, valmentajan tietopankki, HST -harjoi-
tusten suunnittelun tydkalu ilmaiseksi omalle koneelle
ladattavaksi seka koottuja tutkimuksia jalkapallosta.
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