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Opinndytetydmme on kirjallisuuskatsaus, jonka atheena amerikkalaisen jalkapallon fyysiset ominaisuudet.
Amerikkalainen jalkapallo on joukkuelaji, jossa pelaajilta vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisid ja
psyykkisida omaisuuksia. Lajin luonne ja pelipaikkojen erilaisuus mahdollistavat sen, ettd pelaajat omaavat
eri ominaisuuksia.

Opinniytetyollemme on tarvetta, koska amerikkalaisesta jalkapallosta on vihin tietoa suomenkielelld ja
halusimme toteuttaa yhdessa toimeksiantajamme kanssa suomenkielisen katsauksen lajin fyysisistd omi-
naisuuksista. Opinnaytetydmme tarkoituksena on kartoittaa lajissa vaadittavia fyysisia ominaisuuksia. Ta-
voitteena opinndytetyéssimme on luoda katsaus toimeksiantajalle amerikkalaisessa jalkapallossa tarvitta-
vista fyysisistd ominaisuuksista, tuottaa tietoa amerikkalaisesta jalkapallosta suomeksi ja kehittaa lajin ase-
maa Suomessa. Tutkimuskysymyksinimme opinnaytety6ssa olivat:

1. Mitka ovat amerikkalaisen jalkapallon fyysiset ominaisuudet?
2. Mitkid ovat pelipaikkakohtaiset huippuominaisuudet?

Tulokset antavat viitteitd siitd, kuinka vaativat joukkuelaji amerikkalaisen jalkapallon on. Lajin fyysiset
ominaisuudet ovat: energiantuottotavat, kehonkoko ja -koostumus, voima, nopeus, ketteryys ja kestavyys.
Niiden lisiksi laji vaatii ketteryyttd, rdjahtivid voimaa sekd nopeus- ettd voimakestivyyttd. Fyysiset omi-
naisuudet korostuvat eri pelipaikoilla. Hy6kkiyksen ja puolustuksen pelipaikat heijastavat pelipaikoiltaan
toisiaan fyysisiltd ominaisuuksiltaan. Pelkit fyysiset ominaisuudet eivit riitd vaan voiman, ketteryyden ja
nopeuden lisiksi pelitilanteissa vaaditaan nopeaa paitoksentekokykyéd ja muita henkisid ominaisuuksia.
Yhteisti kaikille pelipaikoille on fyysisten ominaisuuksien loppuun hiominen ja pelin ymmartiminen.

Opinniytetyomme jatkotutkimusaiheita ovat mitkd ovat lajin huippuvaatimukset Suomessa? Mikd on
amerikkalaisen jalkapallon harjoitusmalli Suomessa? Kuinka ulkomaalainen pelaaja tai valmentaja vaikut-
taa seuran toimintaan tai valmennukseen?
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The subject of this thesis is the physical attributes of American football. The purpose of this thesis was
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There was a need for this thesis because there was little research-based information about the physical
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ish research on the subject. The goal of this thesis was to provide the commissioner with information
about the physical attributes of American football. The main research questions were the following:
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Football is like life - it requires perseverance,
Self-denial, hard work, sacrifice, dedication
And respect for authority.

Vince Lombardi



1 JOHDANTO

Amerikkalainen jalkapallo on joukkuelaji, joka koostuu toistuvista maksimaalisista suorituk-
sista (Hoffman 2008, 387). Amerikkalainen jalkapallo koostuu monista pelipaikoista, jossa pe-
laajalta vaaditaan erilaisia fyysisid ja psyykkisia omaisuuksia. Niitd ominaisuuksia ovat voima,
nopeus, liikkkuvuus, kestivyys ja ketteryys. Yhteista kaikille pelipaikoille on fyysisten ominai-

suuksien loppuun hiominen ja pelin ymmartiminen (Pincivero & Bompa 1997, 247).

Fyysinen valmistautuminen on amerikkalaisessa jalkapallossa yksi oleellisimmista asioista.
Amerikkalaisessa jalkapallossa fysiologiset vaatimukset ovat suuria, jonka takia pelaajien tiytyy
olla parhaassa mahdollisessa kunnossa (Pincivero & Bompa 1997, 248). Amerikkalaisen jalka-
pallon suosion kasvaessa my6s lajiin liittyvien tutkimusten maara on nousut. Tutkimusten tar-
koituksina on ollut selvittdd, kuinka pelaajien suorituskykya voidaan kehittda paremmaksi. La-
jin kannalta oleellisimmat tutkimukset, kuten kuinka pelaajat suoriutuvat kentélld sekd minka-
laisia fyysisid ominaisuuksia eri pelipaikan pelaajat tarvitsevat, on vihin (Secora, Latin, Berg &
Noble 2004, 286). Vaikkakin amerikkalainen jalkapallo on kehittynyt viimeisen 25 vuoden ai-

kana hurjasti, lajiin liittyvia tutkimuksia on vihian (Hoffman 2008, 391).

Opinniytetyomme tarkoituksena on kuvata amerikkalaisen jalkapallon fyysisid ominaisuuksia
kiyttden kirjallisuuskatsauksen menetelmid. Tavoitteena opinniytetydssimme on luoda kat-
tava katsaus toimeksiantajalle amerikkalaisessa jalkapallossa tarvittavista fyysisistd ominaisuuk-
sista ja tuoda tietoa amerikkalaisesta jalkapallosta suomeksi ja kehittad lajin asemaa Suomessa.
OpinnaytetyOssi selvitetdan, millaisia fyysisid ominaisuuksia amerikkalaisessa jalkapallossa tar-
vitaan ja kuinka fyysiset ominaisuudet ilmenevit eri pelipaikoilla. Kirjallisuuskatsauksesta saa-
tujen tulosten tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman kattava katsaus amerikkalaisen jalka-
pallon fyysisistd ominaisuuksista, ja on toimia tukena lajin fysitkkavalmennuksessa sekéd val-

mennuksen kehittimisessa.

Amerikkalaisesta jalkapallosta on tehty vihidn tutkimuksia Suomessa tai Euroopassa. Seli-

tamme opinnaytetyossimme amerikkalaisen jalkapallon perusperiaatteet, sekd pelin kulun.



Opinndytetyossimme ei kdyda lapi kaikkia amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuvia erikoisti-
lanteita. Olemme rajanneet opinnaytetydmme aiheen, niin ettd kiymme lapi amerikkalaisessa
jalkapallossa vaadittavat fyysiset ominaisuudet.

Toimeksiantajamme on Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon liitto, SAJL ry, jonka paiasiallinen
tehtiva on jirjestad ja hallinnoida amerikkalaisen jalkapallon ja lippupallon kilpailu- ja harras-
tustoimintaa Suomessa. Lajiliitto on perustettu 1979. SAJL on ollut mukana kansainvilisessd
kilpailutoiminnassa 1980-luvulta alkaen. Edustusmaajoukkueita on miehissa, naisissa seka
nuorissa (SAJL). Opinndytetydmme tavoitteena on luoda kattava katsaus toimeksiantajalle
amerikkalaisessa jalkapallossa tarvittavista fyysisistdi ominaisuuksista, jotta lajiliitto seké lajin
alaisuudessa olevat seurat voivat kayttda titd katsausta apuna valmennustoiminnassa ja fysiik-

kavalmennuksessa.

Toteutimme opinnaytetydmme systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsaus on
tieteellinen tutkimusmenetelma, jonka tarkoituksena on osoittaa lukijalle, miksi esiteltdva uusi
tutkimus on tirked ja milld tavoin se tiydentdd aiempia tutkimuksia (Hirsjirvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 121). Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on tarkasti rajattuihin ja valikoituihin tut-
kimuksiin liittyvd sekundaaritutkimus, joka kohdistuu tiettynd aikana tehtyihin tutkimuksiin
(Johansson, Axelin, Stolt & Airi 2007, 4).

Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijiosaaminen on yksi Kajaani ammattikorkeakoulun
Liikunta ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetensseista, jonka mukaan opiskelija pyrkii edis-
tamain litkunnan asemaa yhteiskunnassa ja samalla tuntee monipuolisesti liikuntakulttuurin-
ja palvelujen kehittdmisnidkymia. Lisiksi, opiskelijalla on valmiudet toimia litkunta-alan orga-

nisaation esimies- ja asiantuntijatehtivissa. (Opinto-opas 2011 - 2012[2011].)



2 AMERIKKALAINEN JALKAPALLO

Amerikkalainen jalkapallo on joukkuelaji, joka koostuu toistuvista maksimaalisista suorituk-
sista (Hoffman 2008, 387). Joukkueet ovat pelaajamairiltddn isolukuisia. Pelin aikana joukku-
eella voi olla kentalld 11 pelaajaa, jolla jokaisella on oma tehtivinsa pelissi. Pelaajat voidaan
jakaa tehtiviensd puolesta kolmeen eri ryhmain: hyokkays-, puolustus- ja erikoisjoukkueisiin.
Amerikkalainen jalkapallo on yhdistelmd nopeutta, voimaa, taitoa, yhteistyti ja kovaa pelia.
Yksilolta odotetaan tietynlaista aggressiivisuutta, maaritietoisuutta ja nopeutta, mutta kuiten-
kin yhteisten pelisddntdjen rajoissa. Amerikkalainen jalkapallo on intensiivinen laji, joka haas-
taa fyysisen suorituskyvyn osa-alueita, sekd vaatii lajiteknisid taitoja ja henkistd suorituskykya.
Jokaisella joukkueella on yhteinen tavoite menestya viherkentilld joten yksinpeluuseen ei ikini

ole pelaajille varaa (Pinomaa 1987, 9, 13).

Suomalaisille katsojille, joille amerikkalainen jalkapallo on tuntematon laji, laji nayttaa aluksi
monimutkaiselta ja rajulta. Amerikkalainen jalkapallo koostuu monimutkaisista ja moninaisista
muodostelmista, nopeatempoisesta hyokkidys- ja puolustustoiminnasta, sekd pelaajien erilai-
sista ominaisuuksista ja tehtivista kentalld (Pinomaa 1987, 10). Amerikkalaisessa jalkapallossa
nopeus on yksi tairkeimmistd ominaisuuksista (McEntire & Wentworth 2000, 3). Naisté syistd
amerikkalainen jalkapallo on vauhdikkuudellaan ja monipuolisuudellaan levinnyt lajin alkujuu-
rilta Yhdysvalloista nopeasti my6s Eurooppaan ja muualle maailmaan. Toisaalta, yleisolle haas-
tetta seuraamiseen tuo juurikin lajin nopeus ja vaihtelevuus. Tilloin katsoja ei ehdi nikemain

kaikkia peleissd tapahtuvia taktisia ratkaisuja ja tilanteita (Pinomaa 1987, 10).

Amerikkalaisessa jalkapallossa on monia erilaisia pelipaikkoja, jotka eroavat toisistaan huomat-
tavasti. Eri pelipaikat vaativat pelaajilta fyysisti ja henkistd monipuolisuutta, seka luonteen lu-
juutta (Pinomaa 1987, 82). Amerikkalaisen jalkapallon pelaajamairit joukkueessa ovat yleensa
suuria. Esimerkiksi, ammattilaissarjassa, NFL:ssd (National Football League), joukkueen pe-
laavaan pelaajalistaan saa nimetd 53 pelaajaa ja paivan otteluun saa nimetd 46 pelaajaa. Suuret
pelaajamairit seurassa mahdollistavat sen, ettd pelaajilta vaaditaan hyvin erilaisia vaatimuksia

eri pelipaikoilta (Kraemer 2005, 485).

Amerikkalaisen jalkapallon kenttd on 100 jaardia (engl. yard) pitki ja 53 jaardia leved (jaardi on

91,44 senttimetrid). Kentin molemmissa piissd ovat kymmenen jaardin pituiset maalialueet,



(engl. end zone) jonne hyokkdava joukkue pyrkii kuljettamaan pallon. Maalialueen paissi on
my06s maalihaarukka, joihin suoritetaan kenttipotkumaalit tai lisdpisteyritykset potkaisemalla.
Kentin pinnassa on erilaisia merkintgjd, joiden tarkoituksena on helpottaa tuomareiden tyos-
kentelya ja pelin seuraamista. Pienet viivat ovat jaardin vilein ja koko kentidn poikki menevit

yleensa viiden tai kymmenen jaardin vilein. (Pinomaa 1987, 14.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa voi tehdd maalisuorituksia monella eri tavalla. Eri maalisuori-
tuksen tuottavat eri méarin pisteitd. Kuuden pisteen arvoinen maali (engl. touchdown) syntyy
kun hyokkdavin joukkueen pelaaja vie pallon juosten, saa pallon kiinni syotostd tai peittdd
pallon vastustajan maalialueella. Kolmen pisteen arvoinen maali on kenttipotkumaali (engl.
field goal). Kenttipotkumaali syntyy kun hyokkéaavi joukkue potkaisee pallon lipi maalihaa-
rukkaan. (Pinomaa 1987, 10.)

Touchdownin jilkeen hyckkaavilld joukkueella on lisdpisteyritys (engl. point(s)-after-touch-
down tai PAT) jota joukkue saa yrittda vain kerran. Mikali lisdpistepelin aikana tapahtuu virhe,
voidaan down uusia. Lisdpisteyritystd voi yrittad kahdella eri tavalla, joko potkaisemalla tai
pelaamalla. Potkaisemalla tehtiva lisdpisteyritys (engl. extra point) on yhden pisteen arvoinen
kun taas pelattu lisipisteyritys (engl. two-point conversion) on kahden pisteen arvoinen. (Pi-

nomaa 1987, 10.)

Rangaistukset amerikkalaisessa jalkapallossa mitataan jaardeissa. Riippuen rikkeesta rangais-
tuksia on olemassa kolme eri rangaistusta: 5, 10 ja 15 jaardin. Tuomarit merkitsevit rangais-
tuksen heittaimalld keltaisen liinan (engl. flag) kentille pelin aikana tai sen jilkeen. Keltaisen
liinan tiputtamisen jilkeen se joukkue, jota on rikottu voi halutessaan hylitd rangaistuksen.
Kaikkia rangaistuksia ei voi hylitd kuten esimerkiksi hyckkiyksen vadraa aloitusta. Joissain
tapauksissa rangaistuksen hylkdaminen voi asettaa rikotun joukkueen otollisempaan tilantee-
seen. Jos rangaistus hyvaksytddn, palloa siirretddn rangaistuksen midrittelemin jaardin madra

kohti rikkeen tehneet joukkueen maalialuetta. (SAJL 2014.)

Ottelu koostuu neljdsti neljainneksesti (engl. quarter), joista jokainen kestdd 12 minuuttia. Jo-
kaisen neljanneksen vililld on lyhyt tauko, jonka aikana joukkueet vaihtavat kentin puolia kes-
kenddn. Toisen ja kolmannen neljainneksen vilissd on 20 minuutin pituinen puoliaika (SAJL

2014). Amerikkalainen jalkapallo eroaa muista pallolajeissa siind ettd peli ei ole jatkuvaa vaan



pelisuoritus pysihtyy jokaisen downin jilkeen. Kellonkaytt6 on kuitenkin jatkuvaa esimerkiksi

kun pallonkantaja taklataan (engl. tackle) kentin rajojen sisilla. (Pinomaa. 1987, 11).

2.1 Pelianalyysi

Amerikkalaisen jalkapallon tarkoitus on pyrkid tekemiddn enemmain pisteitd kuin vastustaja
joukkue. Se joukkue, joka pitdd hallussaan palloa on nimeltiin hyokkayspuoli kun taas vasta-
puolen joukkuetta kutsutaan puolustukseksi. Hyokkayspuolen piddasiallinen tehtivd on edetd
pelikentalld kohti vastustajan maalialuetta ja tehdéd pistesuorituksia. Puolustavan joukkueen
tehtdvi on estdd vastustajan joukkueen eteneminen pelikentilld ja estdd vastustajan joukkueen
pistesuoritukset (SAJL 2014). Joukkueen menestyminen perustuu virheiden eliminoimiseen
sekd toimimaan kuin yhteni joukkueena. Hyokkays- sekd puolustustaktisten kuvioiden kertaa-
minen ja yhteen hiominen ovat amerikkalaisen jalkapallon elinehto (McEntire & Wentworth
2000, 3 - 4). Niiden lisaksi on my®6s erilaisiin potku- ja potkunpalautustilainteisiin erikoistuneet
erikoisjoukkueet. Yleisesti ottaen, jokaisessa hyokkayksessi ja puolustuksessa on omat pelaa-
jansa. Suurin osa hyokkiys- ja puolustusjoukkueiden pelaajista kuuluvat johonkin erikoispot-

kujoukkueeseen (Pinomaa 1987, 1).

Yksinkertaisuudessaan, amerikkalaisen jalkapallon kiytettivit strategiat perustuvat padval-
mentajan valintoihin ja mieltymyksiin. Hyokkayksen sekd puolustuksen strategioita pyritdan
kehittdimaan siten, ettd niissd voidaan hyodyntia pelaajien ominaisuuksia ja vahvuuksia. Jouk-
kueet pyrkivit analysoimaan vastustajajoukkueen heikkouksia ja hyédyntimain niitd. Joukku-
eiden taytyy olla valmiita reagoimaan eri pelitilanteisiin, mitd pelikentalld tapahtuu. (McEntire

& Wentworth 2000, 3 - 4.)
Pelinkulun ydinkohdat

Amerikkalaisen jalkapallon pelit alkavat aina kolikon heitolla, jossa arvotaan kumpi joukkue
aloittaa aloituspotkulla vai sen vastaanotolla. Potkaisevasta joukkueesta tulee puolustava jouk-
kue. Palloa vastaanottanut joukkue, on hyokkaivi joukkue. Arvonnan voittava joukkue saa
joko paittda kenttipuoliskon tai aloituspotkun potkaisun tai vastaanoton tai siirtdd valinnan

puoliajan jilkeen. (Pinomaa 1987, 14.)



Ottelu alkaa aloituspotkulla, jossa potkaiseva joukkue potkaisee pallon vastustajajoukkueelle.
Aloituspotkussa kilpaillaan joukkueiden kesken suotuisasta aloituskohdasta. Palauttava jouk-
kue pyrkii palauttamaan pallon mahdollisimman pitkalle, kun taas potkaiseva joukkue, pyrkii
taklaamaan potkunpalauttajan mahdollisimman aikaisin. Hy6kkaysvuoro alkaa siitd pisteesta,
mihin potkunpalauttaja on taklattu tai kohdasta hin juoksee sivurajan yli. Erikoistilanteena
tissd on myOs potkunpalauttajalla mahdollisuus koskea polvella maahan, jolloin hyokkays-
vuoro alkaa siitd pisteesta. Jos potkaistu pallo lentdd paityrajan yli kyseessd on takalaiton pallo,
(engl. touchback) jolloin peli alkaa joukkueen omalta 20-jaardin linjalta. (SAJL 2014; Pinomaa
1987, 14, 82.)

Ideaali tilanne puolustavalle joukkueelle on, mitd pidemmille potkaistu pallo menee ja mita
aiemmin pallonkantaja pysiytetddn sitd parempi. Kun taas hyokkdiva joukkue, pyrkii padse-
miin mahdollisimman lihelle vastustajan maalialuetta. Riippuen tilanteesta palloa voidaan
potkaista, joko korkeita ja pitkid tai lyhyitd ja maasta pompahtavia potkuja. (Pinomaa 1987,
83.)

Hyokkdyksen ydinkobdat

Kaikki hyokkiyksen pelit alkavat muodostelmassa, jossa joukkueen kaikki 11 pelaajaa ovat
asettautuneet hyokkiysmuodostelmaan. Hyokkayksen linja muodostuu seitsemastd pelaajasta.
Loput neljd pelaajaa voivat olla niin sanotusti irti hyokkédyksen linjasta ja voivat litkkua sivuttain
tai taaksepdin (USA Football 2009, 5 - 6). Pelinrakentaja kdynnistid pelin ennalta sovitulla
pelikutsulla (Pinomaa 1987, 15). Hyokkiyksen tehtiva on kuljettaa pallo vastustajan maalialu-
eelle. Amerikkalaisen jalkapallon hyokkayksen ideana on 16ytad vastustajajoukkueen puolus-
tuksen heikkoudet ja hyokkdamain puolustuksen heikkoihin alueisiin (McEntire & Wentworth

2000, 3 - 4).

Hyokkayspuoli aloittaa hyckkiaysvuoron, siitd pisteestd, mihin pallo palautettiin tai palauttaja
juoksi ulos sivurajalta. Pallon voi kuljettaa maalialueelle joko vastaanottamalla pallon ilmasta
tai juoksemalla pallon kanssa maalialueelle. Pelinrakentaja lukee lahtomerkkejd, jotka vaihtele-
vat joukkueittain. Pelinrakentaja voi muuttaa hyokkiyksen muodostelmaa, mikali hin huomaa,
ettei peli onnistuisi puolustusmuodostelmaa vastaan. Pelinrakentaja kdynnistid pelin pelikut-

sulla. (Pinomaa 1987, 14, 15, 82.)



Hyokkaavilld joukkueella on neljd yritystd (engl. down) edetd kymmenen jaardia. Jos hyok-
kaava joukkue onnistuu etenemidin kymmenen jaardia, saa hyokkdavi joukkue uudet neljd
downia edetd kymmenen jaardia (Pinomaa 1987, 14). Hyokkddvin joukkueen vuoro (engl.
play) alkaa aloitussy6tolla, eli hyokkadjian syottiessd pallon jalkojensa valista toiselle hyokkaa-
jalle. Palloa ei ole pakko syottaa jalkojen vilistd, mutta se on aina pakko syottad taaksepiin.
Down piittyy taklaukseen, epdonnistuneeseen heittoon, jota oma joukkue ei saa haltuun, pe-
laaja ylittda sivurajan tai pistesuoritukseen. Jos hyokkdava joukkue ei pysty etenemain vaadit-
tua jaardi mairai, kentilld olevien joukkueiden pelisuunnat vaihtuvat, hyokkiyspuoli puolus-

tukseksi ja puolustuspuoli hyokkadjaksi (SAJL 2014).

Hyokkayksen muodostelmat ovat kehittyneet vuosien saatossa ja kehittyvit edelleen. Jokainen
valmentaja voi tuoda jo ennalta tuttuun hyokkiykseen muodostelmaan omia versioitaan, jotka
valmentaja on huomannut paremmin toimivaksi. Hyokkayksen peruselementtejd ovat lihto-
asento (engl. stance), ensimmaiset askeleet (engl. first steps), blokkaaminen (engl. blocking) ja
pallon suojaaminen (engl. ball security). My6s aloitussy6ton (engl. snap) pelinrakentajalle tulee
olla, joka kerta samanlainen. Joukkue, jonka hyokkiys onnistuu paremmin perusasioissa, me-

nestyy paremmin pelikentilld. (USA Football 2009, 3.)

Amerikkalaisen jalkapallon otteluissa hyokkayksen pelit voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri
luokkaan. Palloa voidaan litkuttaa eteenpiin, jolloin palloa kuljetetaan kisissa. Naiita peleja kut-
sutaan juoksupeleiksi (engl. running game). Toinen tapa litkuttaa palloa on heittdimalld esimer-
kiksi kun pelinrakentaja (engl. quarterback) heittdd pallon laitahyokkasjille (engl. wide re-
ceiver). Talloin kyseessd on heittopeli (engl. passing game). Kolmas tapa kuljettaa palloa on
erikoispelit, joissa palloa potkaistaan, esimerkiksi kenttimaalipotkuissa (engl. field goal). (Pi-

nomaa 1987, 10.)

Yksi down ottelussa kestdd keskimairin viisi sekuntia, jonka aikana pelaaja suorittaa erilaisia
maksimaalisia suorituksia pelipaikastaan riippuen. Amerikkalainen jalkapallo voidaankin luo-
kitella asykliseksi urheilulajiksi, jossa useat liikesarjat muodostavat yhden isomman kokonai-
suuden. Joissain tilanteissa pelaaja joutuu suorittamaan monia litkesarjoja paastidkseen koko-
naissuoritukseen. Esimerkiksi puolustuksen takamies (engl. defensive back) voi joutua pelissi
juoksemaan, tekemiin monia suunnanmuutoksia ja taklata eli pysdyttid vastapelaajan. (Pinci-

vero & Bompa 1997, 249.)



Rhea, Hunter & Hunter (2000) tilastoivat ja dokumentoivat amerikkalaisen jalkapallon otte-
luita kolmelta eri tasolta: lukio (high school), yliopisto (college, Division IA) ja ammattilaiset
(NFL). Tutkimuksessa havainnoitiin 30 ottelua. Ottelut videoitiin ja kellotettiin ajastimella.
Tutkimuksen tarkoituksen oli kartoittaa jokaisesta eri tasolta otteluiden pelattujen hyckkays-
vuorojen ja downien mairi, eri pelityyppien kestot ja palautuksien kestot. Kerityt tiedon avulla
pyrittiin luoda jokaiselle tasolle oma harjoittelumalli. Harjoittelumallin tarkoituksena on auttaa
kehittimain joukkueiden harjoitusohjelmia. Harjoitusolosuhteiden tulisi matkia ottelun eri pe-

litapahtumia (Taulukko 1).

Taulukko 1: Koonti eri sarjatasojen otteluiden tilastoista

Kolmelta eri sarjatasoilta dokumentoitu tieto

Taso Ottelut | Hyokkiysvuorot Pelattujen Downien madrd | Taukojen miiri
downien hyckkaysvuorossa | hyokkiysvuo-
kokonaismiard rossa
Lukio 10 52 294 6,66 + 328 1,23 + 1,49
Yliopisto | 10 39 242 6,26 £ 2,74 1,05+ 1,11
NFL 10 34 267 7.91 + 391 139+ 135
Keskimairiiset
hyokkiysvuorot
ottelua kohden
Lukio 11,28 + 2,64
Yliopisto 13,78 + 2,22
NFL 11,67 +2,19

(Rhea, Hunter & Hunter 2000, 59.)

Kuten mainitsimme aikaisemmin, amerikkalaisen jalkapallon pelit voidaan jakaa kolmeen eri
luokkaan: juoksu-, heitto- ja erikoispeleihin. Nama kolme eri pelityyppia ovat kestoiltaan eri-
mittaisia. Heitto- ja juoksupelit ovat kestoiltaan 4 - 7 sekuntia kun taas erikoispelit voivat olla
kestoiltaan 7 - 15 sekuntia. Keskimairin yhdessd ammattilaisottelussa on 12 hyékkdysvuoroa
(engl. drive) jolloin keskimairin pelattiin yhteensa 8 downia. (Rhea, Hunter & Hunter 2000,

59.)

Downin kestoon vaikuttaa moni asia. Heittopeleissd kuvioiden kehittyminen kehittdiminen vie
aikansa, joka nostaa downin ajallista kestoa (Taulukko 2). Tutkimuksessa downin kesto mai-
rittyi aloitussy6tostd tuomarin vihellykseen. Yksi merkittivd vaikuttaja tekija downin kestoon

on, missa tilanteessa joukkue on. Joukkueet, jotka ovat takaa-ajotilanteessa ottelun viimeiselld



neljannekselld, saattavat vaihtaa pelityyliddn nopeammaksi pisteiden toivossa. Sen sijaan, jouk-
kue joka johtaa ottelua ottelun viimeiselld neljainnekselld, on varovaisempi pelikutsujen kanssa

ja kdyttda pelikelloa mahdollisimman paljon. (Iosia & Bishop 2008, 336.)

Taulukko 2: Eri sarjatasoissa pelattujen otteluiden downien keskiarvolliset kestot pelityypeit-

tain
Downien keskiarvolliset kestot pelityypeittiin
Taso Juoksu Heitto Lentopotkut Aloituspotkut
Lukio 5,60 = 2,04 5,68 =221 8,66 = 2,28 8,24 + 4,62
Yliopisto 513+1,45 5,96 £ 1,62 9,82 +211 10,39 £2,54
NEL 516+ 148 5,87 + 1,54 8,91 £1,96 1121 £ 4,50

(Rhea, Hunter & Hunter 20006, 59.)

Riippuen tasosta ja pelaajien ikiaryhmasta pelin intensiivisyys muuttuu. Amerikkalaisissa high
school-otteluissa (lukio) yhden pelin kesto on hieman pidempi kuin college (yliopisto)- tai am-
mattilaisotteluissa (Rhea, Hunter & Hunter 20006, 59). Pelien viliset tauot ovat hieman lyhem-
pid high school-otteluissa, kuin college-otteluissa tai ammattilaisotteluissa. Downien valissd on
pieni tauko eli siirtymaaika, jonka aikana kentilld olevat joukkueet ryhmittyvit uudelleen. Tédssa
tutkimuksessa siirtyméaika madrittyi tuomarin vihellyksesta aloitussyottoon. High school-ot-
teluissa pelisuorituksien vilinen suhde verrattuna lepoon on 1:5,5 kun taas college-otteluissa
1:6,1 ja ammattilaisotteluissa 1:6,2. Tauot, jotka tapahtuivat juoksupelien tai heittopelien ai-
kana, niilld ei ollut merkittdvad eroavaisuutta. Ottelun pituus, tempo ja lyhyet suoritukset vaa-
tivat pelaajilta hyvdid anaerobista kestivyyttd ja palautumiskykyd (Arthur & Bailey 1998, 11)
(Taulukko 3).

Downien vililld taukojen aikana pelaajat palautuvat edellisestd downista. Téssa tutkimuksessa
downien valiset siirtyméajat ryhmiteltiin kahteen ryhmiin. Palautus (ilman taukoja) sisaltdd
vain downien viliset siirtymaajat. Palautus (taukojen kanssa) voi siséltaa esimerkiksi rangais-
tuksen mairaimisen, loukkaantumisen, neljinneksen paittymisen tai jonkin muun erikoisti-

lanteen (Rhea, Hunter & Hunter 20006, 58) (Taulukko 3).



Taulukko 3: Palautuksen ajallinen kesto eri sarjatasoilla

Palautuksien kesto downien vilissd seki tyon ja levon suhde
Taso Palautus (ilman Palautus (taukojen Suhde (s) Suhde
taukoja) kanssa)
Lukio 31,49 £ 8,78 81,75 + 35,81 5,75:31,49 1:5,48
Yliopisto 33,98 + 4,19 90,66 + 47,24 5,60:33,98 1:6,07
NEL 35,24 % 6,47 112,59 + 70,48 >70:35,24 1:6,2

(Rhea, Hunter & Hunter 2006, 59.)

Mikaele F. Iosia ja Phillip A. Bishop tilastoivat vuonna 2008, kuinka 25 parasta amerikkalaisen
jalkapallon yliopistojoukkuetta (jotka kilpailivat Divisioonassa IA) juoksivat tai heittivit palloa
kauden 2004 aikana. Tutkijat kerdsivit materiaalin ”The Coaches’ Top 25 Poll” Internet-si-
vuilta, josta tutkijat laskivat jokaisen joukkueen kokonaisdownien miarin, heitto- ja juoksupe-
lien lukumiirin sekd prosentuaalisen osuuden niistd. Joukkueiden pelityylit jaettiin kolmeen
eri ryhmain: juoksupainotteinen (engl. running), heittopainotteinen (engl. passing) seka tasa-

painoinen (engl. balanced).

The Coaches’ Top 25 Poll tai Coaches Poll on viikoittainen NCAA:n (National Collegiate
Athletic Association) yliopisto amerikkalaisen jalkapallo joukkueiden paneeli, johon kutsutaan
satunnaisesti valmentajia pisteyttimadn heidin mielestadn timan hetken 25 parasta amerikka-
laisen jalkapallon yliopistojoukkuetta (Division IA). Jokainen valmentaja pisteyttdd 25 parasta
joukkuetta antamalla parhaalle 25 pistettd, toiseksi parhaalle 24 pistettd ja niin edelleen. Vii-

meiseksi pisteytetty joukkue saa yhden pisteen. (USA Today 2014.)

Taulukossa 4 on koonti Iosian ja Bishopin tekemisti tutkimuksesta (2008), jossa tutkijat ke-
risivat aineiston ”The Coaches’ Top 25 Poll” Internet-sivulta. Pelatut downit kuvastavat,
kuinka monta downia joukkueet pelasivat runkosarjan aikana. Juoksupelit ja Heittopelit ku-
vastavat kuinka monta downia joukkue heitti palloa tai juoksi pallon kanssa. Prosentuaaliset

% juoksu ja % heitto kuvastavat pelattujen heitto- ja juoksupelien maarda.

Southern Californian yliopiston amerikkalaisen jalkapallo joukkue USC Trojans voitti Division
IA mestaruuden kaudella 2004. USC Trojans pelasi 13 ottelun aikana 923 downia, josta jouk-
kueen juoksupeleja oli 493 kappaletta ja heittopeleja 430. Listan viimeisin yliopisto, Utah, pe-

lasi 12 pelin aikana yhteensi 801 downia, joista 307 oli pallon heittopelejd ja 494 juoksupeleja.
(Taulukko 4) (Iosia & Bishop 2008, 333.)
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Taulukko 4: Vuoden 2004 amerikkalaisen jalkapallon Division IA yliopistosarjan 5 parasta
yliopistojoukkuetta

AMERIKKALAISEN JALKAPALLON DIVISION IA 5 PARASTA KOULUA VUONNA 2004
Joukkue Pelatut downit Juoksupelit Heittopelit % juoksu | % heitto
UsC 923 493 430 53,4 46,6
Auburn 861 553 308 04,2 35,8
Oklahoma 895 525 370 58,7 41,3
Texas 890 615 275 09,1 30,9
Utah 801 494 307 61,7 38,8

(Iosia & Bishop 2008, 333)

Useimmat ammattilaisseurat, sekd puoliammattilaisseurat valmistautuvat otteluun kerdamalla
tietoa vastustaja joukkueesta. Joukkueet ottavat selville, kuinka vastustajajoukkue toimii mis-
sikin tilanteessa. Joukkue voi esimerkiksi ottaa selvad kummalta puolelta joukkue juoksee pal-
lon kanssa enemmin tai minkalaisia pelikutsuja joukkue tekee neljannelldi downilla. Nama
kaikki vaikuttavat joukkueen valmistautumiseen sekd pditoksiin, joita pelikentilld tehdéddn.

(Stern 1997, 2 - 3))

Valmentajien pelikutsuihin vaikuttaa hyokkdyksen sijoitus pelikentélld. Joukkueet pyrkivit
kahden tyyppisiin pistesuorituksiin, joko kolmen pisteen arvoiseen kenttipotkumaaliin tai kuu-
den pisteen arvoiseen maaliin. Valmentajien tulee arvioida, mitd tapahtuu pistesuorituksen jal-
keen. Pistesuorituksen tehnyt joukkue potkaisee pallon vastustajajoukkueelle. Jos pistesuoritus
epaonnistuu, pallo siirtyy vastustajalle siitd kohdata misté pisteyritysti yritettiin suorittaa. Kyse
on todennikoisyyksistd, joita valmentajien taytyy arvioida, mika ratkaisu on joukkueelle suo-

tuisampi vaihtoehto. (Romer 2003, 1.)

Yksi selked esimerkki pelikutsuihin vaikuttavista tekijoistd ovat tilanteet, jossa hyokkdavalld
joukkueella on enéa jaljelld vain yksi down. Talld neljannelld downilla, valmentajan tulee pait-
tad yritetdanko edetd vaadittava jaardi maidrd uusiin yrityksiin, yrittiako joukkue pistesuoritusta
val potkaistaanko lentopotku. Pahimmassa tapauksessa, epadonnistuttaessa neljannelld dow-
nilla, hyokkaava joukkue menettid pallon vastustajalle. Valmentajan taytyy jalleen kerran arvi-
oida, mika ratkaisu on joukkueelle suotuisampi. Pddtokseen vaikuttaa, mika tilanne ottelussa

on tai paljonko pelikelloa on jiljelld. (Stern 1997, 9.)
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Pelitilanteiden jaljittiminen harjoitteluolosuhteissa on paras tapa kehittdd hyokkdyspuolen te-
hokkuutta. On tirkead 16ytada oman joukkueen vahvuudet ja kdyttdd vahvuuksia vastustajan
joukkueen heikkouksiin. Hy6kkédyspuolen tulee harjoitella sekd tehda suunnitelma, mitd tehda
missakin tilanteessa tai downissa. Jokaisen valmentajan tulisi kehittdd oma hyokkayksen filo-

sofia, jossa hyodynnetiin oman joukkueen vahvuuksia. (McEntire & Wentworth 2000, 4.)
Puolustukesen ydinkohdat

Puolustuksen tehtidvi on estdd hyokkiavin joukkueen eteneminen mahdollisimman lidhelle
downin aloituskohtaa, jotta hyokkéys paisisi etenemédin mahdollisimman vihin. Puolustajien
pédasiallinen tehtdvi on taklata pallonkantaja ja pyrkid saamaan pallo oman joukkueen haltuun.
Puolustus voi vaihtaa hyckkaysvuoroja tai tehdi itse maalin, jos puolustaja saa pallon haltuunsa
kesken vastustajan hyokkayksen, esimerkiksi tekemilld sy6tonkatkon (engl. interception). Sy6-
tonkatkon jilkeen, puolustava pelaaja voi edeti niin pitkille kuin mahdollista hyckkadvin
joukkueen maalialuetta kohti. Sy6tonkatkon jilkeen hyokkayssuunta vaihtuu. (Pinomaa 1987,

20 -21)

Puolustaminen ja taklaaminen eivit valttimatta ole yhtd hienoa kuin maalien tekeminen. Yksi
menestymisen mittari amerikkalaisessa jalkapallo on kuitenkin nimenomaan puolustuspelaa-
misessa (USA Football 2009, 3). Puolustamisessa on kyse mentaliteetista ja itseluottamuksesta.
Puolustajien tulee luottaa omiin kykyihinsa (McEntire & Wentworth 2000, 9). Kun hyokkays
perustuu suorituksien tdydellisiin ajoituksiin ja pallon suojaamiseen, puolustus sen sijaan pe-

rustuu pelinlukuun, taklaukseen seka oikeisiin taklauskulmiin (USA Football 2009, 3).

Yleensd amerikkalaisessa jalkapallossa hyokkdava joukkue voi tehdd pisteitd, mutta puolustus
voi tehdi kahden pisteen arvoisen suorituksen (engl. safety) taklaamalla pallon kantajan hyok-
kadvin joukkueen omalle maalialueelle. Puolustus voi tehdd my6s touchdownin palauttamalla
syotonkatkon tai rahmityn pallon maaliin. Rahmatty pallo (engl. fumble) tarkoittaa kun esi-
merkiksi keskushyokkadja tiputtaa pallon taklauksen aikana. Safety-tilanteen jilkeen puolus-

tava joukkue suorittaa aloituspotkun. (SAJL.)
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2.2 Pelipaikat

Amerikkalainen jalkapallo on anaerobinen urheilulaji, jossa pelaajia tiytyy tehda nopeita, eri-
mittaisia, korkeita intensiteettisid suorituksia lyhyilld palautusajoilla (Iosia & Bishop 2008, 332).
Eri pelipaikat vaativat pelaajilta fyysistd ja henkistd monipuolisuutta, sekd luonteen lujuutta.
(Pinomaa 1987, 82). Pelaajat voidaan jakaa karkeasti seitseméan eri ryhmaéin: pelinrakentaja,
keskushyokkaijit, laitahyokkaajat, hyokkdyksen linjamiehet, puolustuksen linjamiehet, taka-
miehet ja tukimiehet (McGee & Burkett 2003, 7). Voidaankin sanoa, ettd hyokkayksen ja puo-
lustuksen pelipaikat peilaavat fyysisiltdi ominaisuuksiltaan toisiaan. Tyypillisesti, hyokkayksen
linjamiehet ja puolustuksen linjamiehet ovat samankokoisia pituudeltaan ja kehon painoltaan.
Tukimiehet sen sijaan peilaavat keskushyokkadjien fyysisia ominaisuuksia (Kraemer 2005,

485).

Amerikkalaisen jalkapallon keskus- ja laitahyokkaajit tarvitsevat erityisesti lajikohtaista kette-
ryyttd, heididn kuljettaessaan palloa. Vilttddkseen puolustuksen toimet, joutuvat hyokkaavit
pelaajat mukauttamaan peliddn ja juoksuaan nopeilla vauhdin, sekd suunnan muutoksilla. Kun
taas puolustavat pelaajat tarvitsevat ketteryyttd avukseen pysydkseen hyokkdavian pelaajan
suunnanmuutoksissa mukana seki ajoittaakseen taklauksen oikeaan aikaan. Tdmin lisdksi
amerikkalaisen jalkapallon pelaajat tarvitsevat ketteryytta, pystyakseen tekemain, nopeita hyp-

pyja, kithdytyksia, pysihdyksié ja syoksyja. (Pinomaa 1987, 117.)

Kuten mainitsimme kappaleessa 2.1 Pelianalyysi, suuret pelaajamairit seurassa mahdollistavat
sen, ettd pelaajilta vaaditaan hyvin erilaisia vaatimuksia eri pelipaikoilta. Hy6kkayksen linjamie-
hiltd vaaditaan erilaisia fyysisid ominaisuuksia kuin esimerkiksi laitahyokkadjilta (Robbins
2011, 2661). Kaikilta pelipaikoilla pelaajilta oletetaan samanlaisia henkisid ominaisuuksia, ku-
ten luonnetta, kykyé oppia, kilpailuhenkisyyttd, kovaa tydmoraalia ja urheilullista lahjakkuutta
(Hoffman 2008, 387).

Hyokkdyksen pelipaikat

Hyokkayksen tehtivi on edetd kohti vastustajan maalialuetta ja tehdd enemman pisteitd kuin
vastustajan joukkue. Hyokkdyspuoli koostuu neljdsti paapelipaikkaryhmasta: pelirakentajasta,

keskushyokkaajistd, laitahyokkaajista sekd hyokkayksen linjamiehista. Yleensa hyokkdyspuolen
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pelipaikkojen tehtavit voidaan jakaa hyokkays- sekd juoksupelivastuisiin. (Pinomaa 1987, 17,
92.)

Pelinrakentaja (engl. Quarterback)

Amerikkalaisessa jalkapallossa ei ole mitain muuta pelipaikkaa, joka olisi yhtd vaativa tai mo-
nimutkainen ja samalla yhté tirked kuin pelirakentaja. Pelinrakentajaa voidaan kutsua hyok-
kayksen kapellimestariksi, joka johtaa hyokkaysta (Stern 1997, 2, 7). Pelinrakentajalla on kolme
vaihtoehtoa, jotka vaihtuvat pelikutsuittain. Heittopeleissa, pelinrakentaja heittda pallon en-
nalta sovitulle pelaajalle tai pelitilanteen vaatimalle pelaajalle. Juoksupeleissa, pelinrakentaja
antaa pallon keskushyokkaajille. Kolmas vaihtoehto on, ettd pelinrakentaja juoksee itse pallon
kanssa. (Long & Czarnecki 2011, 192). Pelinrakentajalta vaaditaan esimerkiksi johtamiskykyd,
itseluottamusta sekd rauhallisuutta. Pelirakentaja eroaa muista pelipaikoista siind, ettd kysei-
selld pelipaikalla korostuvat henkiset ominaisuudet, kuin fyysiset ominaisuudet (Pinomaa 1987,

132).

Pelinrakentajille asetetaan korkeita odotuksia, niin fyysisesti kuin henkisestikin, ja jokainen pe-
linrakentaja suoriutuu ja pirjad kentilld omalla tyylillidn Yleisesti ottaen, pelinrakentajan hen-
kiset ominaisuudet mairittelevit kuinka hyvi pelaaja on. My6s se, kuinka hyvin pelinrakentaja
hoitaa omat vastuu-alueensa pelikentalld heijastuu my6s muiden pelaajien menestymiseen pe-

likentilld. (Read 2002, 2.)

Keskushyikkddja (engl. running back)

Keskushyokkaijilla on kaksi eri tehtavaa pelissid. Keskushyokkédjian tarkoituksena on joko
suojata pelinrakentajaa heittopeleissd blokkaamalla vastustajan joukkueen pelaajia tai kantaa
palloa kohti vastustajan maalialuetta juoksupeleissid. Keskushyokkéaja kuuluu niin sanottuihin
taitopelipaikkoihin, jossa pelaajalta vaaditaan nopeutta ja taitoa. Ndiden ominaisuuksien lisdksi

keskushyokkaajilta vaaditaan reagointikykyd, voimaa, kestivyyttd ja lihtonopeutta. (Pinomaa

1987, 92, 112.)
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Laitahyiokkddja (engl. wide receiver)

Heittopeleissi pelinrakentajan heittokohteina ovat hyokkdysmuodostelmassa yleensid uloim-
mat pelaajat, joita kutsutaan laitahyokkaajiksi. Laitahyokkadjien tehtidvina on, joko ottaa palloa
kiinni tai tehda tietd blokkaamalla vastustajan joukkueen pelaajia erilaisissa juoksupeleissa. Lai-
tahyokkaijien tulee olla nopeita ja heidin tulee pystyi tekemiin nopeita kiddnndksid. Nopeu-
den ja ketteryyden lisdksi laitahy6kkagjilta vaaditaan hyvia koordinaatio- seka keskittymisky-
kyi. (Pinomaa 1987, 92, 120.)

Sisempi laitahyokkdadjd (engl. tight end)

Sisemmit laitahyokkaajat ovat monipuolisia pelaajia, joiden vastuut vaihtelevat pelityypeittiin.
Sisempi laitahyokkadjd joutuu juoksupeleissid blokkaaman puolustuksen linjamiehid tai kiinni
ottamaan palloa heittopeleissd. Sisempien laitahyokkéijien tulee olla fyysisiltidn ominaisuuk-
siltaan ja ruumiinrakenteellaan lihelld hyokkayspuolen linjamiehia. (Pincivero & Bompa 1997,

256.)

Hyokkdyspuolen linjamies (engl. offensive lineman)

Fyysinen koko ja voima ovat hyokkayspuolen linjamiehille olennaisia tekijoita. Niitten omi-
naisuuksien lisiksi, hyokkayspuolen linjamiehill tulee olla kurinalaisuutta, omaksumiskykyi ja
pelidlyd. Linjamiesten tehtivina on puolustaa pelirakentajaa heittopeleissa ja juoksupeleissi
tehdd tietd keskushyokkaijille (Pinomaa 1987, 98 - 99). Hyokkayspuolen linjamiehet ovat
kooltaan ja fyysisyydeltddn pelikentin isoimpia ja vahvimpia pelaajia (Robbins 2011, 2663).
Sanotaankin, kun pelirakentaja on joukkueen aivot, niin hyokkayspuolen linjamiehet ovat seka
joukkueen sydin ja voima. Fyysinen koko ja voima ovatkin heille olennaisia tekijoitd. Naiden
ominaisuuksien lisiksi, hyokkayksen linjamiehilld tulee olla kurinalaisuutta, omaksumiskykya

ja pelidlyd (Pinomaa 1987, 98 - 99).
Potkasijat (engl. kicker & punter)

Potkasijan tehtdvi on yksinkertaisuudessaan potkia palloja eri tilanteissa, kuten aloituspotkut,

maalin jilkeiset lisdpisteyritykset, neljinnen downin lentopotkut ja kenttipotkumaalit (Stern
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1997, 6). Potkasijat ovat erikoisjoukkueiden tirkeimpié pelaajia, jotka voivat esimerkiksi pelas-
taa joukkueensa huonosta kenttiasemasta ja onnistua potkullaan tyontimain asemaa lihelle
vastustajan omaa maalialuetta. Potkasijan tehtivi eroaa muista pelipaikoista siind, ettd hin joko
onnistuu tai ei onnistu potkussaan. Pallon potkaiseminen vaatii hyvai koordinaatiokykya, rau-

hallisuutta, itseluottamusta seka teknitkkaa (Pinomaa 1987, 172 - 175).

Puolustuksen pelipaikat

Kaikessa yksinkertaisuudessa, puolustuksen tehtidvi on estdd hyokkiyspuolta tekemisti piste-
suorituksia. Puolustuksen pelipaikat voidaan jakaa kolmeen ryhmain: takamiehiin, tukimiehiin

ja puolustuksen linjamiehiin. (Pinomaa 1987, 60.)

Puolustuksen takamies (engl. defensive back)

Puolustuksen takamiehid, kutsutaan usein my6s laitapuolustajiksi, joiden paiasiallinen tehtiva
on pysayttdd heittopelit. Takamiehet voidaan jakaa kahteen ryhmiin: kulmapuolustajiin (engl.
cornerback CB) ja takapuolustajiin (engl. safety SS ja free safety SF). Takamiehet pelaavat,
joko alue- tai miespuolustusta riippuen siitd, mikd on heidin tehtdvinsi annetussa pelissd. Ta-
kamiehen tehtivit ja vaatimukset ovatkin hyvin riippuvaisia siita mikd on hinen pelipaikkansa.
Miespuolustuksessa takamiehet pelaavat laitahyokkaajid vastaan. Puolustuksen takamiehiltd
vaaditaankin hyvia reagointikykyi, nopeutta seki itseluottamusta. (McEntrire & Wentworth
2000, 6 - 7.)

Tukimies (engl. linebacker)

Tukimiesten paiasiallinen tehtdvid on estai juoksupelit, jotka yleensa kehittyvit linjamiesten
alueelle, jota kutsutaan keskikohdaksi tai keskukseksi. Heittopeleissa tukimies aiheuttaa pai-
netta pelinrakentajalle ryntdamalld (engl. blitz) puolustuksen linjan lipi tai puolustaa aluetta ja
estdad mahdollisen heittouhan. My6s puolustuksen ryhmittiytyminen kentalld vaikuttaa tuki-
miehen vastuualueisiin. Nopeus, litkkuvuus seki aggressiivinen pelityyli ovat tukimiehen pe-
rusvaatimuksia, mutta reagointikyky seka pelinlukutaito ovat niité taitoja, jotka tekevit tuki-

michestd hyvin pelaajan. (McEntrire & Wentworth 2000, 4 - 5.)
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Puolustukesen linjamies (engl. defensive lineman)

Puolustuksen linjamichet vastaavat todennikoisesti parhaiten yleiskuvaa amerikkalaisesta jal-
kapallosta. He ovat isoja, fyysisia ja pelaavat aggressiivisesti. Puolustuksen linjamiesten padasi-
allinen tehtdvi on pysayttaa hyokkayksen pelikuviot ja atheuttaa painetta pelinrakentajalle. Rea-
gointikyky, aggressiivisuus ja voima ovat puolustuksen linjamiesten tirkeimpid ominaisuuksia.
Kooltaan ja fyysisyydeltidn puolustuksen linjamiesten taytyy pystyd taistelemaan pelikentin
isoimpia pelaajia, hyokkidyksen linjamiehid, vastaan. Pelkkd aggressiivisuus ei riitd, koska peli-
paikkana puolustuksen linjamies on haastava pelipaikka. Hyvd puolustuksen linjamies on tek-
nisesti hyvi pelaaja. He péddsevit irti hyokkayksen linjamiesten estoista (engl. block) seki kont-

rolloivat hy6kkidyksen linjamiehid. (McEntrire & Wentworth 2000, 7 - 8.)

2.3 Lajitaidot

Amerikkalaisessa jalkapallossa pelaajien suoritukset kentalld, esimerkiksi hyokkayksen linja-
michen blokatessa puolustuksen linjamiesta tai keskushy6kkiddjin juostessa sovittuun juoksu-
aukkoon, ovat yhdistelmi voimaa, nopeutta, ketteryytta seki taktiikkaa. Amerikkalaisessa jal-
kapallossa yksi oleellisimmista asioista kehitettiessa pelaajia, on keskittya kehittiméan pelaajan
jokaista osa-aluetta. Niitd ovat esimerkiksi, pelaajan tekniikka, fyysiset sekd henkiset ominai-
suudet (Ivey & Stoner 2012, 7). Psyykkiset tekijit vaikuttavat merkittavalld tavalla pelisuori-
tuksiin, on tirkead ettd nditd ominaisuuksia harjoiteltaisiin yhta systemaattisesti kuin fyysisii ja

motorisia taitojakin (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 20006, 9).

Pelaaja voi olla liikunnallisesti lahjakas, mutta pelkistdan litkunnalliset taidot eivit takaa me-
nestymistd amerikkalaisessa jalkapallossa. Litkunnalliset taidot, kuten voima, nopeus ja kette-
ryys, ovat vain pohja menestyville amerikkalaisen jalkapallon pelaajalle (Arthur & Bailey 1998,
11). Amerikkalaisessa jalkapallossa vaadittavia lajitaitoja voidaan kuitenkin hatjoitella eri har-

joituksien avulla (Rhea, Hunter & Hunter 2006, 58).

Amerikkalaisessa jalkapallon puhutaan termistd make the play. Termilld tarkoitetaan yksilota-
solla, ettd pelitilanne viedddn loppuun asti luovuttamatta. Voidaankin puhua henkisestd kapa-

siteetista, jonka avulla pelaaja pystyy sietimdin ja kisitteleméddn eri asioita sekd tunnetiloja
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(Ivey ja Stoner 2012, 6 - 8). Yksi down amerikkalaisessa jalkapallossa kestdd keskimairin kuusi
sekuntia (Rhea, Hunter & Hunter 2000, 59). Jokaisella downilla pelaajan tulee antaa kaikkensa
edetikseen kentilld tai pysdyttddkseen vastustajan pelaajan. Pelaajan tulee keriti itsensi epi-
onnistumisen jilkeen, keskittya ajatuksensa seuraavaan downiin ja tehda paitoksid pelitilan-

teissa (Ivey ja Stoner 2012, 6 - 8).

Blokkaaminen ja taklaaminen ovat amerikkalaisen jalkapallon perustaitoja. Lajitaidot vaativat
useiden nivelien yhteistoimintaa, esimerkiksi taklaamisessa voimantuotto tapahtuu nilkan, pol-
ven ja lantion seké niiden ympirilld olevien lihasten yhteistyostd. (Arthur & Bailey 1998, 25 -
26, 32). Naiiden lisaksi tirkeitd perustaitoja ovat pallon kiinniottaminen, heittiminen, takape-
rin juokseminen ja suunnanmuutos kyky (Pincivero & Bompa 1997, 250). Nama taidot koros-
tuvat eri pelipaikoilla. Esimerkiksi laitahyokkadjien tehtivini on vastaanottaa palloa kun taas
puolustuksen takamiesten tehtdvinid on estdd syoton vastaanottoa (Robbins 2011, 26606). Mita
paremmin pelaaja osaa taklaamisen ja blokkaamisen perustekniikat, sitd voimakkaammin pe-
laaja voi suorittaa niitd. Kehonhallinta, silmi- ja kdsikoordinaatio, ajoittaminen seki reagointi-
kyky ovat amerikkalaisessa jalkapallossa tarkeitd vaadittavia pelillisié taitoja. Voimaharjoittelun
litkkeiden valinnassa tulisi suosia liikkkeitd, jotka kehittdvit nivelten yhteistoimintaa ja lajitaito-
jen vaadittavia litkekokonaisuuksia. TAma sen takia, koska amerikkalaisessa jalkapallossa laji-

taidot vaativat useiden nivelten yhteistoimintaa (Arthur & Bailey 1998, 25 - 26, 30 - 32).
Blokkaaminen

Blokkaamisella (engl. blocking) tarkoitetaan kun hyokkaivi pelaaja estdd puolustajan pelaajan
litkkeen ja tyontad puolustavaa pelaajan jollakin ruumiinosallaan (Goodell 2013, 5). Yksi tir-
keimmistd elementeissd hyokkdyspelissd on blokkaaminen. Hyvi blokkaaminen on monen te-

kijan summa, jossa korostuu pelaajan tekniikka (USA Football 2009, 9 - 12).

Blokkaustekniikoita on erilaisia. Hy6kkdyksen heitto- ja juoksupeleissd on erilaiset blokkaus-
tekniikat. Blokkaustekniikoiden nimitykset saattavat vaihdella eri valmentajien kesken. Ylei-
simmat blokkaustekniikat ovat angle-, drive-, double team- ja zone- blokkaustekniikat. (Long

& Czarnecki 2011, 341 - 343.)
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Angle- blokkaustekniikkaa kdytetddn yleisimmin juoksupeleissd. Ideana on paidstda puolustaja
hyckkayksen aloituslinjan lipi, jonka jilkeen hyokkadjd blokkaa puolustajan sivusta tai kul-
masta. Drive- tekniikkaa kiytetdn silloin kun hyokkayksen sekd puolustuksen linjamiehet ovat
asettautuneet vastakkain. Double-team tekniikkaa kdytetiin heitto- ja juoksupeleissi. Double-
team tekniikkaa voidaan kayttda heittopeleissa jos vastassa on lahjakas puolustuksen pelaaja,
jota vastaan yksittdiinen hyokkdyksen linjamies ei parjda. Juoksupeleissd, tekniikkaa kdytetddn
jos tarkoituksena tehdi tilaa pallonkantajalle halutulle alueelle. Zone- tekniikassa kaikki hyok-

kiyksen linjamiehet blokkaavat pelin suuntaan. (Long & Czarnecki 2011, 341 — 343.)
Taklaaminen

Taklaamisella tarkoitetaan sitd, kun puolustava pelaaja yrittda estaa tai kaataa hyokkadvin jouk-
kueen pallonkantajan maahan kayttamalld kisid, kisivarsia tai olkapditidn (Goodell 2013, 14).
Taklaaminen on yhta tirked taito amerikkalaisessa jalkapallossa, kuin pallon lydminen pesipal-
lossa (USA Football 2009, 3). Oikea taklauskulma ja -nopeus ovat onnistuneen taklauksen

suola (Shaffer & Gregory 2009, 29).

Puolustajien yksi oleellisimmista tehtdvista on kyky ennakoida oikea taklauskulma ja lihesty-
misnopeus, jotta pelaajat voivat taklata pallonkantajana. Puolustajat voivat joko juosta pallon-
kantajan kiinni tai ennakoida juoksemalla taklauskulman. Pallonkantajan juokseminen kiinni
onnistuu vain silloin, kun puolustaja on nopeampi kuin pallonkantaja. Taklauskulman enna-
koiminen perustuu puolustajan arvioon, jossa hinen tulisi tavoittaa pallonkantaja. Puolustaja
vol my6s ennakoida pallonkantajan juoksulinjan ja odottaa pallonkantajaa pisteessi, jossa pe-
laajat kohtaavat. Tama tilanne kuitenkin vaatii sen, ettd pallonkantaja juoksee suoraa linjaa,

joka amerikkalaisessa jalkapallossa on epatodennikéistd. (Shaffer & Gregory 2009, 29.)
Pelikdisitys ja -taito

Pelikisitykselld tarkoitetaan pelaajan henkil6kohtaista taktiikkaa, jolla pelaaja kykenee kaytta-
méin eri fyysisid, henkisid ja taito-ominaisuuksia optimaalisesti. Pelikisitys voidaan jakaa seu-
raaviin osa-alueisiin: pelin ymmirtiminen, pelin lukeminen ja ratkaisunteko. (Westerlund

1997, 535.)
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Huippu-urheilijan suoritukset koostuvat fyysisten ja motoristen tekijoiden lisiksi useista kog-
nitiivisista prosesseista seka lukuisista psyykkisista taidoista. Niitd ovat esimeriksi keskittymi-
nen, huomion suuntaaminen, stressin hallinta, rauhoittumiskyky, mielikuvien kaytt6 seka hii-
ritsevien arsykkeiden poissulkeminen. Vuorovaikutus joukkueen sisilld vaikuttaa oleellisesti

haluttuun lopputulokseen. (Liukkonen, Jaakkola, Kataja 20006, 9.)

2.4 Laji Suomessa

’Lajin leviaminen Eurooppaan alkoi samaan aikaan toisistaan riippumatta kolmessa paikassa,
Italiassa, Lansi-Saksassa ja Suomessa.” Suomessa amerikkalainen jalkapallo alkoi leviti helsin-
kildisten Munkkiniemen yhteiskoulun vaihto-oppilaiden toimesta, jotka olivat olleet opiskele-
massa Yhdysvalloissa vuosina 1974 - 1975. Ndmi oppilaat toivat mukanaan amerikkalaisen
jalkapallon sddntokirjoja, palloja ja intoa uuteen lajiin. Munkkiniemeldiset pelasivat useita otte-
luita Yhdysvaltain Helsingin-lihetyston seké Tapiolan yhteiskoulun joukkueita vastaan. Aluksi,
saantojd sovellettiin melko vapaasti johtuen puutteellisista varusteista, tiedoista seké taidoista.
Lajin levittdytymisen jalkeen Helsingissi johti keviilld 1979 nopeasti seurojen perustamiseen.
Samana vuonna perustettiin SAJL, Suomen Amerikkalaisen jalkapallo Liitto, viiden seuran toi-

mesta. (Arolainen & Vartia 1987, 9 - 11.)

Amerikkalainen jalkapallo Suomessa on kasvanut 2000-luvulla kaikilla keskeisilld mittareilla:
harrastemadrit ovat kaksinkertaistuneet, liiton budjetti on kasvanut nelinkertaisesti, valtion
tuki on kasvanut nelinkertaisesti seka lajin nakyvyys on moninkertaistunut viimeisen 13 vuo-
den aikana. Aktiivisia seuroja on 37 ja lisenssiharrastajia on 2557. Lisenssimédrien vuosittainen
kasvu on 13 %. Vaikkakin lisenssiméirit ovat kasvaneet, silti pelaajia on edelleen erittdin va-
hin. Katsojakeskiarvo vuonna 2013 oli 362,8 katsojaa ja katsojaluvuissa onkin ollut hienoista
nousua. Suomen mestaruussarjan Vaahteraliigan loppuottelun, Vaahteramaljan, katsojaméara
on eritoten nousut ja tapahtuman mediahuomio on kasvanut. Amerikkalaisen jalkapallon me-
dianakyvyys on kasvanut SAJL:n solmittuaan yhteistyésopimuksen Nelonen Pro palvelutarjo-

ajan kanssa. (SAJL 2014.)

Amerikkalaista jalkapalloa pelataan Suomessa miehissi, naisissa ja junioreissa eri satjatasoilla.

Miehilld sarjatasoja on neljd, joista korkein on Suomen mestaruussarja Vaahteraliiga. Tamain
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lisiksi miehet kilpailevat neljalld eri divisioonatasolla. Naisissa amerikkalaista jalkapalloa pela-
taan SM-sarjassa seka I-divisioonassa. Juniorit kilpailevat eri ikdluokasta riippuen SM-sarjassa
sekd I-divisioonassa. Juniorisarjoja on alle 9-vuotiaista aina alle 19-vuotiaisiin asti. Lippupalloa
eli flagia pelataan my6s miehissi, naisissa seka junioreissa. SAJL jarjestda joka vuosi myos kou-
lulippupallon SM-kisat. Lippupallo on amerikkalaisen jalkapallon kevyt versio, jossa ei ole ko-
vaa kontaktia, taklaamista tai estdmistd. Pelaajilla on lippuvyét ja lipun irtoaminen korvaa
amerikkalaisessa jalkapallossa taklaamisen. Suomeen on rantautunut viime vuosina Yhdysval-
loista tuttu yliopistojalkapallo. Vuonna 2015 korkeakoulusarjaan osallistuu kymmenen korkea-
koulua ympiri Suomea. Korkeakoulusarjan runkosarjaottelu pelataan eri korkeakoulujen lii-
kuntasaleissa helmi-maaliskuun aikaan. Runkosarjaa seuraa huhtikuussa jirjestettiva lopputur-

naus. (SALJ.)

SAJL on ollut mukana kansainvilisessa kilpailutoiminnassa mukana 1980-luvulta lihtien.
Suomi on osallistunut kansainvilisiin kilpailutoiminnassa miehissi, naisessa seka eri-ikdisissa
junioreissa. Virallisten MM- ja EM-kisojen lisiksi Suomi on pelannut vuodesta 1992 lihtien
maaotteluita Ruotsia vastaan. Suomi-Ruotsi maaottelut jirjestetdin vuorovuosin Ruotsissa tai

Suomessa. (SAJL.)

Miesten maajoukkue osallistui ensimmaisiin EM-kisoihin vuonna 1983, jolloin ensimmaiset
kisat jirjestettiin. Osallistuvien maajoukkueiden méarin kasvaessa EM-kisat pelataan tini pii-
vind neljassd ryhmissid vuorovuosina. Vuoden 2014 EM-kisoissa Itdvallassa Suomi sijoittui
neljanneksi havittydin pronssiottelun Ranskalle. Havittydan pronssiottelun, Suomi karsiutui

pois vuoden 2015 jirjestettdvista maailman mestaruus kilpailuista. (SAJL.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa MM-kisat jirjestetidn joka neljds vuosi. Lajin ensimmiiset MM-
kisat pelattiin vuonna 1999 Italiassa, jossa Suomen sijoitus oli kuudes. Suomi osallistui vuoden
2003 MM-kisojen Eurooppa karsintaturnaukseen. Hévittydan Ranskalle, Suomi menetti MM-
kisapaikan vuoden 2013 kisoihin. Suomi osallistui vuoden 2007 Japanin MM-kisojen karsinta-
turnaukseen. Suomi aloitti karsinnan voittamalla Venijan, mutta havisi Ranskalle toistamiseen.
Vuonna 2011 Suomi ei osallistunut MM-kisoihin. Seuraavat MM-kisat jarjestetadn Ruotsissa

vuonna 2015. (SAJL.)

Naisten maajoukkue perustettiin 2008, jolloin Suomi osallistui maailman ensimmadiseen nais-

ten maaotteluun voittamalla Ruotsin. Suomen naisten maajoukkue osallistui lajin ensimmaisiin
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MM-kilpailuihin vuonna 2010. Suomen sijoitus kisoissa oli kolmas voittamalla pronssiottelussa

Saksan. Suomi voitti jilleen pronssia vuoden 2013 kilpailussa Vantaalla. (SAJL.)

Suomen nuoret ovat osallistuneet alle 19- seki alle 17-vuotiaiden kansainvilisiin turnauksiin.
Suomen alle 19-vuotiaat olivat mukana ensimmiisissa EM-kisoissa vuonna 1992. Nuoret alle
19-vuotiaiden ovat voittaneet EM-kisat vuosina 1992, 1994 ja 1996 seka paissyt lopputur-
naukseen vuosina 1998, 2000, 2004 ja 2006. Alle 17-vuotiaiden maajoukkuetoiminta kdynnistyi
vuonna 2006. Vuonna 2008 PM-kisoissa Suomi voitti Ruotsin. Vuonna 2011 Suomi sijoittau-
tui PM-kisoissa toiseksi. Vuoden 2013 PM-kisoissa Suomi voitti tuplamestaruuden, kun Suomi

voitti sekd muut pohjoismaiden I-divisioona joukkueet, ettd kehitysjoukkueet. (SAJL.)

Talld hetkelld, SAJL:n toiminta-ajatuksena on ”Edistad amerikkalaisen jalkapallon eri lajimuo-
tojen huippu-urheilua, harrastamista ja toteuttamista, lisidmalld lajiosaamista Suomessa yh-
dessa laajan ja laadukkaan seurakentin kanssa seké toimimalla aktiivisesti kansainvalisissa ver-
koissa.” SAJL on asettanut tavoitteekseen vuoteen 2018 mennessi ettd “’Lajille toivotaan lisda
nikyvyyttd, menestystd ja lajitaitojen parempaa osaamista. Lajista keskustellaan enemmain, asi-
antuntevasti ja keskeisin puheenaihe on lajin menestys. Joukkue nihdain tuolloin urheilulli-

sempana, kilpailukykyiseni ja riittdvin laajan pelaajaringin omaavana.” (SAJL Tdndin, 2013.)
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3 FYYSISET OMINAISUUDET

3.1 Antropometria

Antropometrisiin mittauksiin on kehitetty monia erilaisia menetelmia. Kuitenkin monella me-
netelmini on ongelmana heikko tarkkuus ja toistettavuus. Suurin osa niistd mittausmenetel-
mistd perustuu epasuoriin mittauksiin, jossa ilmoitettavat parametrit maaritetdan ja lasketaan
erilaisten matemaattisten kaavojen, analyysien ja yhtiléiden avulla. Ndmid mittaukset eivit
kaytd suoraan mitattuja arvoja. Tama laskee mittausten tarkkuutta ja odotettavissa olevat bio-
logiset muutokset mitatuissa arvoissa ovat pienempid kuin mittausten mittatarkkuus ja virhe-
marginaalit. Antropometrisiin mittoihin kuuluvat esimerkiksi, pituus, paino, kehon painoin-
deksi, olkavarren ympirysmitta, vyotiron ymparysmitta sekd vyotiaro-lantio suhde. Kuiten-

kaan niillikddn tiedoilla, ei ole suurta hyotyd, ilman vertailua. (Kauranen & Nurkka 2010, 256.)

Pituutta mitattaessa mairitelldan, kuinka monta kertaa yhden metrin pituus sisiltyy mittavan
kohteen pituuteen. Urheilijoiden mittauksia tehtdessd riittda yhden senttimetrin tarkkuus ja
usein kiytetddnkin seindmittaa eli statiometrid, mitattavan ollessa selkd seindd vasten mahdol-
lisimman suorassa. Mittausta tehtiessi tulee kiinnittia huomiota mitattavan ryhtiin, pain asen-

toon, seinakontaktiin ja kantapiiden yhdessd pysymiseen. (Kauranen & Nurkka 2010, 257.)

Painolla tarkoitetaan oikeasti kehoon kohdistuvaa painovoimaa, kuitenkin kidytinndssd paino
sanaa kidytetiin kehon massasta puhuttaessa. Painon yksikké SI-jarjestelmin mukaan on kilo-
gramma. Thmisten painoa mitattaessa pyritdan arvioimaan yksilon ravitsemustilaa. Paino maa-
rytyy padasiassa pituudesta, perimisti ja ruokailu- ja litkuntatottumuksista. Muitakin vaikut-
tavia tekijoitd painoon on esimerkiksi kilpirauhasen vajaatoiminta. Urheilussa painolla on mer-
kittava vaikutus. Liikapaino, varsinkin rasvamassa, heikentad suorituskykya kestavyyslajeissa
(esimerkiksi pyoriily), hypyissi (esimerkiksi korkeushyppy) ja esteettisissd arvostelulajeissa
(esimerkiksi taitoluistelu), kun taas toisaalta joissain lajeissa suurella massalla ja lihasvoimalla
on etunsa (esimerkiksi kuulantyontiji tai puolustuksen linjamies). (Kauranen & Nurkka 2010,

258 - 259.)
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3.2 Energiantuottotavat

Voimantuottaminen yksinkertaisimmillaan on lihastensupistumista, joka vaatii energiaa. Ener-
gia jota lihasten supistuminen vaatii, voidaan tuottaa kehon hiilihydraateista, proteiineista ja
rasvoista. Keho ei kuitenkaan voi suoraan tuottaa energiaa esimerkiksi glukoosia, vaan ener-
gian hyodyntiminen vaatii kehossa erilaisia kemiallisia reaktioita, joissa energia muuttuu ATP-
nimiseksi yhdisteeksi (Adenosiinitrifosfaatti). ATP:td on lihassoluissa vain rajallinen maari. Jos
elimisto ei tuottaisi kokoajan lisaia ATP:té, lihassolu pystyisi toimimaan ainoastaan 1-3 sekuntia

kerrallaan. (Viitasalo, Raninen & Liitsola 1985, 13.)

Elimisto pystyy myos kayttimain toista kemiallista yhdistetta KP:td (Kreatiinifosfaatti) energia
tuottamiseen. KP on runsasenerginen kemiallinen yhdiste. Kuitenkin KP:n mairi elimistéssa
on rajallinen ja intensiivisessd lihastyossd yhteenlaskettu ATP:n ja KP:n tuottama energia
madri kestdd 15 - 20 sekuntia) Lihassoluihin varastoituneita ATP ja KP varastoja kutsutaan
vilittémiksi energialahteiksi. Elimisté pystyy kuitenkin tuottamaan vilillisesti ATP:td ja KP:td
hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista, joita on lihassoluissa, veressa ja maksassa. Naista
lihteistd elimistd pystyy tuottamaan energiaa aerobisesti, hapenavulla, tai anaerobisesti, ilman

happea. (Viitasalo, Raninen & Liitsola 1985, 13.)

Lihastyon alussa kiytetddn vilittomid energianldhteitd, (ATP ja KP) joita voidaan kayttaa li-
hastyon tehokkuudesta riippuen 15 - 20 sekuntia. Tdssé ajassa lihassoluihin muodostuu mai-
tohappoa eli laktaattia. Tdmé vaihe on nimeltdan alaktinen vaihe (maitohapoton). Tdssd vai-
heessa elimist6 tuottaa rasvoista, proteiineista ja hiilihydraateista runsasenergisti ATP:td ja

KP:td jota elimist6 voi hyodyntda. (Viitasalo, Raninen & Liitsola 1985, 13.)

3.3 Nopeus

Nopeus on litkuttu matka suhteessa aikaan (Baechle & Earle 2008, 252). Nopeus on ominai-
suus, jota pidetdin tirkednd monessa urheilulajissa. Nopeus ilmenee monissa eli muodoissa ja

eri tavoin, esimerkiksi verratessa amerikkalaista jalkapalloa ja kestivyysjuoksijaa keskendin.
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Kestivyysjuoksijan el tarvitse pystyd saavuttamaan maksimaallista huippunopeutta, vaan sii-
lyttiméaan mahdollisimman edullinen vauhti koko suorituksen ajan. Kun taas amerikkalaisen
jalkapallon pelaajan tiytyy pelin aikana tehdé useita nopeita rdjahtavia suorituksia ja suunnan-
vaihdoksia. Nopeuden lajeja on eritelty todella tarkasti. Nopeuden lajeja ovat reaktionopeus,
rdjahtava nopeus ja liikkkumisnopeus, seki litkkumisnopeuden alla on maksimaallinen nopeus

ja submaksimaallinen nopeus (Mero, Nummela, Keskinen, & Hikkinen 2007, 293).

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti ulkoiseen arsykkeeseen (Mero & ym 2007, 293).
Reaktioatka koostuu esimotorisesta ja motorisesta ajasta. Esimotorinen aika on aika drsyk-
keestd lihasaktiivisuuden alkuun, motorinen aika on lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton
alkuun. Nuorena esimotorinen aika lyhenee, hermoston kehittymisen my6td ja murrosidssa
tama kehitys loppuu hermoston kypsymisen seurauksena. Motorisen ajan osuutta voidaan ly-

hentai harjoittelulla murrosian jalkeen ja aikuisvaiheessa, vaikka vanhentuessa reaktioaika pi-

teneekin (Kalaja 2011).

Nopeus on voimakkaasti periytyvi fyysinen ominaisuus hermolihasjirjestelmin osalta ja bio-
logisten rakennemuutosten aikaan saaminen on lapsena helppoa, jolloin koordinaation kehit-
taimisen perustyo tehddin. On selvia ettd nopeuden kannalta harjoittelu lapsuudessa on tir-
kead. Nopeusharjoittelua ei voi aloittaa litan aikaisin, mutta jos sen laiminly6, voi sen kompen-
sointi mychemmalla ialld olla vaikeaa (Mero & ym 2007, 294). Nopeuskestivyydelld tarkoite-
taan “Kykya yllapitdd kehon tai sen osien teknisesti korkealaatuisten suoritusten litkenopeus
korkealla tasolla anaerobisten aineenvaithdunnallisten lopputuotteiden kertymisesti huoli-

matta" (Suomen olympiakomitea 1989, 183).

Submaksimaallisella nopeuskestivyysharjoittelulla halutaan kehittdd nopeiden lihassolujen toi-
mintaa kasvattamalla entsyymien mairda elimistéssd, vaikuttavat anaerobiseen energiantuot-
toon. Samalla parannetaan veren ja lihasten puskuriominaisuuksia. Tall6in elimistd pystyy

poistamaan maitohappoa tehokkaammin lihaksista. (Suomen olympiakomitea 1989, 192.)

Rijahtivilld nopeudella tarkoitetaan nopeaa ja rajahdysmaiistd voiman kdytt6d nopeassa yksit-

taisessd liikkeessa. Esimerkiksi heitto tai hyppy vaatii rdjahtivad nopeutta. Réjahtivi nopeus
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kehittyy nopeus- ja maksimivoiman lisdantymisen ohella. Rdjahtivi nopeus korreloi nopeus-
voimaominaisuuksiin, lisaksi koordinaatiokyvylld on suuri merkitys, kuinka nopeusvoimaomi-
naisuuksia voidaan hyodyntdd. Ilman nopeusvoima- ja koordinaatioharjoittelua ei voi harjoit-

taa rijahtavyyttd. (Kauranen & Nurkka 2010, 329.)

3.4 Voima

Lihasvoima on perusominaisuus, jota tarvitaan kaikessa liikkumisessa ja se on kestdvyyden ja
nopeuden ohella yksi fyysisen kunnon osa-alueista. Lihasvoima mairitellddn lihasten tai lihas-
ryhmien kyvyksi tehdé ty6ti. Fysiologisesti se tarkoittaa lihaksissa ilmenevid tapahtumia, joita
ohjaavat hermoston kiskyt eli impulssit. Lihasvoimaan vaikuttavat lihasten koko, poikkileik-

kauspinta-ala, nivelkulma ja harjoittelumairi. (Kauranen & Nurkka 2010, 275.)

Kaikissa litkunta- ja urheilusuorituksissa tarvitaan lihaskuntoa ja voimaa. Niiden ominaisuuk-
sien harjoittelulla on suuri merkitys toimintakyvyn ylldpitimisessi ja kehittdmisessa. Voiman

erl muotoja ovat kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima (Kalaja 2011).

Kestovoimaa on suorittaa voimaa vaativia liikkeité tai sarjoja useita kertoja vasymaittd (Mero
& ym 2007, 251). Kestovoimalla tarkoitetaan kykya yllapitaa lajille ominaisia voimia ja voi-
matasoja mahdollisimman kauan. Lihaksiston energiantuotto ominaisuudet (aerobinen ja an-
aerobinen) rajoittavat kestovoimasuorituksia. Kestovoimaharjoittelulla parannetaan lihaksis-
ton kestavyyttd ja samalla valmistetaan litkuntakoneistoa voimaharjoitteluun. Harjoittelussa
kestovoima voidaan jakaa kahteen eri ryhmain; aerobiseen (lihaskestivyyteen) ja anaerobi-

seen (voimakestivyyteen) (Suomen Olympiakomitea 1989, 221).

Maksimivoima on suurinta mahdollista voimaa, miti elimist6 pystyy tuottamaan tahdonalai-
sesti. Maksimivoimaa mitataan yksittaisilla suorituksilla. Esimerkiksi voimannostossa suorite-
taan maksimivoimaa vaativia suorituksia (Mero & ym 2007, 251). Maksimivoima suoritus
kestdd dynaamisella ja staattisella lihasty6lld noin 2 - 4 sekuntia. Maksimivoiman kehittyessa

lihaksistosta voidaan saada aikaisempaa suurempi absoluuttinen voimamaird. Maksimivoi-
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maa voidaan kehittdd kahdella eri tavalla, perusvoimaharjoittelulla tai maksimivoimaharjoitte-
lulla. Perusvoimaharjoittelu parantaa maksimivoima tuloksia lisadmalld lihasmassaa, kun taas
maksimivoimaharjoittelu tehostaa lihaksiston hermotusta (Suomen Olympiakomitea 1989,

222).

Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa mahdollisimman suuri submaksimaalinen voima-
taso lyhyessa ajassa eli nopeasti. Toiminnallisesti nopea voimantuotto kuormittaa hermoston
reflektorista osaa eli hermoston reflektoivaa tai heijastavaa hermoston osaa (Suomen Olym-
piakomitea 1989, 222). Nopeusvoima voi olla syklistd (toistuvaa) tai asyklistd (kertasuorituk-
sellista) luonteeltaan ja voiman tuottaminen on todella nopeaa. Syklisessd nopeusvoimassa
esimerkiksi pikajuoksussa suoritetaan toistuvasti nopeita kertasuorituksia, aina noin 10 se-
kuntiin asti. Asyklinen suoritus voi kestaa 0.1 sekunnista muutamaan sekuntiin (Mero & ym
2007, 251). Kuten kestovoimaa ja maksimivoimaa, voidaan nopeusvoimaakin harjoittaa kah-
della eri tavalla. Niitd harjoitteita kutsutaan, pikavoima- tai rdjahtivivoimaharjoitteiksi. Pika-
voimaharjoittelu on nopeatempoista, syklista toistosarjaa, kun taas rdjahtiva voima pitda si-
sallddn yksittdisid rajuja voiman purkauksia olevat harjoitteet (Suomen Olympiakomitea 1989,

222).

3.5 Liikkuvuus

Liikkuvuus voidaan mairitelld kehon jinteen tai nivelen litkeratana. (Baechle & Earle 2008,
252). ”Liikkuvuus on nivelspesifistd, ja siti voidaan pitdd ylla harjoittelulla.” Liikkuvuus on
perusta fyysiselle toimintakyvyn osatekijoille, kuten lihasvoimalle ja nopeudelle. Liikkuvuutta
on eri nivelten litkelaajuus. Liikkuvuus vaikuttaa, ryhtiin, mahdollisiin virheasentoihin ja louk-
kaantumisherkkyyteen. Liikkuvuutta rajoittavat nivelpussit, janteet ja lihakset. Liikkuvuus voi-
daan jakaa dynaamiseen ja staattiseen litkkuvuuteen. Dynaamisella liikkuvuudella tarkoitetaan
sitd litkelaajuutta, jonka lihakset voivat tahdonalaisilla lihassupistuksillaan saada aikaan, litkut-
taessaan niveltd. Dynaaminen litkkuvuus tarkoittaa, myos kykya liikuttaa niveltai mahdollisim-

man nopeasti mahdollisimman pienelld vastuksella. (Vuori, Taimela & Kujala 2013, 96.)

Staattisella litkkuvuudella tarkoitetaan siti litkelaajuutta, sitd kuinka paljon niveltd voidaan pas-

sitvisesti litkuttaa (Vuori, Taimela & Kujala 2013, 96). Esimerkiksi jalan heilautus eteen-ylos.
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Passiivista litkkuvuutta on ulkoisen voiman avulla saavutettu liikelaajuus. Esimerkiksi kun ve-

nytettdvaa jalkaa nostetaan jonkun toimesta (Kalaja 2011).

Liikkuvuutta voidaan mitata esimerkiksi manuaalisella tai séhkoiselld goniometrilld, joka mittaa
nivelkulmia. Toinen tapa on kurotustesti, jossa arvioidaan lonkan seka alaselan liikkuvuutta.
Suoritettujen testien tulokset ovat luotettavia, kun jokainen testattava on suorittanut standar-

disoidut. (Baechle & Earle 2008, 252.)

Liikkuvuusharjoittelu-urheilu on aloitettava mahdollisimman nuorena, jotta saavutetaan paras
mahdollinen tulos. Liikkuvuuteen vaikuttavat perinnélliset tekijit ja harjoittelu. Venytyksen
kokonaisvaikutuksesta 10 % tulee janteisti ja nivelsiteistd, 47 % nivelkapselista, 41 % lihaskal-

vosta ja lihaksesta ja loput ihosta. (Mero & ym 2007, 364.)

3.6 Kestavyys

Kestavyydella tarkoitetaan yleisesti kykya kestda suorituksen aiheuttamaa rasitusta eli yllapitaa
suoritukseen vaadittavaa suoritustasoa (Pincivero & Bompa 1994, 248 - 249). Kestivyys voi-
daan jakaa useaan eri osaan. Niitéd kestdvyyden muotoja ovat acrobinen peruskestivyys, vauh-
tikestdvyys, maksimikestidvyys ja nopeuskestavyys (Mero, Nummela & Keskinen 1997. 182).
Kestivyysmuotojen mittari on maksimaallinen hapenkulutus (VOaax). Lihasvoima ja kesta-
vyys ovat parhaimmillaan ikdvuosina 25 - 35 vuoden idssd. Lihaskestdvyys vihenee paljon va-
hemmin ikadntyessa, kuin lihasvoima (Baechile & Earle 2008, 187 - 188). Kestavyyslitkunnan
harrastamisella saadaan happi siirtymaian tehokkaammin veresta lihaksiin. Kestavyyslitkunnalla

harjoitettu sydin tulee tiydemmaksi ja menee tyhjemmiksi kuin ennen kestidvyysharjoittelua

(Kalaja 2009).

Kestivyyteen kuuluu olennaisesti aerobinen ja aneaerobinen kynnys. Aerobisen kynnyksen
alueella liikuttaessa aletaan lihastyon kasvamisen myo6ta kayttda nopeita lihassoluja, joilla on
suuti kyky hy6dyntid hiilihydraatteja. Adrenaliinipitoisuuden kasvu lisda hiilihydraattien kéyt-
tod padasiallisena energianlihteend rasvojen sijasta. Aerobinen kynnys kuvastaakin “kykya
kayttdd rasvoja suurella nopeudella niin, ettd lihasten ja maksan glykogeenivarastoja voidaan

sddstdd.” (Suomen olympiakomitea 1989, 152.)
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Anaerobinen kynnys kuvaa elimiston tasapainotilaa, jolloin vereen lisddntyvi maitohappo ylit-
tad aerobisen kynnyksen. Anaerobisen kynnyksen alueella voidaan kuitenkin lisitd maitohap-
pojen poistamista verestd. Anaerobisella kynnykselld tarkoitetaan maitohapon tuottamista ve-
reen ja verestd poistamisen suurinta mahdollista tasapainotilaa ja kykya neutraloida maitohap-
poa ja estdd happamuuden lisadntymista lihaksissa ja veressd. Veren puskurointikyky riippuu
suuressa méarin veren hemoglobiinista. Maitohapon poistamisen kannalta voi maksalla olla
suuri vaikutus muuttaessa, maitohappoja takaisin glukoosiksi. (Suomen Olympiakomitea 1989,

152)

Kestidvyyteen tarvitaan hengitys- ja verenkiertoelimistod, jotka ovat syddn, keuhkot seka veri-
suonet. Jos niissd elimistoissa on ongelmia, nakyy my6s ongelmia kestavyydessa. Kestivyy-
teen kuuluu, my6s kehon massaa litkuttavat lihaksistot ja niiden geneettinen ja harjoiteltu “ta-
loudellisuus”. Yksilollisyys nakyy selkedsti verrattaessa kahta eri litkuntalajin harrastajaa. Osalla
thmisistd on luontaisia taipumuksia parempaan hengitys- ja verenkierto elimiston toimintaan.
Kun taas toisilla kestavyyssuorituksissa on ongelmia, mutta voi olla ettd he pystyvit parempiin
tehosuorituksiin. Voidaankin sanoa, ettd ilman kestivyytta, ei saada aikaan hyvid fyysisid suo-
rituksia. Kestdvyyttd testattaessa tai mitattaessa, ylimddrdinen kehon rasvamassa on lisdpaino,
joka pienentid maksimaallista hapenottoa painokiloa kohti laskettuna. (Suomen olympiakomi-

tea 1989, 152.)

Kestivyyden parantamisen kannalta on tirkedd harjoittaa kaikkia kestivyyden osa-alueita. Ae-
robinen peruskestivyys on kaikkien kestivyysominaisuuksien kannalta oleellisinta. Kaikesta
kestavyyslitkunnasta peruskestivyysliikuntaa tulisi olla noin 75 % harjoittelusta. Peruskesti-
vyysliikunta muun muassa kasvattaa syddmen iskutilavuutta, lisdd lihasten hiussuonitusta.
Myo6s elimiston kyky kayttaa rasvaa energianlihteend paranee. Vauhtikestivyystasolla harjoit-
telu parantaa suorituskykyd ja auttaa vastustamaan vasymystd. Maksimikestavyysharjoittelu li-
sdd maksimaalista hapenottokykyi ja parantaa maitohapon sietokykya. (Mero, Nummela &

Keskinen 1997, 187 - 188.)

Anaerobisella peruskestivyydelld tarkoitetaan kykyd sietdd suuria maitohappopitoisuuksia,
happamuutta elimistéssa (laktinen kapasiteetti), sekd maitohapon muodostumisnopeutta (lak-
tinen teho). Sithen kuuluu my6s kyky kestdd suuria fosfageenivarastoja ja niiden kayttono-
peutta (alaktinen kapasiteetti ja teho). Anaerobista kestivyys on sitéd, ettd suoritusteho ylittda

anaerobisen kynnystehon. Tilloin veren maitohappopitoisuus kohoaa koko suorituksen ajan
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uupumukseen saakka. Veren maitohappopitoisuuden noustessa maksimaalliseksi tai lihelle
sitd, aerobinen energiantuotto vaikeutuu, voimantuotto heikkenee ja suoritusteho laskee. (Suo-

men Olympiakomitea 1989, 153.)

”Nopeuskestivyys’ kisitteen alle lasketaan anaerobista energiantuottoa voimakkaasti kuor-
mittavat, lyhytaikaista ja keskipitkdd kestdvyyttd vaativat yksittiiset suoritukset intervalleja
unohtamatta.” Nopeuskestivyys tarkoittaa: kykya yllapitad kehon tai sen osien teknisesti kor-
kealaatuisten suoritusten litkenopeus korkealla tasolla anaerobisten aineenvaihdunnallisten
lopputuotteiden kertymisestd huolimatta.” Fysiologisesti nopeuskestivyys tarkoittaa energian-
tuoton anaerobista osaa. Suorituskykynd nopeuskestivyys on kyky ylldpitdd lajissa vaadittavaa
suoritustempoa tehokkaasti, varsinkin suorituksen loppuvaiheessa. Kuitenkaan nopeuskesti-
vyyttd el voida pitdd fyysisend perusominaisuutena, vaan se on nopeus- ja kestivyysominai-
suuksien varaan rakentuva suorituskykyisyys lajissa. (Suomen Olympiakomitea 1989, 182 -

183.)

Maksimaallinen hapenottokyky tarkoittaa sitd, ettd tyotehoa kasvatettaessa hapenkulutus ei
enad kasva. Lisakriteerind voidaan pitdd myos, sitd, ettd veren maitohappopitoisuus on noin
10 mmoolia/] tai enemmin. Maksimaallista hapenottokykyd mitataan litroina minuutissa
(I/min) ja millilitroina painokiloa kohti minuutissa (ml/kg/min). Maksimaallinen hapenotto-
kyky mairdytyy paaasiassa syddmen ja verenkiertoelimiston suorituskyvystid. Maksimaallinen
hapenotto on ratkaiseva lajeissa, joissa suuret lihasmassat tyoskentelevit. ja joiden kestoaika
on 3 - 15 minuuttia. Maksimaallinen hapenotto on tirked my6s titd lyhemmissa ja pidemmissa
suorituksissa, kuitenkin muiden kestdvyysominaisuuksienkin tirkeys kasvaa. (Suomen Olym-

piakomitea 1989, 151 - 152.)

Aerobisen peruskestivyyden harjoittaminen on oleellista kaikissa nopeuskestivyyslajeissa.
Tama turvaa riittdvin harjoituskestivyyden. Nopeuskestivyyslajeissa, joissa acrobisen ener-
gian osuus kokonaisenergiasta on ldhelld 50 % tai on sitikin suurempi, on aerobisen pohjan
harjoittaminen myos lajisuorituksen kannalta tirked harjoitustavoite. (Suomen Olympiakomi-

tea 1989, 194.)

Aerobisenpohjan harjoittaminen voidaan jakaa kahteen erilaiseen osa-alueeseen: Vauhtikesta-

vyyteen ja peruskestivyyteen. Vauhtikestivyydelld tarkoitetaan anaerobisella tasolla tehopai-
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notteista kestoharjoittelua, jossa tavoitteena on hiilihydraattien kdyton tehostamista, jonka ta-
voitteena on nostaa anaerobista kynnysta. Peruskestivyys tarkoittaa aecrobisen kynnyksen maa-
ripainotteista kestoharjoittelua, jonka tavoitteena on rasvojen hapetustehon parantaminen

sekd aerobisen kynnystason nostaminen. (Suomen Olympiakomitea 1989, 194.)

Aerobista peruskestivyyttd voi harjoittaa pysymalld aerobisella sykealueella. Aerobista perus-
kestavyyttd harjoittaessa, sykkeen tulee olla alle aerobisen kynnyksen, koko harjoituksen ajan.
Aerobinen kynnyssyke voidaan karkeasti maarittdd vihentdmilld maksimisykkeestd 40 — 50
ly6tid * min" (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 184). Jokaisella on yksilélliset sykerajat.
Aerobista harjoittelua voi olla juoksu, uinti, pyoriily tai toiminnalliset harjoitukset. Toiminnal-
lisella harjoittelulla voidaan harjoittaa urheilijalle ominaisia asioita sekd aerobista peruskesti-
vyyttd. Juokseminen tai pyorin polkeminen ei siis ole aina ainut, eikd suinkaan paras vaihto-

ehto (Suomen Olympiakomitea 1989, 198).

Aerobisen peruskestivyyden puute nikyy helposti visymisend erityisesti rankkojen peli- tai
harjoitusrupeamien aikana. Ilman riittdvaa peruskestivyytta urheilija ei palaudu menneesti ko-
vasta harjoituksesta tai ottelusta tarpeeksi nopeasti ja tima saattaa altistaa my0s loukkaantu-
misille. Aerobisen kestivyysharjoittelun tulisikin olla mukana piivittaiselld tasolla kaikkien ur-
heilijoiden oheisharjoittelussa. Aerobista peruskestivyysharjoittelua tulisi pitdd mukana myos

huoltavien harjoitteiden kanssa. (Suomen Olympiakomitea 1989, 200.)

3.7 Ketteryys

Monessa litkuntalajissa juoksumatkat ovat lyhyita ja nopeita kestoltaan vain muutaman sekun-
nin mittaisia pyrdhdyksiid, jolloin maksimaallista juoksunopeutta ei ehditd saavuttaa. Tdmin
vuoksi monessa lajissa nopeaa suoraa juoksua ja maksimaallista vauhtia tirkeimpi ominaisuu-
det ovatkin kyky nopeisiin kithdytyksiin ja suunnan vaihdoksiin. Till6in puhutaan ketteryy-
desti. (Kauranen & Nurkka 2010, 333.)

Ketteryydelld tarkoitetaan nopeita koko kehon kisittivid liikkeitd, joiden aikana suunta ja/tai

nopeus muuttuvat jostain arsykkeesta (Kauranen & Nurkka 2010, 334). Esimerkiksi puolusta-
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jan halu yrittdd blokata hyokkaija (Pinomaa 1987, 117). Liikkeiden tehokas suoritus vaatii no-
peutta, mutta myos nopeat kehon asennon muutokset ja liikkeet vaativat rajahtavyytta, dynaa-
mista tasapainoa, koordinaatiota ja lihasvoiman yhdistimistd tehokkaalla tavalla. Ketteryytta
eri litkuntalajeissa on tilanteen vaatimia hyppyjd, kiertoja, kithdytyksid, pysdhdyksid, syoksyjd

sekd tasapaino- ja viistoliikkeita (KKauranen & Nurkka 2010, 334).

Ketteryyteen vaikuttaa hermolihasjirjestelmin toiminta ja sensorisen hermojirjestelmin toi-
mintakyky vilittda tietoa kehon ja raajojen litkesuunnista sekd asemasta. Ketteryys voidaan
jakaa yleiseen (hermolihasjirjestelmin yleinen toiminta) ja lajikohtaiseen ketteryyteen (lajin
kannalta olennainen harjoittelu) sekd ohjelmoimattomaan ketteryyteen (ennakoimaton drsyke
tai vaste). Ketteryysharjoittelussa erityista huomiota tulee antaa katseen kohdistamiseen ja

kisien nopeisiin liikkeisiin. (Kauranen & Nurkka 2010, 334.)

3.8 Fyysisten ominaisuuksien mittaus amerikkalaisessa jalkapallossa

Pelaajia arvioidaan todella laaja-alaisesti ja eri ominaisuuksiin kiinnitetdin paljon huomiota
(NFL LLC, 2014). Amerikkalaisten jalkapallon pelaajien arviointi on tirkeimmistd vaiheista
pelaaja rekrytoinnissa. Pelaajia pystytdan arvioimaan heidin fyysisten ja henkisten ominaisuuk-

sien perusteella, kuten psykologisten testien avulla. (Stern 1997, 5.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa, niin kuin muissakin urheilulajeissa on tietty testausjitjestys ja
protokolla. Perinteisesti ylivartalon voimaa mitataan penkkipunnerruksella, alaraajojen voimaa
testataan takakyykylld tai kyykylld ja rajahtavaia voimaa testataan tempauksella. (Pincivero &
Bompa 1997, 251). Testeissda mitataan pelaajien fyysisid ominaisuusia, kuten nopeutta ja voi-
maa. Lajissa yleisimmit kaytetyt testit ovat: juoksutesti (engl. 40-yard dash), vauhditon pituus
(engl. standing board jump), vauhditon pystyponnistus (engl. vertical jump), penkkipunnerrus
(engl. bench press), short shuffle run -testi, kolmen kartion testi (engl. 3-cone drill). (NFL
LLC. 2014). Ammattilaispiireissd hyvit testitulokset voivat ennakoida pelaajan menestysta

joukkueessa. (McGee & Burkett 2003, 06).
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10-, 20- ja 40-jaardin juoksu

Juoksutestissa testattavan tulee juosta mahdollisimman nopeasti aloitusviivasta maaliviivalle.
40-jaardin juoksutestissd mitataan anaerobista energiantuotantoa, kithtyvyytta sekd maksimaal-
lista nopeutta. Testattava pelaaja aloittaa testin kolmipisteasennosta, jossa hanen jalkansa seka
toinen kitensd on maassa (Robbins 2011, 2662). Testissa on sijoitettu elektronisia ajanotto-
laitteita aloitusviivalle, 10-, 20- ja 40-jaardin viivalle eli maaliviivalle. Aikaa mitataan kolmesta
eri pisteesta (10-, 20- ja 40- jaardin matkoilta), ja aika kellotetaan sekunnin sadasosan tarkkuu-
della. 10- ja 20-jaardin viliselld matkalla mitataan, kuinka nopeasti pelaaja pystyy kithdyttimdin
maksimaalliseen nopeuteen. Maaliviivalle, 40-jaardin kohdalla, mitataan pelaajan submaksi-

maallista tai maksimaalista nopeutta. (McGee ja Burkett 2003, 8).
Vanbditon pitunshyppy

Vauhdittomassa pituushypyssi testataan pelaajan alavartalon voimantuottoa ja rijahtavyytta.
Testattavan henkilon tulee hypata mahdollisimman pitkalle ilman vauhdinottoa tai valihyppyja.
Hyppy tulee suorittaa kumpikin jalka vierekkdin. Hyppadjd saa kuitenkin notkistaa polviaan,
seka kayttaa kasidan saadakseen mahdollisimman hyvin tuloksen. Hyppy mitataan aloitusvii-
valta ldhimpddn ruumiinosaan, joka voidaan mitata, esimerkiksi kantapadstd. (McGee & Bur-

kett 2003, 8.)
Vanbditon pystyponnistus

Vauhdittoman pystyponnistus testin tarkoituksena on mitata alaraajojen voimaa ja rajahtivaa
voimantuottoa. Testattava henkil6n tulee hypitd mahdollisimman korkealle ilman vauhdinot-
toa tai valihyppyja. Hyppdija saa kuitenkin notkistaa polviaan seka kayttaa kisiddn saadakseen
mahdollisimman hyvin tuloksen (McGee & Burkett 2003, 8). Hyppy mitataan joko teippia tai
keppid hyviksi kdyttien. Tarvittaessa hyppédjin kiteen voidaan laittaa esimerkiksi magnesi-
umia, jolloin kddestd jad jalki seinddn ja hyppy voidaan mitata mittanauhan kanssa. T4ta testid
varten on myOs suunniteltu laitteita, joilla voidaan mitata tulos suoraan esimerkiksi Vertec

(Baechle & Earle 2008, 250).
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Penkkipunnerrus

Penkkipunnerrustestin tarkoituksena on mitata ylavartalon kestovoimaa. NFL-ammattilaissar-
jaan pyrkivien pelaajien testaustilaisuudessa urheilijan tulee nostaa 225 paunaa (102,06 kg)
mahdollisimman monta kertaa. Toisto hyviksytddn, kun tanko koskee suorittajan rintakehaa
ja tyonnetain takaisin ylos alkuasentoon. Hyviksyttivassd suorituksessa kadet tulee suoristaa
kokonaan. Penkkipunnerrustestin tuloksesta arvioidaan my6s pelaajan maksimaalinen penkki-
punnerrussuoritus, jonka pelaaja pystyy nostamaan kerran (IRM). (Robbins 2011, 2264;
McGee & Burkett 2003, 7.)

Short shuttle run

Short shuttle run-juoksutestissi testataan pelaajan anaerobista voimaa ja suunnanmuutosky-
kyd. (Robbins 2011, 2664). Testissa pelaaja joutuu juoksemaan yhteensid 20-jaardin mittaisen
radan. Aloituspisteestd, pelaaja juoksee ensin 5 jaardia valitsemaansa suuntaan kdyden kosket-
tamassa ensimmaisten muovikartioiden vilissd olevaa viivaa. Tdstd pelaaja joutuu vaihtamaan
suuntaa ja juoksemaan toisille muovikartiolle, joka on 15-jaardin péddssi ja kdy koskettamassa
kartioiden vilistd viivaa. Koskettuaan toista viivaa, pelaaja joutuu vield vaihtamaan suuntaa ja
ylittiméan aloituspisteen muovikartioiden vilissd olevan viivan. Testi suoritetaan kahdesti
kumpaakin suuntaan, niin nopeasti kuin mahdollista. Testitulos mitataan kahden parhaan suo-

rituksen keskiarvosta. (McGee ja Burkett 2003, 8).

Kolmen kartion testi (engl. 3-cone drill)

Kolmen kartion testissd kolmesta muovikartiosta muodostetaan I.-muotoinen rata, jonka tes-
tattava tulee edetd mahdollisimman nopeasti. Kartioitten etiisyys toisistaan on 5-jaardia. Ur-
heilija aloittaa testin kolmipisteasennosta ensimmadisen kartion kohdalta, aloitusviivan takaa..

Kolmipisteasennossa testattavalla on kummatkin jalat seké toinen kisi maassa. (SAJL.)

Ajanotto alkaa, kun testattava nostaa kiden maasta, ja suoritus alkaa, kun testattava itse pait-
tad. Testattava juoksee mahdollisimman nopeasti toiselle kartiolle, jossa hianen tulee koskettaa
maassa olevaa viivaa. Koskettuaan viivaa, urheilija palaa takaisin aloituskartiolle ja koskettaa
aloitusviivaa. T4std testattava juoksee takaisin toiselle kartiolle ilman pysihdyksid, kiertiden toi-
sen kartion vasemmalta puoleltaan ja juoksee kohti kolmatta kartiota. Kolmannella kartiolla

testattavan tulee kiertda kartio vasemmalta puolelta, vastapidivaan. Kun urheilija on kiertinyt
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kolmannen kartion, hinen tulee juosta aloitusviivalle mahdollisimman nopeasti siten, ettd tes-
tattava kiertaa toisen kartion ilman pysahdyksia. Kun testattava on ylittinyt aloitusviivan, ajan-
otto pysihtyy. Esteet eivit saa kaatua missidn vaiheessa testin aikana (SAJL). Hyvaksyttavissa

suorituksessa ei ole taukoja. Testissa testataan urheilijan ketteryyttd, suunnanmuutoksen kykya

sekd voimaa. (McGee & Burkett 2003, 7.)

NFL Combine on NFL:n vuosittainen jirjestima testaustilaisuus, jonne kutsutaan maan par-
haat yliopistopelaajat. Testaustilaisuudessa ammattilaisseurojen valmentajat, johtohenkil6t
sekd ladkarit kaikista 32 ammattilaisseuroista haastattelevat seki testaavat kaikki testitilaisuu-
teen kutsuttuja pelaajia. NFL Combine on neljd piivida kestiva tyOhaastattelu, jossa arvioidaan
pystyyko pelaaja pelaamaan ammattilaisseurassa. NFL:n testaustilaisuuteen kutsutaan noin 3
% I-divisioonan yliopiston pelaajista, joista vajaa puolet valitaan ammattilaisjoukkueeseen vuo-

sittain. (Robbins 2011, 2661 - 2662.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinniytetydomme tarkoituksena on kuvata amerikkalaisen jalkapallon fyysisid ominaisuuksia
kayttden kirjallisuuskatsauksen menetelmai. Tavoitteena opinnidytetyéssimme on luoda kat-
tava katsaus toimeksiantajalle amerikkalaisessa jalkapallossa tarvittavista fyysisistd ominaisuuk-
sista ja tuoda tietoa amerikkalaisesta jalkapallosta suomeksi ja kehittad lajin asemaa Suomessa.
OpinndytetyOssi selvitetdan, millaisia fyysisid ominaisuuksia amerikkalaisessa jalkapallossa tar-
vitaan ja kuinka fyysiset ominaisuudet ilmenevit eri pelipaikoilla. Kirjallisuuskatsauksesta saa-
tujen tulosten tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman kattava katsaus amerikkalaisen jalka-
pallon fyysisistd ominaisuuksista, ja on toimia tukena lajin fysitkkavalmennuksessa sekd val-

mennuksen kehittimisessa.

Opinndytetydmme tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka ovat amerikkalaisen jalkapallon fyysiset ominaisuudet?’

2. Mitki ovat pelipaikkakohtaiset huippuominaisuudet?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on tieteellinen tutkimusmenetelmi, jonka tarkoituksena on osoittaa luki-
jalle, miksi esiteltdva uusi tutkimus on tirked ja milld tavoin se tdydentda aiempia tutkimuksia.
Kirjallisuuskatsaus on kriittinen, tiivis esittely ja sen pohjalta tutkijan oman paimairin ohjaa-
mana tehty synteesi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 121). Systemaattinen kirjallisuuskat-
saus on tarkasti rajattuihin ja valikoituihin tutkimuksiin liittyva sekundaaritutkimus, joka koh-
distuu tiettynd aikana tehtyihin tutkimuksiin. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituk-
sena on palvittdd aika ajoin tulosten relevanttiutta. Tutkimusmenetelmina, kirjallisuuskatsaus
eroaa muista sen tarkan tutkimusten valinta-, analysointi ja syntetisointiprosessin vuoksi, jolla

on spesifi tarkoitus (Johansson & ym 2007, 4).

Kirjallisuuskatsauksen laatiminen opiskelijalle on erinomainen oppimisen mahdollisuus. Opis-
kelijalla on tilaisuus ndyttdd, ettd hin pystyy omin sanoin tuomaan esille tirkeist tutkimuksista
péaasiat, sekd tuomaan tutkimukselleen perustan ja oikeuttamaan niin oman tyonsa (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 259). Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen eri vaiheet voidaan jakaa
seuraavasti kolmeen eri vaiheeseen: katsauksen suunnittelu, katsauksen tekeminen hakuineen,
analysointeineen seka synteeseineen ja katsauksen raportointiin (Johansson & ym 2007, 5).

Opinndytetydmme tavoitteena on luoda kattava katsaus toimeksiantajalle amerikkalaisessa jal-
kapallossa tarvittavista fyysisistd ominaisuuksista, jotta lajiliitto seka lajin alaisuudessa olevat

seurat voivat kayttaa titd katsausta apuna valmennustoiminnassa ja fysiikkavalmennuksessa.

Toteutimme opinndytetydmme systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsauksen
valinta tutkimusmenetelmaksi vaikutti tyoelimiyhteyden haluama aihe. Pdadyimme kirjalli-
suuskatsaus kdyttoon tutkimusmenetelmani yksinkertaisesti siitd syystd, emme olisi saaneet
yhtd kattavaa lopputulosta jos olisimme kayttineet jotain muuta tutkimusmenetelmaa. Muita
vaikuttavia tekijoitd olivat resurssit, kuten aika. Lajin ollessa yhdysvaltainen luotettavan tutki-
mustuloksien saamiseksi on elintdrkeda kayttad yhdysvaltalaista tutkimustietoa. Ottaen huomi-
oon tydmme yleistettivyyden voidaan ty6timme perustella hyodyllisemmiksi kuin yksittdista

tutkimusta, esimerkiksi yhden joukkueen testaaminen. Tyotimme voidaan jatkossa kdyttdd
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muiden tutkimuksien suunnittelussa ja lihteend nithin. Opinndytetydmme tavoitteena on
luoda kattava katsaus toimeksiantajalle amerikkalaisessa jalkapallossa tarvittavista fyysisistd
ominaisuuksista, jotta lajiliitto sekd lajin alaisuudessa olevat seurat voivat kéyttdd titd katsausta

apuna valmennustoiminnassa ja fysitkkavalmennuksessa.

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ensimmiinen vaihe on suunnittelu, jossa aiempia tutki-
muksia tarkastellaan ja méaritellidn katsauksen tarve. Suunnittelu vaiheessa tehddin myos tut-
kimussuunnitelma. Tutkimussuunnitelmassa tulee ilmetd tutkimuskysymykset, joita voi olla
yhdestd kolmeen kysymystd. Kun tutkimuskysymykset on mairitelty, tulee pohtia ja valita me-
netelmit katsauksen tekemiseen. Niitd ovat muun muassa hakutermien pohdinta, valinta seka
tietokantojen valinta. Lisaksi, kirjallisuuskatsaus tulisi sisiltdad manuaalista tiedon hakua mah-

dollisimman kattavan tiedon haun mahdollistamiseksi. (Johansson & ym 2007, 6.)

Toisessa vaitheessa hankitaan sekd valikoidaan mukaan otettavat tutkimukset laaditun tutki-
mussuunnitelman pohjalta (Johansson & ym 2007, 6). Tutkimuksia haetaan tutkimuskysymyk-
sien pohjalta ennalta mairitetyistd tietokannoista tarkkojen kriteerien mukaisesti. Tutkimuksia
valitaan ensin otsikon, tiivistelmin tai koko tutkimuksen perusteella (Kairidinen & Lahtinen
2000, 37 - 44). Tutkimukset analysoidaan sisill6llisesti tutkimuskysymyksien avulla sekéd syn-

tetisoidaan tutkimuksesta saadut tulokset yhdessa. (Johansson & ym 2007, 6).

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen viimeisessa vaiheessa raportoidaan tulokset. Raportoin-
nin yhteydessi tehddian johtopaitokset sekd mahdolliset suositukset (Johansson & ym 2007,
7). Viimeisen vaiheen tarkoituksena on vastasta luotettavasti ja selkedsti kirjallisuuskatsauk-
sessa ilmeneviin tutkimuskysymyksiin (Kairidinen & Lahtinen 20006, 37 - 44). Kirjallisuuskat-
sauksessa keskitytddn tutkimuskysymyksien kohdalta keskeiseen kirjallisuuteen. Kirjallisuus-
katsausta tehtdessd on tirkeda muistaa tutkimuksen tavoite ja tarkoitus koko prosessin ajan.
Kirjallisuuskatsausmenetelmin tarkoituksena on tuottaa lukijalle valmiiksi tutkimukseen liitty-
vit keskeiset nikokulmat, metodiset ratkaisut seki tairkeimmit tutkimustulokset. Valmista tie-

toa on eriteltdvi ja arvioitava huolellisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 108, 258).
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5.2 Aineiston keruu

Tietoa on saatavilla paljon ja hyvan hakustrategian suunnittelu on vaativaa. Ennen tiedonhakua
on syytd pysahtyd miettimdin omaa aihetta rauhassa. Jotta katsaukseen kisiteltdvien asioiden
vilille syntyy loogisia riippuvuus- ja vaikutussuhteita, on syyta jirjestid ajatuksiaan esimerkiksi
miellekartalle. Tiedonhaussa kaytettivia hakutermeja tuleekin etsid erilaisista sanastoista, kasi-
kirjoista tai kysya alan asiantuntijoilta. Englanninkielisid termejd kiyttiessd tulee termien luo-
tettavuus tarkistaa akateemisesta sanakirjasta. Jos kirjallisuuskatsauksessa on useampi tutki-
muskysymys, tulee haut tehdd mahdollisimman monipuolisesti kuhunkin tutkimuskysymyk-

seen eri hakusanoilla ja -termeilld. (Johansson & ym 2007, 18, 58, 59.)

Kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen tutkimusten valinta- ja sisdanottokriteerit tulee kuvata tar-
kasti. Valittujen tutkimusten johdonmukaisuus seki tarkoituksenmukaisuus ovat tirkeitd kri-
teerejd tutkittavan aiheen kannalta. Sisadnottokriteerien tulee nojata kirjallisuuskatsauksessa
asetettuihin tutkimuskysymyksiin ja kriteerit tulee mairitelld ennen virallista valintaa. Sisddn-
ottokriteerit voivat koskea tutkimuksien lahtokohtia, tutkimusmenetelmii, tutkimuskohdetta,
tutkimuksesta saatuja tuloksia tai laatutekijoitd. Sisdanottokriteerit voidaan asettaa tutkimuksen
otsikko, abstrakti ja koko teksti. (Johansson & ym 2007, 7, 48, 59.) Timin opinnidytety6n
sisaanottokriteerit olivat: 1. julkaisu tai kirjallisuus tulee kasitelld amerikkalaista jalkapalloa. 2.
Julkaistu tutkimus tai kirjallisuus tuli olla suomen- tai englanninkielelld. 3. Kaytetty kirjallisuus

tulee mahdollisimman tuoretta (alle 10 vuotta).

Tiedonldhteiden valintaan vaikuttaa se, onko kyseessa pienesti esitelmista tai opinnaytetyOsta.
Kohdeyleiso seki tiedon kayttotarkoitus mairittelevit sen, riittddko johtopaitelmien tekemi-
seen populaaritieto vai tieteellinen kirjallisuus. Sopivien tiedonldhteiden valintataito kehittyy
vain harjoittelemalla. Systemaattinen tiedonhakija tutustuu tarjolla oleviin tiedonldhteiden va-
likoimiin, toimintojen kehittyviin piirteisiin ja niiden muuttuviin sisdltéihin yha uudelleen. Jo-
kainen tiedonldhde poikkeaa suhteessa toisistaan eivitkd hakuohjelmat noudata standardeja.
Yleisesti, maksulliset tietokannat ovat sisdlléltidn monipuolisempia ja joustavampia. Hakuoh-
jelmien ymmirtiminen, seka jatkuva harjoitus auttaa tutkijaa opittujen taitojen soveltamisessa
muussakin tiedonhaussa. Tiedonhakija saavuttaakin parhaan tuloksen tutustumalla tietokan-
tojen toimintaperiaatteisiin sekd noudattamaan asiantuntijoiden hakuohjeita. (Johansson & ym

2007, 12, 15.)
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Hakusanojen kirjoittamisasuun tulee kiinnittda huomioita. Monissa tietokannoissa on mahdol-
lista etsid hakutermejd ja verrata niitd palvelussa kaytettyihin tai suositeltuihin hakutermeihin.
Kirjainkoolla ei ole merkitystd, mutta skandinaavisia ja muita erikoiskirjaimia (esimerkiksi kir-
jaimia 4, 6, 4 ja é) kansainviliset tietokannat eivit yleensa tunne. Yleensa kansainvilisissa tie-
tokannoissa hakukieli on englanti, joten tutkijan on syyta muistaa eri kielialueen terminologi-

oiden erot. (Johansson & ym 2007, 22.)

Hakutermeja kannattaa hakea eri sanavartalolla eri taivutusmuotojen 16ytimisesta. Téssa ta-
pauksessa puhutaan hakutermien katkaisemisesta, joka pitee varsinkin suomenkielelld haetta-
vassa kirjallisuudessa. Yleisin katkaisun merkintd on tihtimerkki *, mutta muitakin merkkejd
kiytetddn (esimerkiksi $, #,?,!). Hakutermejd voi yhdistelld hakulauseiksi kdyttaimalld AND-,
OR- ja NOT-operaattoreita. AND ja NOT pienentivit I6ytineiden viitteiden mairid kun taas

OR-operaattori lisda niitd. (Johansson & ym 2007, 22 - 24.)

Otsikon ja abstraktin perusteella tutkijan tulee paattad, mitka tutkimukset valitaan analysoita-
vaksi. Valinta tulee tapahtua paitettyjen sisadnottokriteerien perusteella. (Johansson & ym
2007, 51). Opinnidytetydmme systemaattisen haun tuloksena saimme valtava maira amerikka-
laiseen jalkapalloon liittyvid tutkimuksia ja artikkeleja. Tastd valtavasta kirjallisuuden maardsta

valitsimme vain murto-osan opinnaytetybhomme.

Aloitimme tutustumalla lihdeaineistoon etsimalld tieteellisid julkaisuja eri sosiaalialan ja ter-
veysalan kirjaston tietokannoista. Mahdollisimman luotettavan hakutulosten takaamiseksi
teimme hakuja useasta eri tietokannasta. Kaytimme Kajaanin ammattikorkeakoulu Nelli-por-
taalin EBCSO- ja Aleksi-tietokantoja. Etsimme kirjallisuutta Kainet-verkkokirjastossa, joka on
osa Kajaanin kaupunginkirjastoa. Lisdksi hyodynsimme Theseus-verkkokitjastoa. Yksi tir-

keimmaiksi tietokannaksi muodostui Northern Michigan yliopiston sihkéinen tietokanta

Kaytimme systemaattisen haun aikana kolmivaiheista poissulkujirjestelmai, jossa ensimmai-
sessd vaiheessa tarkastelimme haun tuloksena saatuja tutkimuksia otsikon perusteella. Otsikon
perusteella valitut tutkimukset kdytiin lapi tiivistelmddn perusteella. Toisessa vaiheessa ki-
vimme lapi tiivistelmat, jonka perusteella valitsimme tutkimukset viimeiseen vaiheeseen. Vii-
meisessa vaiheessa tarkastelimme tutkimuksien kokonaistekstid, sen laatua seki tutkimuksissa

saatuja tuloksia ja johtopadtoksia.
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Luimme valitut tutkimukset huolellisesti lipi seké kiinnitimme erityisesti huomiota tutkimuk-
sissa saatuihin tuloksiin seka tutkimuksien luotettavuuteen. Emme asettaneet sisdanottokritee-
riksi tutkimusmenetelmidi saadaksemme mahdollisimman paljon tutkimuksia ja kirjallisuutta
atheesta. Valituissa tutkimuksissa oli kdytetty erilaisia aineistonkeruumenetelmii, kuten kirjal-
lisuuskatsausta ja kyselyita. Joukossa oli my6s tutkijoiden omia mielipiteitd seka runsaasti viit-

tauksia edellisiin tutkimuksiin.

Viitetietokantojen valinta

EBCSO, Aleksi, Kainet, Theseus, Northern Michigan

O

Hakusanojen valinta ja haku tietokannoista

American football, physical requirements, anthropometry,

physiological, position, character physiology

O

Aineiston saatavuuden rajaaminen

Koko aineisto maksutta

Rajaaminen aihe amerikkalaiseen jalkapalloon

Aineisto on kielen rajaaminen

Aineisto on suomen- tai englanninkielinen

Julkaisukohdan perusteella rajaaminen

2004 tai uvudempi

A0 g

Kolmivaiheinen poissulkujirjestelma

1. Kierros: Otsikko
2. Kkierros: Tiivistelma

3. kierros: Tutustuminen aineistoon

O

Aineiston hyviksyminen kirjallisuuskatsaukseen

Kuvio 1. Tieteellisen tutkimustiedon hakuprosessi
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Jouduimme hylkddmiin suurimman osan l6ydetyista tutkimuksista. Hylétyt tutkimukset eivit
liittyneet aiheeseen tai tutkimukset eivit vastanneet opinnaytetyéssaimme laadittuihin tutki-
muskysymyksiin. Osa hylatyistd tutkimuksista saattoi olla maksullisissa tietokannoissa, eivit
enai ajankohtaisia eli huomattavasti yli kymmenen vuotta, tai vaikeasti saatavilla seké osa tut-

kimuksista ei ollut saatavilla ollenkaan kayttamillimme resursseilla (Taulukko 5).

Etsimme tietoa amerikkalaisesta jalkapallosta ja lajin vaadittavista fyysisistd ominaisuuksia seu-

2 » 2

raavilla hakusanoilla: ”American football”, ”physical requirements”, ”anthropometry”, ”phy-
siological”, ”’position”, ”’character” sekd ”physiology”. Kaytimme my6s hakusanojen yhdistel-
mid sekd niiden lyhenteitd, esimerkiksi american football AND physical requirements tai ame-

rican football AND position.

Kiyttden eri tietokantoja, saimme hakutuloksiksi samoja tutkimuksia. Tdmidn seurauksena,
emme ole eritelleet kaikkia hakusanoja ja niiden yhdistelmia jokaisen tietokannan kohdalta,

vaan olemme koonneet hakusanat ja niiden tulokset alla olevaan taulukkoon (Taulukko 5).

Taulukko 5: Tiedonhakutaulukko

Tietokanta Hakusanat Tulokset Valitut tutkimukset
EBCSO American football, physical requirements, | 6,467 8
anthropometry, physiological, position,

character, physiology

Aleksi amerikkalainen 12 0
jalkapallo

Kainet amerikkalainen 2 2
jalkapallo

Theseus Amerikkalainen 100 0
jalkapallo

Northern American football, physical requirements, | 1,991,385 8

Michigan anthropometry, physiological, position,
character, physiology
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5.3 Aineiston kuvaus

Tissa kirjallisuuskatsauksessa valitut tutkimukset on kuvailtu tutkimuksen taustat ja tarkoituk-
set, aineistonkeruumenetelmit ja tutkimuksien tulokset. Tutkimuksissa esitetyt kohderyhmit
ja kéytetyt aineistonkeruumenetelmit on kuvailtu padasiassa tarkasti (Liite 1). Tutkimuksissa
saatuja tuloksia ei pohdita laajasti luotettavuuden tai eettisyyden kannalta. Tama voi johtua

yhdysvaltalaisesta tavasta tehdé tutkimuksia.

Tissa kirjallisuuskatsauksessa valituista tutkimuksista suurin osa oli toteutettu maarallisin me-
netelmin. Valituista tutkimuksista 13 oli toteutettu méarillisin menetelmin ja yhdessi artikke-
lissa oli kaytetty laadullista tutkimusmenetelmad. Tutkimuksissa oli kdytetty kyselyja sekd mit-
tauksia, jossa oltiin kiinnostuneita pelaajien kehittimisestd sekd heidan fyysisistian ominai-
suuksistaan. Tutkimuksista kaksitoista oli tehty Yhdysvalloissa, yksi Kanadassa ja yksi Austra-

liassa (Liite 1).

Aineisto koostuu tutkimuksista ja artikkeleista, jossa tarkasteltiin amerikkalaisen jalkapallon
pelaajien kehittymista sekd pelaajien fyysisid ominaisuuksia. Tutkimuksiin osallistuvat henkil6t
olivat yhdysvaltaisia yliopistourheilijoita tai ammattilaispelaajia. Tutkimukset oli toteutettu eri

yliopistoissa tai muissa instituutioissa.

Tissi kirjallisuuskatsauksessa valituista tutkimuksista ja artikkeleista (n=14) laadimme taulu-
kon, jossa kerromme lyhyesti paipiirteet kuten tekijat, julkaisuvuosi, maa, tutkimuksen nimi,
tutkimusmenetelma, aineisto, keskeiset tulokset. Tutkimukset on listattu ensimmaisen kitjoit-

tajan tai tekijan sukunimen mukaan aakkosjirjestyksessa (Liite 1).

5.4 Aineiston analyysi

Analyysin avulla tutkittavaa ilmi6td kuvataan tiivistetyssd muodossa. Tutkijalla saattaa olla pal-
jon tutkimuksia, joissa olevaa tietoa tutkijan tulisi koota ja tiivistda. Systemaattinen kirjallisuus-
katsaus voidaan luonteensa perusteella luokitella teoreettisen tutkimuksen piiriin. Systemaatti-
sen kirjallisuuskatsausta toteuttamisessa voidaan kayttid apuna aineistonldhtoistd sisillonana-

lyysia. (Tuomi & Sarajirvi 2013, 123.)
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Sisillon analyysissa on kolme vaihetta: aineiston pelkistiminen, aineiston ryhmittely ja katego-
rioiminen. Aineistoa pelkistimisen vaiheessa aineistoa lukiessa tulee kysya tutkimusongelmien
tai -tehtdvien mukaisia kysymyksid. Ryhmittelyvaiheessa pelkistetyt ilmaisut ryhmitellddn sa-
mankaltaisten ilmaisujen ryhmiksi. Kategorioimisen vaiheessa tutkija itse padttad tulkinnan

mukaiset kategoriat sekd mahdolliset yli- ja alakategoriat. (Tuomi & Sarajarvi 2013 108 - 109.)

Kirjallisuuskatsauksessa kdytetty aineisto tulee analysoida sisillollisesti tutkimuskysymysten
mukaisesti. Aineisto tulee analysoida laadukkuuden mukaan seki syntetisoimalla tutkimusten
tulokset yhdessa. Tutkijat tekevit tutkimuksista saaduista tuloksista kokonaisvaltaisen syntee-
sin. Kaikessa yksinkertaisuudessaan, laajasta aineistosta pyritdan tekemain lukijaystivillinen ja

dlykis titvistelma. (Johansson & ym 2007, 6, 94 - 95.)

Tissd opinndytetyossi sovelsimme edelld mainittujen sisdllonanalyysi strategioita. Taman kir-
jallisuuskatsauksen tulokset ja johtopaitokset saimme valittujen tutkimuksien ja artikkelien tu-
loksista. Kdvimme jokainen tutkimuksen lapi useaan kertaan. Tarkastelimme aineistoa kirjalli-
suuskatsauksen sisiltimien tutkimustehtivien pohjalta. Poimimme aineistosta ne tulokset,
jotka kuvasivat amerikkalaisen jalkapallon pelaajien fyysisid ominaisuuksia. Tiivistimme tutki-
muksista ja artikkeleista opinndytetydmme kannalta olennaiset tiedot. Edettyamme kirjalli-
suuskatsauksen raportointivaiheeseen, tiivistimme tekstit ja aineiston lopulliseen muotoon.

(Taulukko 6)

Taulukko 6: OpinndytetyGprosessin kategoriointivaihde

YLAKATEGORIAT ALAKATEGORIAT
Amerikkalaisen jalkapallon fyysiset ominaisuu- | Ominaisuuksia on monia
det Ilmenevit eri tavalla eri pelipaikoilla

Harjoittelu vaikuttaa suorituskykyyn

Amerikkalaisen jalkapallon huippuominaisuudet | Pelipaikoittain vaikuttavat ominaisuudet

Fyysiset ominaisuudet

Henkinen kapasiteetti

Amerikkalaisen jalkapallon pelaajille fyysisten ominaisuuksien harjoittelu on tirkedd. Fyysisid omi-

naisuuksia harjoittelemalla pelaaja pirjdd paremmin peleissi.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Mitka ovat amerikkalaisen jalkapallon fyysiset ominaisuudet

Amerikkalainen jalkapallo on anaerobinen joukkuelaji, jossa pelaajien tiytyy tehdd nopeita,
erimittaisia, korkeita intensiteettisia suorituksia lyhyilld palautusajoilla (Iosia & Bishop 2008,
332). Suuret pelaajamairit seurassa mahdollistavat sen, ettd pelaajilta vaaditaan hyvin erilaisia
vaatimuksia eri pelipaikoilta. Tamin lisiksi amerikkalaisen jalkapallon pelaajat tarvitsevat ket-
teryytta, pystyakseen tekemain, nopeita hyppyja, kithdytyksia, pysdhdyksid ja syoksyja. (Krae-
mer 2005, 485).

Amerikkalaisen jalkapallon fyysisid ominaisuuksia voidaan tarkastella kahdesta eri nakokul-
masta. Ensimmaiseksi, mitkd ovat lajille tyypilliset ominaisuudet ja tarkastellaan lajin biome-
kaanisia vaatimuksia. Toiseksi, analysoidaan lajin eri pelipaikat, jossa tutkitaan jokaisen peli-
paikan fyysiset ominaisuudet, kuten nopeus, voima, kehon koostumus tai kestavyys. Jotta voi-
daan kehittid pelaajien suorituskykyi, on oleellista tietdd, mitkd ovat lajinomaiset vaatimukset.

(Pincivero & Bompa 1997, 248.)

Eri pelipaikat vaativat pelaajilta fyysista ja henkistd monipuolisuutta, sekd luonteen lujuutta.
(Kraemer 2005, 485). Hyokkiyksen ja puolustuksen linjamiehet ovat pelikentan fyysisimpid
pelaajia. He ovat kehonkoostumukseltaan isompia ja heilld on korkein kehon rasvaprosentti.
Linjamiechet ovat myos amerikkalaisen jalkapallon voimakkaimpia pelaajia. Keskushyokkaa-
jilla, laitahyokkagjilla, laitapuolustajilla ja tukimiehilli on matalin kehon rasvaprosentti seka
voimatasot, mutta ovat pelikentin nopeimpia pelaajia, seki heilld on korkein maksimaalinen

hapenottokyky. (Pincivero & Bompa 1997, 248.)

Hyokkiyksen ja puolustuksen pelipaikat peilaavat fyysisten ominaisuuksien seka antropomet-
risesti toisiaan (Kraemer 2005, 485). Hyokkiyksen linjamiehet ovat samankokoisia ja painoisia
puolustuksen linjamiesten kanssa. Puolustuksen takamiehet ja tukimiehet sen sijaan peilaavat
keskushyokkidjien ja laitahyokkaidjien ominaisuuksia. Puolustuksen tukimiehilld vaaditaan sa-
manlaisia fyysisid ominaisuuksia kuin puolustuksen linjamiehilté tai puolustuksen takamiehiltd

(Pincivero & Bompa 1997, 251 - 253).
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Amerikkalaisen jalkapallon perusta on voimaharjoittelu. Voimaharjoittelun tarkoituksena on
kehittad lihasten toimintakykya. Lihasten padasiallinen tehtiva on supistua ja litkuttaa raajoja.
Voimabharjoittelulla voidaan vaikuttaa lihasten kykyyn toimia (supistua) nopeammin seké voi-
makkaammin. Mitd nopeammin lihakset pystyvit toimimaan, siti nopeampi pelaaja on. Ame-
rikkalaisen jalkapallon pelaajan suorituskyky on yhdistelmi voimaa ja nopeutta. (Arthur & Bai-
ley 1998, 30, 32, 42). Valmentajien tulisi kehittda harjoituksiaan siten, ettd suorituksien seka
taukojen pituudet ja harjoituksien toistot peilaavat pelaajilta vaadittavia suorituksia pelitilan-

teissa (Rhea, Hunter & Hunter 2006, 60).

Amerikkalaisessa jalkapallossa vaaditaan alaraajojen rdjihtivid voimantuottoa jatkuvasti. Suo-
ritukset ovat nopeatempoisia seki lyhytkestoisia ja peli sisiltad paljon erilaisia hyppyja tai pon-
nahduksia, suunnanmuutoksia ja rdjihtivid 1dht6jd tiydessd juoksuvauhdissa (Pincivero &
Bompa 1997, 249). Amerikkalaisessa jalkapallossa pelaajat juoksevat lyhyitd matkoja eri juok-
sunopeuksilla (Brechue, Mayhew & Piper 2010, 1176).

Downin aikana, pelaaja tekee maksimaallisia suorituksia muutamien sekuntien ajan, jonka jal-
keen hinen tulee palautua mahdollisimman nopeasti suorituksesta (Arthur & Bailey 1998, 23).
Lajissa vaadittavat fyysiset vaatimukset eri pelipaikoilla ovat erilaiset. Pelaajat joutuvat teke-
maan useita litkesuorituksia kuten esimerkiksi hyppyja, lyhyita juoksusuorituksia ja rdjahtivia
tyontoliikkeitd. Pelaajilla tulee olla aerobista kestdvyyttd ja kyky palautua nopeasti edellisesta
suorituksesta. Anaerobisen energiantuoton osuus on oleellisen tirkeda, jotta pelaaja pystyy ra-

jahtavia liikesuorituksia ja kithdytyksid (Pincivero & Bompa 1997, 249).

On tutkittu, ettd anaerobinen energiantuotto on amerikkalaisen jalkapallon pédasiallinen ener-
glantuottomuoto. Amerikkalaisessa jalkapallossa jopa 90 % energiantuotosta tapahtuu vilitto-
mien energialdhteiden avulla (Hoffman 2008, 388). Kun tarkastelee lajissa pelattujen downien
pituuksia, jossa yhden downin kesto on keskimairaisesti kahdesta viiteen sekuntiin, jonka jil-
keen on 25 - 40 sekunnin tauko (Rhea, Hunter & Hunter 20006, 58 - 59). Downien aikana,
pelaajat joutuvatkin tekemidn urheilusuorituksia, jotka ovat submaksimaalisia, elleivit jopa

maksimaalisia urheilusuorituksia (Pincivero & Bompa 1997, 249).

On havaittu, ettd amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla ei ole yhtd hyvit kestivyysominaisuudet

verrattuna muiden lajin urheilijoihin. Amerikkalainen jalkapallo on anaerobinen urheilulaji,
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jossa tehdéddn ajallisesti eripituisia suorituksia. Yleisesti, kestdvyysominaisuuksia ei painoteta

tysitkkavalmennuksessa ja harjoittelussa. (Pincivero & Bompa 1997, 256.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa pelaajavalinnoissa yksi tirkeimmistd valintakriteereistid on pe-
laajan antropometria. Antropometrialla on todettu olevan yhteyksiad pelaajan fyysisiin ominai-
suuksiin kuten esimeriksi voimaan ja nopeuteen (Pincivero & Bompa 1997, 251). Joukkueiden
fysiikkavalmentajat ovat alkaneet kiinnittimain enemmin huomiota pelaajien antropometri-
aan. On todettu, ettd ylipainolla on negatiivinen vaikutus pelaajan fyysisten ominaisuuksiin,
kuten esimerkiksi nopeuteen. Korkealla rasvaprosentilla on sen sijaan negatiivinen vaikutus
pelaajan voimatasoihin (Pryor, Huggins, Casa, Palmieri, Kraemer & Maresh 2013, 11). Johtuen
lajin kilpailuhenkisyydestd Yhdysvalloissa, valtaosa NCAA:n IA-divisioona yliopistoista ovat
palkanneet joukkueilleen fysiikkavalmentajia tyoskentelemdin vuoden ympiri kehittddkseen
pelaajien henkilokohtaisia fyysisia ominaisuuksia, kuten voimaa, nopeutta, ketteryytta, anaero-

bista ja aerobista kestavyytti. (Iosia & Bishop 2008, 332).

6.2 Mitka ovat pelipaikkakohtaiset huippuominaisuudet?

Tulokset perustuvat australialaisen Daniel W. Robbinsin (2011) tekemiin tutkimukseen, jossa
hin kartoitti amerikkalaisen jalkapallon pelipaikkakohtaisia fyysisid ominaisuuksia ammattilai-
siksi pyrkiviltd pelaajilta. Tiedot ja tilastot on kerdtty NFLdraftscout.com -internetsivun kautta,
vuonna 2005 ja 2009 valiseltd aikana niiltd pelaajilta, jotka oli kutsuttu Yhdysvaltalaisen am-
mattilaissarjan, National Football League (NFL), pelaajatestaustilaisuuteen NFL Combine:en

sekd valittu samana vuonna ammattilaisseuraan johonkin 32 seuraan.

Robbinsin (2011) tekemassa tutkimuksessa on keritty 1136 pelaajan testitulokset vuosilta 2005
- 2009. Testitulokset on keritty NFLdraftscout.com internetsivulta. Testit tehtiin seuraaville
pelipaikoille, hyokkiyksen puolelta: pelinrakentaja (QB), keskushyokkadja (RB & FB), laita-
hyokkadjda (WR), sisempi laitahyokkédja (TE) ja hyokkayksen linjamiehet (C, OG & OT) Puo-
lustuksen pelipaikoilta: puolustuksen takamiehet (CB, SS & FES), puolustuksen tukimiehet
(Outside LB & Inside LB) ja puolustuksen linjamiehet (DE & DT). Potkaisijoita (K & P) ei
ole tutkimuksessa mukana, koska kyseisten pelipaikkojen pelaajat suorittavat vain 40-jaardin

juoksutestin. Kaikki pelaajat eivit suorita kaikkia testeja. Pelinrakentajat ja laitahy6kkadjat ovat
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vapautettu penkkipunnerrustestistd. Potkasijoista ei ole olemassa dataa, koska vuosien 2005 ja
2009 valisena aikana NFL-testaustilaisuuteen oli olemassa vain niin vihin dataa (n=19) eika

testituloksia voi yleistaa.
Pelinrakentaja

Johtajuus ja itseluottamus ovat pelinrakentajan yksid tirkeimmistd ominaisuuksista. Tutkimuk-
sen mukaan, pelinrakentajat ovat esimerkiksi itsendisempid, heilli on enemmain itseluotta-
musta ja ovat enemman johtajia verrattuna mihin tahansa muuhun pelipaikkaan amerikkalai-

sessa jalkapallossa. (Schaubhut, Donnay & Thompson 2006, 3.)

Vuosien 2005 ja 2009 vilisena aikana National Football League (NFL), yhdysvaltalaisen am-
mattilaissarjan, testaustilaisuuteen osallistuneiden pelinrakentajien keskiarvollinen paino oli
101,42 kilogrammaa (Robbins 2011, 2662). Vuosien 1998 ja 2009 vilisind aikana NFL:n am-
mattilaispelinrakentajien (n=26) keskiarvollinen paino oli 100,5 kg (+4,8), pituus 191,1 cm
(£2,8) ja rasvaprosentti 15,8 % (£ 5,2) (Pryor & ym 2013, 9) (Taulukko 7).

Tutkimuksen mukaan, pelinrakentajat ovat esimerkiksi itsendisempia, heilli on enemman itse-
luottamusta ja ovat enemman johtajia verrattuna mihin tahansa muuhun pelipaikkaan amerik-
kalaisessa jalkapallossa. Itseluottamus on yksi tirkeimmistd pelirakentajan ominaisuuksista.

(Schaubhut, Donnay & Thompson 2006, 3.)

Taulukko 7: Pelinrakentajien testitulokset

PELINRAKENTAJA (QB)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,65 (£0,06) 20y: 2,78 (£0,08) | 40y: 4,79 (£0,15)
n=43 n=43 n=>58
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 280,44 (£15,20) n=39
VAUHDITON KORKEUSHYPPY 78,02 (£8,52) n=39
(cm)
MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg) -
PENKKIPUNNERRUS (toistot) -
SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,33 (£0,17) n=41
KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,13 (£0,23) n=41

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)

Pelinrakentajat on vapautettu penkkipunnerrustestisti. (Robbins 2011, 2661 - 2662).
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Keskushyikkddyi

Keskushyokkaijilta vaaditaan reagointikykyd, voimaa, kestavyyttd ja lahtonopeutta. (Pinomaa
1987, 92). Vuosina 2005 - 2009 NFL:n testaustilaisuuteen osallistuneiden keskushyokkidijien
keskipaino oli 97,60 kilogrammaa. (Robbins 2011, 2663). Vuosien 1998 ja 2009 vilisena aikana

ammattilaisseuroissa pelaavien keskushyokkidijien (n=51) paino oli 103,6 kg (£5,5), pituus

103,6 cm (£1,9) ja rasvaprosentti oli 13,2 % (£5,5). (Pryor & ym 2013, 9) (Taulukko 8).

Taulukko 8: Keskushyokkaijien testitulokset

KESKUSHYOKKAAJA (RB)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,54 (£0,06) 20y: 2,62 (£0,07) | 40y: 4,51 (£0,10)
n=068 n=068 n=90

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 300,94 (+17,09) n=73

VAUHDITON KORKEUSHYPPY 78,02 (£8,52) n=73

cm

1(\/[A)X PENKKIPUNNERRUS (kg) 171,86 (£12,15) n=62
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 21,44 (£3,77) n=62

SHORT SHUTTLE RUN(s) 4,26 (£0,14) n=52

KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,01 (£0,20) n=55

KESKUSHYOKKAAJA (FB)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,60 (£0,07) 20y: 2,73 (+0,08) | 40y: 4,73 (+0,08)
n=15 n=15 n=20

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 286,48 (£13,11) n=14

VAUHDITON KORKEUSHYPPY 80,19 (+6,12) n=14

cm

1(\/[A)X PENKKIPUNNERRUS (kg) 177,90 (£15,23) n=13
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 2331 (+4,73) n=13

SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,38 (20,13) n=13

KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,19 (+0,21) n=13

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)
Laitahyikkdiiji

Vuosina 2005 - 2009 NFL:n testaustilaisuuteen osallistuneiden laitahyokkagjien keskiarvo 40
jaardin juoksussa (36,6 m) oli 4,46 sekuntia. Laitahyokkaijid nopeampia olivat ainoastaan ta-
kamiehet, jotka juoksivat keskimairin 40 jaardia 4,45 sekuntiin. (Robbins 2011, 2663 - 2664.)
Vuosien 1998 ja 2009 vilisend atkana ammattilaisseuroissa pelaavien laitahyokkadjien (n=>55)
keskiarvollinen paino oli 89,6 kg (£ 7,0), pituus 184,4 cm (£6,7) ja rasvaprosentti 8,4 % (£3,9).
(Pryor & ym 2013, 9.) (Taulukko 9)
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Taulukko 9: Laitahyokkidjien testitulokset

LAITAHYOKKAAJA (WR)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,53 (+0,05) 20y: 2,59 (£0,06) | 40y: 4,46 (+0,09)
n=120 n=120 n=120
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 307,57 (£12,40) (n=100)
VAUHDITON KORKEUSHYPPY 89,44 (+8,39) (n=108)
cm
1(\/LA)X PENKKIPUNNERRUS (kg) -
PENKKIPUNNERRUS (toistot) -
SHORT SHUTTLE RUN (s) 422 (+0,14) (n=87)
KOLMEN KARTION TESTI (s) 6,93 (£0,19) (n=83)

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)
Laitahyokkaajit ovat vapautettu penkkipunnerrustestista. (Robbins 2011, 2661 - 2662.)
Sisempi laitabyokkddja

Sisempien laitahyokkaijien tulee olla fyysisiltddn ominaisuuksiltaan sekd ruumiinrakenteellaan
samanlaisia, kuin hyokkédyspuolen linjamiehet. Vuosien 1998 ja 2009 vilisend aikana ammatti-
laisseuroissa pelaavien sisempien laitahyokkadjien (n=41) keskiarvollinen paino oli 116,2 kg
(£6,3) pituus 193,2 cm (£3,2) ja rasvaprosentti 16,6 % (£5,0) (Taulukko 10). (Pryor & ym 2013,
9)

Taulukko 10: Sisempien laitahy6kkaajien testitulokset

SISEMPI LAITAHYOKKAJA (TE)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,62 (£0,07) 20y: 2,73 (0,09) | 40y: 4,73 (£0,12)
n=47 n=47 n=15

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 292,82 (+12,42) n=46

VAUHDITON KORKEUSHYPPY 84,60 (£8,22) n=47

cm

1(\/U\)X PENKKIPUNNERRUS (kg) 174,53 (+12,23) n=49
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 2227 (+3,80) n=49

SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,37 (£0,17) n=45

KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,15 (+0,23) n=44

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)
Hyokkdyspuolen linjamies

Vuosina 2005 - 2009 NFL:n testaustilaisuuteen osallistuneiden hy6kkiyspuolen linjamiehisten
keskipaino oli 143 kilogrammaa (Robbins 2011, 2663). Vuosien 1998 ja 2009 vilisena aikana

ammattilaisseuroissa pelaavien hyokkayspuolen linjamiehien (n=1306) keskiarvollinen paino oli
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142.4 kg (+8.6) pituus 194.8 cm (+5.0) ja rasvaprosentti 25.3 % (¥4.4.). (Pryor & ym 2013, 9)

(Taulukko 11).

Taulukko 11: Hyokkéyksen linjamiesten testitulokset

HYOKKAYKSEN LIN]JA (C)

JUOKSUTESTI (s)

10y: 1,77 (£0,06)
n=28

20y: 2,98 (+0,08)
n=28

40y: 5,17 (£0,106)
n=30

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm)

261,42 (+11,72) n=26

VAUHDITON KORKEUSHYPPY
(cm)

72,44 (+7,96) n=26

MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg)

189,31(%£13,64) n=27

PENKKIPUNNERRUS (toistot)

26,85 (+4,24) n=27

SHORT SHUTTLE RUN (s)

4,57 (+0,16) n=26

KOLMEN KARTION TESTI (s)

7,61 (£0,20) n=26

HYOKKAYKSEN LINJA (OG)

JUOKSUTESTI (s)

10y: 1,80 (£0,06)
n=43

20y: 3,04 (£0,09)
n=43

40y: 5,25 (1£0,16)
n=61

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm)

253,51 (+37,91) n=34

VAUHDITON KORKEUSHYPPY
(cm)

70,54 (+8,23) n=37

MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg)

189,51 (£18,45) n=48

PENKKIPUNNERRUS (toistot)

26,92 (+5,73) n=48

SHORT SHUTTLE RUN (s)

420 (£0,12) n=21

KOLMEN KARTION TESTI (s)

7,00 (+0,21) n=21

HYOKKAYKSEN LINJA (OT)

JUOKSUTESTI (s)

10y: 1,79 (£0,07)
n=78

20y: 3,01 (+0,11)
n=78

40y: 5,23 (+£0,17)
n=105

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm)

261,19 (£14,01) n=77

VAUHDITON KORKEUSHYPPY
(cm)

71,70 (+9,02) n=79

MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg)

182,68 (£16,28) n=78

PENKKIPUNNERRUS (toistot)

24,79 (+5,06) n=78

SHORT SHUTTLE RUN (s)

4,73 (£0,17) n=72

KOLMEN KARTION TESTI (s)

7,77 (+0,28) n=72

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)

Potkaisija

Schaubhut, Donnayn ja Thompsonin (2000) tekemin tutkimuksen mukaan, jossa tutkittiin eri

pelipaikkojen psyykkisid ominaisuuksia, potkasijoilla on yhtd hyvit psyykkiset ominaisuudet

kuin pelinrakentajilla. Naitd ominaisuuksia olivat esimerkiksi itsendisesti toimiminen, vastuun-

kantaminen ja johtajuus. Pallon potkaiseminen vaatii hyvia koordinaatiokykya, rauhallisuutta,

itseluottamusta sekd tekniikkaa. (Pinomaa 1987, 172.)
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Puolustuksen takamies

Kulmapuolustajilta vaaditaankin hyvia reagointikykya, nopeutta seka itseluottamusta. (Pino-
maa 1987, 162). Vuosina 2005 - 2009 NFL:n testaustilaisuuteen osallistuneet takamiehet olivat
pelikentin nopeimpia pelaajia. Takamiesten keskiarvollinen 40 jaardin juoksu (36,6 metrin)
suoritus oli 4,45 sekuntia. (Robbins 2011, 2663 - 2664). Vuosien 1998 ja 2009 vilisena aikana
ammattilaisseuroissa pelanneiden laitapuolustajien (n=87) keskiarvollinen paino oli 89,2 kg
(£6,3), pituus 181,2 cm (+4,3) ja rasvaprosentti 10,1 % (3,6). (Pryor & ym 2013, 9) (Taulukko
12).

Taulukko 12: Puolustuksen takamiesten testitulokset

PUOLUSTUKSEN TAKAMIES (CB)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,51 (£0,05) 20y: 2,58 (£0,06) | 40y: 4,45 (0,08)
n=97 n=97 n=133
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 312,17 (£14,72) n=92
VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm) 92,45 (+8,64) n=94
MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg) 155,10 (£12,13) n=92
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 16,23 (£3,77) n=92
SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,17 (£0,17) n=78
KOLMEN KARTION TESTI (s) 6,95 (£0,22) n=74
PUOLUSTUKSEN TAKAMIES (SS)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,54 (0,006) 20y: 2,62 (£0,00) | 40y: 4,52 (0,09)
n=29 n=29 n=40
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 309,75 (£13,77) n=27
VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm) 90,67 (£6,86) n=28
MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg) 62,20 (£15,79)n=30
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 18,43 (£4,90) n=30
SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,20 (£0,12)n=21
KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,00 (£0,21)n=21
PUOLUSTUKSEN TAKAMIES (FS)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,54 (£0,05) 20y: 2,62 (£0,05) | 40y: 4,52 (£0,08)
n=44 n=44 n=58
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 308,54 (£19,73) n=38
VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm) 94,22 (£7,95) n=42
MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg) 156,01 (£12,30) n=41
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 16,51 (£3,82) n=41
SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,21 (2£0,15) n=33
KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,00 (£0,21) n=33

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)



Puolustuksen tukimies

Nopeus, liikkuvuus seki aggressiivinen pelityyli ovat puolustuksen tukimiehen perusvaatimuk-
sia, mutta reagointikyky seki pelinlukutaito ovat niité taitoja, jotka tekevit tukimiehestd hyvin
pelaajan. (Pinomaa 1987, 155). Vuosina 2005 - 2009 NFL:n testaustilaisuuteen osallistujien
tukimiesten keskiarvollinen paino oli 108,4 kilogrammaa. (Robbins 2011, 2663 - 2664). Vuo-
sien 1998 ja 2009 vilisend aikana ammattilaisseuroissa pelaavien tukimiesten (n=72) keskiar-
vollinen paino oli 108,5 kg (+4,1), pituus 186,9 cm (£3,9) ja rasvaprosentti 14,5 % (£4,0).
(Pryor & ym 2013, 9) (Taulukko 13).

Taulukko 13: Tukimiesten testitulokset

TUKIMIES (INSIDE LB)

JUOKSUTESTI (s)

10y: 1,60 (£0,07)
n=40

20y: 2,71 (£0,08) | 40y: 4,69 (£0,11)
n=40 n=51

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm)

291,11 (*13,21) n=36

VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm)

8547 (+7,37) n=37

MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg)

180,27 (+13,65) n=41

PENKKIPUNNERRUS (toistot)

24,05 (+4,24) n=41

SHORT SHUTTLE RUN (s)

4,30 (+0,14) n=35

KOLMEN KARTION TESTI (s)

721 (0,22) n=34

TUKIMIES (OUTSIDE LB)

JUOKSUTESTI (s)

10y: 1,57 (£0,05)
n=065

20y: 2,70 (0,07) | 40y: 4,65 (20,11)
n=065 n=91

VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm)

299,13 (£15,67) n=65

VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm)

89,32 (+9,37) n=63

MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg)

179,54 (£17,97) n=62

PENKKIPUNNERRUS (toistot)

23,82 (45,58) n=62

SHORT SHUTTLE RUN (s)

427 (£0,17) n=61

KOLMEN KARTION TESTI (s)

7,10 (+0,21) n=61

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)

Puolustukesen linjamies

Vuosina 2005 - 2009 NFL:n testaustilaisuuteen osallistujien puolustuksien linjamiesten kes-
kiarvollinen paino oli 130,5 kilogrammaa. (Robbins 2011, 2663 - 2664). Vuosien 1998 ja 2009

vilisend aikana ammattilaisseuroissa pelaavien puolustuksen linjamiesten (n=97) keskiarvolli-

nen paino oli 130,8 kg (+13,0), pituus 191.1 cm (£2,5) ja rasvaprosentti 20,9 % (6,5). (Pryor

& ym 2013, 9) (Taulukko 14).
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Taulukko 14: Puolustuksen linjamiesten testitulokset

PUOLUSTUKSEN LINJAMIES (DE)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,63 (£0,006) 20y: 2,77 (£0,08) | 40y: 4,79 (£0,13)
n=71 n=71 n=95
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 292,18 (£15,94) n=67
VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm) 85,30 (£9,04) n=67
MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg) 182,91 (£16,92) n=067
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 24,87 (£5,25) n=67
SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,42 (£0,18) n=062
KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,34 (£0,25) n=63
PUOLUSTUKSEN LINJAMIES (DT)
JUOKSUTESTI (s) 10y: 1,72 (£0,07) 20y: 2,93 (£0,09) | 40y: 5,08 (£0,14)
n=066 n=066 n=87
VAUHDITON PITUUSHYPPY (cm) 267,29 (£11,04) n=60
VAUHDITON KORKEUSHYPPY (cm) 74,06 (+7,40) n=66
MAX. PENKKIPUNNERRUS (kg) 196,67 (£17,26) n=64
PENKKIPUNNERRUS (toistot) 29,14 (£5,36) n=064
SHORT SHUTTLE RUN (s) 4,66 (£0,18) n=51
KOLMEN KARTION TESTI (s) 7,79 (£0,26) n=52

(Robbins 2011, 2661 - 2662.)

6.3 Johtopiitokset

Tissd kirjallisuuskatsauksessa kaytetyssd Robbinsin (2011) tekemissi tutkimuksessa amerik-
kalaisen jalkapallon huippuvaatimuksien tuloksien yleistettdvyyteen ja luotettavuuteen vaikut-

taa suuri otos (n=1 130).

Mitkd ovat amerikkalaisen jalkapallon fyysiset ominaisundet?

Tekemamme kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan todeta, ettd amerikkalainen jalkapallo
joukkuelaji, jossa vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisid ominaisuuksia. Amerikkalaisessa
jalkapallossa korostuvat ominaisuudet ovat: energiantuottotavat, kehonkoko ja -koostumus,
voima, nopeus, ketteryys ja kestdvyys. Fyysiset ominaisuudet korostuvat eri pelipaikoilla.
Hyokkayksen ja puolustuksen pelipaikat heijastavat pelipaikoiltaan toisiaan niin fyysisiltd omi-
naisuuksiltaan kuin my6s kehonkoostumukseltaan (Pincivero & Bompa 1997, 248). Lajin fy-
siologiset vaatimukset perustuvat empiirisiin havaintoihin ja niiden johtopaatoksiin. Suurin osa

amerikkalaisesta jalkapallosta tehdyisti tutkimuksista keskittyvit pelaajavalintoihin, harjoitus-
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ohjelmiin seki pelaajien kehittimiseen (Hoffman 2008, 387). Yliopisto joukkueiden valmen-
tajat ovat huomanneet negatiivisia vaikutuksia korkeasta rasvaprosentista, esimerkiksi nopeu-

den ja voiman harjoittamisessa (Pincivero & Bompa 1997, 258).

Amerikkalaisessa jalkapallossa pelaajat joutuvat pelitilanteissa tekemaan erilaisia urheilusuori-
tuksia, jotka ovat yhdistelma voimaa ja nopeutta. Otteluissa pelattavien yrityksien eli downien
kestot ovat lyhyitd, joiden aikana pelaajat tekevit submaksimaalisia, ellei jopa maksimaalisia
urheilusuorituksia. Lajin urheilusuoritukset ovat lyhytkestoisia ja nopeatempoisia, joissa vaa-

ditaan jatkuvasti alaraajojen rédjihtivda voimantuottoa.(Pincivero & Bompa 1997, 249.)

Amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla ei ole yhtd hyvit kestivyysominaisuudet kuin muiden lajin
urheilijoilla. Amerikkalaisen jalkapallon perustana tulisi olla voimaharjoittelu, joka nikyy fy-
sitkkavalmennuksen keskittymisend voimaan ja rijahtivyyteen. Amerikkalaisessa jalkapallossa
energiantuotosta yli 90 % tapahtuu vilittomien energianlahteiden avulla (ATP) Amerikkalaisen
jalkapallon pelaajilla on havaittu parantunut kykya kisitelld lihashappamuutta ja palautuksia

harjoituksista tehokkaammin. (Hoffman 2008, 388 - 389.)

Downien ja palautuksien kestot auttavat ymmartimain lajin vaadittavista fysiologisista omi-
naisuuksia. Tdman tyyppiset tutkimukset auttavat myos kehittimadin lajin harjoitusohjelmia

seki harjoituksien valinnassa (Hoffman 2008, 388)

Amerikkalaisessa jalkapallossa pelaajien laktaattiarvoja on mitattu vahin. (Pincivero & Bompa
1997, 256.) Naiita tutkimalla voidaan saada lisda tietoa lajista ja kuinka harjoittelua tulisi muut-
taa tai kehittdd. Laktaatti arvoja seuraamalla saadaan tarkkaa tietoa pelaajien palautumisesta ja

rasituksesta harjoituksien ja otteluiden aikana.

Optimaalisen suorituksen ja kehityksen kannalta, pelaajan tulisi harjoitella mahdollisimman
korkeilla syketasoilla, korkealla nopeuksilla ja intensiteetilld joka suorituksessa. Harjoittelun
tulisi olla pelipaikkakohtaista, jossa huomioidaan pelipaikan vaatimukset, esimerkiksi suorituk-

sien ja palautuksien kesto seka toistojen mairit. (Rhea, Hunter & Hunter 2006, 59 - 60.)

Kun keskitytddn kehittimaan pelaajien verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa, pelaajat saat-
taisivat suoriutua kauden otteluista paremmin seka yllapitimédan nopeus- ja voimatasonsa koko

kauden ajan. Kun kehitetddn verenkierto- ja hengityselimist6a, lihakset pystyvit hyodyntaimain
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paremmin happea, solujen ymparilld olevien hiusverisuonten tiheys ja veren kokonaisvirtaus-

madri kasvaa ja mitokondrioiden mairi lisadntyy. (Pincivero & Bompa 1997, 258.)
Mitkd ovat pelipaikkakobtaiset huippuominaisundet?

Hyvii amerikkalaisen jalkapallon pelaajaa on vaikea selittdd pelkistidn viitearvojen tai tulok-
sien perusteella. On kuitenkin pyritty selvittimain, minkalaisia ominaisuuksia hyva amerikka-
laisen jalkapallon pelaaja tarvitsee. Hyvaltd amerikkalaisen jalkapallonpelaajalta edellytetdin

monipuolisesti eri ominaisuuksia monelta osa-alueelta. (McGee & Burkett 2003, 6.)

Eri pelipaikoilla on eri fyysiset vaatimukset, esimerkiksi hyokkayksen linjamiehet joutuvat te-
kemain pelitilanteissa vaadittavia suorituksia, kuten blokkauksia suuremmalla teholla ja no-
peudella kuin laitahyokkagjit. Sen sijaan puolustuksen linjamiehet joutuvat kokoonsa nihden
litkkumaan nopeasti ja ketterdsti, hyokatd hyokkdykseen linjamiehid vastaan ja taklata vastus-
taja. Naitd esimerkkeji kdyttden huomataan etté linjamiehilld ovat voimakkaampia, kuin mui-
den pelipaikkojen pelaajat. Amerikkalaisessa jalkapallossa tulee harjoitella voimaa ja nopeutta

sekd niiden yhdistelmia. (Pincivero & Bompa 1997, 256 - 257.)

Tuloksista selviad, ettd laitapuolustajat olivat juoksutestien perusteella nopeimpia pelaajia.
My6s muutkin taitopelipaikkojen pelaajat, kuten laitahyokkidjit ja keskushyokkaajit suoriu-
tuivat juoksutestissia hyvin. Hyokkayksen linjamiehet olivat sen sijaan juoksutestin perusteella
pelikentan hitaampia pelaajia. Ammattilaisjoukkueisiin valituilla pelinrakentajilla, keskushyok-
kagjilld, uloimmilla laitahyokkaajilld, sekd laitahyokkaajilli 40-jaardin juoksuajat olivat erin-

omaisia. (Robbins 2011, 2665.)

Short shuttle run-testissa puolustuksen takamiehet (CB) olivat tilastollisesti nopeimpia. Laita-
hyckkaajat olivat taas nopeimpia kolmen kartion testissd. Hyokkayksen linjamiehet (G) olivat
niissi teisteissd kaikista hitaimpia. Puolustuksen takamiehet suoriutuivat vauhdittomassa pys-
typonnistuksessa ja vauhdittomassa pituushypyssid muita pelipaikkoja paremmin. Hyokkdyk-

sen linjamiehet olivat niissi testeissd joukoin huonoimpia. (Robbins 2011, 2665.)

Penkkipunnerrustestissa puolustuksen ja hyokkayksen linjamiehet saivat parhaat tulokset. Tai-

topelipaikkojen pelaajilla, kuten laitahyokkadjit ja keskushyokkadjat ovat pienempia ja he eivit
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ole niin voimakkaita, kuin linjamiehet (Pincivero & Bompa 1997, 257). Laskennallinen maksi-
maalinen penkkipunnerrus tulos oli taitopelipaikoilla ja puolustuksen takakentilld huonoin

(Robbins 2011, 2665).

Painavimmat pelaajat suoriutuivat nopeus-, hyppy- sekd suunnanmuutostesteissa huonoiten,
mutta parjasivat parhaiten voimatesteissa. Yleisesti katsoen suunnanmuutos taito erottuu va-
hiten testeissd, kun taas nopeus ja voima ominaisuudet erottuvat kaikista helpoiten. Pelitaidot

voivat olla (Robbins 2011, 2665.)

Amerikkalaisen jalkapallon testipatteristossa mitattavien fyysisten ominaisuuksien vililld 16ytyy
korrelaatiota. Nopeustesti on hyva esimerkki tallaisesta korrelaatiosta. Esimerkiksi pelaaja,
joka menestyy hyvin 10-jaardin valiajassa, todennikéisesti menestyy hyvin my6s 20- ja 40-
jaardin juoksuissa, short shuttle runissa, vauhdittomassa pituus- ja korkeushypyssi. Kun taas,
penkkipunnerrustesti ei korreloidu ollenkaan esimerkiksi kolmen kartion testiin. Kuitenkaan,
niilld teisteilld ei ole suoraa yhteytta siitd, pystyyko pelaaja menestymain huipputasolla kilpail-
lessa. (McGee & Burkett 2003, 9.) Yleisesti ottaen linjamiehet parjadvit huonoiten testeissa,
kun tarkastellaan heidin kokoaan ja painoaan, on tima odotettavaa, kun taas puolustuksen

kulmamiehet pirjaavit (Robbins 2011, 2666).

Robbinsin (2011) tekemissd tutkimuksen testeistd selvidd, ettd pelitaidot ovat tirkedmpid
hyckkayksen pelipaikoilla, kun taas puolustuksen pelipaikoilla fyysiset ominaisuudet korostu-
vat enemmin. TAma voi auttaa ymmartimain, miksi puolustuksen pelipaikat parjaavit parem-

min testeissa.

Amerikkalaisen jalkapallon pelaajien voimatasot ja antropometria ovat muuttuneet vuosien
saatossa. Tutkimuksen mukaan linjamiehet ovat aina olleet pelikentin isoimpia ja painavimpia.
Keskushyokkiijit, puolustuksen tukimiehet ja sisemmat laitahyokkasjiat ovat pelipaikkoina
muuttuneet eniten vuosien saatossa. Laitahyokkaijien ja puolustuksen takamiehissa ei ole ta-
pahtunut suuria muutoksia antropometrisesti. Tahédn saattaa vaikuttaa fysiikkavalmennuksen
laadun kehittyminen ja ruoan vaikutuksien ymmairtiminen harjoittelun osana. Nykyaikana
joukkueet ovat ymmirtineet fysiikkavalmennuksen tirkeyden ja ovatkin panostaneet tihin.
Nykyain fysiikkavalmennus on ympirivuotista. (Pryor & ym 2013, 11; Anzell & ym 2013,
2717.)
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Siddntdjen muutokset ovat myOs vaikuttaneet pelaajien kehittymiseen vuosien aikana. Esimer-
kiksi hyokkayksen linjamiehilld oli aiemmin mahdollisuus vastaanottaa palloa. Vuoden 1951
saantémuutoksen jilkeen linjamichet eivit saaneet vastaanottaa palloa. Tdman jilkeen hyok-
kayksen linjamiesten vastuu keskittyi pelkistidn blokkaamiseen ja pelinrakentajan suojaami-
seen. Saantémuutos aiheutti sen, ettd linjamiesten harjoittelu muuttui ja painottui voimahar-
joitteluun ja blokkaamiseen. Niin syntyi tarve isommille linjamiehille. Niin kuin he ovat nyky-

aikana. (Anzell & ym 2013, 282.)
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7 POHDINTA

Amerikkalaisesta jalkapallosta 16ytyy monipuolisesti eri tietoa. Kuitenkin opinndytetydmme
kannalta oleellista ja tirkedd tietoa, joka tdyttdd hakukriteerimme on rajatusti. Amerikkalaisen
jalkapallon pelaajien huippuominaisuuksista ja fyysisistd ominaisuuksista 16ytyy verrattain va-
hin tietoa, kun taas esimerkiksi loukkaantumisesta lajissa 16ytyy todella paljon tutkimuksia.
Fyysisid ominaisuuksia kisittelevid luotettavia tutkimuksia 16ysimme vain englannin kielelld.
Tama kertoo myoOs siitd, kuinka Suomessa lajin tutkiminen on vield harvinaista. Jotta halutaan
kehittdd pelaajia, on tirkedd tietdid my6s minkilaisiin fyysisiin kuormituksiin pelaajat joutuvat

ottelun aikana. (Pincivero & Bompa 1997, 250).
Aibeen valinta ja perehdytys aiheeseen

Opinnidytety6atheemme tuli meille monen mutkan kautta. Olimme yhteydessd Suomen Ame-
rikkalaisen Jalkapallon Liitossa (SAJL ry) ty6skentelevan Heikki Halttuseen. Hin ehdotti, etta
testaisimme Suomen alle 17-vuotiaiden maajoukkuepelaajia lajin ominaistesteilld. Aloitettu-
amme tekemdin taustaselvitystd amerikkalaisesta jalkapallosta, huomasimme ettd lajilta puut-
tuu suomenkielinen katsaus lajin fyysistd ominaisuuksista eiki lajista ole juurikaan suomenkie-

listd kirjallisuutta.

Keskusteltuamme asiasta tyoeliminyhteyden kanssa, tulimme sithen johtopéitokseen, etti la-
jiliitto tarvitsee suomenkielisen katsauksen lajin fyysisisti ominaisuuksista. Jotta seurat, val-
mentajat seka pelaajat, jotka haluavat harjoitella systemaattisesti sekd tuntea lajinominaispiir-
teet, kuten voimantuottoajat ja voimatasot, on katsaus ehdoton. Opinndytetydmme pohjalta
voidaan suunnitella harjoitusohjelmia huipuille téhtaiville pelaajille sekd muille lajia harrasta-

ville.

Kavimme puhelinkeskusteluita usean Vaahteraliiga- seki I-divisioona joukkueiden valmenta-
jien kanssa, siitd ettd olisiko heilld tarvetta opinniytetyollemme. Kun aloimme tehdéd opinniy-
tetyOprosessia, ei meilld eika lajin valmentajilla ollut tietoa suomenkielisista tutkimuksista, jotka

liittyisivat amerikkalaiseen jalkapalloon.
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Loydettyimme opinndytetyon, halusimme silti jatkaa omaa opinnaytetyétimme, koska Sorrin
opinnadytetyOssa tutkittuja fyysisid ominaisuuksia tulee péivittaa nykyhetken mukaiseksi. Ame-
rikkalainen jalkapallo on kehittynyt viimeisen 15 vuoden aikana, joten opinndytetyllemme on

tarvetta.

Saatuamme tietdd opinndytetydbmme tarpeen ja lihtotason, kuinka vihan suomenkielelld on
amerikkalaisesta jalkapallosta tehty tutkimuksia ja kirjallisuutta. Halusimme ottaa haasteen vas-
taan, vaikka tiedostimme ettd kattavan katsauksen tekeminen tule olemaan helppoa. Tama
tieto kuitenkin motivoi meitd tekemiin mahdollisimman laadukkaan katsauksen ja olemaan

alan ”’pioneereja”.

Opinndytetyoprosessin aikana jaimme miettimaén, kuinka ndinkin suositussa lajissa ei ole saa-
tavilla helposti tietoa. Lihteiti ja tietoa etsiessimme jouduimme olemaan luovia ja yrittelidita,
jotta saisimme mahdollisimman laajan aineiston opinndytetyotimme varten. Opinndytetyota
tehdessimme olemme paisseet itse kehittimain itseimme sekd tutkimaan asioita kriittisesti.
Piisy esimerkiksi kansainviliseen litkunta-alan yhdistyksen (National Strength and Conditio-
ning Association NSCA) tiedelehden (Journal of Strength and Conditioning Research) tieto-

kantaan olisi helpottanut tyétimme huomattavasti.

Vaikka opinniytetyo oli haastava, emme koskaan halunneet luovuttaa aiheen suhteen, koska
uskomme tyomme olevan arvokas lajin harrastajille ja lajin tulevaisuudelle. Lajiliitto haluaa
kehittda amerikkalaisen jalkapallon asemaa Suomessa. Lajiliitto haluaa my6s lajista puhuttavan
ammattimaisempaan siavyyn ja padpuheenaiheena on pelaajien urheilullinen menestyminen.

Tarkastellen niita nakokulmia ja tavoitteita, opinndytetydmme on suuressa asemassa.
Tutkimusmenetelpiin valinta ja aibeen rajans

Opinnadytetyossimme kaytimme tutkimusmenetelmini kirjallisuuskatsausta, jossa kokoamme
tietoa amerikkalaisen jalkapallon vaadittavista fyysisistd ominaisuuksista ja kuinka fyysisid omi-
naisuuksia on testattu. Kirjallisuuskatsaus on tiivis erittely, jossa hyodynnetdin aiempia tutki-
muksia ja kirjallisuutta kriittisesti. Kirjallisuuskatsauksen tulisi osoittaa lukijalle, miksi esiteltdva
uusi tutkimus on tirked ja milld tavoin se tiydentdd aiempia tutkimuksia. (Hirsjarvi, Remes &

Sajavaara 2009, 121).
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Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmini antoi meille mahdollisuuden keriti ja koota tietoa
eri tietoldhteistd ilman, ettdi jouduimme kehittimédin tutkimuskohteen. Aineistoa kootes-
samme, mairittelimme sisddnottokriteerit lihteille. Ajankohtaisuuden vuoksi mairittelimme
kymmenen vuoden ikirajan tutkimuksille sekd muille tieteellisille ldhteille, ettd saisimme mah-
dollisimman tuoretta tutkimustietoa. Téastd huolimatta, olemme kayttineet my6s vanhempia
lahteitd, koska osa tutkitusta tiedosta ei vanhene tai muutu vuosien saatossa, esimerkiksi voi-
man maaritelmi tai amerikkalaisen jalkapallon perusperiaatteet. Voima- ja harjoitteluohjelmat
ovat muuttuneet amerikkalaisessa jalkapallossa merkittividsti viimeisen 25 vuoden aikana,
(Hoffman 2008, 391) puhumattakaan pelisdidnndisti, pelitavoista ja joukkueiden valmistautu-

misesta tulevaan pelikauteen.

Rajasimme atheemme fyysisiin ominaisuuksiin, koska analyysi, joka kattaisi voimaharjoittelun
jaksottamisen, ravitsemuksen, pelitaktiikan ja kaiken lajiin liittyvén, olisi liian laaja ja aikatau-
lullisesti tdysin mahdoton meille. Tdaman opinndytety6n aiheen rajaus oli meidin sekéd ohjaavan

opettajamme mielesti erittdin kattava katsaus lajiin ja antaa hyvin pohjan jatkotutkimuksille.

Lihteita valitessamme, halusimme kayttda kaikkia mahdollisia suomenkielisid lihteitd, joita 16y-
simme kaiken kaikkiaan kaksi: Juha Pinomaan Amerikkalainen jalkapallo- kirjan, sekid Arolai-
sen & Vartian Jenkkifutis: Amerikkalainen jalkapallo kirjan. Nama lihteet ovat kaikki yli 10
vuotta vanhoja, joten kriteeriemme mukaan, emme voisi niitd kayttad. Kuitenkin halusimme
kayttda nditd lahteind, koska halusimme tuoda esille, jo suomenkielelld tehtyjd kirjallisuutta ja
tutkimusta. Ndiden ldhteiden riittimattomyyden vuoksi kdytimme my6s paljon lajin koti-
maassa tehtyja tutkimuksia. Tama on my6s perusteltua, koska amerikkalainen jalkapallo nauttii

suurta suosiota varsinkin Yhdysvalloissa.

Valitsimme luotettavia yhdysvaltalaisia lahteitd, joista suurimmaksi tietolahteeksi valittiin kan-
sainvilisen litkunta-alan yhdistyksen (National Strength and Conditioning Association NSCA)
tiedelehti (Journal of Strength and Conditioning Research). NCSA julkaisee tiedelehdessidn
alkuperiisia tutkimuksia, tiivistelmia, teknillisid raportteja ja tutkimusmuistioita lisidmain lu-
kijoiden ammattitaitoa ja tietotaitoa litkunnan ja urheilun alla. (NSCA, 2014.) Osa NSCA jul-

kaisemista tutkimuksista olivat maksullisia, joihin emme paisseet kisiksi. Osa Silti pdadyimme
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osittain kayttimain myo6s yli 10 vuotta vanhempia yhdysvaltalaisia lihteitd, koska ndimi kysei-

set tutkimukset ja artikkelit olivat opinnaytetyomme kannalta vielikin ajankohtaisia ja tirkeita.

Suomessa on tehty aikaisemmin yksi amerikkalaisen jalkapallon lajianalyysi Kuopion yliopis-
tossa. Suurin osa loytimistimme tutkimuksista tai kirjallisuudesta perustuivat tutkijoiden ja
valmentajien omiin empiirisiin havaintoihin, seka paittelyihin. Tieto amerikkalaisessa jalkapal-
lossa on periytynyt valmentajille ”isiltd pojalle”-periaatteella. Amerikkalaisen jalkapallon val-
mentajakoulutus eldd murrosvaihetta ja koulutus alkaa vasta nyt ottaa kantaa urheilufysiologi-

siin ominaisuuksiin ja thmisen kehon ominaisuuksiin. (Lilja, 2014.)

7.1 Luotettavuus

Kirjallisuuskatsauksessa keskitytadn tutkimuskysymyksien kohdalta keskeiseen kirjallisuuteen.
Kirjallisuuskatsausta tehtdessd on tirkedd muistaa, mikd on tutkimuksen tavoite ja tarkoitus.
Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tuottaa lukijalle valmiiksi tutkimukseen liittyvat kes-
keiset nakokulmat, metodiset ratkaisut seka tirkeimmit tutkimustulokset. Valmista tietoa tulee

eritelld ja arvioitava kriittisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 108, 258.)

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus ei valttimattad tuota vastauksia tutkimuskysymyksiin. Jos
vastauksia ei 16ydy, ongelma voi johtua katsauksessa kiytettyjen tutkimuksien riittimattomyy-
destd. Titd voidaankin pitdd tirkednid tuloksena, vaikka ongelma ei tuota systemaattista kirjal-
lisuuskatsausta. Tutkimuksien seulonnassa tulisi olla vihintddn kaksi itsendisesti toimivaa tut-

kijaa virheiden vihentimiseksi. (Johansson & ym 2007, 6, 51.)

Luotettava systemaattinen kirjallisuuskatsaus vaatii vahintiin kahden tutkijan kiintedd yhteis-
ty6td. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tekemiseen tulee varata runsaasti aikaa. Forward
& Hobby (2002 36 - 37) suosittelevatkin vihintddn kuuden kuukauden ajan jaksoa, jolloin
kirjallisuuskatsausta tehdddn. Onnistuneen systemaattisen kirjallisuuskatsauksen kannalta kriit-
tisin vathe on hakuprosessi. Hakuprosessin aikana tulee tunnistaa katsauksen kannalta rele-
vantit tutkimukset. Tehdyt virheet saattavat johtaa katsauksen harhaanjohtavuuteen ja antavat

epaluotettavan kuvan aiheesta. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden kannalta
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yksi merkittivin tekijd on turvautua alan asiantuntijaan apuun katsausta tehdessa. Tiedonhaun
kannalta tulee turvautua tutkijan tai kirjastoalan ammattilaisen kanssa. (Johansson & ym 2007,

46 - 49.)

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen eri vaiheita tulee arvioida kriittisesti. Taman avulla voi-
daan arvioida, kuinka luotettavaa tietoa katsauksella saatu tieto oikeasti on. Haun onnistumisen
arvioinnissa on huomioitava, kuinka aihetta koskeva tieto on kartoitettu. Tutkimuksia ja artik-
keleita lukiessa voi ilmeta kieliharhaa, kun katsauksessa kiytetddn vain englanninkielisid artik-
keleita. Onkin suositeltavaa huomioida my6s muilla kielilld tehdyt tutkimukset, jotta relevattia
tietoa ei haviaisi. Kirjallisuuskatsauksessa tehty tyo tulee kirjata huolellisesti ylos, jotta katsauk-
sen lukijat voivat seurata tutkijoiden tyGskentelyprosessia ja arvioida tulosten luotettavuutta.

(Johansson & ym 2007, 53 - 54.)

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksessa tulee kiinnittid huomiota valittujen tutkimuksien laa-
tuun. Lahteitd ja aineistoa valittaessa tulee ottaa huomioon, kirjoittajan tunnettavuus, lihteen
ikd, uskottavuus, alkuperi, julkaisija sekd puolueettomuus (Hirsjarvi & ym 2009, 113 - 114).
Laadussa tulee kiinnittdd huomiota esimerkiksi tutkimuksessa kiytettyjen tutkimusmenetel-
mien laatuun, soveltavuuteen ja kiytettivyyteen (Johansson & ym 2007, 62). Tutkimuksen
luotettavuus voidaan arvioida erilaisten mittaus- ja tutkimustavoilla. Tutkimusta voidaan pitaa
reliaabelina, jos kaksi eri tutkijaa on paitynyt samaan lopputulokseen eivitki tulokset ole sat-
tumanvaraisia. Tutkimuksen luotettavuutta arvioittaessa tulee ottaa huomioon tutkimuksen
patevyys eli validius. Validius tarkoittaa kykya mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata

(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231).

Kirjallisuuskatsauksen hakuprosessi tulee kuvata niin tarkasti, ettd haku voidaan mahdollisesti
toistaa myohemmin. Dokumentointi on tarkeda, jotta kirjallisuuskatsauksena toteutettua tut-
kimusta voidaan pitdd prosessin mukaisena seka tieteellisesti luotettavana. Katsaukseen tulee
liittad hakukriteerit seka -strategia hakutermeineen ja tietokantoineen. Ennen tiedonhakua tu-
lee hahmottaa, mihin tarkoitukseen tietoa ollaan etsimissd ja miten laadukasta tiedon tulee
olla. Tutkimukseen, kuten opinniytetoihin on valittava tiedonlahteitd, joiden luotettavuus on

varmistettu tavalla tai toisella. (Johansson & ym 2007, 12, 27, 50.)

Opinndytetyon vahvuutena on laaja lihdeaineisto. Tidssa kirjallisuuskatsauksessa on suoma-

laisten litkunta-alan huippuasiantuntijoiden kirjoittamaa kirjallisuutta ja yhdysvaltalaisia lajiin
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liittyvid tutkimuksia, jotka lisddvit opinndytetydmme luotettavuutta. Luotettavuutta lisdd opin-
niytetyotekijoiden vahva englannin taito. Lisiksi, toisella opinnéytetyon tekijilla on lajitaustaa
ja aikaisempaa kokemusta yhdysvaltaisesta tieteellisesta tutkimuskirjallisuudesta, lukemisesta
ja tulosten tulkitsemisesta. Pyysimme myos alan asiantuntijoilta mielipiteitd sen hetkisesta pro-
sessista ja ideoista. Saatujen kommenttien perusteella pystyimme kehittimain opinnaytety6-

timme entistd paremmaksi ja luotettavammaksi.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden kannalta on tirkedd hankkia mahdollisimman laaja teo-
riapohja, jota voimme analysoida. Lisiksi on tirkedi, ettd kiytimme selkedd analysointi mene-
telmid, ettemme vain péittele omavaltaisesti tekstistd, mikd on tirkedd ja mika ei. Tuottaak-
semme mahdollisimman kattavan kattauksen aiheesta, meidin on tirkeda 16ytda opinniyte-

ty6llemme oleelliset tutkimustulokset ja tutkimukset.

Opinndytetyossimme pyrimme tulkitsemaan lihteitd mahdollisimman selkedsti asiaa muutta-
matta. Olemme kayttineet kirjallisuuskatsauksessa paljon englanninkielisia lihteita. Kiannok-
sissd olemme pyrkineet olemaan mahdollisimman neutraaleja, ettemme muuta asiaa. Pyrimme
kadntimadn tutkimukset mahdollisimman yksinkertaiseen ja yksiselitteiseen muotoon valt-
taidksemme vadrinymmirryksid. Ongelmatilanteissa olemme olleet yhteydessa asiantuntijoihin,
joilta olemme saaneet varmistuksen kaannoksiimme. Tutkimustulokset on tuotu esiin neutraa-
listi, eikd johtopiditoksissa ole esitetty omia mielipiteita. Lajissa kdytettiavien termien kaantami-
seen olemme ottaneet mallia Pinomaan tekemasta kirjasta, josta 10ytyy lajitermien sanasto (esi-

merkiksi down = yritys).

Hakuprosessin kautta saimme runsaasti atheeseen liittyvia tutkimuksia, mutta niista vain pieni
osa taytti valintakriteerit tai olivat maksuttomissa tietokannoissa, joita pystyimme kayttimaan.
Onnistuimme rajaamaan opinniytetyon aiheen tarkaksi, joka on onnistuneen opinnaytetyon
kriteeri. Hakua hankaloitti aithepiiriin liittyva kisitteellinen kirjavuus. Olemme pyrkineet lisda-
miin opinndytetydmme luotettavuutta kuvaamalla tiedonhaun prosessin, jonka kautta valit-

simme aineiston kirjallisuuskatsaukseen (Kuvio 1).

Lihteitd on keritty monipuolisesti eri tietoldhteistd. Kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt tutki-
mukset ovat kuvattu erillisend taulukossa (Liite 1). Kdyttdmissimme amerikkalaiseen jalkapal-
loon liittyvissd tutkimuksissa, useampi alantutkija ovat paatyneet samaan lopputulokseen. Toi-

sin sanoen, tutkimuksissa mittaustuloksissa on toistettavuutta eli reliaabeliutta. Olemme my6s
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kuvanneet kirjallisuuskatsauksen eri vaiheet kattavasti ja kirjallisuuskatsauksen hakuvaiheen

lihteiden sisddnottokriteerit kappaleessa 5.2. Aineiston keruu.

7.2 Eettisyys

Opinndytetyossimme tuotimme uutta tietoa amerikkalaisesta jalkapallosta ja lajin vaadittavista
fysiologisista ominaisuuksista suomenkielelle. Aloittaessamme opinnaytety6ta Suomen Ame-
rikkalaisen Jalkapallon Liitolle ja oltuamme yhteydessid Heikki Halttuseen, totesimme etti la-
jilta puuttuu suomenkielinen katsaus lajin fyysisistd ominaisuuksista. Toimeksiantajamme tar-
vitsee tietoa lajista, jotta lajia voidaan viedd Suomessa eteenpiin. Opinndytetydssimme py-
rimme kayttdmédn lajin liittyvid uusimpia tutkimuksia seké kirjallisuutta. Huolellisesti laaditun
tutkimussuunnitelman, toteutuksen sekd ohjaavan opettajan hyvaksynnin jilkeen teimme toi-
meksiantajan kanssa toimeksiantosopimuksen. Toimeksiantosopimukseen kirjattiin toimeksi-
antajan yhteystiedot, toimeksiannon tekijit sekd kuvaus opinnaytetyosta. Kirjallinen sopimus

sitoo molemmat osapuolet opinndytetyon ajaksi.

Tutkimusta tehdessd on tirkedd vilttdd eparehellisyyttd sen kaikissa vatheissa (Hirsijarvi, Re-
mes & Sajavaara 2009, 27). Kirjallisuuskatsauksessa emme ole kddntineet englanninkielisia
lahteita tarkoituksessa vdirin. Olemme esittineet asiat samalla lailla, kuin alkuperiistutkimuk-
sissa on esitetty. Opinndytetyossimme kdytimme muiden tutkijoiden tuottamaa tietoa asian-

mukaisesti. Teoriaa kirjoittaessa merkitsimme huolellisesti lihdemerkinnat.

Tekijaoikeuksiin liittyen opinnaytetyon tekijoilld on oikeus opinndytetydbhomme. Toimeksian-
taja saa kayttid tdssid opinndytetyGssd ilmenevid tietoa omissa julkaisuissaan. Opinndytetyos-
saimme on merkitty selkedsti, mika kirjoitetusta tekstistd on tekijoiden omaa ja mika lainattua

tekstid.
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7.3 Jatkotutkimusaiheet

Kartoittamasta aiheestamme on mahdollista useille jatkotutkimuksille. Amerikkalainen jalka-
pallo on niin fyysisesti ja henkisesti vaativa urheilulaji, jota ei pysty yksien kansien sisddn kir-
joittamaan. OpinndytetyOprosessin aikana ithmettelimme, miksi amerikkalaisesta jalkapallosta
ei ole tehty tutkimuksia suomenkielella? Mielestimme ongelma on juuri aihealueen laajuudessa

ja ettd tutkittua tietoa on vaikeaa 16ytaa.

Amerikkalainen jalkapallo on kasvava laji Suomessa ja vuonna 2014 lajin harrastajia on enem-
min kuin koskaan. Suomi on ollut Euroopassa amerikkalaisen jalkapallon huippumaita 80-
luvun loppupuolelta lipi 1990-luvun, jolloin Suomi voitti nelja perittiista EM-kultaa. Lajin
yleistymisen seka kilpailun kasvaessa Euroopassa, Suomi on jadnyt jalkeen Euroopan huippu-
maista, kuten Saksasta ja Itdvallasta (SAJL, 2014). Kysymys kuuluukin, kuinka Suomi saadaan
takaisin lajin huippumaaksi Euroopassa? Mielestimme tita kysymysta kysyessa voidaan tutkia

erittiin mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita.

Opinndytetydmme antaa vain pintaraapaisun amerikkalaisesta jalkapallosta ja lajin fyysisistd
ominaisuuksista. Tekemailld tarkempia analyyseja pelipaikoista, otteluista ja ottelun aikana ta-
pahtuvista fysiologisista muutoksista pelitilanteissa, valmentajat pystyvit kehittiméin pelaaji-
aan entisestaan. Opinnaytetyossd tutkimme lajin huippuominaisuuksia, mutta mitkd ovat lajin
huippuominaisuudet Suomessa? Lajin ominaispiirteet, kuten voimantuottoajat, voimatasot,
tyoskentelevit lihakset ja litkeradat on tunnettava. Voimaharjoittelun lajianalyysin pohjalta voi-

daan suunnitella harjoitusohjelma urheilijalle ja harrastajalle (Mero & ym 2007, 253).

Rhea, Hunter & Hunter (20006) loivat pelinomaisen harjoittelumallin (Taulukko 12). Harjoit-
telumallin tarkoituksena on tuottaa yksityiskohtaista tietoa pelitilanteista ja kuinka pelaajia voi-
daan harjoittaa paremmin eri pelitilanteita varten. Harjoitteluolosuhteiden tulisi matkia mah-
dollisimman paljon oikeita pelitilanteita. Suomessa tulisi tehdd samanlainen analyysi otteluissa
tapahtuvista pelitilanteista. Laji tasoerot Suomen ja Yhdysvaltojen vililld ovat niin suuret, ettei

tutkimusta voida hy6dyntimain suoraan suomalaisessa valmennuksessa.

Jatkotutkimusaiheena mielenkiintoista olisi my6s, kuinka paljon konkreettista hy6tya seuralle,
valmentajille tai pelaajille on tuoda ulkomaalaisia pelaajia tai valmentajia joukkueeseen? Kuinka

ulkomaalainen pelaaja tai valmentaja on vaikuttanut seuran toimintaan tai valmennukseen?
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Yleinen oletus on, ettd ulkomaalaiset pelaaja tai valmentaja tuo mukanaan tietoa ja taitoa, jota
monella suomalaisella ei ole. Ulkomaalaisen pelaajan tai valmentajan tuominen on seuralle
erittdin kallista ja monet seurat palkkaavat ulkomaalaisia pelaajia sekd valmentajia joukkuei-
siinsa. Ulkomaalaisen pelaajan palkkaaminen ei pitdisi olla viliaikainen ratkaisu vaan osa pit-
kajanteista suunnitelmaa, jossa pelaajat ulkomaalaiset pelaajat todella auttavat nostamaan mui-

den kanssapelaajien seki seuraimagon tasoa.

Toivomme, ettd opinndytetydmme toimii keskustelun avaajana liiton alla toimivien toimijoi-
den seki seurojen kesken. On koko lajin etu, ettd amerikkalaista jalkapalloa tutkitaan ja kehi-

tetadn yhteisen hyvin puolesta.

7.4 Ammuatillinen kehittyminen

Kajaanin ammattikorkeakoulun kompetensseihin kuuluu oppimisen taidot, eettinen osaami-
nen, tyoyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen seka kansainvilistymisosaaminen. Opinnay-
tetyossaimme olemme kehittineet kaikkia nditd kompetensseja. Oppimisen taidot kompetens-
sin mukaillen olemme oppineet hankkimaan ja arvioimaan tietoa kriittisesti. Eettinen osaami-
nen kompetenssissa olemme pyrkineet oikeaoppiseen lahdeviittaukseen, vilttidzksemme plagi-
oinnin sekd olemme olleet mahdollisimman monen eri toimijan kanssa yhteydessa. Tyoyhtei-
sb6osaamisen kompetenssissa olemme olleet yhteydessi eri toimijoihin kiyttden eri viestinti-
vilineilld ja olemme toimineet itsendisesti opinndytetydmme suhteen. Innovaatio-osaamisen
kompetenssin mukaisesti olemme joutuneet luovaan ongelmanratkaisuun ja soveltaneet ole-
massa olevaa tietoa opinniytetydmme tekemisessd. Kansainvilistymisosaamisen kompetens-

sin mukaisesti olemme kehittyneet huomattavasti englannin kielentaidoissa. (KAMK.)

Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmaamme kuuluu nelja padkompetenssia: ihmisen hyvin-
vointi ja terveyslitkuntaosaamisen, yhteiskunta-, johtamis- ja litkuntayrittdjiosaamisen, liikunta
osaamisen sekid pedagoginen ja litkuntadidaktinen osaamisen kompetensseihin. Niiden kom-
petenssien mukaan on helppo arvioida omaa ammatillista kehittymistimme. Litkuntaosaami-
sen kompetenssin mukaan opiskelija ymmartda litkuntalajit mahdollisuutena ja vilineend esi-

merkiksi motoristen taitojen kehittimisessd. Opinndytety6td tehdessid olemme oppineet paljon
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lajista uutta. Esimerkiksi lajin huippuvaatimuksista, joita voi soveltaa my6s muihin litkuntala-
jethin. Opinniytety6ti tehdessa olemme perehtyneet fyysisten ominaisuuksien kisitteisiin, esi-

merkiksi voimantuottoon, jotka ovat olennainen osa jokaista litkuntalajia. (IKAMK.)

Ihmisen hyvinvointi- ja terveyslitkuntaosaamisen kompetenssi tarkoittaa sitd, ettd opiskelija
tuntee liikuntaharjoittelun vaikutusmekanismit elimistossi, seki testauksen perusteet. Tama
tarkoittaa opinniytetydbmme pohjalta, ettd osaamme suunnitella lajin harrastajille toimivia har-
joitusohjelmia pitkalld aikatihtidimelld, sekd testata lajin harrastajia. Testejd, joita kdytetddn
amerikkalaisen jalkapallon pelaajien testaamiseen, voidaan soveltaa liikuntalajeihin tai mittaa-

maan haluttua fyysistd ominaisuutta.

Tekemassiamme kirjallisuuskatsauksessa korostuu Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnan ja
vapaa-ajan koulutusohjelman tirkein kompetenssi. Litkunnan ja yhteiskunta-, johtamisen ja
yrittdjaosaaminen kompetenssissa opiskelija tuntee litkuntapalvelujen ja litkuntakulttuurin ke-
hitysnidkymia ja osaa edistdid monipuolisesti litkunnan asemaa yhteiskunnassa. Opiskelija osaa
myo6s toimia asiantuntijana erilaisissa litkunta-alan organisaatioissa, esim. litkuntaseurassa tai
yhdistyksessa. Opinniytetybmme myo6ta olemme Suomessa amerikkalaisen jalkapallon asian-
tuntijoita ja olemme pyrkineet parantamaan lajin asemaa Suomessa. Uskomme, ettd opinniy-

tetydbmme auttaa lajia kasvamaan entisestdin, sekéd antaa lihtokohtia uusille tutkimuksille.

Opinnaytetyoprosessissa Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnan ja vapaa-ajan koulutusoh-
jelman kompetenssit toteutuivat monipuolisesti. Oma ammattitaitomme kehittyi laajasti opin-
niytetyon edetessd. Tietomme lajista on kasvanut todella paljon, fyysisisti ominaisuuksista ja
tieteellisista kaytinnoistd on kasvanut merkittavasti. Lisaksi opinniytety6 kehitti meidin eng-
lanninkielen taitoja seké kasvatti meitad tutkimaan asioita kriittisesti. Opinnéytetyon tarkoituk-
sena on toimia uusien toimintamallien rakentajana. Prosessin aikana kokosimme tietoa aiem-
mista tutkimuksista ja tuotimme kallisarvoista tietoa suomenkielelle. Olemme onnistuneet te-
kemiéin kattavan katsauksen amerikkalaisen jalkapallon fyysisistd ominaisuuksista. Noyristi

sanotusti, vaikeuksien kautta voittoon, mutta se kannatti.
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