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THVISTELMA

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Vantaan jalkapalloseuran juniorivalmentgjien
tietAmystd valmennukseen liittyvistd asioista Kartoitettavia asioita olivat lasten valmennuksen
toteuttaminen, lihashuolto osana valmennusta seka jalkapallovammat ja niiden ennaltaehkaisy. Naiden
lisdksi tarkoituksena oli myds selvittda valmentajien toiveita yhteistydsta fysioterapeutin kanssa.

Tutkimus toteutettiin  kyselytutkimuksena. Kyselylomakkeeseen kuului sekéd avoimia etta
monivalintakysymyksid. Kyselyt toteutettiin kahden Vantaan Jalkapalloseuran koulutustilaisuuden
yhteydessi. Vastagjia oli yhteensd 24. Vastausten saamisen jalkeen tuloksia analysoitiin ja niista
vedettiin johtop&&toksia.

Vamentagjat tiesivat suhteellisen paljon lasten harjoittelun toteuttamisesta, mutta esimerkiksi
nopeusvoimaharjoittelun ja kestéavyysharjoittelun valmentajat aloittaisivat vasta huomattavasti
suositeltua myohemmalla idla Alkuverryttely kuului jokaisen joukkueen harjoituksiin, mutta
loppuverryttely vain puolilla joukkueista. Lihashuoltoon liittyviin kysymyksiin vastagjat olivat
vastanneet vain muutaman asian, vailkka mahdollisia asioita olisi ollut hyvinkin paljon.
Alkuverryttelyyn liitetyt venytykset olivat vastagjilla hyvin hallussa, mutta pitkien liikkuvuutta
lisBdvien ja liikeratoja avaavien venytysten agjankohta ei ollut kovin hyvin tiedossa. Vammojen
ennaltaehkdisemiseksi valmentagjat olivat keksineet vain muutamia keinoja, mutta ensiapu oli
kohtuullisen hyvin hallussa.

Juniorijalkapallovalmentajien tiedoista valmennukseen liittyvissa asioissa [6ytyi puutteita, mika olikin
oletuksena lahtiessani tekeméan téta tutkimusta. Joukossa oli kuitenkin myds valmentgjia, joilla oli
yllattavankin paljon tietoa kysytyista asioista. Vamentgjien ja fysioterapeutin yhteistyolta valmentgat
toivoivat koulutuksia kaikista kyselylomakkeella kéasitellyistd asioista.
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ABSTRACT

The aim of this study was to survey the knowledge of junior football players coaches in Vantaan
Jalkapalloseura relating to coaching of children, muscular care and preventing football injuries. The
purpose of this study was also to clarify the coaches' hopes relating to teamwork with physiotherapists.

A questionnaire was made for the study consisting of multiple choice and open questions. The
guestionnaire was carried out in connection with two events of training for the coaches of the Vantaan
Jalkapalloseura. 24 replies were received and analysed.

Velocity strength training and endurance training were started later than recommended. Every team
carried out warm ups but only half of the teams cool downs. Only a few ideas were received concerning
the questions about muscular care and preventing football injuries. The coaches knew a lot about
stretching made during the warm up. However they did not know when it was the right time to do the
long stretches that increases the mobility and the range of motion.

As expected the knowledge of several coaches was insufficient. The coaches requested trainings about
every subject in questionnaire from the physiotherapists.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji. Suomen Palloliittoon kuuluu eniten har-
rastgjia kaikista lgjiliitoista Suomessa. Suomen Palloliittoon kuuluu noin 1000 jasenseu-
raa, joissa pelagjiaon yli 110 000. (Suomen Palloliitto 2006.)

Jalkapallon pelaaminen antaa lapselle eldaméaniloa ja tunnetta oman eldmén hallinnasta.
Urheiluharrastus ja seuraan kuuluminen on lapselle arvokas ja térkea kokemus, josta voi
muodostua tarked kasvuympériston osa perheen, koulun ja kavereiden rinnalle. Jalka-
palloharrastus antaa terveyttd, henkistd hyvinvointia, eldmanmittaisia ystavyyssuhteita
seka ikdtovereiden ettd toiminnassa mukana olevien aikuisten kanssa. Lapsen keskitty-
miskyky, pitkdjanteisyys ja yhteisollisyys kehittyvét leikkiessa, harjoitellessa ja pelates-
sa yhdessa kavereiden kanssa. (Suomen Palloliitto 2002.)

Opinnaytetyoni aiheeksi olen valinnut oman kiinnostukseni ja harrastuneisuuteni mu-
kaan jalkapalloilun. Yleisen kasityksen mukaan juniorijalkapallovalmennus on téysin
amat6oripohjalta toimivaa ja suurimmalla osalla valmentajista ei ole kokemudta ja tie-
tamysta vamennuksen alueelta. Tasta syysta olen valinnut opinndytetyoni kohteeksi

nimenomaan juniorijalkapalloilun.

Opinndytetyonani olen tehnyt Vantaan jalkapalloseuran (VJS) junioreiden valmentajille
kyselyn, jolla kartoitetaan heidan tietdmystdan valmennukseen liittyvistd asioista
VJS:ssa toimii useita kymmeni& juniorijoukkueita ja niissa viela enemman valmentajia,
joiden tietotaso on hyvin vaihteleva. Varsinkin junioripuolella, jossa olisi tarkeda tietda
lihashuollosta, loukkaantumisista ja harjoittelun vaikutuksista, on valmennus haasteel-
lista Erityisesti lasten valmentgjilla ammattimainen valmennus ja valmennuskoulutus
on usein vield puutteellisempaa kuin aikuisten joukkueissa toimivilla valmentgjilla
Olen rgjannut tyoni koskemaan nimenomaan 11-vuotiaiden ja sité nuorempien joukku-

eiden valmentgjia.

Opinnaytetyoni aineiston keruun vélineeks tein kyselylomakkeen (liitteend) seuran ju-
niorivalmentajille. Kyselyn tarkoituksena on selvittéa valmentajien tietotasoa erilaisista
valmennukseen liittyvista asioista. Kyselylomakkeella selvitettavid asioita ovat lasten
harjoittelun toteuttaminen, lihashuolto seka jalkapallovammojen ennaltaehkéisy ja hoi-

to.
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Opinndytetydssani haluan my0s kartoittaa, mita juniorijalkapallovalmentajat toivovat
heidéan ja fysioterapeuttien valiselta yhteistydlta Né&in ollen pystyn tulevaisuudessa itse
palvelemaan paremmin valmentgjien tarpeita fysioterapia-alan ammattilaisena juuri hei-
dan omistatoiveistaan jatarpeistaan lahtien.

2 JALKAPALLO LAJNA

Jalkapalloilu on joukkuepelid, jossa yksiloiden yhteisty0 johtaa menestykseen. Jalkapal-
lon pelitaito koostuu henkilokohtaisesta taidosta, pelikasityksestd, nopeudesta, voimasta
jakestavyydestad. Kansainvalisen tason saavuttamiseksi on pelitaidon eri osien harjoitte-
lu aloitettava jo nuorena. (Miettinen 1999: 243.) Suurin osa taitoa vaativista suorituksis-
ta tehdéén jaloilla. Jalkojen hienomotoriikan sdétely on huonompaa kuin yléraajoissa,
joten taidon oppiminen on hyvin vaikeaa (Mattson - Keurulainen 2002: 478.)

Jalkapallo on vaativa ja monipuolinen taitolaji. Huipputasolla kertyy puolentoistatunnin
ottelun alkana keskiméarin 10 juoksukilometrid Tahé&n sisdityy noin 50-70 nopeaa
Spurttia, joten laji vaatii hyvan peruskestavyyden liséksi anaerobista kestavyytta seka
kykya eliminoida vartaoon kertyvid maitohappoja. Pelissi tarvitaan myos rgjahtavaa
voimaa laukauksiin ja padpelin vaatimiin hyppyihin. (Mattson - Keurulainen 2002:
478.)

Jalkapallo on kontaktilgji, jossa suojia on vahan. Tama tekee lgjin hyvin loukkaantu-
misherkéksi. Tavanomaisista urheilulgjeissamme jalkapallossa onkin suurin loukkaan-
tumisriski. Noin 60 % loukkaantumisista tapahtuu kontaktitilanteessa vastustgjan kanssa
ja 80 % vammoista kohdistuu nimenomaan alaraajoihin. Otteluissa vammautumisriski

on noin kolminkertainen harjoituksiin verrattuna. (Mattson - Keurulainen 2002: 478.)

Lapset pelaavat jalkapalloa pienemmalla kentélla kuin aikuiset. Kentélla on samaan ai-
kaan molemmista joukkueista, ikdluokasta ja sarjasta riippuen, viidestd yhdekséan pe-
lagjaa. Kentéan suosituskoko vaihtelee 30x40 metrin ja 50x70 metrin vélilla Maalin ko-
ko on joko 2x3 metrid tai 2x5 metria. My0s peliaika lapsilla vaihtelee suuresti eri sar-
joissa jaikdluokissa. Pienimmét lapset pelaavat nelja kahdeksan minuutin eréd, hieman
suuremmilla lapsilla on nelja 10 minuutin eréa ja 10 - 11-vuotiaat siirtyvét jo kahteen
puoliaikaan, peligjan ollessa 2x20 tai 2x25 minuuttia. (Suomen Palloliitto 2007.)



3 LASTEN HARJOITTELUN TOTEUTTAMINEN

Varsinkin motorinen suorituskyky lapsella kehittyy erittéin voimakkaasti ikavuosien 6-
12 alkana. Tana aikana lahes kaikki fyysisen suorituskyvyn ominaisuudet kehittyvéat
valtavasti, varsinkin taito ja nopeus. Uusien taitojen oppiminen tapahtuu helpommin
kuin missd8n muussa ikévaiheessa. Yksiloiden vélilla on kuitenkin hyvin suuria kehi-
tyseroja ja muutokset tapahtuvat nopeasti. Tama tulee ottaa huomioon harjoituksia
suunniteltaessa. (Miettinen 1999: 243-247.) Ikavaihe 7-10 ikavuoden vélilla on nopeu-
den herkkyyskautta. Téla gjanjaksolla liiketiheys kehittyy voimakkaasti. Voimaharjoit-
telussa huomio tulee kiinnittéa suoritustekniikoihin ja nopeusvoimaharjoittelun toteut-
tamiseen. Notkeusharjoittelua tulee tehda myds lisdantyvissd maarin ja kestavyyshar-
joittelun tulisi olla s&annollistd, mutta el paljon kerralaan. Fyysisen suorituskyvyn osa-
tekijoiden testausta on hyva tehda jo tassa ikavaiheessa, jotta pystyttéisiin hahmotta-
maan kokonaistilanne. (Mero — Vuorimaa — Hakkinen 1990: 215.)

3.1 6 - 8-vuotiaan harjoittelu

Tassa kehitysvaiheessa on tarkedd, etta laps nauttii liikkumisesta. Harjoitukset eivét
tulisi olla pelkastéan lajinomaisia, vaan harjoitusten pitaisi painottua pelailuun ja leik-
kimiseen. Leikeissi tulisi harjoitella juoksemista, hyppdamista ja kehonhallintaa. Jos
lapsella on monipuolinen urheilullinen tausta, on hdnen helpompi oppia myos pelaa-
maan jalkapalloa. Jalkapallotaitojen harjoittelussa on télla kaudella tarkedé perustaitojen
harjoittelu. (Miettinen 1999: 245.)

3.2 9- 10-vuoctiaan harjoittelu

Tassa 18ssa harjoittelu on suunniteltava huolellisesti, silla pohja mydohemmale liikun-
nalliselle taitamiselle luodaan juuri talla aikavalilla Taman ikaiset lapset ovat kiinnos-
tuneet kehittdmaan taitojaan ja tuloksiaan ja heité kiinnostavat seka taito-, voima- etta
kestavyyssuoritukset. He pystyvét keskittymaan samaan harjoitukseen pidempaan kuin
nuorempana. Lasten liikuntaelimistd kestéé jo rasitusta ja suorastaan vaatii monipuolista
harjoittelua. Alle 10-vuotiaan lapsen harjoittelussa painottuu koordinaatiokyvyn kehit-
taminen. (Miettinen 1999: 245-251.)



3.3 11 - 12-vuotiaan harjoittelu

Tassd iassa lapset saavuttavat kehityksessaan pituuskasvun ja ruumiinrakenteen valisen
tasgpainon. Tama mahdollistaa vaikeidenkin liikemallien harjoittelun ja melko nopean
oppimisen. Tassa vaiheessa on jo térkeds, etta lapsi harjoittelee myos saannollisesti
omatoimisesti. Oikean suoritustavan korostaminen ja virheiden korjaaminen on tarkeda.
(Miettinen 1999: 247-248.)

4 LIHASHUOLTO OSANA VALMENNUSTA

Lihashuolto kasitteend sisaltéa hyvin monia erilaisia toimia ja toimenpiteitd. Ne kaikki
toimivat saman paamaaran hyvaksi eli pyrkivét parantamaan tuki- ja liikuntaelinten ter-
veytta ehkdisemadn lihas- ja nivelvaivojen syntymista sekd mahdollistamaan urheilijan

maksimaalisen tehokkaan harjoittelun ilman vammautumista. (Asmussen ym. 2001: 7.)

Lihashuolto on térkea osa valmennusta. Tarkeimmét lihashuollon tekijét ovat jarkevasti
suunniteltu harjoitusohjelma sek& urheilijan omat lihashuoltotoimenpiteet. Tarkeinta
lihashuollossa on opettaa ja motivoida urheilija itse huolehtimaan omasta lihashuollos-
taan. (Lehikoinen 2002: 24.)

Lihashuolto voidaan jakaa kahteen paaryhmaan, jotka ovat urheilijan itsensa suorittamat
toimenpiteet seka ulkopuolisen henkilon suorittamat toimenpiteet. Ulkopuolinen henki-
16 voi tassa tilanteessa olla esmerkiks valmentaja, hieroja, fysioterapeutti, 188kéri, psy-
kologi tai ravintoterapeutti. Lihashuolto kasittda seuraavanlaisia toimenpiteitéa: verrytte-
ly, venyttely, huoltavat ja palauttavat harjoitteet, hieronta, fysioterapia seka urheiluteip-
paus. (Pehkonen 2004: 442-452; Lehikoinen 2002: 24.)

4.1 Urheilijan itsensa suorittamat lihashuollon toimenpiteet

Aina ennen harjoituksia ja otteluita tulisi suorittaa kunnollinen alkuverryttely. Alkuver-
ryttelyn tarkoituksena on sykkeen kohottaminen, verenkierron vilkastuttaminen seka
lihasten ravinnon ja hapen saannin nopeuttaminen. Alkuverryttelyn aikana myos elimis-
ton lampdtila kohoaa jolloin lihasten joustavuus paranee ja loukkaantumisriski piene-

nee. Varsinkin kylmisséa olosuhteissa alkuverryttelyn merkitys korostuu. (Pehkonen
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2004 446; Lehikoinen 2002: 24.) Lammittelyn aikana ajatusten tulee olla liikesuorituk-
sessa, jolloin keskushermosto valmistautuu suoritukseen. Kun hermoston toiminnallinen
aktiivisuus lisdantyy, lihasten jaliikkeiden hallinta paranee ja ndin ollen loukkaantumis-
riski pienenee. Huolellinen alkuverryttely on erityisen tarkedé varsinkin ennen huippu-
voimaa, nopeuttatal tarkkuutta vaativaa suoritusta, jotta hermosto saatettaisiin optimaa-
liselle tasolle. (Y linen 2002: 18.)

Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme ja Bahr (2005) ovat tutkimuksessaan todenneet,
etta strukturoidulla l&mmittelyohjelmalla voidaan vahentda polvi- ja nilkkavammoja

nuorillaurheilijoilla

Alkuverryttely aloitetaan yleisverryttelylla, jossa kuormitetaan kevyesti suuria lihas-
ryhmid. Tahan voi kuulua esimerkiksi juoksua seké hyppelyatai pelailua. Kun syke on
saatu kohoamaan ja hengitys kiihtyméaan jatketaan lagjikohtaisten lihasten lammittelyll&
Alkuverryttelyyn kuuluu myos nivelten litkkuvuuksien tarkistaminen kevyilla tunnuste-
levillavenytyksilla (Pehkonen 2004: 446; Lehikoinen 2002: 24.)

Harjoitusten ja otteluiden jalkeen suoritettu loppuverryttely on vahintéén yhta tarkea
toimenpide kuin alkuverryttelykin. Valitettavan usein loppuverryttely vain laimin-
lyodaén kokonaan. Hyvalla loppuverryttelylla nopeutetaan lihasten palautumista, jolloin
kuormituksessa syntyneet kuona-aineet ja laktaatti poistuvat lihaksista jopa 40 % tehok-
kaammin kuin ilman loppuverryttelya. (Pehkonen 2004: 446; L ehikoinen 2002: 24.)

Loppuverryttelyssa | gjikohtaisten lihasten harjoittamista jatketaan koko gjan kuormitus-
ta vahentéen. Samoin loppuverryttelyn yhteydessa tehddan rauhalliset, tunnustelevat
venytykset ja pyritdan samalla aistimaan harjoituksissa tai ottelussa syntyneita lihaski-
reyksia. (Pehkonen 2004 446.)

Venyttely on tarkeda muistaa etenkin urheilulgeissa, joissa vaaditaan suurta liikkuvuut-
ta. Lihasten jaykkyys voi aiheuttaa tuki- ja liikuntaglimiston toimintaan ongelmia. Jos
lihakset ovat lyhentyneet, liike rajoittuu ja aiheuttaa virheellisia liikeratoja. Tamén seu-
rauksena taas saattaa aiheutua tulehduksia ja rasituskiputiloja. Lyhentyneen janne-
lihassysteemin &killinen voimakas rasitus saattaa aiheuttaa revéhdysvamman tai janteen
tal lihaksen katkeamisen. (Y linen 2006: 4.)
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Jalkapalloilijoilla on todettu lihastasapainokartoituksissa kireyksia tietyissa lihaksissa ja
m. semimembranosus, m. semitendinosus; lonkan koukistajalihakset: m. iliopsoas, m.
rectus femoriksen yl&osa, m. tensor fascia latae; lonkan ldhentgjalihakset: mm. adducto-
res ja nilkan ojentajalihakset: m. triceps surae. Nama lihaskireydet aiheuttavat liikergjoi-
tuksia erityisesti polvi- ja lonkkaniveliin sekd myos alaselén liikkuvuuteen. Pitk&éan jat-
kuneet liikerajoitukset taas altistavat rasitusvammoille. Tavanomaisin lihasepétasapaino
jalkapalloilijoilla on reiden etuosan (m. quadriceps femoris) ja reiden takaosan (hamst-
ring) lihasten valilla. Potkujen, hyppyjen ja juoksuvoittoisuuden ansiosta reiden etuosan
lihakset ovat vahvoja, mutta reiden takaosan lihakset ovat heikot ja kireét. Taman takia
jalkapalloilijoilla esiintyy paljon eriasteisia rasitusvammoja ja revéhdysvammoja hamst-
nytysharjoitusten on todettu lisééavan hamstringlihasten venyvyytta huomattavasti jalka-
véen sotilailla. Samalla takareiden rasitusvammat vahenivéa merkittavasti. (Hartig —
Henderson 1999.)

Lihaksen venyttamiseen kaytetty aika riippuu siitd, mihin venytyksella halutaan vaikut-
taa. Lyhytkestoisten venytysten (5-10 s.) tarkoitus on liséta lihasten rentoutta ja parantaa
niiden verenkiertoa Keskipitkia ja pitkia (10-120 s.) venytyksia kaytetdan, kun halutaan
lisdta litkkuvuutta ja avata liikeratoja. Pitk&kestoisia venytyksid ei tulis kéyttda ennen
va tehdd omana harjoituksenaan tai vahintdan 30 minuuttia rasittavan harjoituksen jal-
keen. (Asmussen ym. 2001: 426.)

Alkuverryttelyssa kaytettavien venytysten tulisi olla kevyita ja joustavia. Niiden tarkoi-
tus on tunnustella liikeratoja ja lihasten venyvyytta Loppuverryttelyssa yritetéan kevyi-
den venytysten avulla palauttaa lihas lepopituuteensa. Kovan harjoituksen jalkeen lihas-
ta el saa venyttda liian voimakkaasti, silla vasyneend hermo-lihasjérjestelma el reagoi
venytykseen normaalisti vaan voimakas venytys saattaa aiheuttaa vammautumisen. (Le-
hikoinen 2002: 24.)

Huoltavien ja palauttavien harjoitteiden tarkoitus on nopeuttaa elimiston palautumista.
Harjoitteet ovat kevyitaja aerobisiaja niihin voidaan liittéa myos lihastasapainoa paran-
tavia harjoituksia kuten keppijumppaa ja venytyksia Néden harjoitusten tarkoituksena

on nopeuttaa maitohapon ja kuona-aineiden poistumista elimistosta, lisdtd hiusve-
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risuoniston verenkiertoa, nopeuttaa yleista aineenvaihduntaa seké hermo-lihasjérjestel-
man palautumista. (Lehikoinen 2002: 24.)

4.2 Ulkopuolisen henkilon suorittamat lihashuollon toimenpiteet

Saannollinen hieronta on yksi urheilijan lihashuollon tarkeimpia toimenpiteita (Pehko-
nen 2004: 448). Urheiluhieronnan tavoitteita ovat rasituksesta palautumisen edistami-
nen, paikallisten lihagdykkyyksien ja kiputilojen varhainen toteaminen, lihasannitysten
poistaminen, sidekudosten liikkuvuuden yllgpitdminen, vammojen ennaltaehkéisy ja
parantumisen edistdminen seka yleinen rentoutuminen. (Ylinen — Cash — Haméalainen
1995:11). Hieronnan merkitys urheilijalle on todettu jo kauan sitten, mutta nyt on pys-
tytty todistamaan myos hieronnan ennaltaehkéi seva vaikutus. Harjoittelun teho paranee

javammautumisriski pienenee. (Asmussen ym. 2001: 10.)

Urheilufysioterapiassa sovelletaan fysioterapiaa ja fysikaalisia hoitoja urheilijan val-
mentautumisessa. Urheilufysioterapeutti voi olla myds mukana suunnittelemassa harjoi-
tusohjelmaan liitettdvéa lihashuoltosuunnitelmaa. Fysioterapiaan kuuluu oleellisena
osana manuaalinen terapia, jossa terapeutti késiensa avulla mobilisoi ja liséa nivelten
liikelagjuuksia seka venyttad ja aktivoi kiristyneitd pehmytkudoksia ja nivelia (Pehko-
nen 2004: 452.)

Hyva lihastasapaino ja ryhti mahdollistavat oikean suoritustekniikan, maksimaalisen ja
taloudellisen suoritustekniikan seka ehkaisevét loukkaantumisia. Fysioterapeutin teke-
mét lihastasapainokartoitukset tulisikin aloittaa jo junioriurheilijoilla. Lihastasapaino-
kartoituksessa havainnoidaan urheilijan ryhti ja jalkateran asento seké etsitéan li-
hasheikkouksia ja —kireyksid. Kartoituksen perusteella pyritéén vahvistamaan heikkoja
lihaksia ja venyttamaan kireita lihaksia Jalkapalloilijoilla tyypillisin lihasepétasapaino
syntyy reiden etuosan ja reiden takaosan lihasten vélille. (Pehkonen 2004: 444-446;
Lehikoinen 2002: 24.)

Fysikaalisilla hoidoilla fysioterapeutti pyrkii rentouttamaan, elvyttdmaan verenkiertoa,
vahentamaan kipua, lisédmaan hermolihasaktivaatiota ja edistaméén kudosten uusiutu-
mista. Tarkeimpia fysikaalisia hoitoja ovat kylmé& ja lampohoidot seka séhkohoidot.
(Pehkonen 2004: 450.)
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Kylmahoitoa ké&ytetdan paljon akuuttien vammojen ensihoitona, mutta se on myos hyva
lihashuollollinen toimenpide kovan harjoituksen tai kilpailun jlkeen. Kudoksia viilen-
tava vaikutus alentaa tulehdusprosessia ja nopeuttaa palautumista. Lampohoidot jaetaan
pinta- ja syvdampohoitoihin. Pintalampohoitoja ovat [&mpdlamput, 1ampopakkaukset,
[ampimét kylvyt ja sauna. Syvalampohoidoista k&ytetyin on ultragéni, jota kaytetdan
usein vammojen hoidossa esihoitona ennen liikehoitoja. Pintalampohoitojen vaikutus
ulottuu muutamasta millista parin sentin syvyyteen, kun taas syvaampdhoidolla pysty-
téén vaikuttamaan syvempiin kudoksiin. Lampdhoidot rentouttavat ja lisdavét aineen-
vaihduntaa. (Pehkonen 2004: 450-452.)

Sahkohoidoilla on kipua lievittdva ja aineenvaihduntaa vilkastuttava vaikutus. Fysiote-
rapiassa kaytettavia sdhkohoitomuotoja ovat esimerkiks mikrovirta, TNS, High voltage
jainterferenssi-hoitosahkd. (Pehkonen 2004: 452.)

Teippaus on nivelen, lihaksen ja janteen tukemista venyméttomalla tai elastisella siteel-
& Teippausta voi kayttaa eri lajeissa esiintyvien tyyppivammojen ennaltaehkasyyn se-
ka pehmytkudosvammojen hoitoon, kuntoutukseen ja toiminnalliseen tukemiseen.
Teippauksessa on tarkoitus rgjoittaa ei-toivottu liike, mutta sallia liike muihin suuntiin.
(Pehkonen 2004: 449.) Teippaus suojaa vammalta, kun esim. nivelsiteet ovat vahingoit-
tuneet ta [0ysat seka teippauksen avulla pystytdan rajoittamaan nivelten liikkeita esim.
polven tai kyynéarpaén yliojennusta. Teippaus on kuitenkin toiminnallinen tuki ja sen on
tarkoitus sallia liike kivuttomalla litkealueella. (Asmussen ym. 2001: 240-242.)

Teippaajan on tunnettava anatomia, lgjille tyypilliset liikkeet sek& se vammamekanismi,
joita teippauksella yritetdan valttda. Jos teippaus on vaarin tehty se saattaa enemman
altistaa vammalle, kuin suojata silta. (Y linen ym. 1995: 297.)

5 JALKAPALLOVAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

Jalkapalloon liittyvistd vammoista on olemassa hyvin paljon tietoa. Vammoista on Kir-
joitettu monissa kirjoissa ja niista on tehty paljon erilaisia tutkimuksia Tietoa |6ytyy
niin erilaisista vammatyypeista, vammojen ennaltaehkéisysta kuin myods niiden hoidosta
jakuntoutuksesta. Monien naiden asioiden tulisi olla valmentgjille itsesté&an selvig mut-

ta nain e kuitenkaan ole. Taman takia olenkin lahtenyt tutkimaan, mit& asioita ndista
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jalkapallovalmentajat tietdvét ja mité he eivét tiedad. Seuraavassa késittelen joitain yle-
sesti térkeitd asioita jalkapal lovammoista.

Jalkapallon luonteeseen kuuluu vammautumisriski. Riskin suuruus vaihtelee sarjatasos-
taja sukupuolestariippuen. Miehilla vammoja syntyy enemman kuin naisilla jaotteluis-

— Huotari, Katja— Heinonen, Olli J. 2005: 12).

Jopa 75 % vammoista pystyttéisiin estaméan ennakolta oikein suunnitellun harjoittelun
avulla. (Orava ym. 2005: 12). Junge, Rdsch, Peterson, Graf-Baumann ja Dvorak (2002)
ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd ennaltaehkaisevan ohjelman avulla pystytdan va-
hentdmé&an jalkapallovammoja nuorilla amatdori jalkapalloilijoilla. Heidan ennaltaeh-
k&isevadn ohjelmaansa kuului alkulammittelyn parantaminen, normaali loppuverryttely,
epastabiilien nilkkojen teippaaminen, tarkoituksenmukainen kuntoutus, reilun pelin
hengen kohottaminen seka erityisesti suunniteltu F-MARC Bricks —ohjelma. --MARC
Bricks ohjelma sisdltda 10 eri harjoitusta, jotka on suunniteltu parantamaan nilkka- ja
polvinivelen stabiliteettia, vartalon, lantion ja alaragjojen lihasten joustavuutta ja voi-
maa seka koordinaatiota, reaktioaikaa ja kestavyytta.

5.1 Vammojen riskitekijat

Vammautumiseen vaikuttavat tekijé voidaan jakaa pelagjasta johtuviin tekijoihin ja ul-
koisiin tekijoihin. Nama kannattaa ottaa huomioon harjoitusohjelmaa laadittaessa ja to-
teutettaessa. (Orava ym. 2005: 13.) Joissain lahteissd mainitaan myds harjoitusmene-
telmista johtuvat tekijat (Mattson - Keurulainen 2002: 479).

5.1.1 Pelagjastajohtuvat tekijét

Noin kolmasosassa keskivaikeissa tai vaikeissa vammoissa on taustalla aikaisempi, va
javaisesti parantunut vamma. (Orava ym. 2005: 13.) Hagglund, Waldén ja Ekstrand
(2006) ovat tutkimuksessaan todennest, ettd aikaisempi loukkaantuminen on tarkea ris-
kitekija jalkapallovamman syntymiselle. He totesivat, etta pelagjat, joilla oli ailkaisempi
hamstringvamma, nivusvamma tai polvinivelen vamma saivat kaksi-kolme kertaa to-
denndkdisemmin uudestaan saman vamman seuraavalla kaudella, kuin pelagjat, jotka

eivét olleet kédrsineet vastaavasta vammasta aiemmin.



10
loukkaantumisen jalkeen. Venyvyyden ja voiman puutteellisuus seka koordinaatiohdiri-
Ot lisdavét uuden vamman riskid. Vammautuneelle pelagjalle tuleekin jarjestéa riittavasti
aikaa ja ohjausta, etta edellda mainitut ominaisuudet ehditdan saada kuntoon. Otteluihin
el pida palata ennen kuin vamma on taysin parantunut ja koko kuntoutusohjelma kayty
|api alusta loppuun saakka. (Oravaym. 2005: 13.)

Urheilija jolla on huono yleiskunto, loukkaantuu herkemmin kuin pelaaja joka on har-
joitellut hyvin. Vasyminen lisda vammariskid. Junioripelagjilla on todettu suurta vam-
mariskin lisdantymistg, jos pelaagja pelaa oman ik&luokkansa liséksi my6ds vanhemmassa

Joukkueessa. (Oravaym. 2005: 14.)

Yli puolet jalkapalloilijoista on lihaksistoltaan ja nivelten liikelagjuudeltaan ikaryhman-
sé jaykimpia. Harjoitusten ja otteluiden yhteydessa tapahtuvaan verryttelyyn ja venytte-
lyyn tuleekin kiinnittéa suurta huomiota jo juniorijoukkueissa, silla téllainen lihasten ja
nivelten elastisuuden puutos liséa vammariskia. Seuroissa tulisi pystya kartoittamaan
lihasvammojen suhteen riskiryhméan kuuluvat pelagjat. Téllaisia ovat erityisesti pelaa-
jat, joiden lonkankoukistgjat ovat kiredt. Tama nakyy juoksutyyling, jossa lonkat ovat
koukussa ja selka notkolla. (Oravaym. 2005: 14.)

Y leissairaudet lisddva vammautumisriskia Jo pelkka nuhakuume on este harjoittelulle,
slla se dtistaa sydanlihaksentulehdukselle. Harjoituksiin ja peleihin voi palata vasta
yhden kuumeettoman péivan jalkeen. Sairaudet heikentévét keskittymiskykya ja pelagja
vasyy nopeammin sairaana ollessaan. Myos riski lihasrevéahdyksille ja muille akuuteille
vammoille on kasvanut tulehdussairautta potevalla. (Orava ym. 2005: 14.)

51.2 Ulkoiset tekijat

Sopivat jalkineet ovat tadrked osa vammojen ennaltaehkéisya Jalkineiden tulee olla les-
tiltdan sopivat ja pelialustan mukaan valittu. Yksilolliset tukipohjalliset ovat avuksi rasi-
tusvammojen ehkaisyssi ja hoidossa. Myos sérisuojien tulee olla pelagjalle sopivat.
Niiden tulee olla riittavan pitkéa ja niissa tulisi olla nilkan kehrésluita suojaava osa.
(Oravaym. 2005: 14.)
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Pelialustan laatu vaikuttaa myds vammautumisriskiin. Liian kovalla pelialustalla rasi-
tusvammojen riski kasvaa, kun taas kentadn liiallinen epétasaisuus tai pehmeys altistaa
nivelsidevammoille. Myds esimerkiks sateen liukastama kentta tai tekonurmen suuri
kitka aiheuttavat omat riskinsa Vammautumisriski kasvaa aina siirryttéessd uudelle
alustalle harjoittelemaan. Uudelle pelialustalle pelagjat tulisikin aina totuttaa asteittain.
Kentan valaistus tulisi myds olla kunnollinen. (Oravaym. 2005: 14.)

5.1.3 Harjoitusmenetelmista johtuvat tekijat

Harjoittelun tulisi olla monipuolista. Harjoittelun yksipuolisuus johtaa helposti lihasep&
tasapainoon. Tama taas altistaa revahdyksille, varsinkin heikommissa lihasryhmissa.
(Mattson - Keurulainen 2002: 479.)

Rasitusasteen nopea liséédminen altistaa rasitusvammoille, silla elimisto tarvitsee oman
sopeutumisaikansa uusille harjoitteille. Erityisessa riskiryhméssa ovat vanhemmeat ju-
niorit, joille aloitetaan liian nopeasti nopeusvoimaharjoitteita. (Mattson - Keurulainen
2002: 480.)

lautumisaikaa. Harjoitusohjelma on laadittava niin, etta pelagjien peruskunnon lahtétaso
otetaan huomioon. Myds lihashuollosta on térkea huolehtia. Alkuverryttely, venyttely ja
varsinkin loppuverryttelyt jdavét usein puutteellisiksi. Myos hierontaa ja rentoutusme-
netelmi& voidaan kayttda apuna lihashuollossa. (Mattson - Keurulainen 2002: 480.)

Jo nuoredta pitéen tulis pelagjille opettaa oikea suoritustekniikka. Jos tekniikka on kun-
nossa, pystyy pelagja myos taklaus tilanteessa karttamaan mahdollista vammariski&
(Mattson - Keurulainen 2002: 480.)

5.2 Lagityypillisia vammoja

Jalkapallovammoista noin 85 % on pehmytosavammoja (Orava ym. 2005: 12). Pehmy-
tosavammoja ovat lihas- ja jannerepedmét, nivelsidevammat seka luunmurtumien aihe-
uttamat verisuoni-yms. vauriot ja ne voidaan jakaa neljéén osaan vamman vakavuudesta
riippuen. | aste on lievét vammeat, joissa el ole havaittavissa selvaa toimintakyvyn alen-
tumista. 11-111 asteen vammat haittaavat jo selvasti toimintakykyé. Il asteen vammassa



12
lihaskalvo tai nivelkapseli on viela ehjg mutta 11l asteen vammassa lihaskalvosta tai
nivelkapselista [6ytyy repeama. 1V asteen vammassa on taydellinen repeéma lihaksessa
tal nivelsiteesss, josta aiheutuu selva kuoppa vamma-alueelle tai nivelen holtittomuutta.
(Koistinen 2002:119-120.)

Yleissmmin vammautuu polvi, nilkka, jalkatera tai sdari, 80 % vammoista kohdistuukin
alaragjoihin. 2/3 vammoista on akuuttgja eli ne syntyvét &killisen vammamekanismin
seurauksena ja 1/3 vammoista ylirasitusvammoja. (Orava ym. 2005: 12.) 60 % vam-
moista syntyy kontaktitilanteessa vastustgjan kanssa (Mattson - Keurulainen 2002: 478).

Polvivammat ovat tyypillisia jalkapallossa. Taklaustilanteet voivat aiheuttaa suurtakin
ylirasitusta tukikudoksille ja ndin aiheuttaa vaurioita. Nivelkierukan repeamét ovat ylei-
sia vammoja jalkapalloilijoilla, yleisimmin vaurioituu sisempi nivelkierukka. Myos ris-
tisidevammojen osuus on kohtalaisen suuri ja varsinkin eturistisiteen osittaisiatai koko-
naan repeytymisia tapahtuu usein. Jonkun verran tavataan kuitenkin myos sivuside-
vammoja seka rustopintavaurioita jalkapal loilijoiden akuuteissa vammoissa. (Mattson -
Keurulainen 2002: 478.)

Nilkan vammoista tyypillisin on nivelsiteiden vendhdykset ja revahdykset erityisesti
nilkan ulkosyrjalla Jos nilkan vammaa el kuntouteta kunnolla, vaan siihen j&& instabili-
teetti, on riski uusintavammalle suuri. (Mattson - Keurulainen 2002: 479.)

Noin kolmannes jalkapallossa syntyvista vammoista on rasitusvammoja. Rasitusvam-
man syntyminen on monesti usean tekijan summa. Alussa haitta saattaa olla pieni ja
vammaa véahételldan, mutta vamman pitkittyessd vamman hoito vaikenee ja pitkittyy
huomattavasti. (Mattson - Keurulainen 2002: 481.)

5.3 Vammojen ensiapu

Valittomasti vamman tapahduttua on tarkeda tehda vammalle pikatutkimus paikan paal-
& Tarkemman tutkimuksen voi tehda myohemmin esimerkiksi pukuhuoneessa. Tutki-
muksessa pitais kiinnittéa huomiota vamman syntytapaan, vammautuneen alueen ul-
komuotoon ja toimintapuutoksiin, kipuun seka turvotukseen, verenvuotoon tai haavoi-
hin. (Koistinen 2002: 119.)
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Vamman sattuessa vamma-alueelle purkautuu solunestetta ja verta, jotka aiheuttavat
turvotusta ja arpikudoksen muodostumista. Turvotuksen seurauksena paine lisdantyy
ymparoivissa kudoksissa mika aistitaan kipuna tuntoherkissé kudoksissa. Myos aineen-
vaihdunta hairiintyy vamma-alueella, mista johtuen adenosiinitrifosfaatin (ATP) pitoi-
suudet laskevat vammautuneissa ja ymparoivissd kudoksissa. Kudosvaurio aiheuttaa
aina tulehduksen. Solutason tapahtumaketju kaynnistyy heti vaurion tapahduttua, joten
pehmytosavammojen ensiavun tulee tapahtua valittomasti. (Koistinen 2002: 119-120.)

Pehmytosavammojen ensiavussa kéytetdan ns. kolmen k:n periaatetta. Ensimmaisend ja
tarkeimpana olis muodostaa vamma-alueelle kompressio eli paine. Se voi tapahtua
aluks vaikka kasin, kunnes tarvittavat elastiset siteet saadaan paikalle. T&mé on nopein
tapa, jolla pystytéén vahentamédan kudosten verenkiertoa ja tata kautta vammautuneen
alueen turvotusta. Seuraavaksi vamma-alueelle tulis saada kylmahoitoa esimerkiksi
jédpussien avulla. Jos jd8pussi on heti saatavilla, se voidaan asettaa jo kompression
muodostavan elastisen siteen alle heti vamman tapahduttua, el kuitenkaan suoraan ihoa
vasten. Kylméahoitoa tulis jatkaa noin 30 minuuttia kerrallaan. Jos kylmahoitoa kéyte-
téan pidempéan, tapahtuu hiusverisuonissa vasodilataatio (reflektorinen laukeaminen),
jolloin paikalle purkautuu verta ja kylmahoidon vaikutus menetetéén. Kylmahoito tulisi
toistaa aina kivun ilmaantuessa, mutta vahintdan kahden tunnin véein, jopa kolmen
vuorokauden ajan. Viimeinen kolmen k:n periaatteista on kohoasento. Vammautunut
ragja tulisi asettaa vahintdan 45 asteen kohoasentoon alustaan nahden, vamma-alueen
verenkierron vahentamiseksi. Hyvan ensiavun jalkeen loukkaantunut urheilijaolisi hyva
toimittaa [&8kéariin tarkempaa diagnostisointia ja jatkohoitoa varten. (Koistinen 2002:
120-123, 130.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUSJA TEHTAVAT

Opinnaytetyoni tarkoituksena on selvittda, mité juniorijalkapallovalmentajat tietévét eri-

laisista valmennukseen liittyvistd asioista. Taman gjatuksen pohjalta laadin kolme tut-

kimuskysymysta, jotka ovat

1) Mit& juniorijalkapallovalmentajat tietavét lasten harjoittelun toteuttamisesta?
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2) Mité juniorijalkapallovalmentgjat ymmartavét lihashuollolla ja kuinka se on osana

heidan valmennustaan?

3) Mité juniorijalkapallovalmentajat tietévét jalkapallovammojen ennaltaehkaisysta ja
toimimisesta vamman syntyessa?

Kyselylomakkeessa kohdan 2 kysymyksilla haetaan vastausta ensimmaiseen tutkimus-
kysymykseen, kohdan 3 kysymyksilla toiseen tutkimuskysymykseen ja kohdan 4 kysy-
mykset vastaavat kolmanteen tutkimuskysymykseen.

7 KYSELYTUTKIMUS TIEDONKERUUN VALINEENA

Tutkimusiomake on tavallisin kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytetty aineiston ke-
rédmisen tapa (Vilkka 2005: 73). Kysely tunnetaan survey-tutkimuksen keskeisend me-
netelméng, joka tarkoittaa sellaisia kyselyn, haastattelun ja havainnoinnin muotoja, jois-
sa aineistoa kerdtéén standardoidusti ja joissa kohdehenkilot muodostavat otoksen tie-
tysta perusjoukosta. Standardointi taas tarkoittaa sitd, ettd asiasisalto kysytaan kaikilta
kohdehenkil6ilta tdsmélleen samallatavalla. (Hirsjarvi ym. 1997: 191.)

Kyselylomaketutkimuksessa vastagja itse lukee kirjallisen kysymyksen ja vastaa siihen
kohdejoukolle. Kyselylomakkeen tyypillisimpana haittana on pidetty, etta vastauspro-
sentti usein j8&a pieneksi. (Vilkka 2005: 74-75.)

Tutkimuksen aihe on téarkein vastaamiseen vaikuttava seikka, mutta myos lomakkeen
laadinnalla ja kysymysten tarkalla suunnittelulla voi parantaa kyselyn onnistumista.
Yleensd kysymysten muotoilussa kaytetéan kolmea eri tyylia avoimia kysymyksig,
monivalintakysymyksia sekd asteikkoihin eli skaaloihin perustuvaa kysymystyyppié.
Avoimissa kysymyksissi esitetdan vain kysymys ja jatetdan tyhja tila vastaamista var-
ten. Monivalintakysymyksiss taas tutkija on laatinut valmiit vastausvaihtoehdot, joista
vastagja rastittaa itselleen sopivan tai useampia, kysymyksesta riippuen. Asteikkoihin
eli skaaloihin perustuvassa kysymystyypissi esitetdan vaittamia ja vastagja valitsee niis-

(Hirgjdrvi — Remes — Sajavaara 1997: 194-196.)
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Kysymykset kannattaa muotoilla tarkkaan. Ensin on hyva méaaritellg, mita tietoa tarvi-
taan ja mitd ei. Jokaisen kysymyksen kohdalla tulisi miettid, mita talla kysymyksella
mitataan ja onko se tutkimusongelman ratkaisemiseks oleellinen kysymys. Turhat ky-
symykset tulisi karsia pois, mutta tarvittavat tiedot tulee selvita kysymysten avulla.
(Vilkka 2005: 87.)

Kun kysymykset on saatu valmiiksi, kootaan lomake. Lomakkeen tulisi nayttéa helposti
taytettavélta ja sen tulisi olla ulkoasultaan moitteeton. Avokysymysten vastauksille tu-
lee jattéariittavasti tilaa. (Hirgéarvi ym. 1997: 200.)

8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen aihe muodostui suunnitelmaseminaarissa saadun palautteen avulla ja oh-
jaavien opettajien kanssa kaydyissa opinnayteohjaus palavereissa. Toivomuksia kyselyn
suhteen kysyin myo6s VJS:n valmennuspaallikolta Veli-Matti Rinnetmaeltd, joka oli yh-
teyshenkiloni seuran puolelta. Kirjallisuuteen tutustuessani muodostui kolme aihealu-
etta, joihin halusin paneutua tydssani tarkemmin. Kyseiset aihealueet ovat lasten harjoit-
telun toteuttaminen, lihashuolto osana valmennusta seka jalkapallovammat ja niiden en-
naltaehkaisy. Samalla selkiytyi, etta kyselylomakkeeni tulisi sisdltaméan seka avoimia
ettéd monivalintakysymyksig, jotta pystyisin ssamaan vastauksia selvittamiini aihealuei-

siin.

Tutkimuksen kohderyhméaksi rajasin VJS:n 11-vuotiaiden ja tat& nuorempien joukkuei-
den valmentajat. Joukkueita néissa ikaluokissa toimii VJS:ssa yhteensa suunnilleen 40.
Halusin rgjata tutkimukseni nimenomaan nédihin pienempien lasten joukkueisiin, koska
heidan valmentgjillaan on yleensa kaikkein vadhiten kokemusta ja siten heidan tieto-
tasonsa saattaa myos olla aika alhainen. My6hempien ongelmien valttdmiseksi olisi kui-
tenkin tarked, etté lasten valmennus olisi laadukasta jo pienesta pitéen.

Ennen kyselyn suorittamista koetestasin lomakkeen kolmella tutkimusryhmaan kuulu-
mattomalla valmentgjalla. Heiltd saadun palautteen seka ohjaavien opettgieni avulla
viimeistelin vield kysymysten muotoja. Palaverissa seuran edustajan kanssa paadyimme
siihen, etta séhkopostin tai postin valityksella suoritetun kyselyn vastaajamééra olisi

voinut jaada hyvinkin alhaiseksi. Taman takia sovimme, etta menen VJS:n koulutusti-
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laisuuksiin viem&an kyselyt ja odotan paikan paall4, ettéd valmentgjat ehtivét vastata ky-
selyyn.

Kyselyt suoritin kahden eri koulutuksen yhteydessa. Tiistaina 16.1.2007 kavin tekemés-
sd kyselyn 6 - 8—vuotiaiden joukkueiden valmentgjille ja tiistaina 23.1.2007 olivat vuo-
rossa 9 - 11—vuotiaiden valmentajat. Ensimmaisessa tilaisuudessa oli paikalla 17 ja toi-
sella kerralla 7 valmentgjaa eli yhteensa 24 valmentajaa, joista kaikki vastasivat kyse-
lyyn. Ennen kyselyn aloittamista kerroin valmentajille suullisesti opinndytetyostani ja
kyselystéa. Vastagjia kehotettiin kysyma&an minulta jos kysymyksissd ilmenisi jotain on-
gelmiatai epaselvyyksia Vastagjille myos painotettiin, etta vastaaminen olisi vapaaeh-
toista ja vastaukset kasiteltaisiin anonyymisti.

9 TUTKIMUSTULOSTEN ESITTELY

Seuraavissa luvuissa esittelen tutkimukseni tuloksia. Jotkut tuloksista on esitetty taulu-
kon tai kuvion muodossa. Taulukoissa ei kuitenkaan ole esitelty kaikkia kyselylomak-
keilla esiin tulleita vastausvaihtoehtoja, vain ainoastaan ne vaihtoehdot, jotka esiintyivét

vastauksissa useimmin.

9.1 Joukon esittely

Kyselyyni vastasi 24 juniorivalmentgjaa. Heistd 20 oli miehi& ja 4 naisia Vastagjien
keski-ika oli 38,5 vuotta, joka jakautui niin, ettd nuorin valmentaja oli 16-vuotias ja
vanhin 49-vuotias. Jalkapallovalmentajana he olivat toimineet keskiméérin 2,2 vuotta
Huomattavaa kuitenkin oli, etta ldhes puolet valmentajista oli toiminut jalkapalloval-
mentgjana korkeintaan vuoden. Muu vamennustausta valmentgjilla oli vaihtelevaa.
Suurimmalla osalla ei ollut muiden lajien parista ollenkaan valmennuskokemusta. Kui-
tenkin joukosta 16ytyi myos henkil6itd, joilla oli usean vuoden valmennuskokemus jos-
tain muusta lgjista, essmerkiksi koripallosta, painistatai amerikkalaisesta jalkapallosta.
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TAULUKKO 1. Tutkimugoukon sukupuolijakauma, keski-ik& seké keskimagrdinen
valmennuskokemus

n miehia naisia keski-ika valmennuskokemus
(V) keskimaarin (V)
24 20 4 385 2,2

jista jétti kohdan kokonaan tyhjaksi tai ilmoitti, ettei ole kaynyt ollenkaan koulutuksia.
Naiden liséksi muutamalla oli kéytyna ainoastaan VJS:n sisdisia koulutuksia tai joiden-
kin muiden jalkapalloseurojen valmentaja koulutuksia. Joillain oli néiden lisaksi kayty-
nd VJS:n valmennusseminaari. Kaksi vamentajista oli ollut mukana FC TEAM:ss4, jo-
ka on VJS:n nuorten valmentajien koulutusohjelma. Virallisista valmennuskoulutuksista

my6s C-tason valmentajakoulutuksen.

Kysellesséni vastagjilta heidan k&ymastédn muusta koulutuksesta, josta sagttaisi olla
apua hanen valmentajan tyosséén, olivat vastaukset hyvin erilaisia. 14 vastagjista ei ker-
tonut kdyneensa minkdanlaisa muita vamentajantyota helpottavia koulutuksia. Kaksi
oli maininnut omasta pelagjaurastaan, jonka koki helpottavana valmennuksenkin kan-
nalta. Jonkun verran 16ytyi myds muita urheiluun liittyvia koulutuksia, kuten huoltaja-
koulutus, nopeusvalmennus koulutus, erotuomarikurssi seka ensiapukurssi. Loput vas-
tanneista olivatkin nostaneet esiin elaméankokemuksesta kertyneen kokemuksen tai tyon
kautta saatuja kokemuksia, kuten johtamiskoulutustai tiimivalmennuskurssit.

Seuraavaks kyselylomakkeessa kysyttiin, kuinka vastagjat yll&pitavét asiantuntijuuttaan
vamennuksen alalla. Suurin osa vastagjista kertoi VJS:n koulutusten ta VIS
valmennuslinjan seuraamisen olevan padasiallisin keino yllgpitda asiantuntemustaan.
"V JS-valmennuslinja on lasten ja nuorten valmennuksen kokonaisvaltainen kasikirjoi-
tus. Se on tydkalu valmennuksen laadun kehittdmiseen ja opas oikeiden asioiden teke-
miseen oikein ja oikeaan ailkaan.” (Vantaan jalkapalloseurary. 2006.) Monet mainitsivat
my0s etsivansa tietoa kirjoista, internetisté tai katsovansa videoita tai DVD:td. Ammat-
titaitoa pyrittiin myos yllgpitdmaan seuraamalla muiden harjoituksia ja peleja seka kes-
kustelemalla muiden, kokeneempien, valmentajien kanssa. Kuitenkin joukosta 6ytyi
myds muutama valmentaja, jotka eivéat kokeneet ylldpitavansd ammattitaitoaan milléan

keinoin.
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TAULUKKO 2. Keinoja asiantuntijuuden yll&pitoon
V JS.n koulutukset 14

VJS-vamennuslinja
Kirjat

Muiden harjoitusten ja pelien seuraaminen

I nternet
Videot jaDVD:t

AN N NI N N YN

Muiden valmentajien kanssa keskusteleminen

9.2 Lasten harjoittelun toteuttaminen

Ensimmaéisessa lasten harjoittelua koskevassa kysymyksessa kysyttiin, mitk& ovat niita
tekijoita, johon harjoittelun tulisi keskittyd valmentamallasi ikaryhmalla Suuressa osas-
sa vastauksista sanottiin, etté harjoittelun tulisi keskittya pallon kéasittelyn seka tekniikan
harjoittelemiseen. Monella nuoremmista joukkueista mainittiin myos, etta harjoittelun
tulee olla leikkimielistg, litkunnallista ja monipuolista. Myds nopeuden kehittamistg,
motoriikan ja litkkuvuuden seké koordinaation harjoittamista pidettiin térkeana.

Kohdassa 2 b kysyttiin harjoittelun vaihtelusta vuoden aikana eli erilaisista harjoitus-
kausista. Vastagjilla harjoittelua lahinné jaksotti vuodenaikojen vaihtelu. Erilaiset har-
joituspaikat kesdisin ja talvisin luovat omat mahdollisuutensa ja rajoituksensa harjoitte-
lun jaksottamiseen. Kyselyyn vastanneet valmentgat kertoivat tavella koulusaleissa
tapahtuvan harjoittelun painottuvan l&hinna tekniikan hiomiseen sek& koordinaation ja
motoriikan parantamiseen. Kesdlla taas ulkokentill& harjoitellessa painottuvat enemman
pelilliset harjoitukset. Moni valmentgjista myds kertoo suunnittelevansa harjoittelun
jaksotusta VJS-valmennuslinjan mukaan. Jaksotusta erilaisiin kuntokausiin, kuten pe-
ruskuntokausi ja nopeuskestdvyyskausi, ei kukaan vastanneista kertonut kayttéavansa
joukkueessaan.

Kohdassa 2 ¢ kysyttiin, mink& ikéisena lapsen harjoittelussa on erityisen tarkesa tietyt
asiat. Ensimmaisessa kohdassa kysyttiin koordinaatiokyvyn kehittamisestd. Koordinaa
tiokyvyn kehittdminen on tarkeda aina, mutta herkkyyskausi koordinaation suhteen lap-
silla osuu yhdeksan vuoden ik&an. Tall6in siis koordinaatiokyvyn kehittaminen on eri-
tyisen tarkedd. (Miettinen 1999: 262.) Vastauksia kysymykseen 10ytyi kaikkea 4 - 12
vuoden vélilta. Eniten vastauksissa oli mainittu 7 — 8-vuotiaat, joten valmentajien tiet&-
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mys asiasta osui aika lahelle totuutta. Tosin yksik&8n valmentaja e maininnut pelkas-

t&an 9-vuotiaita.

2c:n toisessa kohdassa oli kyseessa peruslgjitaitojen kehittaminen. Peruslgjitaitoja tulisi
kehittaé erityisesti ikdvuosien 6 - 10 vdlilla (Miettinen 1999: 245-246.) Tassd kohdassa
téysin samalla tavalla, eli 6 - 10 vuotiailla, oli vastannut kaksi valmentajaa. Moni val-
mentgjista oli kuitenkin mieltanyt, etta perudajiharjoittelu tulisi aloitta vasta hieman

my6hemmin. Esimerkiksi 9 — 15-vuotiaita oli ehdottanut parikin valmentajaa.

Kolmannessa kohdassa kysyttiin tekniikan kehittamisesta. Vamentgjat olivat hyvin oi-
valtaneet kysymyksen tarkoituksen, ettéd ensin taytyy harjoitella perus lgjitaitoja ja vasta
sen jalkeen voidaan lahted hiomaan vaikeampia tekniikkaa vaativia suorituksia. Sopiva
ika erityistaitojen harjoittelulle on 11 - 12 vuotta (Miettinen 1999: 248). Muutama val-
mentajista oli vastannut kysymykseen hieman alakanttiin, mutta suuri osa pitéa teknii-

kan kehittamista erittdin tarkeand jopa 15 vuoteen asti.

Seuraava kohta tiedusteli nopeusvoimaharjoittelun aloittamisen gjankohtaa. Oikea ik
nopeusvoimaharjoittelun aloittamiselle on 9 vuotta. Herkkyyskausi nopeusvoiman ke-
hittamiselle on 12 - 18 vuotiailla. (Miettinen 1999: 262.) Kaks vastagjista oli vastannut
oikean aloitusagjankohdan nopeusvoimaharjoittelulle. Kaikki muut vastagjat olisivat
aloittaneet nopeusvoimanharjoittelemisen vasta mydhemmin, jotkut vasta 15 vuotiailla,
jolloin suuri osa herkkyyskaudestakin on jo ohitettu.

Leikkien ja pelien merkitysta kyseltiin seuraavassa kohdassa. 5 - 12 vuotiailla lapsilla
harjoittelu ja ominaisuuksien kehittdminen pitéisi tapahtua vield hyvin paljon lei-
kinomaisesti (Miettinen 1999: 251). Suurin osa kyselyyn vastanneista valmentgjista oli
lopettamassa leikkeihin keskittymisen jo kuusi tai viimeistédn kymmenvuotiaana. Vain
yks vastanneista valmentajista piti leikkeja tarkedna osana harjoittelua viela tuon 12

ik&vuoden jalkeen.

Nopeuden, tasapainon ja liikkuvuuden harjoittaminen oli seuraavassa kohdassa kysytta
va asia. Naiden ominaisuuksien harjoittamiseen tulisi keskittya erityisesti 6 - 9 vuotiai-
den lasten kanssa. (Miettinen 1999: 15). Tassi kohdassa suurin osa vastauksista osui

aivan oikeaan ikdhaarukkaan. Muutamat vastagjista olivat sitd mieltg, ettd ndiden asioi-
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den harjoittelu olisi erityisen tarkeda viela huomattavastikin vanhemmaks asti. Harjoi-
tusten aloittaminen oli kuitenkin hyvin |ahella oikeaa ikda.

Seuraavassa kohdassa kysymyksessi kyseltiin kestavyyden harjoittelun aloittamista
leikkien muodossa. Kestavyysharjoittelu tulisi aloittaa 6 - 9-vuotiaana (Miettinen 1999:
15). Vain yks kyselyyn vastanneista valmentgjista oli sitd mielta, etta kestavyytta voi
alkaa harjoittamaan jo kuusi vuotiaana, kaikki muut kokivat sen téarkedksi vasta myo-
hemmallaidl& Suurin osa aloittais harjoittelun vasta 8 tai jopa 10-vuotiaana.

Toiseksi viimeisessd kohdassa kysyttiin monipuolisen harjoittelun térkeydesta. 9 - 10—
vuotiaan lapsen litkuntaelimistd on jo pitkalle kehittynyt ja vaatii monipuolista harjoit-
tamista (Miettinen 1999: 245). Tassa kohdassa vastausten hgjonta oli hyvin suuri. Muu-
tama oli kokenut monipuolisen harjoittelun erityisen tarkedks aina, mik& onkin kylla
totta. Suurin osa vastagjista kuitenkin koki monipuolisen harjoittelun tarkeéna jo hieman
nuoremmallaialla kuten 4-, 5-, tai 6-vuotiailla. Toisaalta osa vastagjista koki monipuo-
lisen harjoittelun téarkeyden jatkuvan 20-vuotiaaks saakka.

Viimeisessa kohdassa kysyttiin omatoimisesta harjoittelusta. Erityisesti 8-10—vuotiaita
lapsia olis hyva kannustaa omalla gjalla tapahtuvaan harjoitteluun yksin tai kavereiden
kanssa. Téssa idssd heilla monesti on vahva halu ja innostus jalkapalloon. (Miettinen
1999: 251.) Vastagjista vain pari aloittaisi itsendisen harjoittelun jo nain nuorena. Suurin
0sa painottais omatoimisen harjoittelun tarkeytta vasta 10 ik&vuoden jalkeen.

Kohdassa 2 d kysyttiin miten koordinaation harjoittaminen tapahtuu vastagjien valmen-
tamissa joukkueissa. Vastaukset tassi kohdassa olivat hyvin erilaisia ja eri koordinaa-
tion kehittamistapoja joukkueissa tuli esille noin 20. Eniten vastagjista kuitenkin kertoi
kayttavansa askelluksia seké eri juoksutyylien harjoittelemista koordinaatin kehitt&ami-
seen. Useampi valmentaja oli myos vastannut, ettd heidan joukkueessaan koordinaatiota
kehitetéan leikkimallg, hyppien ja loikkien seka tekemalla samaan aikaan kasilla ja ja
loilla eri liikkeita. Moni myos kertoi teettdvansa koordinaatioharjoitteita pallon kanssa.
Samoin useampi valmentaja kertoi heidan joukkueessaan harjoitettavan koordinaatiota
temppuradan avulla ja tekemélla erilaisia rytmiharjoitteita. Pari joukkuetta k&yttaa tano-
keharjoitteita. " Tanoke on mielen, tunteiden ja kehon hallintaan kehitetty valmennusjar-
jestelmé. Se tarjoaa monipuolisia mahdollisuuksia koordinatiivisten ja motoristen taito-
jen kehittamiseen kaikenikéisille.” (Tanoke international skill school.)
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TAULUKKO 3. Esimerkkejé koordinaation harjoittamistavoista joukkueissa
Askellukset 6
Eri juoksutyylit
Hypyt jaloikat

Leikit ja pelit

Samaan aikaan kasillajajaloillaeri liike

Temppuradat

Pallon kanssa leikkiminen

Rytmiharjoitteet

N W W W &~ ~ 0] O

Tanoke

Kohdassa 2 e pyydettiin valmentajia kuvailemaan tyypillinen yhden harjoituskerran ra-
kenne. Kaikki joukkueet ilmoittivat aloittavansa harjoitusten liikunnallisen osuuden
lammittelemall& jollain tavalla, esimerkiksi leikin muodossa tai pallojen kanssa tanoke
harjoitteita tehden. Taman jalkeen osassa joukkueissa oli vuorossa venyttelyt, mahdolli-
sesti myds muilla joukkueilla venyttelyt sisdltyivat alkulammittelyyn. Suurimmalla
osalla joukkueista oli seuraavana vuorossa pallon kanssa tekniikkaharjoituksia tai muita
palloharjoitteita. Lopussa kaikki joukkueet kertoivat pelaavansa joko normaalin pelin tai
pienpeleja. Noin puolissa joukkueista harjoitus p&attyi loppuvenyttelyihin.

Harjoitukset
Lammittely Venyttely Palloharjoituksia Peli L oppuvenyttel yt
esim. leikkimall& esim. tekniikka esim. erilaiset
tai pienpelit

pallon kanssa

KUVIO 1. Tyypillinen yhden harjoituskerran rakenne joukkueissa
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9.3 Lihashuolto osana valmennusta

Kohdassa 3 a kysyttiin lihashuollon tarkoitusta. Suurin osa kyselyyn vastanneista val-
mentajista oli nostanut esille lihashuollon vammoja ehkéisevan vaikutuksen. Useampia
vastauksia oli myds, joissa sanottiin lihashuollon avustavan harjoituksista palautumises-
sa seka parantavan litkkuvuutta. Muutama oli myos vastannut, etta lihashuollon tarkoi-

tus on pitéa lihakset kunnossa

TAULUKKO 4. Vamentajien vastauksia lihashuollon tarkoituksesta

Ehké&istd vammoja 13

Auttaa palautumisessa

Parantaa liikkuvuutta
Pitda lihakset kunnossa | 4

Seuraavassa kysymyksessg, 3 b, kysyttiin mité lihashuoltoon kuuluu. Y hta vastagjaa
lukuun ottamatta kaikki vastasivat, etta venyttely kuuluu lihashuoltoon. My6s alku- se-
k& loppuverryttely ja hieronta tulivat esiin monissa vastauksissa. Muutamissa vastauk-
sissa mainittiin litkkuvuusharjoitteet seka lihaskunnon yll&pitaminen ja voimaharjoitte-
lu. Myo0s lepoa, rentoutusta, voimistelua jaravintoa vastattiin lihashuoltoon kuuluvaksi.

TAULUKKO 5. Vamentajien mielesta lihashuoltoon kuuluvia asioita
Venyttely 23
Alku- ja loppuverryttely

[EY
IS

Hieronta

Lepo
Liikkuvuusharjoitteet

Lihaskunnon yll&pitaminen

Voimaharjoittelu

Rentoutus

Voimistelu

N N N N N N W o

Ravinto

3 ¢ kohdan kysymys oli, etta miten valmentamassasi joukkueessa toteutetaan lihashuol-
toa. Lahes kaikki vastagjista ilmoittivat, etta heidan valmentamassaan joukkueessa li-
hashuoltoa toteutetaan venyttelemalla. Monet my6s sanoivat akuldammittelyn kuuluvan
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joukkueensa lihashuoltoon. Samoin mainintoja saivat esimerkiks jddhdyttely, ketteryys
ja notkeus seka monipuolinen liikunta.

3 d kohdassa oli monivalintakysymys siitd, millaiset venyttelyt ovat sopivia alkulammit-
telyn yhteydessa. Lahes kaikki vastagjat olivat vastanneet téhan kysymykseen oikein, eli
alkulammittelyn yhteydessa tulisi tehda kevyet lyhytkestoiset venytykset (5-10s.). Yksi
vastagjista oli sita mieltg, ettd sopivia ovat voimakkaat lyhytkestoiset venytykset (5-
10s.). Viis vastagjaa taas oli kevyiden pitkakestoisten venytysten (30-120s.) kannalla.
Kukaan vastagjista e yhdistéis alkulammittelyn yhteyteen voimakkaita pitkakestoisia
venytyksia (30-120s.).

O Kewet, lyhytkestoiset
venytykset

m Voimakkaat,
lyhytkestoiset
venytykset

O Kewet, pitkakestoiset
venytykset

O Voimakkaat,
pitkakestoiset
venytykset

KUVIO 2. Alkuverryttelyn yhteyteen sopivat venytykset

Kohdassa 3 e oli kysymyksena mik& on alkulammittelyn yhteydessa tehtévien venytys-
ten tarkoitus. Eniten valmentajat olivat vastanneet, etta venyttelyn tarkoituksena on es-
té& vammojen, 1ahinna lihasvendhdysten ja —revahdysten, syntyminen. Moni valmentagja
oli vastannut myds, etta tarkoitus on lammittéd ja avata lihaksia, eli saattaa lihakset
valmiiksi harjoitukseen. Joidenkin mielesta myos lihasten heréttaminen ja litkkuvuuden
lisd@minen on alkuldammittelyssa tehtavien venytteyjen tarkoitus.



TAULUKKO 6. Alkuverryttelyn yhteydessa tehtavien venytysten tarkoitus

Estda vammojen syntyminen

9

Saattaa lihakset harjoituskuntoon

Saada lihakset 1ampimiksi

Avata lihakset

Heréttaa

Vamistaa

Liikkuvuuden lisddminen

Saada veri kiertamaan

V apauttaa vartalo ja pda toimimaan

Lihasten vetreiksi saaminen

| | R NN O] 00
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3 f kohta oli taas monivalintakysymys. Siina kysyttiin milloin on paras hetki tehda ns.
pitkéa venytykset (30-120s.), joilla on tarkoitus liséta liikkuvuutta ja avata liikeratoja.

Kysymyksessd oli ohjeistettu, etta rastin voi laittaa useampaankin kohtaan. Tassé kysy-

myksessa vastaukset jakautuivat suuresti. Suurella osalla vastagjista oli rasti oikeassa

kohdassa, i harjoitusten jélkeen, vahintdédn 30 minuuttia harjoitusten paéttymisesta.

nd. Tahan kohtaan rastin oli laittanut vain nelja valmentajaa. Sen sijaan 11 valmentajaa

liittéisi pitkét, litkkuvuutta lisdavét ja liikeratoja avaavat venytykset loppuverryttelyn

yhteyteen. Nelja vastagjista liittéisi ne jopa alkuverryttelyyn.

18

O Harjoituksissa,
alkuverryttelyn
yhteydessa

W Harjoituksissa,
loppuverryttelyn
yhteydessa

@ Harjoitusten jalkeen,
vahintdan 30 minuuttia
harjoitusten
paattymisesta

O Harjoituksia seuraavana
paivana

KUVIO 3. Paras hetki tehda pitkét, liikkuvuutta lisdavét ja liikeratoja avaavat, venytyk-

set
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9.4 Jalkapallovammat ja niiden ennaltaehkaisy

4 akohdassa kysyttiin kuinka usein ja missa paikoissa kyselyyn vastanneiden valmenta-
jien valmentamat joukkueet harjoittelevat. Noin puolet vastanneista kertoi joukkueensa
harjoittelevan kerran viikossa koulusalissa ja kesaisin kerran viikossa hiekkakentélla
Hieman vanhemmat joukkueet harjoittelivat yleensa kaksi-kolme kertaa viikossa, talvi-
sin kerran salissa ja 1-3 kertaa jalkapallohallissa tai tekonurmella seké keséisin 2-3 ker-
taa ulkona hiekkakentalla

Kysymyksessd 4 b kysyttiin, mitd asioita valmentgjan tulisi huomioida harjoituksia oh-
jatessaan vammojen ennaltaehkéisemiseksi. Kysymyksessa ohjeistettiin kirjoittamaan
mielestdan viisi tarkeintd asiaa. Erilaisia asioita nousikin téssa kohdassa esille noin 30
kappaletta. Eniten kannatusta kuitenkin valmentajien keskuudessa saivat kunnon alku-
lammittely ja venyttely. Myos oikeanlaiset varusteet ja oikeanlainen ja oikealla suoritus-
tekniikalla suoritettu harjoittelu saivat paljon kannatusta. Tarkeiks asioiksi kyselyyn
vastanneet valmentgjat olivat kokeneet myds peliséantojen noudattamisen, loppuverryt-
telyn, riskien minimoinnin jaturvallisesti suoritetut harjoitteet seka harjoitusten sopivan
tempon ja oikean rasituksen ja levon suhteen.

TAULUKKO 7. Vammojen ennaltaehkéi semiseksi huomioitavia asioita
Alkulammittely 15
Venyttely 13

Oikeanlainen ja oikealla suoritustekniikalla suoritettu harjoittelu | 11
Oikeanlaiset varusteet

Riskien minimointi jaturvallisesti suoritetut harjoitteet

Loppuverryttely

Pelisdantdjen noudattaminen

A BB O] ©

Harjoitusten sopiva tempo seka oikea rasituksen ja levon suhde

4 c:ssh editettiin hypoteettinen kysymys, jos valmentamas joukkueen harjoituksissa jo-
ku loukkaantuu, esimerkiksi nilkka nyrjahtdd, miten toimitte ensiaputilanteessa. Suurin
osa valmentajista vastasi, etta vammakohtaan laitetaan kylméé ja mahdollisesti viedaan
tarpeen tullen [&&kariin. Kolme vastagjista kertoi kayttavansa kolmen K:n séantoa eli
kompressio, kohoasento ja kylmahoito ja yksi valmentaja tiesi liséta téhan viela neljan-
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nen K:n eli kevennyksen. Muutama valmentaja oli vastannut, etté joukkueen huoltaja

hoitaa vammojen ensiavun.

Kysymys 4 d oli, ettda onko valmentamallasi joukkueella mukana tarvittavat ensiapuvé
lineet harjoitus- ja ottelutapahtumissa. Kaikki valmentajat vastasivat, ettd ensiapuvali-
neet ovat mukana harjoituksissa ja otteluissa. Joillain oli vieléa tarkennuksena, etta aina
kin kylmé&é ja mahdollisesti siteitd on aina paikalla. Jotkut myos kertoivat, etta harjoi-
tuksissa ensigpuvarustus oli hieman pienempi kuin ottelutapahtumissa, jolloin paikalla
on kunnon huoltolaukku ja ensiaputarvikkeet. Monilla huoltgja vastaa ensiaputarvikkei-
den paikallaolosta.

Kohdassa 4 e kysyttiin monivalintakysymyksella kuka joukkueessa paéttaa milloin pe-
lagja on loukkaantumisen jalkeen valmis palaamaan harjoituksiin. Hajonta eri vastaus-
vaihtoehtojen valilla téssa kohdassa oli hyvin suuri. Moni oli laittanut rastin useampaan
kuin yhteen kohtaan. Lahes kaikissa joukkueissa on ainakin lapsen vanhempi mukana
padtoksenteossa, noin puolissa joukkueissa pddtoksenteossa on mukana vamentagja ja
pelagja itse. Vain seitsemén vastagjista ilmoitti, etta padtoksen tekee joku muu. Naissé
tapauksissa joku muu oli 188kari, huoltagja tai fysioterapeuitti.

O Valmentaja

W Pelaagja itse

@ Pelaajan vanhemmat
O Joku muu

KUVI0 4. Kuka joukkueissa paéttda milloin pelagja on loukkaantumisen jalkeen valmis
palaamaan harjoituksiin

4 f oli my6s monivalintakysymys, jossa kysyttiin milloin olisi oikea aika pelagjalle pala
ta harjoituksiin flunssan ja kuumeen jalkeen. Kukaan vastagjista el vastannut vaihtoeh-
tojaata b. A vaihtoehdossa véitettiin, ettd kuumeisenakin harjoittelu on turvallista, eli
taukoa el tarvita. B vaihtoehto taas véitti, etta harjoituksiin voi palata heti kun kuume on
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laskenut. Eniten vastauksia sai kohta ¢, jossa sanottiin, etta harjoituksiin olisi hyva pala-

oli viikko kuumeen laskemisesta ja flunssan paranemisesta, sai aika paljon kannatusta.

O Myo6s kuumeisena
harjoittelu on turvallista,
eli taukoa ei tarvita

M Heti, kun kuume on
9 laskenut

O Aikaisintaan yhden
kuumeettoman paivan
jalkeen

17

O Viikko kuumeen
laskemisesta ja
flunssan

KUVIO 5. Oikea aika palata harjoituksiin flunssan ja kuumeen jalkeen

Toiseks viimeisessa kysymyksessa kysyttiin mita valmentajana toivoisit valmentajan ja
fysioterapeutin yhteistyolta. Monet vastanneista valmentgjista toivoivat fysioterapeutilta
erilaista opastusta ja koulutusta. Aihetoiveina olivat esimerkiks vammojen ennaltaeh-
kéisy ja hoito, tietoa venyttelysta ja lihaksista sek& malleja alku- ja loppuverryttelyista
Jotkut valmentajat toivoivat yhteistyon tuloksena l6ytyvan paikan tai henkilon, mihin
pelagjan voisi ohjata tarvittaessa. Toisaalta oli myds mielipiteitd, joissa sanottiin, etta
yhteisty0 ei tunnu gjankohtaiselta ndin pienten lasten valmennuksessa, mutta my6hem-
massa vaiheessa yhteisty6hon voisi kuulua oikeiden liikeratojen tarkistamista ja vam-

mojen jalkeisia kuntouttavia harjoitteita.

Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin mistd aiheesta/aiheista haluaisit saada lisétietoa
koulutuksen muodossa. Monissa vastauksissa tuli hyvin samanlaisia asioita esiin kuin
edellisessakin kysymyksessa. Koulutustoiveita tuli esimerkiksi lihashuollon alueelta ve-
nyttelysta ja lihasten huollosta, jalkapallovammojen ennaltaehkéisysta ja oikeasta en-
Siavusta seka lapsen/nuoren kehittymisesta ja milloin on oikea aika aloittaa tietyt har-
joitteet. Useampi vastagjista toivoi myos k&ytannon esimerkkeja pienten lasten venytte-
lysté ja muutenkin tietoa mité pieni lapsi saa harjoitella ja mita ei. Joku jopatotes, etté
kaikki tieto on tervetullutta
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10 JOHTOPAATOKSIA TUTKIMUSTULOKSISTA

Lasten harjoittelun toteuttamisesta valmentajat tiesivat suhteellisen paljon. He osasivat
vastata aika hyvin, mihin asioihin harjoittelun tulisi keskittya heidan valmentamallaan
tiokykya sekd nopeutta tasapainoa ja litkkuvuutta. Sen sijaan omatoimisen harjoittelun,
nopeusvoimaharjoittelun ja kestavyysharjoittelun suurin osa valmentgjista miels térke-
aksl vasta huomattavasti myohemmalla iélla kuin olisi tarpeen. Toimittaessa valmenta
jien vastausten mukaan menetetddn suuri osa esimerkiks nopeusvoimaharjoittelun
herkkyyskaudesta. Leikkimisen monet valmentajat olisivat taas hylkd&massa jo huomat-
tavan aikaisin. Lahes kaikki valmentajat tiesivét kuinka koordinaatiota tulisi kehittéa ja
toteutustavoissa tuntui olevan vain mielikuvitus rgjana. Y hden harjoituskerran raken-
teesta nous padlimmaisena esille loppuverryttely tai oikeastaan sen puuttuminen.
Kaikki vastagjat kertoivat, ettd heidan joukkueessaan aloitetaan harjoitukset alkulam-
mittelyll&, mutta vain puolet joukkueista kertoi loppuverryttelyn kuuluvan harjoitusten
ohjelmaan.

Lihashuoltoon liittyviin kysymyksiin valmentajat olivat vastanneet hyvin oikeanlaisia
asioita. Kuitenkin vastaukset olivat hyvin suppeita. Yleensa seka lihashuollon tarkoitus-
ta etta lihashuoltoon kuuluvia asioita oli listattu vain yhden tai kahden asian verran.
Joukkueissaan vastagjat kertoivat lihashuoltoa toteutettavan l&hinna venyttelemdlla ja
tekemdlld alkuverryttely. Suurin osa vastagjista ties, etta alkuverryttelyn yhteyteen so-
pivat kevyet lyhytkestoiset venytykset. Vain muutama vastagjista olisi tehnyt toisin.
Samoin vastagjilla oli hyvin tiedossa, miké& on alkuverryttelyn yhteydessa tehtévien ve-
nytysten tarkoitus. Sen sijaan pitkien liikkuvuutta lisddvien ja liikeratoja avaavien veny-
tysten gjankohdassa oli paljon enemman epétietoisuutta. Moni vastagjista oli sitd mielta,
etta télaiset venytykset olisi paras tehda loppuverryttelyn yhteydessa ja joidenkin mie-
lestd jopa alkuverryttelyssa. Tassa kohdassa oli ohjeistettu, etta rastin voi laittaa myds
useampaan kohtaan, silla kysymyksessé oli kaks oikeaa vastausta eli harjoitusten jal-
keen, vahintéadn 30 minuuttia harjoitusten padttymisesta tai harjoituksia seuraavana pai-
vana. Ainoastaan nelja vastagjista oli laittanut rastin néihin molempiin kohtiin ja heisté&

kin yksi olisi liittanyt téllaiset venytykset myos loppuverryttelyn yhteyteen.

Kysyttéessa asioita, joita valmentajan tulisi ottaa huomioon harjoituksia ohjatessaan

vammojen ennaltaehkaisemiseksi, saatiin vastaukseksi yhteensa noin 30 erilaista asiaa.
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Vamentajat tiesivat hyvin, mitd valmennuksessa tulisi ottaa huomioon vammojen en-
naltaehk&i semiseksi, mutta tassi kohdassa monilla vastagjilla oli v@hemman vastauksia
kuin pyydetty viisi. Loukkaantumisen tapahtuessa valmentajat tiesivét hyvin, etta vam-
makohtaan tulee laittaa kylméé ja tarpeen mukaan téytyy hakeutua lé&kéariin. Harva vas-
tagjista kuitenkin mainitsi, etta vammakohta tulisi saada kohoasentoon ja olisi ensiar-
voisen térkeda saada vammaan kompressio. Ensiaputarvikkeet joukkueilla oli kuitenkin
paikalla harjoituksissa ja otteluissa todella kiitettavasti, silla kaikki ilmoittivat mukana
olevan ainakin kylméaa ja suurimmalla osalla sidetarpeita. Joukkueiden véalilla oli aika
paljon eroja sen suhteen, kuka tekee ratkaisun, milloin on oikea aika palata harjoituksiin
loukkaantumisen jalkeen. Suurimmalla osalla joukkueista oli paétdksenteossa mukana
lapsen vanhempi. Monessa joukkueessa paétoksentekoon osallistuu myds lapsi itse sekéa
valmentgja. Flunssan ja kuumeen jéalkeen valmentgjilla oli hyva kasitys harjoituksiin
palaamisesta. Kukaan vastagjista e vastannut, ettd kipedna tai heti kuumeen laskettua
olisi hyva palata takaisin harjoituksiin. Suurin osa oli oikeassa, etta harjoituksiin on tur-

kin enemman varman péélle ja pitaisi sairauden jalkeen viikon tauon.

Kahdessa viimeisessa kysymyksessi nousi esiin, etta valmentgjat toivoisivat fysiotera-
peutilta apua koulutusten muodossa. Monet toivoivat koulutuksia venyttelysta ja li-
hashuollosta sekéa vammojen hoidosta ja ennaltaehkaisystd. Samoin toivomuslistalla oli
erilaisia asioita koskien nimenomaan lasten harjoittelua ja sité kuinka se eroaa aikuisten
vastaavasta. Oli myos toiveissa, etta yhteistyon tuloksena 10ytyisi sellainen yhteistyo-

paikka tai —henkil®, jonka luokse lapset voisi ohjata, jostulisi tarve.

11 POHDINTA

Oli todella haastavaa kyeta tekeméén sellainen kyselylomake, jolla pystyy saamaan sel-
ville valmentajien toddlista tietamysta eri asioista. Olisi esimerkiksi ollut huomattavasti
helpompaa tehda kysely valmentajien toimintatavoista tietdmyksen sijaan. Kysymysten
muotoilua joutui miettimdan hyvin tarkkaan, etta ne tosiaan kysyisivét juuri haluamaani
asiaa. Mielestani onnistuin kuitenkin tekemaan suhteellisen hyvan kyselylomakkeen.
Sain lomakkeen avulla selvennystd nimenomaan valmentajien tietotasosta eri valmen-

nukseen liittyvien asioiden suhteen. Kyselylomake olisi kuitenkin voinut olla ehka hie-
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man lyhyempi, silla nyt vastaaminen kysymyksiin kesti vastagjasta riippuen 15-30 mi-

nuuttia.

Oman haasteensa opinnaytetyoni tekemiselle asetti tyon lagjuus. Olin valinnut kasiteltéd
viks asioiksi niin monta teemaa, etta en pystynyt kunnolla keskittyméan yhteenk&an
aiheeseen. Olisi voinut olla jarkevampi valita kyselyn aiheeksi esimerkiksi pelkast&an
lihashuolto, jolloin olisin voinut syventya yksinomaan tdhan aiheeseen. Nyt tyoni teo-
riaosuudessa jouduin kasittelemdan asioita hyvin pintapuolisesti, silla tarkempi syven-
tyminen teemoihin olis vaatinut aivan liian paljon kaytettavissa oleviin resursseihin
néhden. Tyosta olisi ndin ollen tullut myos todella laaja kokonaisuus.

Muutamassa kohdassa olisi voinut tarkentaa kysymyksen asettelua. Vastagjat olivat
esimerkiksi laittaneet joissain kohdissa kahteen kohtaan rastin, vaikka tarkoitus oli mer-
kitd vain yks rasti. Samoin olisi voinut pyytda mainitsemaan lihashuoltoon kuuluvia
asioita esimerkiksi viisi kappaletta, jolloin olisi saanut hieman laajemman kuvan vastaa-
jien tiedoista. Nyt el voi olla varma, olisivatko valmentajat tienneet enemman asioita
kuin olivat maininneet ja eivét vain jaksaneet kirjoittaa kaikkia. Toisaalta

vammoja ennaltaehkéisevia toimenpiteita pyydettiin mainitsemaan viisi asiaa, mutta

siltikéan kovin moni valmentaja el ollut viitta asiaa |Oytanyt.

Kyselyn toteuttamistapa oli mielesténi onnistunut. Alun perin aikomuksena oli teettda
huomattavasti alhaisemmiksi. Samoin ei mydskaan voi olla varma olisivatko vastaukset
olleet oikeasti valmentgjien tietoa vai jostain kirjallisuudesta tarkistettuja vastauksia
Nyt mennesséni itse paikan p&élle valmentajien koulutukseen, ei yksikéan valmentajista
kieltaytynyt vastaamasta kyselyyn. Koulutuksissa oli varattu ailkaa vastata kyselyyn,
jonka jalkeen kerasin lomakkeet heti pois. Nain pystyin varmistamaan, etta saan mah-

dollisimman paljon vastauksia kyselyyni.

Kysymyksen 2c olisi voinut muotoilla hieman toisella tavalla. Nyt vastauksia oli hyvin
vaikeaa analysoida, kun vastagjat olivat vastanneet kysymykseen kayttéen hyvin suurta
ikahaarukkaa ja kaikki hyvin eri tavoilla. Olisi ollut parempi, jos kysymyksessa olisi
ollut valmiit vastausvaihtoehdot, joista vastagjan olisi tdytynyt ainoastaan rastittaa oikea
vaihtoehto. Taloin tuloksia olisi ollut huomattavasti helpompi analysoida, samoin joh-

topaétosten vetaminen olisi hel pottunut.
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Tutkimusta tehdessa oli mukava huomata, etta kaikilla joukkueilla on ensiaputarvikkeet
mukana harjoituksissa ja otteluissa. Samoin vamman ensiapu tuntui olevan suurpiirtei-
sesti kunnossa valmentajilla. Jotkut ilmoittivat vammojen ensiavun kuuluvan huoltajan
vastuulle, joten ilmeisesti naissd joukkueissa huoltgjat ovat sitten aina paikalla harjoi-
tuksissa ja he tietdvdt mitd vamman ensiapuna tulis tehda. Oman kasitykseni mukaan
ensigputarvikkeita e kuitenkaan useinkaan ole harjoituspaikalla vamman sattuessa.
Monesti esimerkiksi kylmépakkauksia joudutaan lainaamaan muilta joukkueilta. On-
neks kuitenkin ainakin kyselyyn vastanneiden valmentajien joukkueilla on ensiaputar-
vikkeet paikalla ja ehk& muissakin joukkueissa ollaan siirtyméssd samaan suuntaan.

Huolestuttavaa kuitenkin oli se, kuinka moni valmentaja ilmoitti, etta heidan joukkuees-
saan pelagja itse péattéd vamman jalkeen koska on valmis palaamaan harjoituksiin. Pe-
lagjat kuitenkin naissd ikdryhmissa ovat korkeintaan 11-vuotiaita ja taman ikdinen ei
viela ole valmis tekeméan ratkaisua onko vamma parantunut vai ei. Onneks kuitenkaan
kovinkaan monessa joukkueessa pelagja el yksinégan ollut tekemdassa ratkaisua harjoituk-
siin palaamisesta. Vaavaisesti parantunut vamma on hyvin herkka uusille loukkaantu-
misille, joten olisi hyvin térkedd, ettd harjoituksiin ei palattaisi liian aikaisin. Ainakin
jos vamman takia on kéyty 188kérissa, on syyté noudattaa |adkarin ohjeita kuntoutusai-
kataulusta. Muutenkin olisi hyva saada ammattilaisen, kuten |&8kérin tai fysioterapeutin
mielipide, koska on oikea aika palata harjoittelemaan joukkueen mukana vamman jél-
keen.

Yksi kysymys olisi ollut hyva lisité kyselylomakkeeseen. Olisi ollut mielenkiintoista
tietéd, kuinka monen valmentgjan oma laps pelaa joukkueessa, jota hdn valmentaa.
Luulenpa, ettd suurimmalla osalla ndiden ikéaryhmien valmentajista on oma lapsi val-
mentamassaan joukkueessa ja sita kautta he ovat menneet mukaan valmennustoimin-
taan. Tama aiheuttaa useasti kuitenkin ongelmia. Vamennussuhde lapsen ja vanhem-
man vdlilla el useinkaan ole kovin helppo. Samoin siita saattaa syntya eripuraa muiden
joukkueen pelagjien ja vanhempien kanssa. Monesti mydskaan néilla "isa valmentajilla”
el ole minkaédnlaista kokemusta valmennuksesta. Heidét on vain satuttu valitsemaan
valmentgjaksi esimerkiksi sen perusteella, ettéd he ovat useimmin paikalla harjoituksissa.
Monet ndista valmentgjista tietysti ovat hyvia valmentajia ja oman innostuksen kautta
oppii nopeasti paljon uutta tietoa valmennuksesta. Ja kaikkihan ovat joskus olleet aloit-
televia valmentajia
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Olis toddla tarkedd, etta aoittelevilla juniorijalkapalloilijoilla olisi hyva valmentaja
joka tietédd mita tekee. Lapset kehittyvét nopeasti ja olisi tarkeda harjoitella juuri oikeita
asioita oikeaan aikaan. Jos valmentaja kuitenkin on kokematon, jolla el ole edes teoreet-
tista tietoperustaa lasten harjoittelusta, saatetaan saada pahojakin ongelmia aikaiseksi
lapsille. Esimerkiksi liian aikaisin aloitettu voimaharjoittelu saattaa aiheuttaa paljon
vammoja kehittym&ssa olevassa lapsen kehossa tai pahimmillaan jopa rasitusmurtumia
tal jatkuvia rasituskipuja. Samoin menetetéan tiettyjen ikavuosien niin kutsutut herk-
kyyskaudet, jos valmentaja el 0saa oikeaan aikaan keskittya tiettyihin harjoitteisiin. On
tiedettava milloin koordinaation kehittaminen on erityisen tarkeda, milloin juoksunope-
us kehittyy parhaiten ja milloin taas on oikea aika aloittaa kestévyysharjoittelu. Vamen-
taminen on monimutkaista puuhaa, jossa taytyy osata ottaa huomioon niin monenlaisia
asioita ja missédn nimessa el pida unohtaa lapsen fyysisten ominaisuuksien oikeanlaista
kehittamista.

Opinnaytetyttani tehdessani huomasin, kuinka monenlaisia valmentajia juniorijalkapal-
lon parista l6ytyy. Osalla valmentgjista oli suuriakin puutteita tiedoissaan, kuten olin
tyon tekemista aloittaessa olettanutkin. Kuitenkin joidenkin valmentajien tietotaso oli
yllatavankin hyva. Parhaan tietdmyksen omaavia valmentgjia el pystynyt ryhmittele-
m&an minkaan perusteella, silléa he olivat hyvin erilaisia keskendan. Hyvét tiedot omaa-
via valmentgjia 16ytyi niin nuorista kuin vanhemmistakin valmentajista seka hyvin eri-
laisillaja pituisilla vamennustaustoilla. Tietysti oli huomattavissa, etté paljon koulutuk-
sia kdyneet valmentajat myos tiesivéat kohtuullisen paljon asioista, mutta eivéat kuiten-
kaan kaikki.

Vaikka teen tyoni vain yhden seuran juniorivalmennusta koskien, uskon kuitenkin, etta
veltamaan myds muiden lajien alueille parantamaan lasten ja nuorten valmennuksen on-
gelma-alueita, jotka ovat varmasti hyvin samanlaisia, ainakin monien muiden jouk-
kuelgjien parissa.

Lahtiessani tutustumaan alan kirjallisuuteen, huomasin, etté hyvéa materiaalia oli saata-
villahyvin paljon. Useissa eri kirjoissa oli késitelty tyoni aihealueita hyvinkin kattavasti
ja selkedsti. Ehka juuri siité syysta kayttdmani lahteet olivat tutkimuksia lukuun otta-
matta suomenkielisia En kokenut tarvetta lahted vakisin etsimdan englanninkielista Kir-

jalisuutta aiheista, joista loytyi helposti niin hyvaa kirjallisuutta suomeksikin. Myos
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tutkimuksia kyselyni aihealueista on tehty hyvin paljon, nama tosin ovat sitten englan-
ninkielisia tai esimerkiksi norjankielisid. Tehdessani tydtani toivoinkin useaan ottee-
seen, ettd olisin osannut norjaa, silla 16ysin monta mielenkiintoista ja hyvan tuntuista
norjankielista tutkimusta..

Kiinnostusta yhteistyohon valmentajien ja fysioterapeuttien valilla selvasti 10ytyy ja
vamentajien esittdmét koulutustoiveet kohdistuivat hyvin tarkasti fysioterapeutin osaa-
misalueille. Y hteistyon kehittdminen fysioterapeuttien ja jalkapallovalmentajien valille
olisikin todella hyva markkinarako jollekin fysioterapia yritykselle tai ammatinharjoitta-
jale.

Tyoni tekemisté helpotti se, ettéa tyon kohteeks olin valinnut minulle tutun aiheen sekéa
seuran. Tutussa seurassa tiesin keneen tulisi ottaa yhteyttéa tyoni tiimoilta, mika helpotti
projektiani huomattavasti. Myos seuran kaytannot olivat minulle jo entuudestaan tuttuja.
Olisi ollut mielenkiintoista, jos olisin pystynyt tekemaan kyselyn suuremmalle ryhmal-
le. Nyt saamistani 24 vastauksesta e voi vetda vield minkdanlaista johtopaétosts, sité
miten joukkueissa yleensa toimitaan. Tutkimuksestani kuitenkin saa jonkinlaista kuvaa
yhden seuran junioritoiminnasta. Seuraavaks samankaltaisia kyselyita olisikin hyva
tehda muillekin seuroille ja kartoittaa niiden juniorivalmennuksen tilaa. Samoin olisi
mielenkiintoista lukea samantapaisia tutkimuksia muiden joukkuelgjien parista.
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k& V. Sukupuoli: Vamentamas joukkue:

1. Tahdnastinen kokemuksesi val mentajana?

a. Kuinkakauan olet toiminut jalkapallovalmentajana?

b. Oletko toiminut valmentajana jonkun muun urheilulgjin parissa? Kuinka kauan?

Mit& valmentajakoulutuksia | Milloin olet kaynyt ko. Kuinka kauan ko.
olet kaynyt? koulutukset? koulutukset kestivat?

d. Oletko kaynyt muita koulutuksia, jotka auttavat Sinua valmentajan tyossasi? Mita?

e. Miten yllgpidét asiantuntijuuttasi valmennuksen alalla?

2. Lasten harjoittelun toteuttaminen

a Mitk&dovat niitaasioita, joihin harjoittelun tulisi keskittya valmentamallasi ikaryhmalla?

b. Miten harjoittelunne vaihtelee vuoden aikana? Onko teilla esim. erilaisia harjoituskausia,

jotka jaksottavat harjoittelua?
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c. Minkaikaisena lapsen harjoittelussa on erityisen tarkeda
Koordinaatiokyvyn kehittaminen?
Perus lgjitaitojen kehittaminen?
Tekniikan kehittaminen?
Nopeusvoimaharjoittelun aloittaminen?
Leikit ja pelit?
Nopeuden, tasapainon seka litkkuvuuden harjoittaminen?
Kestavyyden harjoittelun aloittaminen leikkien muodossa?
Monipuolinen harjoitteleminen?
S&annollinen omatoiminen harjoittelu?

d. Miten koordinaation kehittdminen tapahtuu valmentamassas joukkueessa?

e. Kuvalile tyypillinen yhden harjoituskerran rakenne valmentamassasi joukkueessa?

3. Lihashuolto osana valmennusta

a.  Mikéaon lihashuollon tarkoitus?

b. Mitalihashuoltoon mielestasi kuuluu?

c. Miten valmentamassas joukkueessa toteutetaan lihashuoltoa?
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d. Millaiset venytykset ovat sopivia alkulammittelyn yhteydessa?

Kevyet, lyhytkestoiset venytykset (5-10s.)
Voimakkaat, lyhytkestoiset venytykset (5-10s.)

Kevyet, pitkékestoiset venytykset (30-120s.)

O O O O

Voimakkaat, pitkakestoiset venytykset (30-120s.)

e. Mikaon alkulammittelyn yhteydessa tehtavien venytysten tarkoitus?

f.  Milloin on paras hetki tehda ns. pitkét venytykset (30-120s.), joilla on tarkoitus liséta

liikkuvuutta ja avata litkeratoja? (Voit laittaa rastin myos useampaan kohtaan!)

Harjoituksissa, alkuverryttelyn yhteydessa
Harjoituksissa, loppuverryttelyn yhteydessa

Harjoitusten jalkeen, vahintdan 30 minuuttia harjoitusten paattymisesta

O O O O

Harjoituksia seuraavana paivana

4. Jalkapallovammat ja niiden ennaltaehkéisy

a.  Kuinka usein ja missd paikoissa valmentamasi joukkue harjoittelee?

b. Mitaasioita valmentajan tulisi huomioida harjoituksia ohjatessaan vammojen

ennaltaehkaisemiseksi ? (Kirjoita 5 mielestasi tarkeinta asiaa)

c. Josvamentamas joukkueen harjoituksissa joku pelagjista loukkaantuu (esim. nilkka

nyrjahtad), miten toimitte ensiaputilanteessa?
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d. Onko vamentamallasi joukkueella mukana tarvittavat ensiapuvélineet harjoitus- ja

ottelutapahtumissa?

e. Kun pelagjaloukkantuu, kukajoukkueessasi arvioi milloin pelagja on valmis palaamaan
harjoituksiin?
Vamentga
Pelagjaitse

Pelagjan vanhemmat

O O O O

Joku muu, kuka?

f.  Kun pelagja on ollut flunssassa ja kuumeinen, milloin olisi oikea hetki palata takaisin

harjoituksiin?

Myo6s kuumeisena harjoittelu on turvallista, eli taukoa ei tarvita
Heti, kun kuume on laskenut

Aikaisintaan yhden kuumeettoman péivan jalkeen

O O 0O O

Viikko kuumeen laskemisesta ja flunssan paranemisesta

Mit& valmentajana toivoisit valmentajan ja fysioterapeutin yhteistyolta?

Mista aiheesta/aiheista haluai sit saada lisétietoa koulutuksen muodossa?

Kiitoksia vastauksi stanne!
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