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1 JOHDANTO

Cheerdance eli cheer-tanssi on kilpacheerleadingista eriytynyt tanssimuoto. Laji on
tullut Suomeen 1970-luvun lopulla, ja lajina se on vanhempi kuin joukkuevoimistelu
tai kilpa-aerobic. Lajin perustana ovat tiukat cheer-kasiliikkeet eli motionit. Taman
lisdksi cheer-tanssissa tarkedssd osassa ovat cheer-hypyt. Lajissa kéytetddn jazz-
tanssin ja klassisen baletin tekniikoita ja mukaan yhdistetddn myds cheerleadingin
akrobaattisuutta. (Achté 2012.)

Taméan opinndytetyon tarkoituksena on lisdtd cheer-tanssivalmentajien tietoa
lajikohtaisten fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta. Tyosséni keskityn juniori-
ikaisiin (12-15-vuotiaat). Opinnaytetydstda on myos koostettu opasvihko juniori-
ikaisten valmentajille. Kasittelen tydssd kestdvyyden, liikkuvuuden, nopeuden ja
voiman harjoittamista. Tanssijalta vaaditaan myds ndiden ominaisuuksien liséksi
motorista kontrollia sekd koordinaatiokykyd, mutta néihin osa-alueisiin en ole tassa

tyossa keskittynyt. Opinnéytetyd on tehty Suomen Cheerleadingliitolle.

Cheer-tanssista ei ole suomalaista tutkittua tietoa, koska laji ei ole hyvin tunnettu
Suomessa. Myoskéaan ulkomaalaisia tutkimuksia ei ole. Taman takia yhdistelen tyéssa
sellaisten muiden tanssi- ja voimistelulajien tutkimustietoja seka lahdekirjallisuutta,
jotka ovat lahimpéna lajia. Tyodssa kuvaan aluksi lajia ja kdyn lapi sen historiaa.
Taman jalkeen esittelen lyhyesti lajissa tarvittavat fyysiset ominaisuudet ja tata kautta
siirryn  késittelemaan nuorten urheiluvalmennusta sekd harjoittelussa huomioon
otettavia seikkoja. Naméa pohjustavat seuraavaksi kasiteltdvia asioita kestéavyyden,

liilkkuvuuden, nopeuden ja voiman harjoittamisesta nuoruudessa.

2 CHEERDANCE

Kilpacheerleading on monipuolista joukkueurheilua eri taito- ja ikatasoissa sek& osa-
alueissa. Kilpacheerleading jaetaan kahteen eri sarjaan, cheeriin ja tanssiin. Cheerilla
ja tanssilla on omat tyypilliset piirteensa ja omat kilpailusarjansa. Useasti joukkueet
keskittyvat vain toiseen osa-alueeseen, mutta jotkut joukkueet voivat harjoitella ja
kilpailla kummassakin sarjassa. Molemmat sarjat jaetaan kolmeen eri ikéluokkaan:

mini-ikaisiin (8-12-vuotiaat), junioreihin (12-15-vuotiaat) ja aikuisten sarjaan (16-
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vuotiaat ja sitd vanhemmat). Useat seurat jdrjestdvit myOs “mikrotoimintaa” eli
harrastemahdollisuuden alle kahdeksanvuotiaille.  Jotkin  seurat jdrjestavat
mikrotoimintaa jopa kolmevuotiaille. SM-sarjoissa juniori- ja aikuisten tasolla
kilpaillaan my6s edustusoikeuksista kansainvélisiin Kilpailuihin, joissa mitellddn seka

euroopan- ettd maailman mestaruuksista. (Kallonen 2005, 128 - 135.)

Vuonna 1999 cheerleadingin suomenmestaruuskilpailuihin tuli mukaan ensimmaéisen
kerran erillinen virallinen tanssisarja (Kallonen 2005). Cheer-tanssi-sarjassa on
tarkoitus saada tanssin keinoin yleis6 mukaan tunnelmaan (Northern Lights
Cheerleaders 2009). Ohjelmissa n&hddan yleensd vauhdikasta cheer- ja
tanssitekniikkaa seka eri tanssityyleja (Kallonen 2005, 134).

Cheer-tanssin harjoitteluun kuuluu tanssin tekniikka-, cheerin tekniikka- ja erilaisten
tanssityylien harjoittelu (Northern Lights Cheerleaders 2009). Tanssin kilpailusarjaan
kuuluvat cheer-hypyt, tiukat kasiliikkeet (pom-tekniikka), piruetit, spagaatit,
jalanheitot ja varsinaiset tanssinypyt eli leapit. Tanssisarjassa Kilpaillaan parketilla ja
huiskat (pom pomit) ovat pakolliset. (Kallonen 2005, 134.) Ohjelmiin kuuluu
pakollisia liikkeitd, jotka vaihtelevat ik&sarjan mukaan. Kisoista ja séannoista riippuen
yleensd ohjelmassa tulee olla yksi spagaatti tai muu venytysliike, yksi tanssinyppy,
kaksi cheer-hyppya, kaksi perékkaista jalanheittoa ja junioreilla yksi yksoispiruetti ja
naisilla tuplapiruetti. Kiellettyja liikkeitd ovat kaikki stuntit (ihmispyramidit, joissa
yksi henkilo nostetaan) ja pyramidit, permantoakrobatia sek& enemmén kuin kahden
sanan huudot ja huutosarjat. S&&ntdihin on kuitenkin madritelty tietynlaiset
tanssinostot ja akrobatialiikkeet, jotka ovat sallittuja. (Northern Lights Cheerleaders

2009; Suomen Cheerleadingliitto - Kilpailusaannot 2012.)

Tanssisarjassa esityksen kesto on kahdesta minuutista kahteen ja puoleen minuuttiin.
Joukkueen sallittu koko on minimiss&én viisi henked ja maksimissaan 20 henked. Jotta
koreografia olisi hyvd, tulee sen pakollisten liikkeiden liséksi sisaltdd paljon
kuvionvaihtoja, erilaisia tanssityyleja sek& vauhdikasta ja urheilullista tanssia.
Tanssijoilta vaaditaan myos eldaytymistd seka show-meininkid. Cheer-tanssissa on eri
sarjat mini-ikaisille, junioreille ja aikuisille. (Kallonen 2005, 134; Northern Lights

Cheerleaders 2009; Suomen Cheerleadingliitto - Kilpailusd&dnnot 2012.)



2.1 Pakolliset liikkeet

Piruetit ovat yhden pakian varassa ympari pyorivia kdadnnoksia eri tekniikoilla. Niissa
pidetd&dn kehon asento vakiona pyorahdettdessd oman akselin ympdri 360 astetta tai
enemman. (Lagerstedt 2011.) Yleisimpid piruetteja ovat jazz-piruetit (tukijalan polvi
hiukan koukussa), fouettéet (pyoréahdys yhdella jalalla, jossa tydskenteleva eli toinen
jalka aukeaa sivulle) ja piquet (askel ojennetulle jalalle ja pyorahdys sen paalla
ympéri). Pakollisten piruettien vaikeusaste on madratty erikseen eri iké&sarjoissa.
Juniorisarjoissa tulee tehda yksoispiruetti ja aikuisten sarjoissa vahintdan tuplapiruetti.

Jotkut joukkueet tekevat myos triplapiruetteja. (Kallonen 2005, 134.)

Spagaatit ja jalanheitot kuuluvat myods oleellisina osina ohjelmiin. Spagaatti
madritelldan notkeusliikkeeksi, joka tehd&dan molemmat jalat suorana lattialla (toinen
jalka edessa ja toinen takana). Jalanheitto on taas toinen jalka maassa tehtdva suoran
jalan potku ilmaan. Jalanheitoissa on eri vaikeusasteita suunnista tai liikeradoista

riippuen (suora jalanheitto, jalanheitto sivulle). (Kallonen 2005, 134.)

Cheer-hypyt lahtevat ja paattyvéat tasaponnistukseen. Ne jaetaan helppoihin,
keskivaikeisiin ja vaikeisiin hypyssa vaadittavan tekniikan perusteella. Yleisimpia
cheer-hyppyjé tanssipuolella ovat toe touchit eli haarataitot (kuva 1), piket eli
taittohypyt (kuva 2) ja hurdlerit (erilaiset aitajuoksuhypyt). Naméa hypyt kuuluvat
vaikeimpaan luokkaan, ja niitd nahdaan useasti aikuisten sarjoissa. (Kallonen 2005,
132.)

KUVA 1. Toe touch (Oak Harbor Cheer 2012)



KUVA 2. Pike (Oak Harbor Cheer 2012)

Tanssihypyt eli leapit ovat yhdeltd jalalta l&htevia ja yhdelle jalalle alas tulevia
korkeita hyppyja. Naméa hypyt vaativat ponnistusvoimaa, notkeutta ja vartalon
hallintaa. Tanssihypyt on jaoteltu eri vaikeusasteisiin. Yleisimpia vaikeimman tason
tanssihyppyjé ovat muun muassa grand jété eli harppaushyppy (kuva 3), sivuharppa ja
switch leap eli vipuhyppy. Na&itd hyppyjad tehdddn useasti aikuisten sarjoissa.
(Kallonen 2005, 135.)

KUVA 3. Grand jété eli harppaushyppy (DNC - Dance Nouveau Co. 2012)

2.2 Historiaa

Cheerleadingin juuret yltavat yli sadan vuoden taakse ja vieldkin kauemmaksi.
Tiedetdadn, ettd antiikin Kreikan olympialaisissa katsojat ovat kannustaneet rataa
kiertavia urheilijoita. Englannissa aloitettiin urheilijoiden kannustus kilpaurheilussa
1800-luvulla. (Kallonen 2005, 9.) Yliopistojen jalkapallo-otteluissa opiskelijapojat
hyppésivat katsomon eteen ja yrittivat saada muita katsojia kannustamaan pelaajia.

Vahitellen otteluihin koottiin erilaisia ryhmi&, joiden tehtdvand oli nimenomaan
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innostaa katsojat mukaan kannustamaan. Jotta koko yleis6 saatiin  mukaan
kannustamaan, otettiin kayttdon myos erilaisia tiukkoja késiliikkeitd, kyltteja seka
muuta rekvisiittaa. Mydhemmin tulivat mukaan myo6s huiskat. Rekvisiitan johdosta
myo6s cheerleaderit nakyivat paremmin ja heitd oli helpompi seurata. Cheerleaderit
ryhtyivat myos viihdyttdmé&an katsojia kaikenlaisilla tempuilla, kuten hypyilla ja
akrobatialla. Alkujaan tallainen esiintyminen ei ollut soveliasta naisille, mutta
myOhemmin Kkatsottiin tanssi- ja viihdytystoiminnan sopivan hyvin myos heille.
(Achté 2012.) Vuoden 1865 jalkeen perustettiin ensimméinen urheilujoukkueen

kannatusklubi Princetonin yliopistossa New Jerseyssa (Kallonen 2005, 9).

Maailman ensimmainen cheerleading-ryhmé on perustettu 1898. Tahén aikaan kaikki
cheerleaderit olivat miehid, koska alkuun naispuolisia cheerleadereitd ei hyvaksytty
ryhmiin. Toisesta maailmansodasta lahtien noin 90 prosenttia maailman
cheerleadereista on ollut naisia. Cheerleading siirtyi ammattilaisurheiluksi 1960-
luvulla. (Kallonen 2005, 10 - 13.)

Cheerleadingin oli siis aluksi tukitoimintaa muille urheilulajeille. 1960 - 1970-luvulla
tilanne muuttui, ja Yhdysvalloissa ryhdyttiin jarjestdmaan pelkastaan cheerleadingiin
keskittyvdad omaa kilpailutoimintaa. Monet ammattilaisurheilujoukkueet perustivat
my06s omia cheerleading-ryhmid, jotka keskittyivét vain cheer-tanssiin, joten he eivat

esittaneet akrobatiaa tai osallistuneet yleisokannustuksen johtamiseen. (Achté 2012.)

Suomeen cheerleading rantautui 1970-luvun lopulla amerikkalaisen jalkapallon ja
vaihto-oppilaiden myo6ta (Kallonen 2005, 15). Ryhmia perustivat tanssi- ja
voimistelutaustaiset valmentajat. 1980-luvulla cheerleadingryhmat toimivat péaaosin
amerikkalaisen jalkapallon kannatusryhmind. T&lloin cheerleading oli hyvin
tanssillista, koska pyramidien rakentamiseen ja muiden akrobatiataitojen esittdmiseen
tarvittavaa valmennustietoa ei ollut. Vuonna 1986 Suomen Amerikkalaisen
Jalkapallon liittoon perustettiin oma cheerleading-jaosto, ja talldin myo6s lajin
valmennustietouden kasvattamiseen alettiin  keskittyd. Koska cheerleadingin
akrobaattiset vaatimukset alkoivat kasvaa vauhdilla ja
tanssin  osuus ndissa  esityksissd  véheni, joukkueet alkoivat perustaa
erillisia ~ harjoitusrynmida  akrobaattista ~ cheerleadingida  ja  cheer-tanssia

painottavia ryhmié varten. (Achté 2012.)
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Vuonna 1985 jarjestettiin ensimmadiset cheerleadereiden Suomen Mestaruuskilpailut
(Kallonen 2005, 15). 1990-luvun alussa harrastajamaérat alkoivat kasvaa huimasti,
kun cheerleading levisi my6s muiden lajien pariin. Aluksi harrastajille jérjestettiin
yhdet kilpailut vuodessa, mutta vuonna 1996 siirryttiin  kolmen Kilpailun
jarjestelmaén. Samana vuonna pidettiin perinteiset SM-kilpailut, mutta myds
junioreille jarjestettiin omat Kilpailunsa. My0ds mini-ikaisten kilpailuita ryhdyttiin
jarjestdamaan junioreiden SM-kilpailuiden ohessa. (Suomen Cheerleadingliitto 2011.)

Suomalaiset cheerleaderit ovat menestyneet vuodesta 1995 lahtien erinomaisesti
kansainvalisissa kilpailuissa. Suomalaiset taistelevat aina karkisijoista niin cheer- kuin

tanssipuolellakin. (Suomen Cheerleadingliitto 2011.)

2.3 Suomen Cheerleadingliitto

Suomen Cheerleadingliitto (SCL) on valtakunnallinen lajiliitto, joka on perustettu
vuonna 1995. Se valvoo kaikkien lajien cheerleadereiden etuja. SCL:n tarkoituksena
on muun muassa cheerleading-toiminnan edistaminen, kehittdminen ja valvominen,
kilpailu-, nuoriso- ja kuntoliikuntatoiminnan harjoittaminen sek& toimiminen lajin
harrastajien valtakunnallisena yhdyselimen&. Liiton toiminta jakautuu neljdén osa-
alueeseen: jarjestotoiminta, lasten ja nuorten liikunta, aikuisten liikunta seka kilpa- ja
huippu-urheilu. Vuonna 2010 Suomen Cheerleadingliittoon kuului 37 jasenseuraa.
(Suomen Cheerleadingliitto 2011.)

Suomen Cheerleadingliitto kuuluu kahteen kansainvéliseen lajiliittoon: Euroopan
liittoon (ECA) ja maailmanliittoon (ICU). European Cheerleading Association (ECA)
jarjestdd muun muassa euroopanmestaruuskilpailut ja toimii lajin eurooppalaisena
edunvalvojana. ECA jérjestdd my0s valmentaja- ja tuomarikoulutusta. International
Cheer Union (ICU) on cheerleadingin maailmanliitto, jolla on jasenid 82 maassa, ja
jasenistd kattaa kaikki maanosat. (Kallonen 2005, 101; Suomen Cheerleadingliitto
2011.)



3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena on koota lahdekirjallisuuteen perustuen opasvihko 12—
15-vuotiaiden cheer-tanssijoiden valmentajille nuorten fyysisen harjoittelun
perusteista. Tavoitteena on lisatd valmentajien tietotaitoa lajissa tarvittavien fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisesta seka siitd, mitd tulee huomioida kehittyvad nuorta
valmennettaessa. Tavoitteena on my0s avata fyysistd harjoittamista siten, etta
sééstyttaisiin turhilta urheiluvammoilta. Henkilokohtaisena tavoitteenani on ollut
syventdd omaa tietdmystani nuorten kehityksesta seka fyysisesta harjoittelusta, jotta

voisin olla myos itse parempi sekd valmentajana etté fysioterapeuttina.

4 OPINNAYTETYON MENETELMA

Opinnéytetyostani olen koostanut oppaan l&hdekirjallisuuteen perustuen. Torkkolan
ym. (2002) mukaan oppaan kirjoittamisen lahtékohtina ovat oppaan tekijén tarve
ohjata kohderyhmaa toimimaan oikein seké kohderyhman tarve saada olennaista tietoa
(Torkkola ym. 2002, 35 - 36). Oppaan tulee sisalloltd&n ja kieliasultaan olla
ymmarrettdvad. Opas on my6s hyvin suunniteltu ja tiivistetty. Kirjallisessa oppaassa
tulee myds mainita kenelle ohje on tehty ja mika tarkoitus oppaalla on. (Hirvonen ym.
2007, 124 - 126.) On myos tarkeda huomioida hyvat ja selkeat otsikoinnit. Kuvat ovat
my06s tarkedsséd osassa oppaassa. Kuvat voivat muun muassa auttaa lukijaa

ymmaértdmaan tekstid paremmin. (Torkkola ym. 2002, 40.)

Opinnaytetyon tiedonhaun rajasin aluksi koskemaan tanssi- ja voimistelulajien
harjoittelua, koska itse cheer-tanssista ei ole tutkittua tietoa. Tutkimuksia lI6ytyi aluksi
muun muassa muiden tutkimusten, gradujen ja opinnaytetdiden kautta seka
EBSCO:sta. Useasti kuitenkin EBSCO:n ja muun muassa PubMed:n kanssa tormésin
siihen, ettd tutkimukset tai artikkelit olivat maksullisia, joten tdman takia p&adyin
etsimdan tutkimuksia my6s google scholarin kautta niin  suomeksi kuin
englanniksikin. Kaytin myo6s Jyvaskylédn yliopiston sivuja tiedonhaussa. Lopulta
I6ysin  varteenotettavimmat tutkimukset urheilututkimukset.fi -sivuston kautta.
Hakusanoina kdytin muun muassa liikkkuvuus”, “nuorten fyysinen harjoittelu”,

“kestdvyys harjoittelu”, ”joukkuevoimistelu” ja “voima harjoittelu”. Myos yleistd
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lajiin liittyvaa lahdekirjallisuutta 16ytyy vahan, joten kaytin yhté Kirjaa seka seurojen

sivuja lajin esittelyssa.

Vaikka aluksi rajasinkin tutkimukset koskemaan vain tanssi- ja voimistelulajeja,
jouduin antamaan tésta lopulta hiukan periksi, koska tietoa 10ytyi todella niukasti.
Cheer-tanssiin liittyen tutkimuksia ei ole yhtédan olemassa, mutta myds muut tanssilajit
ovat vahemman tutkittuja. Loytdmani tutkimukset ovat 2000-luvulta, joten ne ovat
suhteellisen uusia ja tiedon tulisi olla luotettavaa. Vaikka tutkimukset eivét liittyneet
lajiin, pyrin valitsemaan ne siten, ettd lajit ovat melkein verrattavissa toisiinsa ja

taman kautta tutkimuksien tulokset ovat sovellettavissa cheer-tanssiin.

5 NUORTEN VALMENNUS

Kanadalaiset ovat kehittdneet Long-Term Athlete Development (LTAD) -mallin, joka
on liikunta- ja urheilumalli, jossa opastetaan, mité harjoittelun ja valmennuksen tulisi
urheilijan eri kehitysvaiheissa siséltdd. Tulee kuitenkin muistaa, ettd LTAD-malli on
yksi litkunta- ja urheilumalli monien muiden joukossa. Se pohjautuu tutkimustietoon,
mutta sen toimivuudesta ja tehokkuudesta ei ole viela riittdvasti naytt64. LTAD-malli
on kehitetty alunperin optimoimaan huipulle tahtaavien urheilijoiden harjoittelua.
Kanadalaiset ovat kuitenkin muokanneet alkuperdistd mallia kaikille lapsille ja
nuorille sopivaksi yleiseksi liikunta- ja urheilumalliksi. Heidan tavoitteenaan on, etta
kaikki lapset kéyvat lapi Active Start-, FUNdamentals- ja Learning to Train -vaiheet
(kuva 4). Naiden vaiheiden tavoitteena on opettaa perusliikunta- ja urheilutaitoja seka
saavuttaa itseluottamusta harjoittaa opittuja taitoja eri lajien parissa. Tdman jalkeen
lapsi voi jatkaa eteenpdin tavoitteellisempaan urheiluun tai han voi siirtyd Active for
Life -vaiheeseen, jos kilpaurheilu ei kiinnosta. Active for life -vaiheessa liikutaan
harrastusmielessg, ja siihen voi siirtyd missd vaiheessa tahansa. (Canadian sport for
life 2011; Nipuli 2011.)



Males 19 +-
Females 18 +-

Active for Life
Enter At
Any Age

KUVA 4. LTAD-malli (Canadian sport for life 2011)

LTAD-malli perustuu kymmeneen periaatteeseen. Ensimmaisena periaatteena on, etta
lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-urheilijaksi vie vahintddn 10 vuotta ja
vaatii 10 000 tuntia harjoittelua. Toinen periaate on nimeltddn ”The FUNdamentals”.
Perusliikunta-, motoriset ja urheilutaidot muodostavat yhdessa FUNdamentals-osion,
jonka jokaisen lapsen tulisi omaksua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Perusliikuntataitoja ovat muun muassa juokseminen, hyppiminen ja heittaminen, kun
taas perusmotorisia taitoja ovat ketteryys, tasapaino ja koordinaatiokyvyn
kehittdminen. Perusurheilutaitoihin kuuluvat muun muassa uiminen ja hiihtdminen.
LTAD-malli painottaa monipuolisia liikunnallisia perustaitoja, koska ne toimivat
tarke&dnd pohjana myds myohemmin opittaville lajitaidoille. (Canadian sport for life
2011; Nipuli 2011.)

Kolmannen periaatteen ideana on erikoistuminen. Urheilulajit voidaan jakaa varhaisen
ja myohdisen erikoistumisen lajeihin. Suurin osa lajeista kuuluu myohéisen
erikoistumisen lajeihin. Varhaisen erikoistumisen lajeissa harjoitellaan monimutkaisia
lajitaitoja jo ennen murrosikad, koska oletetaan, etta niitd ei voida endd myéhemmin
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tdysin omaksua. Néihin lajeihin kuuluu muun muassa voimistelu. Mallin neljas
periaate liittyy kehitykselliseen ik&an. LTAD-mallin mukaan lasten ja nuorten
urheiluharjoittelun tulisi kalenteri-ian liséksi noudattaa kehityksellista ikdd. Lapset ja
nuoret voidaan jakaa aikaisin, keskimé&arin ja myoh&an kehittyviin yksildihin.
Kehitykselliseen ik&&n vaikuttavat lapsen biologinen kypsyminen, fyysinen kasvu
sekd mentaalinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys. (Canadian sport for life
2011; Nipuli 2011.)

LTAD-mallin viides ja kuudes kohta kasittelevéat harjoitettavuutta sekd urheilijan
huomioimista kokonaisvaltaisesti. Mallin mukaan harjoitettavuus riippuu urheilijan
kehitysvaiheesta. Harjoitteluun ja suoritukseen vaikuttavat kestdvyys, voimakkuus,
nopeus, taidot ja notkeus. Jokaiselle osa-alueelle on oma optimaalinen kehitysvaihe
(verrattavissa herkkyyskausiin), jolloin ominaisuuden harjoittelua pidetdén
tehokkaana ja tarkeand. On myo0s térkedd huomioida urheilijan fyysisen kehityksen
lisaksi mentaalinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys. (Canadian sport for life
2011; Nipuli 2011.)

Mallin seitsemés ja kahdeksas periaate liittyvat peridisointiin seka Kilpailukalenterin
suunnitteluun. Tdémén avulla organisoidaan ja ohjaillaan harjoittelun maaraa ja
intensiteettid. Peridisoinnilla pyritdadn vaikuttamaan urheilijan huippukuntoon sekéa
kauden aikana ettd pidemmalla aikavalilla. Jokaiselle vaiheelle on my6s annettu
suositus kilpailemisen ja harjoittelun valisesta suhteesta. (Canadian sport for life 2011;
Nipuli 2011.)

Yhdeksés ja kymmenes periaate liittyvét jarjestelman yhtendistamiseen seka jatkuvaan
parantamiseen. LTAD-mallin yhtend tarkoituksena on lisatd yhteistyGtd myos
toimijoiden valilla. On myo0s tdrke&da kehittdd jatkuvasti yleistd LTAD-mallia sek&
lajikohtaisia malleja uuden tieteellisen tiedon ja empiiristen kokemusten valossa.
(Canadian sport for life 2011; Nipuli 2011.)

Kun puhutaan nuorten urheilusta, voi aihetta ldhestyd monesta eri ndkokulmasta.
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) on tehnyt tutkimusta 14-15-
vuotiaiden joukkueurheilijoiden harjoittelusta, urheilupoluista ja mikroymparistosté.
Hankkeessa l&hetettiin postikysely nuorille urheilijoille, ja kyselyyn vastasivat vuonna
1995 syntyneet lisenssiurheilijat. Vastaajia oli yhteensa 2522. Kysely koostui
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taustatiedoista, urheiluharrastamisesta, sosiaalisesta ja fyysisestd ymparistostd seka
psykologisesta itsearvioinnista. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd nuorten
urheilijoiden erilaisia harrastuspolkuja lajivalinnan sek& kilpailemisen ja omatoimisen

harjoittelun suhteen. (Aarresola & Konttinen 2012.)

KIHU:n tutkimuksen tulosten mukaan joukkuelajien urheilijoista 95 % oli valinnut
paalajinsa  ylédkouluidssd.  Yksilolajeissa vastaava prosentti oli 81,5 %.
Harjoittelutunnit vaihtelivat myds hiukan. Joukkuelajien urheilijat harjoittelivat
keskimé&arin 9-10 tuntia viikossa ja harjoitusmaaria oli 6-9 kertaa viikossa. Tahén
siséltyi oman lajin ohjattu harjoittelu tai omatoiminen harjoittelu sekd& muut lajit.
YksilGlajeissa vastaava tuntimdéra oli 8-9,5 tuntia ja kertamaéra 6—7 kertaa viikossa.
Tutkimuksen urheilijat eivat kokeneet esteita harrastamisessaan, mutta kuitenkin joka
kymmenes uskoi lopettavansa harrastuksen ennen taysi-ikdisyytta. (Aarresola &
Konttinen 2012.)

Nuoren Suomen (2008) tekeman selvitysraportin mukaan 12-15-vuotiaana nuoren
fyysinen aktiivisuus véhenee olennaisesti. Téalldin myods luovutaan yleensa
rinnakkaislajeista. Lisddntyvat ohjatut harjoitukset ja omatoiminen lajiin liittyva
harjoittelu ei riitd paikkaamaan kokonaisliikuntaméérdn véahenemista. Erilaiset
tukitoimet eivat nuorta urheilijaa kehitd, ellei hén itse ota vastuuta omasta
urheilustaan. 12-15-vuotiaana on otollinen aika kasvaa urheilijaksi. Oman
ymmérryksen kehittdminen harjoittelun vaikutuksista, omatoimisen harjoittelun
tunnollinen toteuttaminen ja urheilullisten eldméntapojen omaksuminen on t&ssa idssa

tarked sisaistaa. (Nuori Suomi 2008.)

Jos nuori haluaa téhdata huipulle, han voi liikkua ja harjoitella lahteesta riippuen jopa
18 tunnista 25 tuntiin viikossa. Yli 20 viikkotunnin mééran ylittavalla rasituksen tulee
olla monipuolista ja suurin osa siita tulee olla matalatehoista, huoltavaa ja rakentavaa
perusharjoittelua. Jotta naihin méaariin pééstaan, on selvad, ettd fyysista aktiivisuutta
tulee olla nuoren elaméssd jokaisena pdivand ja jokaisella elamanalueella, joten
omatoimista harjoittelua tulee myos olla. (Nuori Suomi 2008; Salasuo & Kangaspunta
2011.)
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5.1 Nuoren fyysinen ja motorinen kehitys

Varhaisnuoruudessa (12 - 14-vuotiaana) kehossa tapahtuu erilaisia fyysisia muutoksia.
Tytoilla murrosiké alkaa yleensa poikia aikaisemmin. Fyysisiin muutoksiin kuuluvat
muun muassa pituuskasvu ja painon nousu. Nuoren kasvupyrahdys kestda noin nelja
ja puoli vuotta. Ihmisen perimé séételee kasvupyrahdyksen alkamisen, keston ja
voimakkuuden, kun taas yksilon fenotyyppi (ympériston ja geenien vuorovaikutuksen
tulos) vaikuttaa kasvupotentiaaliin. Tyt6t ovat noin kaksi vuotta poikia edelld
kehityksessa. Tyttojen kasvupyrahdys alkaa noin 9-vuotiaana. Nopeimmillaan kasvu
on noin 11-vuotiaana, ja se alkaa hidastua noin 13-vuotiaana ja loppuu 16-vuotiaana.
Painon nousu loppuu myds noin kuudentoista vuoden idssd. Kuitenkin pituuskasvu ja

painon nousu ovat yksilokohtaisia. (Gallahue & Ozmun 2006, 297 - 298.)

My0s syddmessa ja keuhkoissa tapahtuu muutoksia nuoruudessa. Niiden koko kasvaa,
ja tdman johdosta nuoren toimintakyky paranee. Sydéan kasvaa puolet suuremmaksi ja
sen paino kaksinkertaistuu. Systolinen verenpaine nousee tasaisesti koko lapsuuden
ajan. Erityisen nopeasti se kuitenkin rupeaa nousemaan puberteetin aikana, ennen kuin
se vakioituu aikuisen arvoksi myohéisnuoruudessa. Keuhkojen koko ja
hengityskapasiteetti kasvavat myds nopeasti murrosidssa. (Gallahue & Ozmun 2006,
304.)

Motorinen taitavuus on tarked ominaisuus. Monimutkaisia liikesarjoja pystytdan
suorittamaan vain silloin, kun hallitaan koko joukko helpompia liikkeitd. Motorisen
oppimisen herkkyyskausi on 4-12 -vuotiaana. Téalloin lapset ovat innokkaita ja
aktiivisia kokeilemaan kaikkea ndkemaansd. Liikunnallista oppimista helpottavat
my0s vartalon edulliset vipuvarret ja vahainen ruumiinpaino. T&alléin on my6s 80-90

% lopullisesta aikuisen aivokapasiteetista kaytdssa. (Litmanen ym. 2003, 42 - 43.)

Gallahuen ja Ozmunin (2006) mukaan liiketaidot voidaan jakaa alkeis-, perus- ja
erikoisliiketaitoihin. Alkeelliset liiketaidot esiintyvét imevéisidssd, ja niihin kuuluvat
muun muassa liikkumiskyky ja Kkasittelytaidot. Lapsuuden aikana kehittyvat
perusliiketaidot, joihin kuuluvat muun muassa juokseminen, hyppiminen ja
potkiminen. T&ssa vaiheessa useimmille lapsille on térke&& harjoitella sekd saada

rohkaisua ja ohjausta perusliikevaiheen lapikaymiseksi. Erikoisliiketaitojen vaiheessa,
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varhaisnuoruudessa, liikkeiden menestyksekds suorittaminen riippuu  Kypsista
perusliikkeistd. Erikoisliiketaitojen kehitys on my0ds riippuvainen harjoittelun
mahdollisuuksista, rohkaisusta, laadukkaasta opettamisesta sek& ympéristosta.
Erikoisliiketaitoja sovelletaan jokapdivéiseen elamaan, ja niiden kautta voidaan oppia
ja muodostaa urheilutaitoja ja muita spesiaaleja ja monimutkaisia liiketaitoja.
Gallahuen ja Ozmunin (2006) mukaan erityisliiketaitojen vaihe voidaan jakaa viel&
kolmeen alajaksoon: vuosien 7 ja 10 valille ajoittuvaan siirtymévaiheeseen, 11-13
vuoden ik&an kuuluvaan soveltamisen vaiheeseen ja ik&vuoden 14 jalkeen alkavaan
motoristen taitojen kayttovaiheeseen, joka jatkuu lopun eldamén ajan. (Gallahue &
Ozmun 2006.)

5.2 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausi tarkoittaa eri ominaisuuksien nopean kehittymisen kautta. T&llGin
kukin ominaisuus siis kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin. (Terve Urheilija
2006.) Vaikka kuvassa (kuva 5) onkin ikdvuodet herkkyyskausien kohdalla, tulee
muistaa yksilolliset erot, jotka voivat vaihdella biologisen kypsymistason mukaan.

Herkkyyskaudet eivat siis ole tarkkoja ajanjaksoja (Nuori Suomi 2008).

Nopeuskestivyys (hapoton) Nopeuskestiivyys (hapollinen)

Aerobinen peruskestivyys

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

Motoriset perustaidot

8 1 14 17 20

k& vuosina

KUVA 5. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet (Nuori Suomi 2008)
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Fyysisia ominaisuuksia voi harjoittaa jo hyvin nuorena, mutta talléin tulee muistaa
biologiseen kypsymiseen ja fyysiseen kasvuun liittyvat rajoitteet. Esimerkiksi
voimaharjoittelun voi aloittaa jo nuorena, mutta ennen murrosikéa sité tulisi toteuttaa
lihashallintaa ja lihaskuntoa kehittdvien harjoitteiden avulla. Lihasmassaa lisadvan

voimaharjoittelun voi aloittaa vasta kasvupyréhdyksen jélkeen. (Nuori Suomi 2008.)

6 FYYSINEN KUNTO JASEN HARJOITTAMINEN

Suurpiirteisella tasolla ihmiskehon elinjarjestelmét voidaan jakaa
aineenvaihduntajarjestelmaan, tuki- ja liikuntaelimistoon sek& hermojarjestelmaan.
Aerobinen, anaerobinen liikunta seka kestovoimapainotteinen harjoittelu kuormittavat
ja kehittdvat aineenvaihduntajérjestelméa. Lihaskunto- ja voimaharjoittelu seka
erilaiset hyppelyt ja heittoharjoitukset kehittavat tuki- ja liikuntaelimistod. Venyttely ja
muu liikkuvuusharjoittelu yllapitad ja kehittéa tuki- ja litkuntaelimiston toimintakykya
seka parantaa suorituskykya liikelaajuuksia kasvattamalla. Venyttely ja muu
liilkkuvuusharjoittelu vaikuttaa my6s huomattavasti palautumiseen ja sitd kautta
parempaan harjoitusvaikutukseen. Taidon ja tekniikan harjoittelu, maksimi- ja
nopeusvoimaharjoittelu sek& puhdas nopeusharjoittelu kuormittavat hermostoa.
Karkeasti fyysinen kunto voidaan jakaa voima- ja lihaskuntoon, kestavyys- eli
hapenkuljetuselimiston kuntoon, liikkuvuuteen, tasapainoon, koordinaatioon seka

kehonkoostumukseen. (Seppénen ym. 2010, 29 - 30.)

Seppasen ym. (2010) mukaan harjoittelu voi kuormittaa samanaikaisesti yhta tai
kaikkia aiemmin mainittuja elinjarjestelmid. “Pelkédstddn yhden jarjestelmén
kuormittaminen ei ole monipuolista harjoittelua” (Seppanen ym. 2010, 30). On
tarkedd kuormittaa harjoitusviikon aikana kaikkia elinjérjestelmid tasapainoisesti,
koska téll6in taataan tasapainoinen ja kokonaisvaltainen kehitys. My6ds muut
elinjarjestelmét palautuvat riittdvasti muita ominaisuuksia harjoitettaessa. (Seppanen
ym. 2010, 30 - 31; Terve Urheilija 2012.)
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6.1 Kuormitus ja palautuminen

Fyysisen harjoittelun seurauksena elimiston tasapainotila jarkkyy. Harjoittelu kuluttaa
energiavarastoja, vasyttaa lihaksia ja hermostoa, kerryttéé lihaksiin maitohappoa seka
saa aikaan pienid vaurioita lihassolutasolla. Harjoittelun seurauksena elimistd on
katabolisessa eli kudoksia hajottavassa tilassa. Tamd on saatava kaannettya
anaboliseksi eli rakentavaksi tilanteeksi, jotta kehitysta tapahtuisi. Lepoa, ravintoa ja
palautumista edistévét toimet korjaavat tilanteen. Elimistd yleensd niin sanotusti
liioittelee kuormitukseen sopeutumistaan. T&llGin elimistossa tapahtuu niin sanottu
superkompensaatio, jossa ylikorjauksen vaikutuksesta energiavarastot tayttyvét ja
hormonitoiminta muuttuu anaboliseksi. Tamén seurauksena suorituskyky kehittyy ja

lihakset kasvavat ja vahvistuvat. (Terve Urheilija 2006.)

Palautumiseen vaikuttavia keskeisid tekijoitd ovat monipuolinen ja jarkevasti
rytmitetty harjoittelu, huolelliset alku- ja loppuverryttelyt, huoltava oheisharjoittelu ja
muu liikunta, oikein kohdennettu venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu, lepopdivat,
saannollinen eldmanrytmi sekd uni, ravinto ja nesteytys. Aikuisurheilijoilla
palautumista edesauttavat ndiden lisaksi kylmahoidot, hieronta seka fysikaaliset
hoidot. (Terve Urheilija 2006.)

Kehon huoltamiseen tulee panostaa sitd enemmén, mitd enemman ja kovempaa
harjoitellaan. S&anndlliset elamantavat, monipuolinen liikunta, huolellinen alku- ja
loppuverryttely, palauttava venyttely, s&én ja lajin mukainen vaatetus, harjoitukseen
valmistava ja siitd palauttava ateriointi ovat kaikki ennaltaehkéisevaa lihashuoltoa. On
tarkedd myos antaa vartalon lepuuttaa valilla edellisissd harjoituksissa treenattuja
lihaksia ja jarjestelmid, joten monipuolinen ja oikein annosteltu harjoitusohjelmakin
on tarkea huoltotoimenpide. Ei pidd mydskadn unohtaa oikeaa suoritustekniikkaa ja
hyvid varusteita osana lihashuoltoa. N&iden huoltotoimenpiteiden tarkoituksena on
vahentdd loukkaantumisriskid, nopeuttaa palautumista harjoituksista ja edistaa
kehitysta. (Seppanen ym. 2010, 32.)

Harjoituksesta tulee siis palautua ennen seuraavaa treenikertaa. Sopivasti kuormittavat
ja oikein ajoitetut harjoitukset nopeuttavat kehittymistd. Jos palautumisesta ei
huolehdita, voi se johtaa harjoittelun kehittdvan vaikutuksen kaantymiseen

kuluttavaksi. Téllaisen tilanteen jatkuessa pitkaan voi siitd seurata ylikunto eli
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elimiston kuormitustila. (Kallio 2008.) Nuorten ylikunnosta on olemassa hyvin vahén
tutkittua tietoa. Olemassa olevan tiedon perusteella nuorten ylikunnon esiintyvyys on
noin 30 % harjoittelevista. On olemassa myds néyttoa siitd, ettd ylikuntoon
ajautuminen on todennékdisempaa yksildlajeissa verrattuna joukkuelajeihin. (Matos &
Winsley 2007.) Ylikunnon oireita voivat olla muun muassa vasymys, kohonneet
pulssiarvot kevyessakin rasituksessa sek& rasitusvamma-alttius. (Kallio 2008).
Ylikunnon merkit ja oireet ovat nuorilla ja aikuisilla samat. On kuitenkin hyva ottaa
huomioon, ettd ylikunnon oireet ovat hyvin samankaltaisia masennusoireiden kanssa.
(Matos & Winsley 2007.)

Ylikunto ei johdu vain liiallisesta harjoittelusta vaan ennemminkin liian yksipuolisesta
kovasta harjoittelusta. Myos erilaisten stressitekijoiden kasaantuminen (urheilun
ulkopuoliset asiat, stressinsietokyky) voi vaikuttaa ylikuntotilan syntyyn. (Teljo 2008.)
Ylikuntoa voidaan vélttdd palauttavalla ja huoltavalla harjoittelulla. Harjoitteilla
pyritddn palauttamaan kuormittunut ja vasynyt elinjarjestelma tai elinjarjestelmat
lahelle optimitilaa. (Hakkarainen 2006b.) On térke&a tunnistaa oireet ja osata hoitaa
niitd, mutta vield tarkedmpaa on osata vélttad ylikuntoon ajautumista myos lapsilla
(Matos & Winsley 2007).

6.2 Alku- ja loppuverryttelyt

Alku- ja loppuverryttelyt ovat tarkeita osia harjoituksessa, ja niilla voidaan vaikuttaa
kehon huoltoon ja palautumiseen, harjoittelun tuloksellisuuteen, taitojen oppimiseen,
suorituskyvyn kehittymiseen seka urheilijan terveyteen. Verryttelylld voidaan ehkaista
muun muassa erilaisia vammoja ja harjoittelun jalkeista lihasarkuutta. Se vaikuttaa

my0s positiivisesti suorituskykyyn. (Prentice 2011; Terve Urheilija 2006.)

Lammittelyn tehtdvand on valmistaa elimistd tulevaa harjoitusta varten. Se myos
k&ynnistdd hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan ja lammittdd kudoksia.
Lammittelyn tarkoituksena on myods herattdd hermolihasjérjestelmé seka aktivoida
tukilihakset ja muut lihakset. Kun lihakset lampenevét, myds niiden elastisuus
paranee. (Kerdnen 2010; Prentice 2011; Woods ym. 2007.) Lammittelyn aikana myos
keskittyminen sekd henkinen vireystila paranevat. Kun alkuldmmittelyja
suunnitellaan, tulee valmentajan huomioida tulevan harjoituksen siséltd. Valmentajan

on hyva huomioida muun muassa tydskentelyyn osallistuvat lihakset, lihastyotavat,
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nivelkulmat, liikesuunnat ja liikenopeudet. Harjoituksen ajankohta on myds otettava
huomioon. Jos harjoitukset ovat aamulla, on lammittelyyn varattava enemman aikaa.
Talloin on myo6s hyva aloittaa lammittely maltillisemmin. Alkuverryttelyn tulisi kest&a
vahintddn 15 minuuttia, ja sen tulisi tapahtua nousevalla intensiteetilld. (Terve
Urheilija 2006.)

Loppuverryttelyn tehtdvénd on rauhoittaa ja huoltaa elimistfd. Talloin kuona-aineet,
maitohapot ja aineenvaihduntatuotteet poistuvat ja lihasten lepopituus palautuu
venyttelyiden avulla. Loppuverryttely myds valmistaa elimistdn seuraavaan
harjoitukseen. Palautumisen kannalta on olennaista pysya koko ajan liikkeessd, jotta
verisuonet pysyvat auki ja aineenvaihduntatuotteet saadaan huuhdeltua pois lihaksista.
Loppuverryttelyd suunniteltaessa valmentajan tulee ottaa huomioon edeltdneen
harjoituksen sisaltd. Talloin tulee siis huomioida harjoituksessa kuormitetut lihakset,
lihastyotavat, liikesuunnat ja litkenopeudet. Jos harjoitusten aikana on tehty nopeita
liikesuorituksia ja liikkumista eri suuntiin, on loppuverryttelyyn hyva siséllyttaa
vastaavanlaisia lyhyitd nopeita suorituksia. Jaahdyttelyn aikana ei ole hyva tehda
adriasentoihin vietyja pitkia venytyksid. N&ma tulisi suorittaa vasta sitten, kun
energia- ja nestetasapaino on palautunut. Loppuverryttely tapahtuu laskevalla
intensiteetilld, ja sen tulisi kestad vahintddn 15 minuuttia. (Terve Urheilija 2006.)

Tekniikkaa harjoittavia, parantavia tai yllapitdvia harjoitteita voidaan sisallyttaa
verryttelyyn. Verryttely yhdistettyna tekniikka- tai liikkuvuusharjoitukseen parantaa
hyotysuhdetta. Verryttelyiden avulla saadaan myds lisad aerobista harjoittelua, mika

on tarkeéa varsinkin nuorten urheilijoiden kohdalla. (Terve Urheilija 2006.)

6.3 Lihastasapaino

Nivelten, luiden, nivelsiteiden ja lihaksiston muotoa saatelee perinndllisyys. Naihin ei
pystytd parantavasti vaikuttamaan harjoittelulla. Erilaiset ryhdin ja lihastasapainon
muutokset voivat syntya esimerkiksi varustekassin kantamisesta samalla puolella.
Toiminnallinen muutos voi aiheuttaa kasvuvaiheessa jopa rakenteellisiakin muutoksia.
Taman vuoksi on térkedd tarkistaa ajoittain lasten ja nuorten ryhtid sekd tehda

lihastasapainokartoitus. (Seppanen ym. 2010, 100 - 101.)
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Seppasen ym. (2010) mukaan lihastasapainolla tarkoitetaan kehon lihasvoiman ja
liikkuvuuden vélista vuorovaikutusta. Niin sanotuissa toispuolisissa lajeissa on tarkeda
kiinnittdd huomiota lihastasapainoon oheisharjoittelussa. Kehon toimintaan ja
rakenteeseen voi tulla toiminnallisia muutoksia lihastasapainon héiridissa. Esimerkiksi
toispuolisesti vahvistuva selkdranka voi johtaa skolioosiin. Nuorten lihastasapaino-
ongelmat ovat lisdantyneet heikentyneen lihasvoiman, lihaskireyksien ja yksipuolisten
lilkeratojen takia. Huono lihastasapaino lisd& merkittavasti vammautumisriskia. Hyva
ryhti ja lihastasapaino tulee perusasennon lisdksi sdilya myds toiminnassa. (Seppanen
ym. 2010, 100 - 101.)

Lihastasapaino on tarkedssd osassa optimaalisessa urheilusuorituksessa. Esimerkiksi
urheilijan hyva ryhti vaikuttaa lihasten aktivoitumiseen oikeassa jarjestyksessa ja
talloin harjoittelu on tehokkaampaa ja myds vammariski on pienempi. (Jauho 2010.)
Hakkaraisen (2006a) mukaan urheilunkin parissa olevilla nuorilla on runsaasti
lihasepatasapainoa. Han on myods huolissaan muun muassa nuorten peruskunnon
laskemisesta, perustaitojen yksipuolisuudesta, harjoittelun yksipuolisuudesta seké

kasvaneesta ylikuormitus- ja vammariskista. (Hakkarainen 2006a.)

Lihastasapainon tulee olla hyvd, jotta oikeanlaista tekniikkaa voidaan yllapitéé tehon
lisdantyessa. Liike koostuu vaikuttajan/suorittajan, vastavaikuttajan, tukevan seké
avustavan lihasryhman yhteistyosta. Jos lihasten véalinen toiminta on hairiintynyt,
karsii  suorituspuhtaus.  Yksipuolinen harjoittelu  ja tiettyjen lihasryhmien
painottaminen harjoittelussa heikentavét lihastasapainoa. Yleensa myos rasitusvammat
johtuvat lihastasapainohairidistd. On tarkedd pohtia, mitka lihasryhmat kuormittuvat
harjoittelussa eniten, koska vdahemmélle huomiolle jadvia lihaksia on myos tarkeaa
harjoittaa joko oheisharjoitteluna tai paaharjoittelun paatteeksi. (Seppénen ym. 2010,
105.)

7 LAJIKOHTAISTEN FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN
HARJOITTAMINEN

Kuten joukkuevoimistelu, myos cheer-tanssi vaatii kaikkia fyysisia ominaisuuksia.

Suurimmaksi osaksi tarvitaan liikkuvuutta ja voimaa. Liikkuvuutta tarvitaan muun
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muassa hypyissd, spagaateissa ja jalanheitoissa, joissa jalkojen tulisi avautua
vahintaan 180 asteeseen. (Ronkkoé 2006.)

Kestdvyys on myods tarked ominaisuus tanssi- ja voimistelulajeissa. Kestavyys
tarkoittaa kykya toistaa ja vastustaa vasymystd fyysisen kuormituksen aikana. Sen
perustana on hengitys- ja verenkiertojarjestelman suorituskyky sekad lihasten
aineenvaihdunta, ja siihen vaikuttaa my0ds hermo-lihasjarjestelmén suorituskyky.
Kestavyyskunto koostuu aerobisesta ja anaerobisesta kestavyydestd. (Keskinen ym.
2010, 51.)

Tanssi- ja voimistelulajeissa nopeuden lajeina tarvitaan muun muassa reaktionopeutta
seka rajahtdvaa nopeutta. Reaktionopeutta tarvitaan esimerkiksi virheiden sattuessa ja
rajahtdvaa nopeutta hypyissa. Hypyissa vaaditaan selkedd lentoaikaa, ja tdman takia
ponnistuksen tulee olla sek& voimakas ettd nopea. Myos liikenopeus seka

nopeustaitavuus eli ketteryys ovat tarkeita lajin kannalta. (Ronkkd 2006.)

Lajin harrastaja tarvitsee myods kesto- ja nopeusvoimaa. Kestovoimaa tarvitaan
esimerkiksi erilaisissa tasapainoa vaativissa liikkeissd, kuten jalanheitoissa ja jalan
pidoissa. Vartalon voimaa tarvitaan esimerkiksi pirueteissa keskivartalon hallinnassa.
Nopeusvoimaa tarvitaan taas hyppyjen terdvéssa ja nopeassa ponnistuksessa seka
nopeissa liikesarjoissa. Myds motioneita (tiukat cheer-kasiliikkeet, niin sanottu pom-
tekniikka) tehdessa tarvitaan paljon voimaa. Ndiden ominaisuuksien lisaksi tanssijoilta
vaaditaan myos koordinaatiokykya sek& motorista kontrollia. (Ronkko 2006.)

7.1 Kestavyys

Kestéavyys on elimiston kykya vastustaa vasymysta fyysisen kuormituksen aikana.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, lihasten aineenvaihdunta ja hermoston
toiminta vaikuttavat kestavyyteen. Kestavyysharjoittelulla saadaan parannettua
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja lihasten aerobista aineenvaihduntaa.
(Keskinen ym. 2010.)

Maksimaalinen hapenottokyky, pitk&aikainen aerobinen kestavyys, suorituksen
taloudellisuus  sekd  hermo-lihasjarjestelmén  suorituskykyisyys  vaikuttavat

kestavyyssuorituksissa suorituskykyyn. Lyhytkestoisissa suorituksissa, jotka kestavét
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alle viisi minuuttia, anaerobisella energiantuotolla on vaikutusta suorituskykyyn.
Kestavyys voidaan jakaa eri osa-alueisiin tehotason mukaisesti: peruskestavyys,
vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestévyys. (Keskinen ym. 2010.)

Hyva peruskestavyys on valttdmaton ominaisuus kaikessa kestavyysurheilussa.
Peruskestavyysharjoittelun ideana on lisata lihasten verisuonitusta ja harjoittelussa
kuormittuvien lihasten kestdvyyttd. Taman lisdksi syddmen iskutilavuus paranee.
Peruskestévyysharjoittelu tapahtuu matalalla syketasolla. Harjoittelun tehoa lisadmalla
siirrytddn vauhtikestavyyden osa-alueelle. Vauhtikestavyysharjoittelussa parannetaan
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa ja hiilihydraattiaiheenvaihdunnan tehoa.
Tavoitteena on siis jaksaa pidemp&an uupumatta kohtuullisen suuritehoista
kuormitusta.  Maksimikestavyysharjoittelun  tavoitteena  on  hengitys- ja
verenkiertoelimiston maksimaalisen suorituskyvyn parantaminen (hapenottokyky).

Maksimikestavyysharjoittelu on hyvin raskasta. (Litmanen ym. 2003, 225 - 227.)

Nopeuskestavyysharjoittelua kutsutaan myods anaerobiseksi kestavyysharjoitteluksi.
Nopeuskestavyydella  tarkoitetaan  elimiston  kykya vastustaa  vasymysta
maksimaalisessa tai lahes maksimaalisessa suorituksessa. Anaerobista kestavyytta
voidaan harjoittaa intervalliharjoittein, joissa suoritustehot ovat hyvin korkeat ja

palautumisajat lyhyet. (Litmanen ym. 2003, 227-228.)

Anaerobinen kestdvyys jaetaan vield maitohapolliseen ja maitohapottomaan
nopeuskestavyyteen. Maitohapollisen nopeuskestavyysharjoittelun tavoitteena on
kehittdd maitohaponsietokykya seka fyysisesti ettd psyykkisesti. Maksimaalisen
lihastyon vaatima lihasten energiantarve on niin suuri, etta tarvittavaa energiamaaraa
ei saada kaytto6n muuten Kkuin anaerobisesti. Anaerobisessa lihastydssa
energianmuodostuksesta kertyy lihaksiin maitohappoa. Tall6in elimistén ph-pitoisuus
laskee ja elimistd happamoituu. Sen seurauksena lihakset kangistuvat ja suoritusteho
laskee. Suorituksen jalkeen lihaksistoon kertynyt maitohappo pilkkoutuu hapen avulla
(aerobisesti). Maitohapottomassa nopeuskestavyysharjoittelussa tyojaksot ovat lyhyita
(5-10 sekuntia) ja palautumisajat pidempid kuin maitohapollisessa harjoittelussa.
Tallgin elimiston happamuus ja maitohappopitoisuus eivat nouse suoritusta
haittaavalle tasolle. (Litmanen ym. 2003, 227 - 228.)
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Ronkkoé (2006) on tutkinut voimistelijoiden kestdvyyssuorituskykyéd, suorituksen
rasittavuutta sekd ohjelman rakennetta joukkuevoimistelussa. Tutkimuksessa
selvitettiin  joukkuevoimistelijoiden aerobista suorituskykya lajia varten tehdyn
kenttdtestin sekd sitd vastaavan suoran hapenottotestin avulla. Kilpailuohjelmien
rasittavuutta tutkittiin mittaamalla suorituksen aikaista sykealuetta ja suorituksen
jalkeista laktaattipitoisuutta veressd. Koehenkildind olivat joukkuevoimistelun
maajoukkueringin urheilijat, jotka olivat 17—-21-vuotiaita. Heitd oli yhteensa 35, ja he
olivat viidestd eri joukkueesta. Tuloksista kévi ilmi, ettd voimistelijoiden
kilpailuohjelman (noin 2,5 minuuttia) kestosta noin puolet suoritetaan anaerobisen
kynnyksen yl&puolella. Ennen ensimmaisen minuutin loppua oli aerobinen kynnys
ylitetty, ja noin 1,5 minuutin kohdalla (ohjelman alkamisen jélkeen) oli anaerobinen
kynnys ylitetty. Ohjelman loppuosa suoritetaan siis maksimikestavyysalueella. Syke
seka ohjelman jalkeinen laktaatti kertoivat myods léhelld maksimia olevasta
suoritustasosta. (Ronkko 2006.)

Ronkon (2006) tutkimuksen mukaan voimistelijoilla oli heikko perus- ja
maksimikestavyys. Vauhtikestavyys oli hyvalla tasolla. \Voimistelijoiden tulisi
harjoittaa enemméan maksimikestavyysaluetta, koska heikko maksimikestavyys voi
muun muassa lisété virhealttiutta ohjelmissa. Sitd on myds hyva harjoittaa sen takia,
ettd noin puolet lajisuorituksesta tapahtuu maksimikestavyysalueella. Jotta
maksimikestavyytta paastaisiin parantamaan, tulee myos peruskestavyyden olla hyva.
(R6nkkd 2006.)

Palenius (2008) on tutkinut tanssiurheilun harjoittelumuotojen ja kilpailunomaisen
suorituksen  kuormittavuutta sek& tanssiurheilijoiden fyysisid ominaisuuksia.
Koehenkilot (n=22) olivat 16-17-vuotiaita maajoukkuetason tanssijoita. Myos
Paleniuksen (2008) tekemassa tutkimuksessa kavi ilmi, ettd tanssijoiden anaerobinen
teho oli heikompaa. Kévi myos ilmi, ettd vartalon koukistajat (vatsalihakset, lonkan
koukistajat) olivat heikommat kuin ojentajat (selkd, pakarat, takareidet). (Palenius
2008.)

7.2 Liikkuvuus

Nuoren notkeuteen vaikuttavat monet tekijat. Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat

perityt ominaisuudet (lihasten, jénteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys) seké
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nivelen rakenne ja joustavuus. Myos harjoittelu vaikuttaa liikkuvuuteen. (Keskinen
ym. 2010.) Nivelten liikelaajuuteen vaikuttaa my0s osittain &&areishermosto.
Venyttelyn vaikutukset kohdistuvat siis myds muihin tukikudoksiin ja hermo-lihas-
jarjestelmaan. (Seppanen ym. 2010, 106.) Liikkuvuutta voi rajoittaa luinen rakenne,
lilallinen rasvakerros, iho (esimerkiksi leikkausten jalkeiset arpikudokset) ja

hermokudoksen joustamattomuus (Prentice 2011).

Nuorta urheilijaa tarkasteltaessa tulee liikkuvuudessa huomioida kasvun vaihe ja tulee
muistaa, ettd murrosian ja kasvupyrahdyksen kynnykselld, kun rakenteet kasvavat ja
kehittyvat, ne ovat alttiita myos erilaisille vammoille. Téssd vaiheessa on tarke&aa
litkkuvuuden kehittdminen ja yllapitdminen, silla lihaskireyksien syntyminen on
pysyvampaa tassa kehityksen vaiheessa, kun luiset rakenteet saavuttavat kasvun osalta
lopulliset pituutensa. (Seppanen ym. 2010, 107.) Paras ika nivelten ja tukikudosten
liikkuvuuden kehittamiselle on 11-14 -vuotiaana. (Nuori Suomi 2008; Terve Urheilija
2006; Vuori 2005, 150). Taman jalkeen liikkuvuus tulisi sdilyttdd my6hemmissé
ikdvaiheissa ja yleistd liikkuvuutta suunnata enemman lajissa vaadittavaksi
aktiiviseksi liikkuvuudeksi (Nuori Suomi 2008; Terve Urheilija 2006). Selkérangan
litkkuvuus on parhaimmillaan 7-13 -vuotiaana. Tallgin alkavat lonkan- ja olkanivelen
liikkeet heikentyd, joten lisdantyva lihaskireys vaatii enemman venyttelyd. (Seppéanen
ym. 2010, 104.)

Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuus on tarked ominaisuus, johon varsinkin nuoren urheilijan tulee Kiinnittaa
huomiota. Silld on myonteinen vaikutus voimantuottoon, suoritusten rentouteen,
kestavyyteen ja nopeuteen. (Nuori Suomi 2008.) Jos liikkuvuusharjoittelua
laiminlyddaan nuoruusidssa, on aikuisidlld vaikeampaa pdaastd lajin vaatimaan

liikkkuvuuteen (Seppénen ym. 2010, 103).

Liikkuvuus voi olla passiivista tai aktiivista. Passiivisessa liikkuvuudessa venyttava
voima saadaan aikaan tavallisesti painovoiman avulla. Aktiivinen liikkuvuus on
omalla lihasvoimalla ja liikkeen aikana saavutettua liikelaajuutta. Aktiivisen
venytyksen aikana supistetaan nivelen vastavaikuttajalihaksia.  Aktiivisella
liikkuvuudella on suurempi merkitys urheilussa, mutta molempia tulisi harjoittaa
paivittain. (Nuori Suomi 2008; Ylinen 2006.)
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Liikkuvuus on ominaisuus, joka tarvitsee vahemman harjoittelua verrattuna muihin
ominaisuuksiin, jos sitd vain toistetaan riittdvan usein. Hyvin usein venytteleminen
siirtyy  nuoren vastuulle, koska valmentaja ei tiedd venyttely- ja
lihashuoltoharjoitteiden hyo6tyja. Tulee muistaa, ettd liikkuvuus on yksildllinen tekijé

ja lilkkkuvuuden kehittyminen vie aina oman aikansa. (Seppanen ym. 2010, 104.)

Toiminnallisesti tarkasteltuna lihasten hyvéstd elastisuudesta ei ole hyotyd, jos
venyvien lihasten vastavaikuttajalihasten toiminta ei vastaa venyvan lihasryhman
haasteeseen. My6skéan passiivisesta liikkuvuudesta ei ole hyotya suorituksessa tai
loukkaantumisten ennaltaehkéisyssé, jos lihastyOparit eivat synkronoi toimintaa
keskenaan. (Seppéanen ym. 2010, 107.)

Venyttelyt ennen ja jalkeen harjoitusta

Venyttely nopeuttaa palautumista harjoittelusta ja Kilpailusta. Se myds ehkéisee
akuuttien ja rasitusvammojen syntyd, lisdd lihasten rentoutumista seka parantaa
elimiston lihastasapainoa. Venyttely ei ole suositeltavaa valittémasti vammautumisen
jalkeen, sairaana tai jos lihaskrampin yhteydessé epdailldén lihasrevéhtymaa. (Haavisto
ym. 2002, 51.)

Jotta saataisiin paras mahdollinen venytysvaikutus aikaan, on venytysten kesto ja
voimakkuus ajoitettava oikein. Jos venyttely suoritetaan vadradn aikaan ja vaarélla
tavalla, se saattaa heikentdd liikkuvuutta, tai se voi myos esimerkiksi heikentda
harjoitusvastetta. Harjoitukseen valmistavat venytykset kestavét noin 5-10 sekuntia, ja
niiden tavoitteena on lihasten tilan tarkistaminen sek& hermolihasjarjestelman
aktivoiminen ja lihaksen verenkierron parantaminen. Lyhyet venytykset voivat olla
staattisia tai dynaamisia kevyitd joustoja. (Haavisto ym. 2002; Seppénen ym. 2010,
105.)

Boyle (2004) on tutkinut alkuverryttelyjen yhteydesséd suoritettujen erilaisten
staattisten ~ ja  dynaamisten  venyttelymenetelmien  vaikutusta lihasten
voimantuottokykyyn. Hénen tutkimuksessaan koehenkilot suorittivat 10 minuutin
alkuverryttelyn holkkaamalld, minka jalkeen he tekivét satunnaisesti yhden neljéasté
venyttelyohjelmasta ennen etureiden konsentrisen ja eksentrisen huippuvoiman

mittaamista. Venyttelyohjelmat olivat 1. ei venyttelyd 2. staattinen 15 sekunnin
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venyttely 3. staattinen 30 sekunnin venyttely ja 4. dynaaminen venyttely. (Boyle
2004.)

Tutkimuksessa kévi ilmi, etta alkuverryttelyn yhteydessa tehtévalla venyttelylla voi
olla merkittdvd akuutti vaikutus lihaksen voimantuottoon. Staattisen venyttelyn
jalkeen voimantuotto oli heikentynyt verrattuna tilanteeseen, jossa ei venytelty
laisinkaan. Dynaaminen venyttely oli taas parantanut voimantuottoa. Tulosten
perusteella voidaan alkuverryttelyn yhteydessa tehtéviin staattisiin venyttelyihin
suhtautua  varautuneesti, jos urheilulaji  vaatii  optimaalista, korkeata
voimantuottokykyd. Jos staattisia venyttelyitd tehdad&n ennen urheilusuoritusta, tulee
muistaa jattaa riittavasti aikaa venyttelyiden ja suorituksen valiin, ettei voimantuotto

olisi heikentyneessa tilassa. (Boyle 2004.)

Harjoituksen jalkeiset venytykset kestdvat 20-30 sekuntia. Né&iden tavoitteena on
lihasten lepopituuden palauttaminen ja verenkierron ja aineenvaihdunnan lisédminen.
Harjoittelun jalkeiset venyttelyt ehkdisevat my®s seuraavan paivéan lihasarkuutta.
(Prentice 2011, 85.) Harjoituksen jélkeinen venyttely on kevyttd, ja venytystuntemusta
tulee seurata venytyksen aikana. Jos harjoitus on kuormittanut paljon hermostoa
(esimerkiksi hyppelyt, nopeusharjoitteet, pitkat kestavyysharjoitteet), tulee venytysten
olla kevyitd. Liian voimakas venyttely voi hidastaa hermoston palautumista seka
aiheuttaa mikrorepedmia lihaskudoksessa. (Haavisto ym. 2002; Seppanen ym. 2010,
105.)

Pitkat venyttelyt

Lahteestd riippuen pitkdt venyttelyt kestdvat 30 sekunnista kolmeen minuuttiin
(Haavisto ym. 2002; Seppénen ym. 2010). Ne on hyva toteuttaa 2-3 tuntia
harjoituksen paattymisen jalkeen tai omana harjoitteenaan. Pitkien venytysten
tavoitteena on liikkuvuuden lisaédminen. Nuorilla erityisesti kasvupyrahdyksen aikana
on hyva tehdd pitkid venytyksid, koska tdten varmistetaan lihasten ja janteiden
pituuden kehittyminen yhtdaikaisesti luuston kanssa. Liikkuvuutta Kkehittdvia
venytyksid on hyva toteuttaa niille lihasryhmille, joissa havaitaan suoritusta
rajoittavaa liikerajoitusta. Jos pitkid venyttelyitd tehdd&n omana harjoitteenaan, tulee
muistaa lammitelld huolellisesti ennen venyttelyd vaurioiden vélttdmiseksi. Pitkat

venyttelyt on hyva ajoittaa sellaiseen ajankohtaan viikossa, jolloin urheilija on
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mahdollisimman palautuneessa tilassa. Tama sen takia, ettd palautumattomuus saattaa

rajoittaa lihasten ja hermolihasjarjestelman rentoutumista. (Seppanen ym. 2010, 106.)

Jos liikkuvuutta lisadvia harjoitteita tehdadén ennen harjoitusta, se aiheuttaa hermo-
lihasjérjestelmassd  hetkellisen  héiriétilan.  Talléin  lihaspituuden  voimakas
muuttuminen sekoittaa lihasten, nivelten ja janteiden asentoa aistivien reseptoreiden
toimintaa. Tamén jélkeen hermosto etsii uuden ’taajuuden”, jotta yhteisty0 lihasten
kanssa jatkuisi. Jos voimakkaita venytyksia tehd&an ennen harjoitusta, se vaikeuttaa
etenkin tasapainoa, koordinaatiota ja nopeaa voimantuottoa edellyttavien harjoitteiden
tekemista. Tamén seurauksena voi tulla tasapainon menetyksié, lihasten kramppeja tai
lihasten ja janteiden vammautumista. (Seppanen ym. 2010, 106.)

Tehokkaan lihaskuntoharjoituksen tavoin myods liilan voimakas venyttely aiheuttaa
lihaskudoksessa mikrorepedmid. Venyttelyharjoituksen jalkeisend péivana venytellyt
lihasryhmat voivat olla siis myos arkoina. Tama saattaakin johtaa vahaisempdadn
liilkuntaan ja venyttelyn varomiseen. Venyttelyn jalkeinen arkuus on yleensd merkKi
venyttelyn laiminlyonnista tai liian tehokkaasti venyttelystd. (Seppanen ym. 2010,
106.)

7.3 Nopeus

Lajikohtainen nopeus voidaan jaotella perus-, reaktio-, rdjahtavaan ja liikenopeuteen.
Muun muassa nopeusharjoittelussa tarvitaan hyvdd hermo-lihasjarjestelmén
toimintakykya. 10-20 metrin nopea siirtyminen paikasta toiseen on hyva esimerkki
perusnopeuden harjoittelusta. Reaktionopeus tarkoittaa kykya reagoida nopeasti
arsykkeeseen. Sitd voidaan mitata reaktioajan avulla, ja se tarkoittaa siis aikaa, joka
kuluu &rsykkeestd toiminnan alkamiseen. R&jahtdva nopeus tarkoittaa lyhytaikaista,
yksittdistd ja mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta. Se on riippuvainen
nopeusvoimasta.  Rdjahtdvdad  nopeutta  tarvitaan  esimerkiksi  hyppyjen
ponnistusvaiheessa. Liikenopeutta on nopeuden kehittdminen ja sen yllapitdminen
toistuvassa liikkeessa. (Hicks 2005.)

Hyva lihaskunto ja riittdvat voimatasot suojelevat kehoa loukkaantumisilta ja luovat
edellytykset nopeuden ja rajahtavyyden kehittdmiselle. Nopeus kehittyy parhaiten

ennen murrosikad. Se kehittyy erilaisten hermotuksellisten harjoitteiden kautta. Se on
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peritty ominaisuus, joten sen kehittdmisessa on kannattavaa hyddyntaa
herkkyyskausia. Lapsilla toimivat parhaiten koordinatiiviset harjoitteet eli muun
muassa rytmitajua, reaktiokykyd ja liikehallintaa kehittdvat harjoitteet. Myos
maitohapottomat, lyhyet pyrédhdykset ja spurtit (nopeat juoksut) kehittavat lyhyilla
palautuksilla toteutettuna nopeuskestavyytta. (Seppanen 2010, 31 - 36.)

Lapsuudessa on hyvé siséllyttdd jokaiseen harjoitukseen monipuolisia ja mukavia
nopeuden edellytyksid kehittavia harjoitteita, joilla kehitetdén taitoa, reaktiokykyd,
askeltineyttd seka koordinaatiota. Kasvupyrahdyksen jalkeen voidaan nopeutta
kehittdd voimaominaisuuksia parantamalla, ja murrosian jalkeen voimaharjoittelu on
hyvd jatkumo nopeuden kehittdmiselle. Herkkyyskausien mukaan (kuva 5)
nopeusharjoittelu  on  parhaimmillaan noin 11 vuoden i&std eteenpadin.
Nopeusharjoittelun ihanneikdd on kuitenkin vaikea sanoa, koska nopeutta tulisi
harjoitella koko ajan. (Seppéanen 2010, 36 - 38.)

7.4 Voima

Voimaharjoittelun tulee ensisijaisesti tukea kasvua ja kehitystd. Sen tulisi olla
monipuolista ja yleensa omalla kehonpainolla tapahtuvaa lihaskunnon kehittdmista.
\Voimaharjoittelussa on eri osa-alueita, joita tulisi harjoittaa. N&itd ovat kestovoima,
perusvoima ja nopeusvoima. Yksipuolinen lihaskunnon kehittdminen kasvuvaiheessa
voi aiheuttaa esimerkiksi pysyvié rakenteellisia muutoksia luisiin rakenteisiin. N&it4 ei
pystytd muuttamaan kasvupyrédhdyksen ja murrosidn jalkeen. Vastuu oikeanlaisesta
lihaskuntoharjoittelusta on ensisijaisesti valmentajalla, mutta myds vanhemmilla.
(Seppénen ym. 2010, 94.) Nuorten voimaharjoittelua voidaan toteuttaa turvallisesti ja
tehokkaasti. Voimaharjoittelu parantaa suorituskykya, muuttaa kehonkoostumusta ja
vahentdd vammautumisriskid. (Matos & Winsley 2007.)

Martyn-Stevens ym. (2012) tutkivat yliopiston modernin tanssin opiskelijoita. Heidan
tavoitteenaan oli selvittdd, miten rankka tanssikausi vaikuttaa tanssijan fysiologiseen
profiiliin. Tutkimukseen osallistui 18 tanssijaa, joilta mitattiin ennen tanssikautta ja
sen jalkeen anaerobinen teho, vasymysindeksi, yl&- ja alavartalon voimat, aerobinen

kapasiteetti sekd kehonkoostumus. (Martyn-Stevens ym. 2012.)
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Tutkimuksen tuloksista saatiin selville, ettd kauden jalkeiselld ajalla oli tapahtunut
merkittdvid parannuksia anaerobisessa tehossa. Myos kehon painossa seka
kehonkoostumuksessa oli tapahtunut parannuksia. Vasymysindeksissa oli tapahtunut
kasvua tanssijoilla kauden jélkeisella ajalla. Y1&- ja alavartalon voimien ja aerobisen
kapasiteetin suhteen ei tapahtunut merkittavid muutoksia. Naiden perusteella voidaan
vetda johtopaatos siita, etta tanssijoilla voima ja lihasmassa kasvavat kauden kuluessa,
mutta anaerobinen vasymys lisdantyy (maksimikestavyys heikkoa). (Martyn-Stevens
ym. 2012.)

Voimaharjoittelu ennen murrosikaa

Lihasvoima on riippuvainen lihassolujen hermotuskyvystda. Hermoston monipuolinen
kehittdminen luo pohjan voiman kehittymiselle. (Nuori Suomi 2008.) Ennen
murrosikdd voiman kehittyminen tapahtuu hermotuksen nopean kehittymisen
seurauksena. Lihasmassan kehittymisen herkkyyskausi on vasta murrosian lopulla
tehokkaimmillaan. Alle murrosikdisen voiman kasvuun vaikuttavat lahinné
hermostolliset tekijat. (Seppénen ym. 2010, 94.) Ennen murrosikéa voimaharjoittelun
on hyva siséltédé lihaskoordinaatioharjoitteita ja voimaharjoitustekniikoiden opettelua
sekd nopeusvoimaharjoitteita esimerkiksi hyppelyiden ja kuntopalloheittojen

muodossa (Nuori Suomi 2008).

Hermotuksen lisdksi voimaharjoittelussa tulisi panostaa lihaskuntoon ennen
murrosikaa. Erityisesti lihasten aerobisen jaksamisen kehittdminen on térkeda.
(American Academy of pediatrics 2001; Nuori Suomi 2008.) Anaerobinen
suorituskyky ei ole kehittynyt ennen murrosikad, ja tdman takia voimaharjoittelun
tulisi olla aerobista. Seppasen ym. (2010) mukaan aerobisen liikunnan ja
lihaskuntoharjoittelun ~ yhdistdminen soveltuu lihaskestdvyyden kehittdmiseen.
Kiertoharjoittelu on hyva harjoitusmuoto. Esimerkiksi omalla painolla tehdyt pitkéat
toistosarjat parantavat lihaksen palautumiskykya, enkadisevat myohemmiltad vammoilta
ja luovat pohjan mydéhemmalle raskaalle voimaharjoittelulle. Lihaskuntoharjoittelun
tulisi kohdistua erityisesti lantion ja sitd ympardivén lihaksiston kehittdmiseen, koska

keskivartalon hallinta on edellytys kovalle voimaharjoittelulle. (Nuori Suomi 2008.)

Ennen murrosikaa lihaskuntoharjoittelussa tulisi suosia isoja lihasryhmia kuormittavia

liikkeitd (American Academy of pediatrics 2001). Liikkeiden tulee olla haastavia seké
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lihas- ettd hermoston tasolla. Hyvina esimerkkeind ovat muun muassa erisuuntaiset
keskivartalorutistukset ja tasapainoharjoitukset, jotka haastavat keskivartalon
tehokkaasti toihin. Muita hyvid perusharjoitteita ovat eri suuntaan tehdyt kyykyt,
tempaukset, punnerrukset ja keskivartaloliikkeet. Myos erilaiset hypyt, kuten
ruutuhyppely, naruhyppely ja loikat, ovat hyvid harjoitteita luuston lujittumisen
kannalta. Né&ita voidaan harjoittaa esimerkiksi kuntopiirityyppiselld menetelmélla.
Oikeanlainen hengitystekniikka on my6s tarkedd keskivartalon kontrolloimisen
kannalta. Lantion ja keskivartalon lihaksisto ei toimi tehokkaasti ilman

hengityslihasten ja keskivartalonlihasten yhteistyotd. (Seppanen ym. 2010, 94 - 95.)

Harjoituskerta voi kestdd kahdesta kymmenestd minuutista neljgankymmeneen
minuuttiin. Harjoitteiden tulee olla lyhyitd ja ytimekkaita. Riippuen haastavuudesta
toistoja tulisi tehdd noin 10 - 30. Jos liike on helppo ja kohdistuu yksittéisiin
lihasryhmiin, voidaan toistoja tehdd enemmankin. Liiallisen hapotuksen valttamiseksi,
tulee suoritusvolyymin olla matala etenkin pitkissé sarjoissa. Haastavampia liikkeitd,
joissa vaaditaan kehonhallintaa, suositellaan tehdyksi lyhyempina sarjoina. Sarjojen
maéara voi kuitenkin olla suurempi verrattuna helpompiin liikkeisiin. (Seppanen ym.
2010, 95.)

Murrosian alkuvaiheessa tulee keskittyd kestovoiman, kimmoisuuden ja lihashallinnan
kehittdmiseen. Kestovoimaharjoittelu on kuitenkin tarkein, ja siind on tarkeaa
kiinnittdd huomiota suoritustekniikoiden opetteluun ja keskivartalon hallintaan.
Murrosian alkuvaihe on herkka4 aikaa kasvuun liittyvien rasitusvammojen syntyyn.
Erityisen alttiita vammoille ovat kantapaa ja lanneselka. (Hakkarainen ym. 2009, 206 -
209.)

Voimaharjoittelu murrosiassa ja sen jalkeen

Murrosidssa voimatasot kehittyvat nopeasti. Vuoden aikana voimatasot voivat kehittyé
jopa 40 %. Murrosidssa hormonitoiminta vilkastuu ja hermosto kehittyy, minka
seurauksena lihasmassa kasvaa ja maksimivoima kehittyy. Puberteetin loppuvaihe on
otollisin aika voiman ja lihasmassan kehittdmiselle. Murrosidssa myo6s luuston ja
lihasten kasvu on voimakasta. Talloin on tarke&& oikeanlainen lihaskuntoharjoittelu.
Puberteetin aikana keskivartalon lihasten toiminnassa aiheuttaa hairiotd selkdrangan
kasvu. (Seppanen ym. 2010, 95 - 96.)
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Lihasmassan kehittdmistda murrosian jalkeisend aikana helpottaa aiemmin tehty
monipuolinen lihashermotus. Monipuolinen lihaskoordinaatiopohja mahdollistaa
lihasvoiman hyodyntdmisen myéhemmin eri lajeissa. (Nuori Suomi 2008.) Puberteetin
loppupuolella ja sen jalkeen voimaharjoittelun tulisi olla lajinomaista. Voimaa
kehitetddn lajinomaisilla  nivelkulmilla ja suoritusnopeuksilla ja liikkeill&.
Lihaskunnon kehittymisen kannalta tulee lihaskestavyys sailyttdd. (Seppénen ym.
2010, 98.)

Murrosian loppupuolella ja sen jalkeen on hyva aika lihaskestavyyden rinnalla liséta
nopeusvoiman osuutta. Talloin lihaskestavyysharjoittelua voidaan tehdd edelleen
kuntopiirityyppisesti. Vastuksia voidaan lisatd, kun voima lisdantyy ja tekniikka
kehittyy. Sopivia vastuksia ovat muun muassa oma kehonpaino, levytanko, kasipainot
ja kuntopallo. Liikkeiden tulee olla suorituspuhtaita, ennen kuin vastuksia voidaan
nostaa. Valmentajan tulee koko ajan havainnoida suorituksia, ja liikkeet tulisi valita
aina yksilollisesti kunkin urheilijan tason mukaan. Jos huomataan lihasheikkoutta tai
rajoitteita litkkuvuudessa, on hyva antaa urheilijalle tueksi omaharjoitteita.
Murrosidssa ja sen loppuvaiheessa voidaan voimaharjoituksia tehdd omina
harjoituksina. Sitd ennen voimaharjoittelua voidaan yhdistdd jossain muodossa
jokaiseen harjoituskertaan. Ennen voimaharjoittelua tulee muistaa hyvét
alkulammittelyt. Silloin saadaan parempi harjoitusvaste, kun hermosto on aktivoitu ja

elastiset kudokset ovat lampimat. (Seppanen ym. 2010, 98.)

Kasvupyrahdyksen aikana luut pidentyvat ja lihasten pituus jaa hieman jalkeen. Tamé
voi altistaa lonkan ja polven alueen (polven ojentaja-, lonkankoukistaja- ja
takareidenlihakset) lihaskireyksiin. Talléin janteiden ja luiden kiinnityskohdat
altistuvat rasitukselle. Tdamén takia voimaharjoittelun yhteydessa on siis tarkeaa liittaa
harjoitteluun sé&nnollisesti liikkkuvuus- ja venyttelyharjoituksia. (Hakkarainen ym.
2009, 209.)

Keskivartalo

Behmin (2010) artikkelissa keskivartalo kasitetddn selkdrangan muodostaman akselin
ja siithen Kkiinnittyneiden pehmytkudosten sekd lantio- ja hartiarenkaiden

muodostamaksi kokonaisuudeksi. Namé rakenteet (passiiviset tukikudokset, aktiiviset
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lihaskudokset, hermojarjestelmd) vaikuttavat liikkeiden aikaansaamiseen ja myos

selkdrangan vammojen vélttdmiseen. (Behm ym. 2010.)

Behmin (2010) mukaan keskivartalon harjoittelun tulee siséltdd myds epatasapainossa
tehtdvia harjoitteita, jotta Kkeskivartalon lihaksisto valmistautuisi toimimaan
yllattavissékin tilanteissa. Perusasiat tulee kuitenkin olla kunnossa ennen kuin tehdaan
haastavampia harjoitteita. Epdvakaan harjoittelun yhteydessé on todettu keskivartalon
lihasten suurempi aktivaatiotaso, verrattuna vakaalla alustalla tehtyyn vastaavaan
liilkkeeseen. Epdvakaita harjoitteita ei kuitenkaan suositella paaliikkeiksi lihasmassan,

maksimi- tai nopeusvoiman kehittdmiseen urheilijoilla. (Behm ym. 2010.)

Keskivartalo ja lantion alue toimivat kehon voimakeskuksena. Tehokkaan
keskivartalon toiminnan kannalta oleellisia lihasryhmia ovat pinnalliset ja syvét
vatsalihakset, pinnalliset ja syvat seldn ojentajalihakset sekd seldan alueen
kalvorakenteet. Vatsarutistusten, seldn ojennusten ja vartalon sivutaivutusten lisdksi on
hyva tehda myos toiminnallisia liikkeitd keskivartalon lihasten vahvistamiseksi.
Pilates on hyva esimerkki erddnlaisesta toiminnallisesta harjoittelusta. Aluksi tulee
kuitenkin oppia keskivartalon oikeanlainen aktivointi, jotta liikkeet kehittaisivat
keskivartalon suoritus- ja toimintakykya. (Seppanen ym. 2010, 98 - 99.)

Keskivartaloa tulisi harjoittaa mahdollisimman paljon ja usein, joten sitd voidaan
siséllyttaa jokaiseen harjoituskertaan. Liikkeitd on hyvéa tehd4d mahdollisimman paljon
seisten, koska harvassa lajissa keskivartalon hallintaa kontrolloidaan istuma-
asennossa. (Seppéanen ym. 2010, 98 - 99.) Varsinkin tyt6illa kasvupyrahdysvaiheessa
on tarkedd lisatd keskivartalon lihasvoimaa, koska téhdn kehityksen vaiheeseen
liittyvd lantion leveneminen voi altistaa alaselkdkivuille ja polvivammoille
(Hakkarainen ym. 2009, 209).

Keskivartalon hallinnan ja tasapainon kehittdmisen harjoittelussa on siirrytty nykyaan
niin  sanottuun  epdvakaaseen  harjoitteluun  (engl.  instability).  Téassa
harjoittelumuodossa kaytetadn epdvakaita alustoja tai valineitd. Ei ole vield taysin
selvad onko epdvakaalla alustalla tai valineilld tehtava harjoittelu tehokkaampaa kuin

perinteinen vakaalla alustalla ja vélineill4 tehtdvéa harjoittelu. (Behm ym. 2010.)
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8 POHDINTA

Cheer-tanssi on vield varsin tuntematon laji Suomessa. Yhdysvalloissa se on paljon
tunnetumpi; siella harrastajamaard on suurempi ja valmentajien tietotaito on paljon
parempaa. Suomen cheer-tanssisarja vastaa Yhdysvalloissa team cheer freestyle-
sarjaa. Suomessa SM-kisoissa on vain cheer-tanssisarja, kun taas Yhdysvalloissa on

mahdollisuus osallistua myds muun muassa hip hop- ja jazz-sarjoihin.

Entisend cheer-tanssin  valmentajana ja tulevana fysioterapeuttina, heréasi
mielenkiintoni lajin tuomien vammojen ennaltaehkdisyyn. N&in vanhempana
huomaan, ettd omat valmentajani eivat ole tienneet tarpeeksi nuorten fyysisesta
harjoittamisesta juuri vammojen ehkaisemisen nakokulmasta. Luulen, ettd tiedon
puutteen takia ovat monet omatkin vammani syntyneet. Fysioterapiakoulutuksen
myo0ta tullut tieto, oma valmennuskokemukseni sek& oma kilpa-urani ovat ehdottomia

valttikortteja valmentaessani tulevaisuudessa.

Olen aloittanut lajin parissa vuonna 2002. Kymmenen vuoden aikana laji on
kehittynyt huimasti eteenpdin, mutta edelleen valmentajien tietotaito on osassa
seuroista suhteellisen heikkoa. Cheer-puolella se on kasittadkseni vahvempaa, mutta
tanssipuolella tarvitaan mielestani enemman koulutusta. Harva cheer-tanssivalmentaja
on opiskellut itsensd esimerkiksi ammattivalmentajaksi, urheiluldékériksi tai
fysioterapeutiksi. Suomen Cheerleadingliitto on Kkiinnittdnyt huomiota tanssin

koulutustarjontaan muutama vuosi sitten ja tdman jalkeen lisdnnyt koulutus tarjontaa.

Suomen Cheerleadingliiton koulutuksissa kouluttajina toimivat suomalaisten osaajien
lisaksi myos ulkomaalaiset ohjaajat. Koulutuksia jarjestetddn ympéri Suomea, ja ne
ovat pdivé- ja viikonloppuleireja. My0s seuroille jarjestetddn seurakohtaisia
koulutuksia. Naiden lisdksi on myo6s lajitaitokoulutuksia, joissa paneudutaan
tarkemmin yhden lajin osa-alueen kehittdmiseen. (Suomen Cheerleadingliitto 2011.)
Koulutukset eivéat kuitenkaan ole pakollisia, mutta niitd suositellaan jokaiselle
valmentajalle. Mielesténi koulutuksien tulisi olla pakollisia varsinkin aloitteleville
valmentajille. My0ds kokeneempien valmentajien tulisi aktiivisesti kouluttaa itsedén
lisdd. Nipulin (2011) sanoin: ”Valmentajan omat hyvat kaytdnnot ja nédkemykset,
miten urheilijaa tulee valmentaa, eivét aina suinkaan ole vallitsevan tutkimustiedon

mukaisia.”
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Opinnéytetydssani  olen pohtinut cheerdance-junioreiden fyysisen harjoittelun
perusteita. Ronkon (2006) tutkimuksen mukaan joukkuevoimistelussa noin 2,5
minuuttia pitkan kilpailuohjelman kestosta noin puolet suoritetaan anaerobisen
kynnyksen ylapuolella. Tamén perusteella voidaan mielesténi olettaa, ettd sama
tapahtuu myos cheer-tanssissa, koska tanssisarjan ohjelman pituus on kaksi tai kaksi ja
puoli minuuttia. Cheer-tanssin harjoittelu on joukkuevoimistelun tavoin l&hes
kokonaan aerobista ja intervallityyppistd. Harjoittelua voidaan sanoa my0s
intervallityyppiseksi siksi, ettd harjoiteltavat liikesarjat ovat lyhyita ja toistojen vélilla
valmentaja antaa palautetta tanssijoille suorituksista. Laji ja kilpailuohjelmat vaativat
hyvan aerobisen kestdvyyden lisdksi myos anaerobista kestavyyttd. Ronkon (2006)
tutkimuksessa kavi ilmi, ettd joukkuevoimistelijoilla on hyva vauhtikestavyys, mika
on  jalleen myOs  sovellettavissa ~ cheer-tanssijoihin. Jotta  kaikkia
kestdvyysominaisuuksia voitaisiin harjoittaa, tulee muistaa lahted perusasioista eli
peruskunnosta. Jotta anaerobista kestdvyyttd voitaisiin kehittdd, tulee seka

peruskestavyyden ettd vauhtikestavyyden olla kunnossa.

Useasti peruskestavyyden harjoittaminen jaa kuitenkin tytoille itselleen, ja varsinkin
juniori-ikaisilla kotona tehtdvé oheisharjoittelu j&a v&hemmélle. Toki heissd on
poikkeuksiakin. Oman kokemukseni perusteella oletan, ettd juniori-ikaisilla
esimerkiksi tekniikoiden kehittdminen sekd liikkuvuuden parantaminen on

mielenkiintoisempaa kuin voiman ja kestavyyden parantaminen.

Cheer-tanssijoiden on ehdottoman térked4 muistaa oheisharjoittelu. Usein luullaan,
ettd tanssimalla saadaan kehitettya jokaista fyysistd osa-aluetta. Néin ei kuitenkaan
ole. Mielestani valmentajien olisikin tarkedd muistuttaa valmennettaviaan
oheisharjoittelusta. He voivat antaa myds nuorille vastuuta omasta harjoittelustaan.
Kotiharjoitteena tehdyt voima-, kestavyys- tai liikkuvuusharjoitteet ovat turvallisia, ja
monet nuoret pystyvat niitd tekem&an itsendisesti. Kotiharjoitteita tehtdessa
valmentajan tulee kuitenkin muistaa huomioida valmennettavien kehitettdvat osa-
alueet. Tanssija, jolla liikkuvuus on jo huipussaan, ei saa liikkuvuusharjoitteista yhta
hyvaa hyotya kuin tanssija, jolla liikkuvuus on heikkoa. Todella liikkuville tanssijoille
olisi hyva antaa esimerkiksi voimaharjoitteita kotiin, jotta lihakset pystyisivat
tukemaan hyvin liikkuvia nivelid. My0s peruskestdvyyden harjoittelu esimerkiksi

lenkkeja tekemalld, pyorailemalla tai uimalla on hyvaa harjoittelua tanssin ohella.



33
Nuorten urheilijoiden kanssa on ehdottoman térkeda kunnioittaa nuoren kehityksellista
ikdd. Nuoruuden fyysinen kehitys voi olla nuorelle hankalaa aikaa. Myds ajoittainen
kémpelyys fyysisten muutosten takia voi olla nuorelle vaikeaa. Valmentajien on myods
mielesténi tarkedd ymmartaa lasten ja nuorten motorista kehittymistd. Nuoria on myos
tarkeda rohkaista kokeilemaan muita lajeja oman lajin ohella. Kun lapsi on oppinut
hyvin liikunnalliset perustaidot, hdn voi 12 - 15 vuoden idssa valita itselleen oman
lajinsa ja saavuttaa vield siind menestystd. Erikoistuminen yhteen lajiin liian varhain
voi johtaa erilaisiin ongelmiin, kuten yksipuoliseen harjoitteluun, loukkaantumisiin,

lajiin kyllastymiseen ja varhaiseen drop outiin eli lajin lopettamiseen. (Nipuli 2011.)

Lahdin suunnittelemaan tyota suhteellisen myohéisessa vaiheessa opintoja. Kevéalla
2011 lahetin sahkopostia Suomen Cheerleadingliitolle ja kyselin, olisiko silld ideoita
opinnaytetyolle. Tavoitteenani oli saada ty0 alkuun ennen syksyn vaihtoon lahtoani.
Sain heiltd hyvia ideoita, joista valitsin itsedni kiinnostavimman aiheen. Lahetin heille
vield tarkentavia kysymyksid aiheeseen liittyen, mutta erindisten tietoteknisten
ongelmien takia sain vastaukset kysymyksiini vasta vaihtoni jalkeen joulukuussa
2011.

Vaikka aloitinkin tyon tekemisen kunnolla vasta joulukuussa 2011, olin jo tehnyt
tiedonhakua ja huomannut, etta lahteita ei tule 16ytymaén paljoa. Alkuvuodesta 2012
huomasin, etta lahteita I0ytyi todella niukasti, joten laajensin tiedonhaun koskemaan
yleisesti nuorten fyysistd valmentamista ja sit4, mitd heita valmennettaessa tulisi ottaa
huomioon. Tatd kautta sain tyotd jatkettua hyvin eteenpdin. Suunnitelmaseminaarin

esitin toukokuussa 2012 ja taman jalkeen tyostin tyotani kesan.

Tyot4 tehdessani huomasin, ettd fysioterapeutin ja valmentajan tyon raja on hailyva.
Pelkasin aluksi, ettd ty0 tulee tehtyd valmentajan nakodkulmasta, mutta lopuksi
huomasin, ettd olen saanut myos tuotua fysioterapeuttista nakokulmaa tyohon.
Suhteessa siihen, ettd lajista ei ole tarpeeksi tutkittua tietoa, olen erittdin tyytyvainen

siihen, mité olen saanut aikaiseksi.

Eettisyys ja luotettavuus

Hirsjarven ym. (2004) mukaan eettisyydell& tarkoitetaan muun muassa laadukkuutta,

luotettavuutta ja rehellisyytta. Luotettavuudella taas tarkoitetaan esimerkiksi uusien ja
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luotettavien lahteiden kayttod. (Hirsjarvi ym. 2004, 25 — 28.) Opinnéytety6td tehdessé
mietin paljon eettisyyttd. Esimerkiksi opinndytetyon kuvia valitessani tarpeeksi
selkeat ja hyvat kuvat loytdessani tarkistin ja kysyin sivujen pitdjilt4, saiko kuvia
kayttad.

Luotettavuutta pohdittaessa ldhteiden tuoreuden suhteen olin todella tarkka. Pyrin
etsimdan lahteitd 2000-luvulta, jotta tieto olisi tarpeeksi tuoretta. Vanhimmat

tutkimukset olivat vuodelta 2004 ja uusimmat vuodelta 2012.
Kehitysehdotukset

Jatkoa ajatellen ja jos resurssit antavat periksi, olisi mielestdni térkedd tehda
yhteistyotd eri ammattikuntien kanssa, jotta saadaan terveitd ja hyvid huippu-
urheilijoita tulevaisuudessa. En tiedd, miten eri seuroissa valmentajat valikoituvat tai
miten valmentajat valmentavat, mutta mielestédni on térkeaa Kiinnittdd huomiota jo
mini-ikaisten harjoittelumetodeihin. Jos herkkyyskausia kéytettéisiin hyvéksi samoin
kuin esimerkiksi joukkuevoimistelussa, luulen, ettd mini-ikéisten joukkueiden taso
nousisi. Koen, ettd mini- ja juniori-ikéisten valmentajat tekevat kovimman tyon, koska
heidédn ansiostaan saadaan hyvia aikuisten sarjoissa kilpailevia tanssijoita. Jos lasten ja
nuorten valmennukseen panostettaisiin, saataisiin myds Suomen tasoa nostettua
lahelle Yhdysvaltojen tasoa. Kaikki ei voi kuitenkaan tapahtua hetkessé. Laji ei ole
enda niin nuori mutta suhteellisen tuntematon kuitenkin. Lajin nékyvyyttd on
kuitenkin saatu esille eri tapahtumissa seka median kautta. Tanssipuoli jaa kuitenkin

useasti cheer-puolen varjoon, koska cheer-puoli on ndkyvampi ja tunnetumpi.

Opinnaytetyoni on mielestani hyva teoriapaketti aloitteleville valmentajille.
Toivottavasti myds kokeneemmat valmentajat hyotyvét tydstani. Ajan puutteen takia
en kerinnyt itse tekeméaén liikeopasta valmentajille, joten se olisi jatkoa ajatellen hyva
idea jonkun muun toteutettavaksi. Joukkuevoimistelun ja telinevoimistelun puolella
on kehitetty niin kutsuttu voimistelijan urapolku, jossa k&ydaéan l&pi, mitd missakin
kehitysvaiheessa tai idssa tulisi tehdd ja mité tietyssa vaiheessa on tarkedd kehittaa.
Tallainen olisi hyvd tehdd myds cheer-tanssia varten. Se yhtendistaisi
valmennuskaytéanteitd. Olisi my6s hyddyllistd, jos cheer-tanssijoilta selvitettdisiin
esimerkiksi opinndytetyona yleisimméat vammat ja niiden syntymekanismit.
Lajianalyysin tekeminen olisi myds ehdottoman tdrkedd; tatd kautta saataisiin taas

liséd tietoa valmentajille.
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Ronkko, Paivi Koehenkil6ina Koehenkiloita -noin 2,5 min Selkea tutkimus
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skyky, un tehtiin kestosta noin kilpailuohjelmat
suorituksen maajoukkueringi | hapenkulutusta |puolet ovat. Mika
rasittavuus sekd | n urheilijat. He |arvioivat suoritetaan kestdvyyden osa-
ohjelman rakenne | olivat kenttétestit, anaerobisen alue on hyvé
joukkuevoimistel | 17-21-vuotiaita. |videoitiin kynnyksen voimistelijoilla ja
ussa. Jyvaskylan | Tutkittiin kilpailuohjelmat |ylapuolella mit& aluetta tulisi
yliopisto. kestévyyssuoritu |seka taltioitiin - lajia varten kehitt&a?
Liikuntabiologian | skykya, Kilpaohjelmien | kehitetylla
laitos. suorituksen aikaiset sykkeet | kenttéatestilla ja
Kandidaatin rasittavuutta sekd | seké tehtiin vastaavalla
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& Konttinen,
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Urheilija —
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vuotiaiden
joukkueurheilijoi
den harjoittelu,
urheilupolut ja
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urheilijoiden
kehityspolkuja
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urheiluun
sosiaalistumisen
nakokulmista.

14-15- vuotiaat
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Kyselyt tehtiin
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vastausprosentti
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urheilijoita
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urheilun koripallon, selvitettiin Tuloksista kdy | urheilusta.
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Joukkuelajien
urheilijat harjoit-
telivat keskimaa-
rin 9 — 10 tuntia
viikossa, harjoi-
tusmaaria 6 -9
kertaa viikossa.

Yksilolajeissa
vastaava tunti-
maara oli 8 - 9,5
tuntia ja kerta-
maéara 6 — 7 ker-
taa viikossa.

Joka kymmenes
uskoi lopettavan-
sa harrastuksen
ennen taysi-ik&a.




