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FYYSISET OMINAISUUDET JA TAITOHARJOITTELU

Jotta jalkapallossa on mahdollista kehittyd huippupelaajaksi, tarvitaan monipuolista harjoittelua,
joka huomioi taidon oppimiseen liittyvat valmiudet, lajissa ja lajisuorituksissa vaadittavat fyysiset
edellytykset, seké pelaajalta havaintomotoriikkaa ja kykyd ymmartad esim. erilaisia likemalleja
seka eri aistien hyvaa toimintakykya.

Jotta taito voi kehittyd, tarvitaan fyysisisd ominaisuuksia, mutta pelkilla fyysisilla
ominaisuuksillakaan ei saavuteta taitoa. Esimerkiksi nopea futari tarvitsee juoksuteknisia taitoja ja
likkuvuutta saavuttaakseen suuren etenemisnopeuden ja toisaalta nopeuden kasvattaminen vaatii
my0Os voimaominaisuuksien kehittamista.

Kuvaan 1 on koottu asioita, joita harjoittelun kokonaisuudessa tulisi huomioida.
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Kuva 1. Taidon valmentamisen kokonaisuus

TAITOHARIOITTELU

Taito on liikkeiden tekemista rytmisesti oikein. Taitava suoritus on jatkuvaa toimintaa, joka koostuu
toisiaan oikeaan aikaan seuraavista vaiheista. Mita taitavammasta suorituksesta on kyse, sita
vahemman se vaatii tietoista toimintaa. Taitoon liittyy myds ennakointi ja suorituksen korkean
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tason sailyminen my0s vaikeissa olosuhteissa. Taitava suoritus on aina oppimisen tulos ja vaatii
paljon toistomaéaria taustalle.

Taitavuuden osatekijat eli peruskyvyt (ks. Taulukko 1) ovat motoristen taitojen suoritusedellytyksia,
jotka saatelevat liikesuorituksia. Taitavuuden osatekijat luovat taitopohjan, joka ratkaisee mille
tasolle motoriset perustaidot (ks. taulukko 2), seka lajin perus- ja kilpailutekniikka voivat
kehittya. Valmentajan tulee varmistaa monipuolisella harjoittelulla taitavuuden osatekijoiden
kehittyminen. Mit& laajempi pohja on, sité laajemmaksi voidaan lajin perustekniikkavarasto

kasvattaa.

Taulukko 1. Taitavuuden osatekijat

TAITAVUUDEN
OSATEKIJA

Esimerkkeja

Orientoitumis- eli
suuntautumiskyky

Kyky tajuta raajojen ja kehon
asennot seka niiden muutokset

Vastustajan taklatessa, pystyt
hahmottamaan kehosi asennon ja
tekem&an maalin.

Erottelukyky Kyky saadella lihasjannitysta ja Potkussa tukijalassa
rentoutta seka liikesujuvuutta ja | tarkoituksenmukainen jannitys, kun
taloudellisuutta potkaiseva jalka heilahtaa eteen toimien

rennosti.

Reaktiokyky Kyky reagoida Kyky reagoida pallon ja vastustajan
tarkoituksenmukaisesti ja liikkeisiin nopeasti.
nopeasti eri aisteilla
vastaanotettuihin arsykkeisiin

Rytmikyky Kyky liikkeiden/suorituksen Pallollisena vastustajan harhautus,
tarkoituksenmukaisen rytmin suunnanmuutos ja kiihdytys palloa samalla
[6ytamiseen ja toteuttamiseen halliten.

Tasapainokyky Tasapainon yllapitaminen Tasapainoa tarvitaan esim. syottédessa,
(sailyttaminen) ja sen uudelleen | harhautuksissa, kdéannoksissa ja
saavuttaminen laukaisuissa.

Yhdistelykyky Osaliikkeiden yhdistaminen Kuljetuksen liittdminen esim.

Yhtaaikaisten liikkeiden
tekeminen

harhautukseen, syottdon tai laukaukseen.

Muuntelu-, mukautumis- ja
sopeutumiskyky

Kyky sopeuttaa liikeradat ja
voimankayttd muuttuviin
tilanteisiin ja olosuhteisiin

Pallonkasittelytaidot pelitilanteissa. Esim.
sy6ton voimakkuuden saétely etaisyyden
mukaisesti.

Ohjauskyky

Liikkeen tarkkuus ja vakiointi

Teknisten suoritusten toistaminen
onnistuneesti useita kertoja vakio-
olosuhteessa.

Kyky erilaistumiseen

Kykyéa tehda erot laheisesti
samankaltaisten liikkeiden valilla

Erilaiset potkutekniikat

Ketteryyskyky Kyky nopeaan kehon Nopeat suunnanmuutokset esim.
likesuunnanmuutokseen harhautuksissa tai itselle tilan tekeminen.
Ennakointi Liikevaraston suuruus ja Teknisten taitojen laajuus. Nakyy erilaisina

hyvaksikayttd

ratkaisumalleina pelitilanteissa.




Taulukko 2. Motoristen perustaitojen jaottelu

Motoriset perustaidot

Liikkumistaidot

ekaveleminen
ejuokseminen
eloikkiminen
ehypppiminen
ekiipeileminen
elaukkaaminen
eliukuminen
ekinkkaaminen

Tasapainotaidot

epystyasennot

epaa alaspéin asennot
epyOriminen
eheiluminen
epysdhtyminen
evadistaminen
ekoukistaminen
eojentaminen
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Vilineen kasittelytaidot
evierittaminen
eheittdminen
epotkiminen
etyontaminen
elydéminen
epomputteleminen
ekiinniottaminen

ekieriminen

Liikuntataitojen oppimisen lahtokohta on motivaatio, joten liikuntataitoja opettaessaan valmentajan
keskeinen haaste on kyeta luomaan ympaéristoja ja tilanteita, jotka motivoivat pelaajia.
Liikuntataitoja opitaan tekemalla, joten taitojen opettamistilanteissa pitdd myo6s pystya
maksimoimaan toiminnan maara. Tassa tehtdvassa auttavat tilojen ja valineiden tehokas kaytto,
alkuverryttelyn hyddyntaminen, konstruktivistinen oppimiskasitys (aktiivista uusien kokemusten
sovittamista aiempiin oppeihin) seka kontrolloinnin sijaan toiminnan tarkkailua painottava
l&hestymistapa.

Taidon oppimisen on todettu olevan tehokkaampaa, kun suoritusymparistdja ja opeteltavia tehtavia
vaihdellaan, vakio-olosuhteissa harjoittelun ja samojen tehtavien toistamisen sijaan. Vaihtelulla
my6s monipuolistetaan harjoittelua, mika on taidon oppimiselle olennaista. Vakio-olosuhteet ja
samojen tehtavien toistaminen ovat toimivia harjoitteluperiaatteita, kun tavoitteena on parantaa
nopeasti yksittaista suoritusta. Satunnais- ja hajautetun harjoittelun on osoitettu olevan
tehokkaampia harjoittelumenetelmia kuin vakio-olosuhteissa tapahtuvan ja blokkiharjoittelun
(Soderstrom & Bjork 2015).

Ympadriston ja tehtavien vaihtelu on erityisen hyodyllista taidoissa, joiden suoritukset vaihtelevat
luonnollisissakin tilanteissa (Magill & Anderson 2017). Satunnais- ja hajautettu harjoittelu asettavat
my6s enemman vaatimuksia pelaajan tarkkaavaisuuden suuntaamiselle ja muille kognitiivisille
prosesseille kuten havainnointiin perustuvaan paatéksentekoon ja ongelmanratkaisuun. Toisaalta,
blokki- ja vakio-olosuhteissa harjoittelu ovat tehokkaimpia harjoittelumenetelmi&, kun tavoitteena
on nopeasti parantaa yksittaista suoritusta (Jaakkola 2017).
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Kuva 2. Taitoharjoittelun variointi

Taidon harjoittaminen lapsuudessa

Ikdvuodet 1- 6 ovat parhaimpia yleistaitavuuden kehityksen ja kehittdmisen kannalta, ja ikavuodet
7 — 12 yleistaitavuuden vakiinnuttamisen ja lajikohtaisten taitojen oppimisen kannalta

Varsinainen lajitekniikan herkkyyskausi ajoittuu yleistaitavuuden oppimis- ja vakiinnuttamisvaiheen
jalkeen. Tassa tulee kuitenkin muistaa, etta lajitaito — ja tekniikka tulisi perustaa hyvan
yleistaitavuuden pohjalle, joten jos yleistaitavuus on jaényt aivan lapsena tekematta, sitéa on syyta
yritté& tehda myos hieman vanhempana, vaikka varsinainen herkkyyskausi olisikin jo ohitse. On
my0Os hyva pitaa mielessa, ettd taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus ja kehitys vaatii usein
vuosien tydn. Nain ollen taidon oppimiseen tulee panostaa jo hyvin nuorena ja edeta
pitk&janteisesti lajitaitoja vahitellen lisaten.

VOIMA

Voima voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen joita ovat Kestovoima, Maksimivoima ja
Nopeusvoima. Kestovoimalla tarkoitetaan yleisesti kykya pitaa ylla tiettyd voimaa mahdollisimman
kauan. Kestovoima voidaan jakaa edelleen lihaskestavyyteen ja voimakestavyyteen.
Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta mahdollista voimaa, jonka lihas saavuttaa maksimaalisessa
tahdonalaisessa kertasuorituksessa. Maksimivoima voidaan jakaa edelleen perusvoimaan
(hypertrofinen voima) ja maksimivoimaan (hermostollinen). Nopeusvoimalla tarkoitetaan urheilijan
kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimméassa mahdollisessa ajassa tai suurimmalla
mahdollisella nopeudella. Eli kykya tuottaa voimaa nopeasti joko ulkoista vastusta tai omaa
kehonpainoa vastaan. Maksimivoima on tarkea pohjaominaisuus nopeusvoimalle. Nopeusvoima
voidaan jakaa edelleen pikavoimaan ja rgjahtavaan voimaan.
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Kuva 3. Voiman osa-alueet

Jalkapalloilijan voima

Jalkapalloilijoilla trkeda ovat etenkin alaraajojen voimantuotto-ominaisuudet. Liséksi etenkin
maalivahdeilta vaaditaan koko vartalon lihaksilta hyvid voimaominaisuuksia. Etu- ja takareiden
lihasten ja pohjelihasten on kyettava voimantuottoon hypyissa, potkuissa, taklauksissa,
kaannoksissa ja juoksun aikana. Taklaustilanteissa lihasten on kyettéava myds yllapitamaan
asentoa ja ottamaan vastaan kontakteja. Keskivartalon lihasten voimantuotto-ominaisuudet ovat
puolestaan tarkeassa roolissa esimerkiksi asennon yllapitamisessa ja toimiessaan tukilihaksina
alaraajojen dynaamisissa liikkeissa. Ylavartalon lihaksia kaytetddn esimerkiksi
kaksinkamppailutilanteissa. Riittdvan voimatason ja sopivan lihastasapainon omaaminen on
tarkedd myos vammojen ennaltaehkaisyssa, silla esimerkiksi etu- ja takareiden lihasten
epatasapainon on todettu olevan yhteydessa loukkaantumisiin.

Voimaharjoittelu lapsuusvaiheessa:
Taulukko 3. Voimaharjoittelun painotus eri ikdvaiheissa: (Marko Haverinen Varalan urheiluopisto)

Ennen murrosian alkua Pituuskasvun alkaessa
Tytot5 -8 v Tytot9 — 11 v
Pojat 7-10 v Pojat 11 - 13v
e Keskivartalon lihaskestavyysharjoittelu e Keskivartalon lihaskestavyys
o Lihaskestéavyysharjoittelu omalla ¢ Voimakestavyysharjoittelu kevyilla
kehonpainolla lisdpainoilla ja vastuksilla
e Motoristen taitojen ja lihaskoordinaation ¢ Voimatekniikoiden opettelu
kehittaminen o kevyet tangot 25-50% kehon
¢ Nopeusvoimaharjoittelu painosta
o kimmoisuus (helpot loikat ja hypyt ¢ Nopeusvoimaharjoittelu
pehmeaélla alustalla) o kimmoisuus (matalat tehot ja
maltilla)
NOPEUS

Yleisesti voidaan sanoa, etta nopeus on kykya suorittaa jokin liike tai liikesarja mahdollisimman
nopeasti. Nopeus fyysisena ominaisuutena voidaan jakaa kahteen nopeuden osa-alueeseen:
perus- ja lajinopeuteen. Lajinopeus voidaan jakaa edelleen reaktionopeuteen, rajahtavaan
nopeuteen, likenopeuteen sek& nopeustaitavuuteen. (Kuva 4.)
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Nopeus

Perusnopeus Lajinopeus

Reaktionopeus Rajahtava nopeus Liikenopeus Nopeustaitavuus

Kuva 4. Nopeuden osa-alueet

Nopeus ominaisuutena on osittain periytyvaa. Kaytanndssa siis toisilla likuntaelimiston eli lihasten,
luuston ja hermoston rakenne seka toiminta suosivat nopeuden kehittymista. Esimerkiksi toisilla on
enemman ns. nopeita lihassoluja, jotka tuottavat voima nopeammin kuin ns. hitaat lihassolut.
Tarkein tekija nopeuden kehittdmiseksi on kuitenkin oikeanlainen harjoittelu. Nopeuden harjoittelu
tulee aloittaa riittdvan nuorena ja harjoittelussa on hyddynnettava herkkyyskaudet. Nopeuteen
vaikuttaa erityisesti hermotus (liiketiheys, reaktiokyky, rytmitaju) ja taito seka voimataso. Naista
liketiheyttd, reaktiokykyd, rytmitajua ja taito tulisi harjoitella painotetusti ennen murrosikaa.
Voimabharjoittelun lisddntyminen murrosiassa ja sen jalkeen on sopiva jatkumo nopeuden
kehittdmiselle, mutta sita ei kannata painotetusti aloittaa ennen varsinaista voiman herkkyyskautta.

Jalkapallo ja nopeus

Jalkapalloilija on nopea, kun hén kykenee olemaan nopea lajisuorituksissa. Hanella on kyky
ennakoida ja havainnoida pelissa tapahtuvia tilanteita ja reagoida niihin. Hanell& on erinomainen
kyky rytmin-(kiihdytys/jarrutus) ja suunnanmuutoksiin pallottomana ja pallon kanssa.

Nopeuden harjoittaminen lapsuudessa

Lasten ja nuorten kohdalla tulee painottaa nopeuden edellytysten harjoittamista teettdmalla
monipuolisia liiketiheyttad, reaktiokykya, rytmitajua ja taitoa kehittavia harjoituksia jokaisessa
harjoituksessa. Naiden ominaisuuksien harjoittaminen murrosian jalkeen on huomattavasti
vaikeampaa ja osittain jopa mahdotonta. Huom! Lapsi pystyy tekem&an maksimaalisia n. 4-5s.
hanelle "maksimaalisia” spurtteja vasymatta jopa 20 kappaletta n. 1 min palautuksella.

Nopeusharjoittelu 5 — 7-vuotiailla pystytaan sisallyttdmaan helposti normaaliin
jalkapalloharjoitukseen pelien ja leikkien muodossa. Kuitenkin spesifisten nopeustaitojen kuten
jarruttamisen, kiihdyttamisen, suunnanmuutoksen, rytminmuutoksen, rytmiikan ja nopeuteen pallon
kanssa, harjoittelua voidaan myds ottaa eriytetysti taidollisina harjoitteina. 8 — 11-vuotiailla
voidaan harjoitteluun ottaa edellisten lisaksi juoksun tekniikkaharjoittelua.

Harjoittelussa térkedid tehdd yhdistelmid ja monipuolisia harjoitteita pallon kanssa ja ilman

e Jarruttaminen
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* Kiihdyttdminen
*  Suunnanmuutos
*  Rytminmuutos

Tavoitteena pallollisissa harjoitteissa:

» paljon kosketuksia palloon
» eri mittaisia kosketuksia palloon (hopea kuljettaminen pienessa tilassa (jatkuva pallon
hallinta) vrs. oikean mittainen ensimmainen kosketus tilaan.

Hyodynnetdan havaintomotoriikan kehitysvaihetta, jossa "pallo on lapselle leikkikalu” ja
havainnoinnin kohde, ei niinkdan ymparisto. "Pallon kesyttaminen.”

Liiketehtavien haasteellisuutta voidaan liséta

+ lisdamalla aikapainetta
* muuttamalla olosuhteita
* muuttamalla alustaa
* muuttamalla tilan kokoa
* muuttamalla harjoituspaikkaa (sisalla / ulkona)
» tarkkuusvaatimuksia vaihtelemalla
*  Askelpituuden variointi
» Viivat, totsét, renkaat, vastustaja jne.

KESTAVYYS

Kestavyys on tarkea perusominaisuus kaikissa urheilulajeissa. Kestavyyden merkitys on suurin
lajeissa, joissa suorituksen yhtamittainen kesto on useita minuutteja tai tunteja kuten
maastohiihdossa tai kestavyysjuoksussa, tai intervallityyppisissa lajeissa, joissa pitkan ajan
kuluessa toistetaan useita lyhyita ja tehokkaita tytjaksoja kuten useissa pallopeleissa.

Kestavyys voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen aerobiseen ja anaerobiseen osaan. Kestavyyden
aerobinen osa voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen suoritustehon perusteella. Nama eri osa-
alueet ovat perus-, vauhti- ja maksimikestavyys. Kestavyyden anaerobista osaa kutsutaan
nopeuskestavyydeksi. (Kuva 5)

Kestavys
|
. Anaerobinen
Aerobinen - .
Kestavyys kestavyys eli
nopeuskestavyys
|
| |
Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys

Kuva 5. Kestavyyden osa-alueet
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”Jalkapallo on nopeuskestdvyyslaji, joka perustuu aerobiselle pohjalle” (Jalkapallon lajianalyysi (KIHU,
2010)

Mita on jalkapallokestavyys?

Pelaaja kykenee yllapitamaéan hyvia ja intensiivisia suorituksia lapi ottelun. Hyva
jalkapallokestavyys tukee kykya suoriutua jalkapallon teknis-taktisista ja psyykkisista vaatimuksista
lapi koko pelin. Pelaajalla tulee olla kykya palautua korkean intensiteetin suorituksesta.
Kestavyyden perustana on yleinen kestavyys eli vahva hengitys- ja verenkiertojarjestelma.

Lisaksi tarvitaan paikallista lihaskestavyytta eli lajinomaisissa suorituksissa tarvittavien lihasten
kestavyytta. Kestavyyteen liittyvat laheisesti myos: suorituksen taloudellisuus, lihasten kestovoima
ja elastisuus, tahto-ominaisuudet / periksiantamattomuus ja rasva-aineenvaihdunnan toiminnan
tehokkuus. Hyva jalkapallokestavyys tukee kykyé suoriutua jalkapallon teknis-taktisista ja
psyykkisista vaatimuksista l&pi koko pelin. (Kuva 6)

RN
Jalkapallokestavyys

Game 'T‘.?'ght / Tekninen Taktinen Fyysinen
Pelialy

T T T ~T ~

Paatoksenteko Toteutus Kommunikaatio Mentaalinen

N— NN

Kuva 6. Jalkapallokestavyys

Jalkapallokestavyys ja lapsuus:

Lapsuuden runsas ja monipuolinen liikkunta luo perustan kestavyysominaisuuksien harjoittelulle ja
likunnan ilolle. Huom! Lapsi pystyy tekem&éan n. 4-5s. hanelle "maksimaalisia” spurtteja vasymatta
jopa 20 kappaletta lyhyella palautusajalla.

Jalkapallokestavyyden harjoittaminen 5-7 vja 8-11v
Hyva into ja aktiivisuus lapi harjoituksen
* Innostavat, monipuoliset ja hyvin suunnitellut harjoitukset
+ Kehittdva harjoittelu paaosin pelien, kisojen, leikkien ja muiden harjoitteiden muodossa —
jonot minimiin!
» RIiittAvan pienet pienpelit — 1v1, 2v2, 3v3, 3v1...
» 8-11-vuotiailla harjoitteiden toistaminen ja taitojen kehittyminen lisdavat likuntamaaraa

Pelitapahtumiin riittdvan pienilla pelaajamaarilla

* Lapset saavat pelata paljon ja pidempia aikoja kerrallaan
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» Lapset saavat kokemuksia hengastymisesta ja nopeasta palautumisesta
8-11-vuotiailla lisaksi

o Alku- ja loppuverryttelyiden merkitys on peruskestavyyden harjoittamisen ja
harjoitustapahtuman pituuden kannalta merkittava (kenttaajan ulkopuolella tehtavat
harjoitteet).

o Viikkosuunnitelmaan pelin liséksi toinen kestavyyden suhteen vaativampi tapahtuma.

o Viikon yksi harjoitus voi olla ns. "Pelipaiva”, jolloin pelataan intensiivisia ja innostavia
peleja
o Huomioi viikon suunnittelussa turnaustapahtumat ja henkinen kuormitus

¢ Harjoittelua kannattaa taydentaa iskuttomalla oheis-/huoltavalla harjoittelulla (vammojen

ennaltaehkaisyn ja yleisen liikunnallisuus)

Kestavyys ja kokonaisliikuntamaarat 5-11 v

Riittavan ja monipuolisen kokonaisliikunnan maaran merkitys on suuri peruskestavyyden ja
rasva-aineenvaihdunnan kaynnistymisen kannalta. Tavoitteena on, etta jalkapalloa
harrastava lapsi lilkkuu ja urheilee vahintdan 20 tuntia viikossa. Koululiikunta ja matkat
kouluun seké& harjoituksiin ovat tarkeé osa viikoittaista likuntaméaaraa. Valtaosa lapsen
kokonaisliikuntamaarasta koostuu monipuolisesta omaehtoisesta likkumisesta ja urheilusta.
Perheen esimerkki ja kannustus liikunnallisen elamantavan kannalta on merkittava.
Liikuntaan innostava ymparistd paivakodeissa, kouluissa, kodin ja seuran harjoituspaikkojen
l&helld innostavat liikkumaan.

Valmentajien vastuulla on...

* Innostaa, motivoida liikkumaan ja saadella harjoittelun intensiteettia / rytmia
+ Tuottaa enemman jalkapallosuorituksia

* Yllapitaa ja tuottaa parempia ja laadukkaampia suorituksia

Yllapitaa hyvien jalkapallosuoritusten maaraa

LIIKKUVUUS

Liikkuvuus tarkoittaa lihasten liikelaajuutta ja kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus on
yksil6llinen ominaisuus mika koostuu nivelten liikkuvuudesta seka lihasten ja nivelta ympardivien
kudosten venyvyydesta. Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoité ovat perima, ulkoiset olosuhteet, ik,
hormonaaliset ja hermostolliset tekijat. Liikkuvuus voidaan jakaa edelleen kolmeen osa-alueeseen:
passiiviseen ja dynaamiseen liikkuvuuteen seka anatomiseen liikkuvuuteen. (Kuva 7)

Aktiivisella likkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta, mika saavutetaan omalla lihasvoimalla ilman
apuvalineita. Aktiivinen lilkkuvuus kuvastaa aktiivisella lihastyolla saavutettua nivelen liikelaajuutta,
esimerkiksi jalannosto seisoma-asennossa eteen-ylds. Aktiivinen liikkuvuus voidaan viela jakaa
dynaamiseen ja staattiseen liikkuvuuteen. Dynaamisessa aktiivisessa liikkkuvuudessa,
esimerkiksi, oikeaa lonkkaa aktiivisesti koukistaessa polvi vain kavaisee liikeradan aariasennossa.
Staattisessa aktiivisessa liikkuvuudessa oikeaa lonkkaa koukistaessa polvea pidetaan hetki
aariasennossa kayttden edelleen vain jalan omaa voimaa.

Passiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta, mika saavutetaan ulkopuolisen voiman
avulla. Ulkopuolinen voima voi olla oma kehon paino, painovoima, jokin laite, teline, toinen henkild
tms. Passiivisessa liikkuvuudessa oikean lonkan koukistusliike voi tapahtua esimerkiksi siten, etta
suorittaja auttaa oikeaa polvea kasien avulla tulemaan lahelle vatsaa. Anatominen lilkkuvuus on
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nivelten liikelaajuus silloin kun lihakset poistetaan ja on nain ollen aina aktiivista ja passiivista
likkuvuutta suurempaa. Passiivinen liikkkuvuus voi enimmallaan saavuttaa 90% anatomisesta
likkuvuudesta.

Liikkuvuus
I
|
Aktiivinen Passiivinen Anatominen
liikkuvuus lilkkuvuus liikkuvuus
dynaaminen staattinen
liikkuvuus lilkkuvuus

Kuva 7. Liikkuvuuden osa-alueet

Liikkuvuus jalkapallossa:

Hyva lilkkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat ilman kovaa lihasty6ta, koska kudosten
aiheuttama vastus on vahaista. Se on perusedellytys sille, etta liikkeen laatu ja maara ovat
hyvat. Se luo edellytykset hyvan suoritustekniikan oppimiselle. Mikali lajitekniikan vaatima
likkuvuus on huono, pelaajan tekniikka jaa vajaaksi, han ei pysty tekemaan laadukasta suoritusta
ja suoritusteho jaa alhaiseksi tai pelaajan kehitys pysahtyy. Huono tekniikka nakyy usein
kémpelyytena ja rajoittunutta liikkuvuutta yritetddn kompensoida lisddmalla lihastoimintaa. Kun
kaytetddan enemman voimaa, nopeutta ja useampia toistoja suoritustehon nostamiseksi,
vammautumisriski kasvaa. Lisaksi ylimaarainen voimankaytto johtaa nopeampaan vasymiseen.

Esimerkkina potkutekniikan edellyttama nivelten liikkkuvuus:
-> lonkan ojennus, polven koukistaminen, nilkan ojennus ja ylavartalon kierto

Liikkuvuusharjoittelu tulee siséaltyd monipuolisesti alku- ja loppuverryttelyyn jokaisessa harjoitus- ja
pelitapahtumassa. Hyvin suoritetut lajitekniset harjoitukset voivat toimia liikkuvuusharjoituksina, jos
tekniikkaa vaaditaan oikein suoritettavaksi. Alkuverryttelyssa kehon lampétilan noston jalkeen
tehdaan dynaamisia, pumppaavia liikkuvuus- ja aktivointiliikkeita, jolloin erityisesti selk&ranka ja
lajin vaatimat nivelalueet kaydaan lapi. Loppuverryttelyn yhteydessa liikkuvuusharjoittelun
tavoitteena on lihaksen lepopituuden palauttaminen.

Venyttely on lihasten palauttamista lepopituuteen passiivisin keinoin. Venyttely on hyva tehda 1,5-
2 tuntia harjoitus- tai pelitapahtuman jalkeen. Kestoksi riittd& 10-15 minuuttia.
Liikkuvuusharjoittelua kannattaa tehda 2-3 kertaa vilkossa omatoimisena harjoituksena.

Liikkuvuuden harjoittaminen 5-7 -vuotiaana

Yleistaitavuus (kuperkeikka molempiin suuntiin, karrynpyora...)
Liikemalleihin tutustuminen - kokeilemalla erilaiset liikkuvuuden osat
Eri suuntaisten liikkeiden ja nopeuksien kokeminen ja tunnistaminen
Tunnistaa kehonosat

Leikin, kisojen ja kamppailujen keinoin

Pyorivat, pystysuuntaiset ja sivusuuntaiset liikkeet
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o Kokeilemalla erilaisia liikemalleja
¢ Jokaisessa harjoituksessa mukana

Liikkuvuuden harjoittaminen 8-11 -vuotiaana

¢ Yleisen liikkuvuuden aste vaihtelee eri ikdvaiheissa ja sen on todettu kehittyvan helpoimmin
noin 11-13-vuotiaaksi (murrosian alku) asti.

o Herkkyysvaiheesta johtuen liikkkuvuutta kannattaa harjoittaa jokaisessa
harjoitustapahtumassa.

o Kaytd monipuolisesti eri kehon liikesuuntia ja kerro pelaajille, miltd liikkeen pitdé tuntua ja

e missa kehon osassa lilke tuntuu

¢ Kannusta kotona tapahtuvaan omatoimiseen harjoitteluun

o Téasséa ikdvaiheessa hankittu hyva liikkuvuus helpottaa murrosidssa nopeasta
pituuskasvusta aiheutuvan jaykkyyden vaikutuksia toiminnallisuudessa.

Yhteenveto lapsuus- ja nuoruusvaiheen harjoittelusta ja painopisteista

4

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 1 14 17 20
1ka vuosina

Kuva 8. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikavaiheissa.
Hakkarainen ym. 2008.
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Taulukko 4.
Keskilapsuus Murrosika Murrosika ja nuoruus ) e
. ) . Huippu- / aikuisvaihe
5-11 -vuotiaat 12-15 -vuotiaat 15-19-vutiaat
eMotoriset perustaidot, eLajikohtainen eLajikohtainen eLajikohtainen
havaintomotoriikka, taitavuus, likkepankin taitavuus taitavuus
monipuolinen kehitys, pallonkasittely eKetteryys e\/oima
liikepankki, ketteryys ePeruskestavyys eNopeus eTeho
*Lajitaitavuus, * Nopeus >5s «\/oiman kehitys eKestavyysharjoittelu
paIIonk.aS|tter * Voima eLihasmassa (aerobinen ja
CUEEETEI eLihasmassa eKestavyysharjoittelu anaerobinen
¢ Koordinaatio

eMuu lajianalyysia

(aerobinen ja

*Muu lajianalyysia

*Peruskestavyys tukeva harjoittelu anaerobinen tukeva harjoittelu

* Voima eLoukkaantumisten eMuu lajianalyysia *Pelaajan

* Nopeus <5s ennaltaehkaisy tukeva harjoittelu ominaisuuksiin

o Liikkuvuus eLoukkaantumisten perustuva harjoittelu

e Kestavyys
¢ Loukkaantumisten
ennaltaehkaisy

ennaltaehkaisy

eLoukkaantumisten
ennaltaehkaisy

* Varhaislapsuudessa jo ennen 5-6 —ikavuotta luodaan jo yleistaitavuuden pohjaa.

*  Tutustu tarkemmin koulutuksen materiaalien ja kaytannén harjoitteiden avulla eri
ikavaiheiden kaytanndn painotuksiin. Esim. voimaharjoittelu on lapsuudessa paljolti

kehonhallintaa ja erilaisia hyppelyja.

» lkavaiheet ovat suuntaa antavia ja yksil6lliset erot mm. kasvupyrahdyksen osalta ovat

suuria.

Alla olevasta linkista lisaa tietoa fyysisistd ominaisuuksista seka monipuolisesta harjoittelusta.

o https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/esittely/monipuolisuus
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