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Fyysinen valmennuslinjaus + Ravinto ja uni
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Fyysinen valmennuslinja

Monipuolinen harjoittelu lapsuudessa ja nuoruudessa on tärkeää motoristen taitojen ja 
fyysisen suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Kasvuiässä keskeistä on sovittaa kuormitus 
sellaiselle tasolle, jonka kehon rakenteet kestävät. Tärkeää on myös kiinnittää huomiota 
suoritustekniikoihin, jotta voidaan minimoida vammariskejä. 

Valmennuksessa korostetaan tekniikan oppimista ja liikemallien vakiintuminen vaatii 
runsaasti harjoittelua. Erityisesti suurella teholla ja puutteellisella tekniikalla tehtävät hyppy-
ja loikkaharjoitukset voivat aiheuttaa vammoja ja rasitusvaivoja jänteille ja luuliitoksille. 
Kasvuiässä olevien urheilijoiden harjoittelun on oltava tasapainossa kehon kasvun, kehityksen 
ja palautumisen kanssa. Lapsuudessa opittu liikunnallinen elämäntapa on edistämässä 
terveitä tottumuksia myös tulevaisuudessa.
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Pelaajien fyysisiä ominaisuuksia kehitetään pääasiassa lisäämällä ja monipuolistamalla 
kokonaisliikunnan määrää. Tavoitteena on innostaa pelaajia jalkapallon pelaamiseen ja 
edistää heidän liikunnallisuuttaan. Harjoitustapahtumalle on tunnusomaista hyvin järjestetty 
ja suunniteltu ohjelma, joka sisältää runsaasti mielekästä ja pelinomaista toimintaa, jossa 
pelaaja on noin 80 % ajastaan aktiivisesti mukana pelinomaisessa harjoittelussa.

Joukkueen harjoitustapahtuman yhteydessä voidaan totuttaa pelaajia myös 
oheisharjoitteluun, joka tapahtuu kenttävuoron ulkopuolella esimerkiksi leikkien ja 
kisailujen avulla. Tavoitteena on opettaa ja totuttaa pelaajille uusia liikemalleja, tarjota 
kehittäviä ärsykkeitä ja innostaa pelaajia harjoittelemaan myös omatoimisesti.
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• Joukkueharjoittelua monipuolistetaan ennen kenttävuoroa tai sen jälkeen sisällyttämällä esim. 
pelejä ja leikkejä tai kehonhallintaliikkeitä, kuten eläinliikkeitä.

• Nopeuden ja ketteryyden kehittäminen sisällytetään harjoitteluun lyhytkestoisella nopeus- ja 
ketteryysharjoittelu osuudella, jossa keskitytään erityisesti lyhyisiin ja nopeisiin suorituksiin. 
Toteutuksena voidaan käyttää kilpailuja, pelejä ja erilaisia ratoja.

• Voimaharjoittelussa kenttävuoron ulkopuolella voidaan toteuttaa nopeusvoimaharjoitteita, 
kuten hyppelyjä. Lihaskestävyysharjoitteet suoritetaan oman kehon painolla ja 
kamppailuvoimana.

• Kestävyyden kehittymisen kannalta on tärkeää liikkua monipuolisesti niin ohjatusti kuin 
omatoimitesti. Joukkueharjoittelulla voidaan tukea kestävyyden kehittymistä tavoitteen 
saavuttamiseksi.
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Pelaajien fyysiset ominaisuudet kehittyvät pääasiassa runsaan kokonaisliikunnan ja 
monipuolisen harjoittelun kautta, ja heitä tulisi kannustaa lisäämään aktiivisen liikuntaan 
määrää omatoimisesti. Tässä ikävaiheessa pelaajille sisältyy oheisharjoittelu osana joukkueen 
harjoitustapahtumaa sekä erillisenä kokonaisuutenaan.

Joukkueharjoittelussa intensiiviset harjoitteet ja kilpailut ovat keskeisiä nopeuden ja 
ketteryyden kehittymisen kannalta. Ennen kenttävuoroa ja sen jälkeen toteutetaan 
tukiharjoitteita, jotka opettavat pelaajille uusia liikemalleja, tarjoavat kehittäviä ärsykkeitä 
ja kannustavat omatoimiseen harjoitteluun. Fyysisiä ominaisuuksia kehittävä oheisharjoittelu 
tukee kentällä tapahtuvaa harjoittelua, jossa pallo on mahdollisimman paljon mukana.
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• Joukkueharjoittelussa voidaan ennen ja jälkeen kenttävuoron sisällyttää erilaisia harjoitteita 
haastamaan tasapainoa, koordinaatiota ja kehonhallintaa tai kamppailuvoimaharjoitteiden 
muodossa. Painotus monipuolisesti taitoja ja fyysistä suorituskykyä kehittävässä toiminnassa.

• Nopeuden ja ketteryyden harjoittelua tulisi toteuttaa vähintään kaksi kertaa viikossa, 
suunnittelussa huomioidaan kehityksen ja palautumisen suhde sekä vammojen ennaltaehkäisy. 

• Lihaskestävyyden, voimaharjoittelutekniikoiden oppimisen ja matalatehoisen 
nopeusvoimaharjoittelun perusteiden opettelu alkaa. Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa 
esimerkiksi parivoimaliikkeillä tai kevyillä vastuksilla vähintään kaksi kertaa viikossa, jotta kova 
tehoisempaa voimaharjoittelua voidaan tehdä kehityksen kannalta sopivasti pituuskasvun 
huippuvaiheen jälkeen.

• Kestävyysominaisuuksien kehittyminen tapahtuu omatoimisen kokonaisliikunnan ja 
tavoitteellisen harjoittelun johdolla. Joukkueen intensiivinen harjoittelu tukee tätä 
kokonaisuutta.
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Pelaajan kokonaisvaltaisen kehittymisen kannalta on tärkeää harjoitella aiempaa 
suuremmalla määrällä ja ottaa vastuuta myös omasta kehityksestään. Useimmille pelaajille 
pituuskasvun huippuvaihe ajoittuu nuoruusvaiheeseen, joka huomioidaan vammojen 
ennaltaehkäisyn näkökulmasta esimerkiksi nousujohteisilla alkuverryttelyillä ja harjoitusten 
rytmittämisellä.

Tavoitteellinen oheisharjoittelu tulisi olla osa pelaajan arkea, ja pelinomainen 
kestävyysharjoittelu alkaa korostua. Harjoituksen jaksottaminen ja rytmittäminen ovat 
avainasemassa kehityksen ja terveiden harjoituspäivien mahdollistamiseksi.
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• Liikunnallisuuden ja urheilullisuuden kehittyminen edellyttää suuria harjoitusmääriä. 
Lisätään lajispesifimpää liikkumista ja sen kehittämistä vastaamaan pelin vaatimuksia. 
Oheisharjoittelun yhteydessä sisällytetään harjoitteita, jotka ylläpitävät liikunnallisuutta ja 
urheilullisuutta, kuten pidennettyjä alkuverryttelyjä ja palauttavia harjoituksia.

• Nopeuden kehittämiseksi suoritetaan harjoitteita vähintään kaksi kertaa viikossa sekä 
erikseen että integroituna lajiharjoituksiin, ottaen huomioon viikkorytmi. 

• Voimaharjoittelu suunnitellaan monipuolisesti ja kokonaisvaltaisesti kehittämällä kehon 
kaikkia lihasryhmiä ja suorittamalla harjoitteet täysillä liikelaajuuksilla. Voimaharjoittelua 
ja hyppyharjoituksia toteutetaan vähintään kahdesti viikossa ja niiden tehokkuutta 
nostetaan systemaattisesti PHV:n jälkeen. Nopean kasvun vaihe tulee huomioida 
harjoittelussa keventämällä kuormitusta herkemmin ja painottamalla tekniikka-, 
koordinaatio- ja liikkuvuusharjoittelua kasvupyrähdyksen aikana.
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Viikkorytmi yhden pelin viikoilla sisältää vähintään 
kaksi erittäin intensiivistä harjoitusta erikokoisilla 
kentillä. Harjoitusten riittävää rasittavuutta voidaan 
seurata kysymällä pelaajilta koettua rasitusta (RPE, 
Rate of Perceived Exertion).



Ravinto ja uni

Terveellinen ja säännöllinen ruokailu edistää hyvää vireystilaa päivisin ja auttaa 
nukahtamista sekä parantaa unen laatua. On suositeltavaa huolehtia riittävästä 
ravinnonsaannista myös ennen nukkumaan menoa. Riittävä ruokailu illalla auttaa 
rytmittämään vireystilan laskua ja helpottaa nukahtamista. Hyvän ja riittävän unen merkkejä 
ovat muun muassa nopea nukahtaminen, yhtäjaksoinen yöuni sekä levännyt ja virkeä olo 
useimpina aamuina.

Nuorilla ja kasvuikäisillä suositellaan yli kahdeksan tunnin yöunta vuorokaudessa ja tärkeää 
on ylläpitää säännöllistä unirytmiä niin arkena kuin viikonloppuna. Iltaisin on suositeltavaa 
sulkea televisio ja muut älylaitteet viimeistään tuntia ennen nukkumaanmenoa, sillä niiden 
valo voi häiritä unta. Makuuhuoneen tulisi olla viileä ja pimeä, mikä edistää hyviä 
uniolosuhteita.



Ravinto ja uni

Urheilijoiden ravitsemuksessa riittävän energiamäärän saavuttaminen on ensisijaisen tärkeää 
suorituskyvyn ja kehittymisen tukemiseksi. Energiaa tarvitaan polttoaineena harjoituksiin, 
kilpailuihin ja kehon palautumiseen. Säännöllinen ateriarytmi on avainasemassa energian 
tasaisessa jakautumisessa elimistölle.

Urheilijoiden tulisi pyrkiä syömään noin 3–4 tunnin välein, mikä tarkoittaa käytännössä 5–7 
ateriaa päivässä. Pääateriat, kuten aamupala, lounas, päivällinen ja iltapala, tarjoavat suurimman 
osan päivittäisestä energiasta. Välipalojen nauttiminen pääaterioiden välissä on tärkeää, jotta 
aterioiden välit eivät veny liian pitkiksi. Välipalat auttavat pitämään nälän loitolla ja estävät liian 
suurten aterioiden syömisen, mikä voi aiheuttaa ähkyä ja väsymystä. Säännöllinen ateriarytmi ja 
välipalojen nauttiminen edistävät myös painonhallintaa.

Liikunta lisää energiantarvetta, joten urheilijan on tärkeää huomioida tämä ravitsemuksessaan. 
Lisäksi monet vitamiinit ja kivennäisaineet kuluvat liikunnan aikana. Energiantarpeen täyttämiseksi 
ja riittävien ravintoaineiden saamiseksi on hyvä muokata lautasmallia vastaamaan urheilulajia, 
harjoituskauden vaihetta ja omia tavoitteita.
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Lapsuusvaiheessa vanhempien rooli pelaajan urheilullisen elämän tukemisessa on 
keskeinen. Heidän huomionsa, sitoutumisensa ja opastuksensa avulla pelaajaa ohjataan kohti 
turvallista, liikunnallista ja säännöllistä elämäntapaa.
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Pelaajat alkavat oppia ottamaan vastuuta omasta ravinnostaan ja unestaan omien 
tavoitteidensa mukaisesti. Perheet ohjaavat ja mahdollistavat tavoitteiden saavuttamisen 
tukemalla pelaajan päivittäisiä valintoja urheilijana (ruokailu, uni ja palautuminen). Perheet 
osaavat kannustaa ja ohjata pelaajaa kehittävään ja tavoitteelliseen harjoitteluun sekä löytää 
ratkaisuja näiden toteuttamiseksi.



11v11

Pelaajien henkilökohtainen vastuu omasta tavoitteellisesta kehittymisestään harjoittelun, 
ravinnon, levon, unen ja palautumisen osalta kasvaa. Tavoitteena on saavuttaa tasapaino ja 
kokonaisvaltainen kehittyminen valmennuksen, kotien ja oppilaitosten yhteistyön avulla. 
Pelaajan päivittäiset valinnat perustuvat tavoitteisiin, joiden tukemisessa seura, 
asiantuntijat, kodit ja oppilaitokset ovat merkittävässä roolissa. Perhe osaa auttaa pelaajaa 
ennakoimaan, suunnittelemaan ja järjestämään arkeaan niin, että se tukee urheilijana 
kehittymistä ja hyvinvointia sekä edistää omien tavoitteiden saavuttamista lajissa.
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