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Opinniytetyon tavoitteena oli kehittaa lasten ja nuorten fyysismotorista urheiluvalmen-
nusta tekemailld ohjelmointimalli. Mallin avulla eri ominaisuuksia kehitetddn biologisia
kehitysjaksoja hydédyntien. Ohjelmointimallien materiaali auttaa ymmartimain fyysis-
motorisen valmennuksen kokonaisuutena ja prosessina kasvun eri vaiheissa. Opinnay-
tetyOsta syntyy opas fyysismotoristen ominaisuuksien kehittimiseen kasvun eri vaiheis-
sa.

Fyysismotorinen ohjelmointimalli on kehitetty vastaamaan lasten ja nuorten valmen-
nustyon tarpeisiin. Materiaalina ohjelmointimallissa on hyédynnetty alan uusimpia lih-
teitd. Lisaksi keskustelut alan johtavan asiantuntijan Harri Hakkaraisen kanssa ovat
tuoneet nikemystd ohjelmointimalliin. My6s tyoskentely jadkiekkojoukkue Jokereiden
kasvuikdisten parissa on luonut pohjaa mallille. Ohjelmointimallin tiedostomuotona on
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motorisesta valmennuksesta. Ohjelmointimallin tukena on erillinen teoriaosio, joka
sisaltdd syventivai tietoa fyysismotorisesta valmennuksesta.

Ohjelmointimallissa on mallinnettu eri fyysismotoristen ominaisuuksien keskindinen
kehitysjirjestys kasvuidssa. My0s jokaisen erillisen fyysismotorisen ominaisuuden kehit-
tamisaikataulu on esitetty. Ohjelmointimalli perustuu fyysismotoristen padominaisuuk-
sien alaluokitusten painotettuihin kehittimisjaksoihin kasvun kolmessa eri vaiheessa.

Fyysismotoristen ominaisuuksien kehittiminen on tarkeéd osa lasten ja nuorten urheilu-
valmennusta. Ilman kasvuidssa tapahtuvaa, asiantuntevaa fyysismotorista valmennusta
on vaikea menestya omassa pailajissaan aikuisurheilijana. Niin ollen fyysismotoristen
ominaisuuksien kehittiminen on tarked osa kasvuikaisen kiytannon urheiluvalmennus-
ta. Ohjelmointimalli on hyvi ajoitusopas fyysismotoristen ominaisuuksien kehittimisen
suunnittelussa kasvuikiisten urheiluvalmentajille. Fyysismotoristen ominaisuuksien ke-
hittiminen perustuu biologisten kehitysjaksojen hyédyntimiseen.
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The purpose of this bachelor’s thesis was to improve physical and motor skills training
of children and adolescents by developing a programming model. With the help of the
model, different physical and motor skill components are developed by utilizing bio-
logical growth periods. The programming model material helps to understand physical
and motor skills training as a whole and as a process in different growth periods. This
bachelor’s thesis produced a guide to physical and motor skills training during different
growth periods.

Physical and motor skills programming model was developed to meet the needs of
child and adolescent training. Latest source material was utilized in the production.
Also discussions with Mr. Harri Hakkarainen, a leading expert in the field, brought
some insight into the model. In addition, work with juniors of the ice hockey team
Jokerit laid basis for the model. The file format for the programming model is Excel,
and the tables are compact including relevant information regarding physical and mo-
tor skills training. To support the programming model, there is a separate theory sec-
tion in this bachelot’s thesis including more detailed information about physical and
motor skills training.

The programming model shows the relative order in which the different physical and
motor skill components are developed. The model also demonstrates development
schedule for each physical and motor skill component. The model is based on the spe-
cific development periods of the main physical and motor skill components’ subcate-
gories in three phases of growth.

The development of physical and motor skills is an important part of the child and
adolescent sports training. Without professional training in childhood, it is difficult to
become a successful adult athlete in one’s main sports. Therefore, the physical and mo-
tor skills development forms an important part of the child and adolescent sports
training. The programming model is a good guide for child and adolescent sport train-
ers when planning the correct scheduling of physical and motor skills training. Devel-
oping physical and motor skills is based on utilization of biological growth periods.
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten harjoittelun tulisi olla monipuolista, ja ennen kasvupyrihdysta yli
puolet valmennuksesta tulisi keskittad junioriurheilijan fyysismotoristen ominaisuuksien
kehittamiseen. Yli lajirajojen urheilijapolun alkupaan valmennuksen suurimmat virheet
tehdain fyysismotorisissa oheisharjoitteluissa. Fyysisten muutosten huomiotta jattimi-
sen ja litan yksipuolisen fyysisen harjoittelun seurauksena syntyy erilaisia rasitusvammo-

ja. Otikealla fyysiselld valmennuksella useimmat rasitusvammat pystyttiisiin estimaan.

Syntymin jilkeiset fyysiset muutokset voidaan karkeasti jakaa kolmeen eri tekijddn: fyy-
siseen kasvuun, biologiseen kypsymiseen ja fysiologiseen kehittymiseen. Nama kolme
tekijaa ajoittuvat syntyman jalkeiseen kehitykseen osittain paallekkiin ja samanaikaisesti

ja ovat toisistaan riippuvaisia, mutta silti itsendisid tapahtumaketjuja.

Elinjirjestelmien kasvun myo6ta fyysismotoriset ominaisuudet kehittyvat. Oikea-
aikaisilla litkunnallisilla kehitysidrsykkeilld ominaisuuksia voidaan kehittdd yksilén kehi-
tyspotentiaalin mukaiseksi. Fyysismotoriset ominaisuudet ovat voima, nopeus, kesta-

vyys, litkkuvuus ja taidot.

Fyysismotorisilla ominaisuuksilla on omat biologiset kehitysjaksonsa. Kehitysjaksot voi
jakaa esipuberteettiin, puberteettiin ja jalkipuberteettiin. Biologisella kehitysjaksolla eri
ominaisuudet kehittyvit tehokkaimmin ja palautuminen harjoittelusta on nopeaa. Bio-
logisten kehitysjaksojen huomioiminen lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa on

pohjana pitkajinteiselle fyysismotoriselle kehitykselle.

Kasvun huomiotta jattimisen ja liian yksipuolisen fyysisen harjoittelun lopputuloksena
esiintyy erilaisia rasitusvammoja. Monipuolisella fyysiselld valmennuksella useimmat
rasitusvammat pystyttaisiin valttimaan. Monipuolisuus lasten ja nuorten urheiluval-
mennuksessa tarkoittaa elinjarjestelmien ja motoristen taitojen monipuolista kehittimis-
td. Elinjdrjestelmit voidaan jakaa karkeasti neljddn eri padryhmain hermosto, lihaksisto,

tukielimet, hengitys ja verenkierto seki aineenvaihdunta.



OpinniytetyOn tavoitteena on laatia fyysismotoristen ominaisuuksien kehittamista var-
ten ohjelmointimalli, joka toimii harjoittelun kasikirjoituksena kasvun eri vaiheissa. Oh-
jelmointimalli on hyva apuviline lasten ja nuorten fyysismotoristen ominaisuuksien
valmennuksen suunnittelussa. Ohjelmointimallissa biologisten kehitysjaksojen hyodyn-

nettavyys tuodaan selkeisti esille.



2 Fyysinen kasvu ja kehitys

Lapset eivit ole aikuisten pienoismalleja, mutta erot fyysisessa suorituskyvyssa ja fyysi-
sissd ominaisuuksissa eivit ole tdysin selvilld. Lapset pystyvit esimerkiksi palautumaan
lyhyista, alle 30 sekunnin anaerobista energiantuottoa vaativista suorituksista tehok-
kaammin kuin aikuiset. Fi ole varmaa, onko taustalla parempi maitohapoton anaerobi-
nen aineenvaihdunta vai suojeleecko lapsi usein toistetuissa tehojaksoissa omaa elimisto-

ddn luontaisesti tehden tydjaksot jarrutellen. (Hakkarainen 2009, 73.)

Hormonit ovat kasvuikdisen fyysisen kasvun ja kehityksen taustalla. Lapsuusajan kehi-
tyksessa kilpirauhashormonilla on suurin rooli. (Seppinen ym 2010, 25.) Anabolisten
hormonaalisten muutosten alettua murrosidssa, pojista kasvaa miehia ja tytoistd naisia.
Muutokset lapsen kasvussa ja kehityksessi antavat mahdollisuuksia, mutta my6s haas-
teita kasvuikiisen urheiluvalmennukseen. Biologisilla kehitysjaksoilla eri ominaisuudet
kehittyvat jo itsestdan ja palautuminen on nopeaa. Lasten ja nuorten urheiluvalmentajil-
la tulee olla laaja perustieto biologisten kehitysjaksojen mahdollisuuksista, mutta my0s

jaksojen vaaratekijoista kasvuikiisen biologiselle kehitykselle. (Hakkarainen 2009, 73.)

Elinjirjestelmien koko, toimintakyky ja sadtelytehokkuus maarittavit kasvuikiisen har-
joitettavuuden seki fyysisen suorituskyvyn. Elinjirjestelmien kehitykseen ja kasvuun
vaikuttavat kolme toisistaan osittain riippuvaista, mutta itsendista ilmi6ta; fyysinen kas-
vu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen. Niiden ilmi6iden erilaisuuden
ymmartaiminen on tarkeda lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. Ilmioita esiintyy
osittain samanaikaisesti, mutta esimerkiksi pituuskasvua tapahtuu jo varhaislapsuudes-
sa, kun samalla biologinen kypsyminen kiihtyy vasta murrosidssi. Fysiologinen kehitys
on riippuvaista kasvusta ja kypsymisesta, mutta erityisesti ymparistotekijit, kuten per-

heen fyysinen aktiivisuus, vaikuttavat kehitykseen. (Hakkarainen 2009, 73-74.)

Fyysinen kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Esimer-
kiksi pituuskasvu ja lihasmassan kasvaminen ovat fyysistd kasvua puhtaimmillaan. So-
lutasolla fyysinen kehon kasvu on riippuvaista kolmesta muutoksesta: solumairin li-

sddntymisestd, yksittdisten solujen koon kasvusta ja soluvilitilan rakenteiden ja nesteen



lisddntymisestd. Ndmi solumuutokset tapahtuvat ensimmadisten kahdenkymmenen
vuoden aikana syntymastd. Muutosaikataulu on hyvin yksil6llinen. Esimerkiksi kasvuiin

fyysinen kuormitus vaikuttaa asiaan. (Hakkarainen 2009, 74.)

Biologisella kypsymiselld tarkoitetaan yleensd sukupuolista kypsymistd. Kypsyminen voi
olla my6s prosentteja oletuspituudesta. Biologiseen kypsymiseen vaikuttaa eri elinjirjes-
telmien kypsymisaikataulu. Hermosto kehittyy nopeammin kuin esimerkiksi sukueli-

met. Yksilolliset erot kypsymisessa ovat suuria. (Hakkarainen 2009, 74-75.)

Biologisen idan madrittiminen on tirkeda lasten ja nuorten urheilussa. Biologisen iin ja
kypsymisen mairittimiseen voidaan kiyttda erilaisia arviointimenetelmid. Yleisimmin
kaytetdan kasvunopeuden huippuvaiheeseen tai sukupuoliominaisuuksien kypsyysarvi-
oon perustuvia arviointimenetelmia. (Hakkarainen 2009, 89.) Kypsyysarviosta saatua
tietoa voidaan hyodyntia lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa esimerkiksi maksi-

mikestivyysharjoittelussa kasvupyrahdyksen aikana. (Riski 2009, 306.)

Fysiologisella kehittymiselld tarkoitetaan kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden erilais-
tumista ja niiden toiminnallista kehittymistd. Rakenteiden erilaistumisella tarkoitetaan
esimerkiksi lihassolujen erilaistumista hitaaseen suuntaan. Fysiologinen kehittyminen
on riippuvainen kasvusta ja kypsymisesta, mutta lapsuusajan litkunnalla on suuri vaiku-

tus toiminnallisiin muutoksiin. (Hakkarainen 2009, 75.)



3 Elinjirjestelmien kypsyminen

Elinjérjestelmien kasvu ja kypsyminen ja niiden huomioiminen kasvuikdisten lasten
urheiluvalmennuksessa on yksi tirkeimmista asioista lasten ja nuorten valmennuksen
suunnittelussa ja toteuttamisessa. Elinjirjestelmit voidaan jakaa urheiluvalmennuksessa
neljaan eri luokkaan; hermosto, lihaksisto, tukielimet, hengitys ja verenkierto seka ai-
neenvaihdunta. Elinjirjestelmit noudattavat kukin omaa kasvu- ja kehitysaikatauluaan.

Niitd aikatauluja tulisi hyodyntii lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. (Hakkarai-

nen 2009, 75 -76.)

Monipuolisuus lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa tulee ymmartia motoristen
taitojen ja elinjarjestelmien monipuolisena kehittimisena. Monipuolisuus jaoteltuna eri
elinjarjestelmien kehittimiseen helpottaa kasvuidn valmennuksen suunnittelua. Pitka-
janteisten valmennussuunnitelmien tulee pohjautua lajianalyysiin. Lajianalyysin pohjalta
saamme tiedon, miten oma pailajimme kuormittaa elinjirjestelmidmme. Niin ollen
monipuoliseen harjoitteluun tulee lisitd harjoitteita, jotka kuormittavat muita kuin paa-
lajin harjoittelussa kuormittuvia elinjarjestelmia. Monipuoliset harjoitteet (kuvio 1) ke-

hittavit elinjirjestelmid. (Hakkarainen 2009, 143 -144.)

Elinjarjestelma Esimerkkeja kuormittavista/kehittavista
harjoituksista

Hermosto motoriset taitoharjoitukset, pelit ja leikit
nopeusharjoittelu
nopeusvoimaharjoittelu
maksimivoimaharjoittelu

Lihaksisto kestovoimaharjoitukset
perusvoimaharjoitukset
elastisuusharjoitukset
liilkkuvuusharjoitukset

Tukielimet (luut, janteet, nivelsiteet) hyppelyt ja kuntopallonheitot
tasapainoharjoitteet, pelit ja leikit
liilkkuvuusharjoitukset

Hengitys- ja verenkierto seka aineenvaihdunta | kestavyysharjoitukset

nopeuskestavyysharjoitukset

lihaskestavyysharjoitukset — aerobinen
aineenvaihdunta

voimakestavyysharjoitukset — anaerobinen
aineenvaihdunta

pelit ja leikit

Kuvio 1 Elinjirjestelmit ja kuormitus. (Hakkarainen 2009, 144)



3.1 Hermoston kehittyminen

Hermoston kypsymiseen vaikuttavat suurelta osin vanhemmilta perityt geenit, mutta
myo6s ympariston arsykkeet vaikuttavat hermosolujen kehitykseen. Hermosolut lisadn-
tyvat voimakkaasti sikion alkukasvun aikana, ja hermosolujen vilisen verkoston kehitys
hidastuu voimakkaasti jo kahden ensimmiisen elinvuoden aikana. Kuuteen ikdvuoteen
mennessa hermosto on kehittynyt jo 80—90%o:1in aikuisten hermoston koosta. Silti aivo-
jen koko kasvaa aina murrosikdan saakka. Kasvu perustuu pidasiassa hermosolujen
vilisten yhteyksien vahvistumiseen ja hermoliitosten eli synapsien toiminnan tehostu-
miseen. Hermostollisia muutoksia voidaan edesauttaa monipuolisilla motorisilla harjoit-

teilla. Niin ollen erilaisia motorisia drsykkeitd tulisi saada paljon ennen murrosidn alka-

mista. (Mero, 2004, 21.)

3.2 Lihaksiston kehittyminen

Syntymin jilkeen lihassolujen mairissi ei tapahdu juurikaan muutoksia. Lihassolujen
maard on suurelta osin geneettisesti peritty ominaisuus. Sen sijaan lihassolun massa
kasvaa solujen toiminnallisten rakenteiden lisdaantymisen myota. Lihassoluissa tapahtuu
hypertrofiaa eli lihassolun poikkipinta-ala kasvaa. Kasvupyrihdyksen loppuvaiheessa
lihaksiston pinta-ala voi kasvaa 5—10-kertaisesti. Kasvupyrihdyksessa elimiston hormo-
naaliset muutokset kithdyttavat lihaksiston kasvua. Erityisesti kasvuhormonilla ja testo-
steronilla on lihaksiston kasvuun suuri merkitys. Niin ollen kasvun huippuvaiheen jal-
keen hormonaalinen hy6ty kannattaa hyodyntaa esimerkiksi voimaharjoittelussa, joka

tahtaa lajinomaisen lihasmassan kasvattamiseen. (Hakkarainen 2009, 91-92.)

Poikkijuovainen lihaskudos muodostaa lihaksia, joiden avulla ihminen litkkuu. Naiden
lihasten toimintaan thminen voi vaikuttaa tahdonalaisesti. Useimmat poikkijuovaiset
lihakset ovat janteiden avulla kiinni luissa. Tésté syystd poikkijuovaisia lihaksia kutsu-
taan luurankolihaksiksi. Luurankolihaksissa on kolmea erilaista lihassolutyyppia: hitaita,
nopeita ja niiden vilimuotoisia lihassolutyyppeja. Perima vaikuttaa, mika lihassolutyyp-
pi on mairdavin aikuisena, mutta my6s harjoitusirsykkeilld on aiemmin oletettua suu-
rempi vaikutus sithen, mihin suuntaan vilimuotoiset lihassolut kehittyvit. Vaikuttavin

tekija vilimuotoisten lihassolujen muutoksissa joko nopeaan tai hitaaseen suuntaan on



ennen murrosikdd tapahtuvien liikuntadrsykkeiden laatu ja tyyppi. (Hakkarainen 2009,
92-93))

3.3 Tukielimien kehittyminen

Ihmisen tukielimiksi voidaan laskea luusto, nivelrusto, jinteet ja nivelsiteet. Luutumis-
tumakkeet, missa luut lopullisesti muodostuvat, ovat valmiina jo syntyméhetkelld. Luu-
tumistumakkeiden luutumisaikataulu on yksil6llista, mutta luutuminen tapahtuu aina
tietyssd jarjestyksessd. Kehon direisosat luutuvat ensin. Luutumisjirjestys mahdollistaa

lasten biologisen idn arvioimisen ranteiden rontgenkuvista. (Hakkarainen 2009, 94.)

Luun tiheyden ja luumassan muutokset liittyvat luihin kohdistuvaan kuormitukseen,
ravintoon ja hormonitoimintaan. Kasvupyrahdyksen voimakas pituuskasvu tapahtuu
ns. kasvurustoissa. Liian suuret ja yksipuoliset rasitukset kasvurustoihin voivat atheut-
taa kivuliaita janteiden kiinnityskohtien kiputiloja. Nikaman paitelevyn ja takakaaren
rasitusmurtumat murrosian aikana ovat myos liian yksipuolisen harjoittelun valmen-
nuksellisia virhearvioita. Kasvavan nuoren valittaessa kipuja kantapaissa, alaseldssa ja
sadriluun ylapadssa valmentajien tulee reagoida lahettimalld valmennettava ladkarin tut-

kittavaksi. (Hakkarainen 2009, 94.)

Tutkimusten mukaan kasvuidssd oikein suunnitellulla litkunnalla on positiivinen vaiku-
tus nivelrustojen vahvistumiseen. Kasvuikéisen vaarat liikeradat ja liika kuormittavuus
aiheuttavat nuorelle urheilijalle jo rustovammoja. Samalla tavalla muiden tukirakentei-
den kuten nivelsiteiden, jinteiden ja nivelkapseleiden vahvistaminen kiihtyy oikeanlais-
ten litkuntasuoritusten aikana kasvuidssa. Nivelten ja tukikudosten litkkuvuuden kehit-

timinen on tehokkainta juuri ennen kasvupyrahdysti ja kasvupyrihdyksen aikana.

(Hakkarainen 2009, 94.)

Kasvuikaisen matalatehoiset hyppelyt ja muut kimmoisuusharjoitteet sopivilla alustoilla
voivat lisita lihasten ja janteiden elastista kehitystd. Nivelsiteissa ja janteissa liikettd ais-

tivia reseptoreita voidaan myos kehittdd kasvunaikaisella monipuolisella harjoittelulla.

(Hakkarainen 2009, 94-95.)



3.4 Rasvakudoksen kasvu

Ihmiskehossa on ruskeaa ja valkeaa rasvakudosta. Ruskean rasvan péitehtiviin kuuluu
energian kuluttaminen ja limmon tuottaminen. Valkean rasvakudoksen pditehtivid on
toimia eristeend, ravintoainevarastona ja tukirakenteena erityisesti sisielimille. Valkoi-
sen rasvakudoksen koko ja midri lisidntyy syntymdsti aikuisikddn kasvaessa. Ruskean
rasvakudoksen mairi pienenee syntymin jilkeen. Syytd tihdn muutokseen ei tiedetd.

(Hakkarainen 2009, 95.)

Sukupuoli, perimi ja ravinto vaikuttavat rasvakudoksen mairain kehossa. Ennen pu-
berteettia rasvamassan lisdys tapahtuu péddasiassa rasvasolujen kasvun yhteydessa. Pu-
berteetissa my0s rasvasolujen lukumaiird voi moninkertaistua. Kasvuidn liikunta ja ter-
veellinen ruokavalio ehkiisevit rasvasolujen mairan ja koon kasvamista. Passiivinen
elimintapa ja huonot ruokailutottumukset ennen kasvupyrihdystd ovat suurin syy ai-

kuisidn ylipaino-ongelmiin. (Hakkarainen 2009, 95-96.)

3.5 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittyminen

Perusrakenteeltaan keuhkot ovat jo syntymahetkelld valmiina, mutta rakenteellinen ko-
ko, toimintakyky sekd hapen ja hiilidioksidin vaihtumiskyky muuttuvat koko kasvun
ajan. Keuhkojen massa ja tilavuus lisddntyvit aina pituuskasvun loppumiseen asti. Ha-
pen siirtyminen veren hemoglobiiniin tapahtuu keuhkorakkuloiden avulla. Keuhkorak-
kuloiden miéari ja kaasujen vaihtumispinta-ala lisdantyvat ensimmaiisen kahdeksan elin-
vuoden aikana voimakkaasti. My6s keuhkojen tukirakenteiden kimmoisuus paranee
kasvun aikana, josta seurauksena on tehokkaampi uloshengitys. Niin ollen keuhkotuu-
letus tehostuu ja vitaalikapasiteetti paranee. Hengityselinten voimakas kasvu ja kehitys
kahdeksan ensimmdisen elinvuoden aikana antavat kestidvyyden kehittimiselle paljon

mahdollisuuksia lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. (Hakkarainen 2009, 96-97.)

Syddmen tilavuus ja koko lisdantyvit muun kasvun yhteydessa. Veren pumppaamisesta
lihaksiin vastaa sydimen vasen kammio. Niin ollen vasemman kammion kasvu on
riippuvainen kehon kuormituksesta. My6s tasta syysta vahan liikkuviin lapsiin verrattu-

na paljon liikkuvilla lapsilla sydimen vasen kammio on suurempi. Sydimen iskutila-



vuudella tarkoitetaan yhden syddmenly6nnin aikana pumppaamaa verimadrid. Iskutila-
vuus voi jopa kymmenkertaistua kasvun aikana. Lepo- ja maksimisyke laskevat kasvun

edetessd. (Hakkarainen 2009, 97-98.)

Hemoglobiiniarvot ja punasolujen mairi laskevat heti syntyman jilkeen, mutta aloitta-
vat taas nousun varsin nopeasti. Hemoglobiiniarvo nousee tasaisesti murrosikddn asti ja
on murrosian keskivaiheilla aikuisten lukemissa. Naisilla on alhaisempi hemoglobiiniar-
vo kuin miehilld. Tama johtuu pienemmasta lihasmassasta, hormonitoiminnoista ja
kuukautisten aiheuttamasta veren menettimisestd. Veren ja hemoglobiinin kokonais-
maara lisddntyy my6s harjoittelun yhteydessa. Niin ollen lapsuudessa suoritettu aero-
bispainotteinen kestivyysharjoittelu, luo pohjan maksimaalisen hapenoton kehittimisel-

le murrosidsta eteenpiin. (Hakkarainen 2009, 98.)

3.6 Energia-aineenvaihdunnan kehittyminen

Lapsille on tehty vain vihin aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan tutkimuksia,
koska lapset eivit osaa tehda testejd maksimaalisella teholla. Tutkimustiedot lasten ai-
neenvaihdunnasta perustuvat pieniin tutkimusmaariin. Tutkitusti on selvia, ettd lapsilla
ja nuorilla on hyvi aerobinen ja lyhytkestoinen alle 30 sekunnin anaerobinen aineen-
vaihdunta, mutta maitohapollinen anaerobinen aineenvaihdunta kehittyy lopulliseen
tasoonsa vasta murrosidassia. Maksimaalinen hapenottokyky kehittyy molemmilla suku-
puolilla muun kasvun ohessa. Pojilla maksimaalinen hapenottokyky kehittyy aina 16-
vuotiaaksi. Tyt6illa kasvu loppuu jo 13-ikdvuoden kohdilla. Anaerobinen teho kehittyy
vasta murrosidssi, ja suhteessa acrobiseen tehoon se kasvaa puberteetissa. Ennen pu-
berteettia on hyvi keskittya alle 30 sekunnin anaerobisiin suorituksiin ja aerobiseen,

maardpainotteiseen litkuntaan. (Hakkarainen 2009, 99)

Tutkimuksen mukaan kolmen kuukauden kestivyysharjoittelu kasvattaa hitaita ja no-
peita lihassoluja paremmin kuin nopeusharjoittelu 15—16-vuotiailla nuorilla. Samassa
yhteydessa lihassolujen entsyymiaktiivisuuden mittauksissa nopeusharjoittelu lisdsi no-
peita entsyymeji ja kestavyysharjoittelu hitaita entsyymeja. Niin ollen lihassolujen koon

muutokset eivit ole ainoa mekanismi, mikéd ohjaa lihasten muuttumista hitaiksi tai no-

peiksi. (Hakkarainen 2009, 99-101.)



4 Biologiset kehitysjaksot

Lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteutettaessa tulisi huomioida biologi-
sen kypsymisen eri ominaisuuksille asettamat biologiset kehitysjaksot, jolloin kyseinen

ominaisuus kehittyy itsestdan jo voimakkaasti ja palautuminen harjoittelusta on nopeaa
— eli ndma vaiheet mahdollistavat sen, ettd kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaik-

kein helpoimmin. Kasvun kolme biologista kehitysjaksoa ovat esipuberteetti, puber-

teetti ja jalkipuberteetti. (Hakkarainen, H. 8.3.2013)

4.1 Taidon biologiset kehitysjaksot

Taito jaetaan yleensi yleis- ja lajitaitoihin. Yleistaito voidaan jakaa tasapainotaitoihin,
litkkumistaitoihin ja vilineen kisittelytaitoihin. Kuuteen ikdvuoteen mennessa hermos-
to on kehittynyt jo 80-90%: iin aikuisten hermoston koosta, joten yleistaitavuuden bio-
loginen kehitysjakso ajoittuu kuudelle ensimmiiselle elinvuodelle. Motoriset perustai-

dot tulisi vakiinnuttaa esipuberteetissa ennen kasvupyrihdysti. (Jaakola 2009, 241)

Lajitekniikan biologinen kehitysjakso ajoittuu yleistaitavuuden oppimis- ja vakiinnutta-
misvaiheen jilkeen. Niin ollen lajitaitojen opiskelu on syyti aloittaa noin seitsemasta
ikdvuodesta alkaen. Lajitaidot pohjautuvat hyviin yleistaitavuuteen. Puberteetin jilkeen

lajitaitoja aletaan hyodyntéa ja taidot alkavat vakiintua ja automatisoitua. (Jaakola 2009,

241)

Taidon oppimisprosessit ovat monesti oppijan eri ominaisuuksien summa. Esimerkiksi
tietyn lajitaidon oppiminen on mahdotonta, jos liikkuvuusominaisuudet ovat huonot.
Toisaalta lihaskunto voi olla litan heikko taidon oppimiseen. On my6s hyva pitad mie-
lessd, ettd taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus ja kehitys vaatii usein vuosien tyon.
Niin ollen taidon oppimiseen tulee panostaa jo hyvin nuorena ja edetd pitkijinteisesti

lajitaitoja vihitellen lisiten. (Jaakola 2009, 241.)
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4.2 Nopeuden biologiset kehitysjaksot

Nopeuden kehittimisessi ajanjakso ennen puberteettia vaikuttaa varsinkin valimuotois-
ten lihassolujen kehittyminen hitaaksi tai nopeiksi lihassoluiksi. Muilta osin nopeus on
hyvin peritty ominaisuus. Nopeuteen vaikuttaa litketiheys, reaktiokyky ja rytmitaju.

Nopeus on my6s voimaa, jota taito sddtelee. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141)

Hormonaalisten muutosten myo6ta voimaharjoittelun tehostaminen puberteetissa ja sen
jalkeen on jatkumoa nopeuden kehittimiselle. Ennen puberteettia tulisi keskittya tai-
don, rytmitajun, liiketiheyden ja reaktiokyvyn kehittimiseen. Puberteetin jilkeen niiden
ominaisuuksien kehittiminen on hyvin haastavaa ja osin jopa mahdotonta. (Hakkarai-

nen & Nikander 2009, 141.)

4.3 Voiman biologiset kehitysjaksot

Hermoston monipuolinen kehittiminen ennen murrosikdd on my6s pohjana voima-
ominaisuuksien kehittymiselle, koska lithasvoima on riippuvainen lihassolujen hermo-
tuskyvystd. Ennen puberteettia voimanhankinnan tulisi olla koordinaatiota kehittiavaa,
omalla painolla tapahtuvaa lihaskuntoharjoittelua. Myos nopeusvoimaa on hyvi kehit-
tad esimerkiksi erilaisilla loikilla ja kuntopalloheitoilla. Tekniikat perusvoimanhankin-
taan on hyvi opetella ennen kasvupyrihdystid. Ennen puberteettia kehitetty hyvi li-
hashermotus mahdollistaa heti puberteetin jilkeisen hormonaalisen erityksen aikana
sopivan lihasmassan hankkimisen jo oikein opituilla voimanhankintatekniikoilla. (Hak-

karainen & Nikander 2009, 141)

Ennen puberteettia tulisi myOs keskittya aerobisen voiman hankkimiseen kehon omalla
painolla suoritetuilla litkkeilld. Néin parannetaan lihasten palautumiskykyd, ehkéistaan
loukkaantumisia ja luodaan pohja puberteetin jalkeiseen voimaharjoitteluun. Erityisesti
keskivartalon hallintaan ja voimatasoihin on syyté kiinnittda huomiota. Raskaimmilla
painoilla harjoitellessa tarvitaan hyvii keskivartalon- hallintaa ja voimaa. Ilman vahvaa
keskivartaloa lajivoiman hankkiminen raskailla painoilla voi olla vaarallista. (Hakkarai-

nen & Nikander 2009, 142.)
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4.4 Kestivyyden biologiset kehitysjaksot

Lasten ja nuorten kestdvyysharjoittelulla rakennetaan pohjaa tulevaisuuden harjoittelu-
kyvylle lajista riippumatta. Syddn- ja verisuoniston vahvistuminen alkaa vastasyntyneena
ja jatkuu murrosikdin asti. Peruskestivyyden biologinen kehitysjakso on ennen puber-
teettia. Niin ollen peruskestivyyttd kehittdvid harjoittelua tulisi tehdd lapsena piivit-

tdin. (Hakkarainen & Nikander2009, 142)

Lapsen elimist6 ei siedd ja pysty poistamaan maitohappoa kehostaan samalla tavalla
kuin aikuisen elimist6. Tastd syysta maitohapollinen kestavyysharjoittelu tulee aloittaa
vasta heti puberteetin jilkeen, kun elimist6 on sithen valmis. Nopeuskestivyyttd voi-
daan harjoittaa maitohapottomasti noin kymmenen sekunnin ty6jaksoissa ja palautumi-
seen kaytetddn aikaa noin minuutti. Tietoista kehon hapottamista tulee vilttid, mutta
esimerkiksi eri palloilulajeissa ja hippaleikeissa lapsi itse sdatelee tyojakson intensiivi-

syytta. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142)

4.5 Liikkuvuuden biologiset kehitysjaksot

Oikeanlainen litkkuvuus ja notkeus vaikuttavat positiivisesti voimantuottoon, rentou-
teen, kestivyyteen sekd nopeuteen. Liikkuvuutta voidaan jakaa passiiviseen ja aktiivi-
seen litkkuvuuteen. Aktiivisella litkkuvuudella tarkoitetaan lihasvoiman litkkeen aikana
saavuttamaa litkelaajuutta. Passiivinen litkkuvuus tarkoittaa ulkoisen voiman atheutta-
maa nivelten liikelaajuutta. Urheilun kannalta on tirkeintd, ettd on sopiva aktiivinen
litkkuvuus omaan urheilulajiin, mutta myds passiiviselle liikkkuvuudelle on kiyttéa. (Ka-

laja 2009, 2606)

Hyvi litkkuvuus vaikuttaa nopeus-, kestivyys- ja voimaominaisuuksiin, sekid rentouteen
positiivisesti. Lasten liikkkuvuusharjoittelu tulee aloittaa jo nuorena. Maksimaalinen liik-
kuvuustaso tulisi saavuttaa esipuberteetin loppuvaiheessa. Niin ollen voidaan sanoa,
ettd esipuberteetti on liikkuvuuden biologista kehitysjaksoa. Puberteetin aikana kehon
luonnollisen nopean kasvun aikana tulee venytelld paljon, jotta siilytetdin jo saavutettu
litkkuvuustaso. Puberteetin jilkeen liikkuvuutta tulee suunnata lajissa tarvittavaan aktii-

viseen liikkkuvuuteen. Omaan piilajiin sopiva aktiivinen litkkuvuus on tarkeaa liikemo-
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toriikan taloudellisuuden kannalta. Sopiva liikkkuvuus ehkiisee my6s vammoilta. (Hak-

karainen 2009, 142-143)
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5 Urheiluvalmennuksen kiytinnon psykologiaa kasvuidssd

Urheilijan tavoiteorientaatio on yleensa painottunut tehtiva- tai mindsuuntautuneesti.
Painotus voi olla my6s molempia yhta aikaa. Tehtdvisuuntautunut kokee pitevyytta,
kun on kehittynyt jonkin ominaisuuden osalta. Mindsuuntautuneen oppijan tulee kokea
patevyyttd muihin oppijoihin verrattuna. Mindsuuntautuneen urheilijan motivaatio on
uhattuna aina, kun tulokset eivit ole hyvia muihin urheilijoihin verrattuna. Tehti-
viasuuntautunut urheilija ei lannistu epaonnistumisten jalkeen vaan yrittad entista ko-
vemmin saavuttaa onnistuneita suorituksia. Tehtidvisuuntautunut valitsee myos haasta-
vampia harjoitteita, jossa tulee my6s huonoja suorituksia. Kilpaurheilussa urheilijalla,
jonka tavoiteorientaatio on sekd mina- ettd tehtdvisuuntautunut on kyky nauttia har-

joittelusta ja kilpailuista enemmain. (Nikander 2009, 353-354)

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan urheiluvalmennuksessa psykologista ymparistéa mo-
tivaation kehittymisen kannalta katsottuna. Motivaatioilmasto voi olla urheilijan ympa-
rist6ssd mina- tai tehtivasuuntautunut. Tieteelliset tutkimukset osoittavat, ettd motivaa-
tioilmastolla on vaikutusta urheilijan kayttaytymiseen. Oppimiseen suuntautuneessa
ilmapiirissi oppija oppii tehokkaampia kayttaytymismalleja. Oppija ei lannistu epdon-
nistuneista suorituksista vaan ymmartia niiden olevan osa oppimisprosessia. Mindsuun-
tautuneessa oppimisen motivaatioilmastossa oppija vertaa omia tekemisidgdn muiden
suorituksiin. Onnistumisen tunteet eivit ole kiinni vain omista suorituksista. Niin ollen
huonommuuden kokemukset syntyvit mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa hy-
vin helposti. Valmentajan vastuu motivaatioilmaston luomisessa on varsin suuri. Kuvi-
ossa kaksi on keritty tekijoita, jotka vaikuttavat motivaatioilmaston muodostumiseen.
Kuviossa (kuvio 2) on sovellettu Amesin ja Epsteinin Target-mallista. (Nikander 2009,
353-354)
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| Tehtavasuuntautunut

=

motivaatioilmasto

| Minasuuntautunut
| motivaa

Imasto

Tehtavat:
Toiminta harjoituksissa

Tehtavat eriytetty osallistujien
edellytysten mukaisesti, valmentaja
auttaa urheilijoita asettamaan realis-
tisia lyhyen tahtaimen tavoitteita

Samanlaiset kaikille

Paatdsvalta:
Urheilijoiden osallistuminen
ohjausprosessiin

Urheilijoiden vastuuta ja valinnan
mahdollisuuksia korostava,
yhteistyota arvostava

Kontrolloiva, ryhman
tai joukkueen sisaista
Kilpailua rohkaiseva

Tunnustuksen antaminen:
Syyt tunnustuksen
antamiseen, palkkiot,
mahdollisuus palkkioihin

Huomioidaan ja arvostetaan
yksilollista edistymista ja suoritus-
ten parantamista; kaikilla mahdolli-
suus saada huomiota ja palautetta,
yritysta arvostetaan

Kilpailumenestykseen
perustuvaa

Ryhmittely:
Ohjattavien yhdessa
tyoskentelytavat ja
niiden toistuvuus

Joustavia ryhmittelytapoja erilaisia
ryhmityksia

Kilpailullisiin tehtaviin
perustuvaa

Arviointi:
Suorituskriteerit,
arvioiva palaute

Arvioinnin kriteerina kaytetaan
yksilollista edistymistéa ja oppimista,
virheet osa oppimista, urheilijoita
ohjataan itsearviointiin

Huomio lopputulokseen
julkista, normatiivista,
virheista rangaistaan

Ajankaytto:

Aikataulun joustavuus,
oppimisvauhti, harjoitusten
organisointi

Varataan aikaa kehittymiseen;
autetaan urheilijaa laatimaan
harjoitteluaikatauluja

Rajattu suoritusaika

Kuvio 2 Target-malli oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteistd. (Nikander 2009,

357)
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6 Kasvuikiisten rasitusvammat

Kasvuikaisten rasitusvammat ovat kansainvalisten vertailujen mukaan lisddantyneet. Ra-
situsvammoijen lisidntymisen syyksi epiillidn seuraavia asioita: yhid nuoremmat ikaluo-
kat ovat mukana huippu-urheilussa, lasten omaehtoinen litkunta on vihaisempaa ennen
puhtaan lajiharjoittelun aloitusta, yhteen urheilulajiin erikoistutaan entistd nuorempana

ja yha useampi lapsi on mukana ohjatussa urheilussa. (Hakkarainen 2009, 178)

Rasitusvammat syntyvit pikkuhiljaa, mutta ovat lopputulokseltaan samanlaisia kuin
akuutit vammat. Rasitusvamman kudokseen syntyy vihitellen muutoksia. Muutokset
ovat rakenteellisia ja toiminnallisia. Rasitusvammassa vamma-alueen tulee olla tarpeeksi
suuri ennen kuin oireet ilmoittavat olemassaolostaan. Rasitusvammojen syntymismeka-
nismista johtuen niihin ei puututa tarpeeksi aikaisin. Harjoittelua yleensa jatketaan ki-
vusta huolimatta ja seurauksena voi olla vakaviakin vammoja. Rasitusvammat ovat seu-
rauksia yksipuolisesta lajiharjoittelusta litan nuorena ja védarin ajoitetusta ominaisuuksien
kehittimisestd kasvun eri vaiheissa. Kirjistien voidaan sanoa, ettd rasitusvammat ovat
aina harjoituksellisia virheita ja seurausta omasta toiminnasta. Seuraavissa kappaleissa

kasitellddn yleisimpia kasvuikiisten rasitusvammoja. (Hakkarainen 2009, 178)

6.1 Penikkatauti

Penikkatauti-termié kaytetdan yleensd kuvaamaan siiren alueen kiputiloja. Penikkatau-
dissa lihasta ympirdivi kalvo on esteend kuormittuneelle lihakselle sen turpoamistilas-
sa. Ndin ollen syntyy painetta lihaksen sisille ja paine heikentia verenkiertoa, joten li-
hakseen tulee vahemmain happea ja ravinteita. Heikentyneen verenkierron seurauksena
my0s kuona-aineet poistuvat lihaksesta hitaammin. Lihaksen paineistuksesta johtuen
sddressa tuntuu kipua. Kipuun ja ”penikoiden” paranemiseen ei auta muu kuin lepo.
Lihashuollolla voidaan penikkataudin paranemista nopeuttaa. Tulehduskipulddkkeiti

voidaan kayttda kovimpien kipujen lievittimiseen. (Hakkarainen 2009, 178-179)
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6.2 Apofysiitit

Apofysiitti-termi tarkoittaa kiputilaa lihas-janne-yhdistelmassa. Kasvuikaiselld urheilijal-
la esiintyy usein apofysiitteja. Syy apofysiitteihin on, ettd janteet ovat luita vahvempia ja
ettd janteet ja rustot kiinnittyvit lahelle rustoisia kasvuvyohykkeita. Yleisimpié apofysiit-
teja ovat

Osgood-Schlatterin tauti sadriluun yldosassa, 8—16-vuotiaana
Severin tauti kantaluun takaosassa, 7—13-vuotiaana
Shinding-Larsenin tauti polvilumpion alakirjessd 10—16-vuotiaana
Istuinkyhmy 13—19-vuotiaana

Suoliluun etuharja, 11—18-vuotiaana

Kyynirpédin sisinasta 6—11-vuotiaana

Selkiranka 10—18-vuotiaana.

Nk =

Apofysiittien uskotaan johtuvan kasvuvyohykkeen heikosta vetokestivyydestd ja sithen
kohdistuvasta jinteen aiheuttamasta rasituksesta. Rasitus johtuu viiristd litkesuorituk-
sista, huonosta lihastasapainosta ja liian yksipuolisista harjoitteista. Mikili nuorella ur-
heilijalla tulee kipuja janteiden ja luiden kiinnitysalueilla on syytd menna asiantuntijan
vastaanotolle. Diagnoosin jilkeen hoitona on lepoa ja toipuminen kestda usein monta
kuukautta. Toipumisjaksolla voi tehdé korvaavia harjoitteita. Mikali diagnoosista huo-
limatta jatketaan kuormittavaa harjoittelua voi seurauksena olla jopa janteen irtoaminen

luusta eli avulsiomurtuma. (Hakkarainen 2009, 178-179)

6.3 Rasitusmurtumat

Rasitusmurtuma syntyy toistuvan ja yksipuolisen litkkeen aiheuttamasta rasituksesta,
joka aiheuttaa luun rakenteen visymisen. Niin ollen rasitusmurtumia voidaan kutsua
kirjaimellisesti myos visymismurtumiksi. Valmennukselliset virheet kasvuidssa aiheut-

tavat vasymismurtumia. (Peltokallio 2003, 1105.)

Lapsilla esiintyy eniten sadriluun vasymismurtumia. Muita esiintymispaikkoja visymis-
murtumilla kasvuidssd ovat pohjeluu, nikamat, reisiluu, jalkapoytaluut ja jalan veneluu.
Rasitusmurtumien oireena on aluksi epamaariinen kipu. Rasitusta jatkettaessa kipu pa-
henee, mutta tarpecksi pitkdssi levossa oireet hividvit. Lepokauden jilkeen harjoittelua

tulee koventaa maltillisesti. (Peltokallio 2003, 1106.)
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6.4 Kasvuikiisen urheilijan urheiluvammojen ehkiisy

Laakarien apua ei ole syyta kayttdd vain vammojen hoitoon, vaan kasvuikiisille urheili-
joille tulisi tehdd ennaltachkiisevid terveystarkastuksia. Juuri ennen kasvupyrahdystd
olisi hyvd maarittdd kasvuikaisen urheilijan biologinen ikid. (Seppinen, Aalto & Tapio

2010, 142)

Asiantuntijoiden hyédyntiminen luennoitsijoina on hyva tapa tuoda valmentajat ja ur-
heilevien lasten vanhemmat saman p6éydin ddreen. Valmentajien on hyvi tutustua las-
ten vanhempiin ja tehdd hedelmallistd yhteisty6td my6s heiddn kanssaan. (Seppinen,

Aalto & Tapio 2010, 142)

Oikean ravinnon saanti kasvuidssd edesauttaa urheilijan palautumista. Paremman palau-
tumisen myota urheilija kehittyy oman kehityspotentiaalin mukaisesti. Ravinnetihea
ravinto oikeassa rytmissd nautittuna auttaa keskittymain harjoituksiin ja ehkaisee omal-
ta osaltaan urheiluvammojen syntya. Ruokapiivikirjat ja niiden analysointi auttavat 16y-
timadn heikot kohdat omasta ruokavaliosta. Yhteisty6 perheiden ja urheiluseurojen

vililld ravintoasioissa on tarkeda. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 143)

Urheiluvammojen ehkaisyyn liittyva muistilista:

Huomioi valmennusohjelmassa kasvu ja kehitys.
Oikeiden suoritustekniikoiden opettelu karsivakite
Pelisdanttjen luominen harjoitustapahtumiin.
Asiamukaiset varusteet.
Lihastasapainomittaukset.

Erilliset alku- ja loppuverryttelyt.

Ala urheile sairaana.

Ala vahattele vammoja.

Vammoissa nopea ja asianmukainen hoitoketju.

CoNooRWNE
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7 Kehittimistyon tavoite

Opinniytetyon tavoitteena oli laatia ohjelmointimalli, joka on tarkoitettu lasten ja nuor-
ten fyysismotoristen ominaisuuksien kehittimisen ajoituksen suunnitteluun. Ohjel-
mointimallissa keskityttiin kasvun kolmeen eri vaiheeseen, silla fyysinen kasvu ja kehi-
tys mairittavat fyysismotorisen valmennuksen etenemisjarjestyksen. Naitd kasvun ja

kehityksen vaiheita kutsutaan biologisiksi kehitysjaksoiksi.

Opinniytetyon tuloksena syntyi kasikirjoitus fyysismotoristen ominaisuuksien kehitté-
miseen lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. Ohjelmointimalli oli perusteltua laa-
tia, silld lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa fyysismotoristen ominaisuuksien ke-

hittiminen on yksi tirkeimmista seikoista, kun kasvatetaan kilpa- ja huippu-urheilijoita

eri urheilulajeissa.
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8 Ohjelmointimallin laadinnan vaiheet

Opinniytetyon alkuperainen tavoite oli olla harjoitepankki fyysismotoristen ominai-
suuksien kehittdmisessa lasten ja nuorten kilpaurheilussa. Harjoitepankki osoittautui
laajuudeltaan liian haastavaksi, silld sopivan kuvamateriaalin tuottaminen ei ollut aika-
taulullisesti mahdollista. Ndin ollen tuotos ei sisélld harjoitepankkia, vaan aiheeksi vali-
koitui ohjelmointimalli, jossa keskitytadn fyysismotoristen ominaisuuksien kehittami-

seen kasvun kolmessa eri vaiheessa (kuvio 3, kohdat 1 ja 2).

Opinniytetyon teoriatiedon tyostimiseen liittyi paljon rakentavia keskusteluja kas-
vuikdisten kilpaurheilussa mukana olevien valmentajien kanssa. Keskustelut Jokerit-
organisaatiossa vaikuttavan valmennuspaallikké Olli-Pekka Yrjanheikin seka eri ika-
ryhmivalmentajien kanssa olivat suurena apuna kehittimistyon tuottamisessa. Erikseen
on syytéd vield mainita ladkari ja litkuntatieteilija Harri Hakkaraisen kanssa kiytyjen kes-
kustelujen apu opinnaytteen valmistumisessa. Asiantuntijakeskustelujen lisaksi ohjel-
mointimallin teoriatiedon koostamisessa on kaytetty alan uusinta lahdekirjallisuutta

(kuvio 3, kohta 3).

Ohjelmointimalli jaettiin fyysismotoristen ominaisuuksien mukaan, ja niille rakennettiin
taulukot. Fyysismotoriset ominaisuudet on jaettu taidon, nopeuden, voiman, kestivyy-
den ja liikkuvuuden kesken. Taulukoista ilmenee, milloin niitd tulee painotetusti harjoit-
taa. Ohjelmointimallissa esitetdian myos yleisia periaatteita eri ominaisuuksien kehitta-
miseen. Ohjelmointimallin tueksi on tehty taulukkoja avaava teoriaosio. Ohjelmointi-

malli on tehty Windows Excel-ohjelmalla (kuvio 3, kohta 4).

Viimeistelyvaiheessa ohjelmointimallin taulukkoja on tiivistetty ja vain niissa esitetain
vain oleellisin tieto (kuvio 3, kohta 5). Lopuksi taulukot liitettiin osaksi teoriatietoa, ja
niin ollen kokonaisuudesta muodostui fyysismotoristen ominaisuuksien ohjelmointi-

malli lasten ja nuorten urheiluvalmennukseen (kuvio 3, kohta 6).
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Aiheenvalinta

1. Aihe keskittyy fyysismotoriseen

2. Aiheen rajaaminen ohjelmointimalliksi
valmennukseen

Kehitystyon kasaaminen

4. Taulukkojen rakentaminen eri

3. Teoriatiedon tyostaminen L .
\ ominaisuuksille

Ohjelmointimallin viimeistely

6. Taulukot osaksi opinnaytetta

5. Taulukoiden sisallonmuokkaus : L .
ohjelmointimallina

Kuvio 3 Ohjelmointimallin padvaiheet



9 Kasvuikiisen urheilijan ohjelmointimalli

Seuraavien kappaleiden taulukoissa esitetddn ohjelmointimalli kasvuikdisten fyysismoto-
risten ominaisuuksien kehittimiseen. Kunto- ja taito-ominaisuuksien kehittimisessa
tulee olla kirsivallinen. Ominaisuuksia tulisi kehittda maltillisesti helpoista harjoitteista

kohti haastavampia litkekokonaisuuksia.

Ohjelmointimalli on jaettu fyysismotoristen ominaisuuksien mukaan. Fyysismotorisia
ominaisuuksia ovat taito, nopeus, voima, kestavyys ja litkkuvuus. Ohjelmointimalli ker-
too, mitd ominaisuuksia kulloinkin tulee painottaa kasvun kolmessa eri vaiheessa. Alla
olevassa kuviossa (kuvio 4) on pyritty kuvaamaan milloin eri fyysismotoristen ominai-

suuksien kehittimisen painopistealueet ovat kasvun eri ikdvaiheissa.

Nopeuskestavyys (hapoton) Nopeuskestavyys (hapollinen)

Aerobinen peruskestavyys

8 11 14 17 20

Ika vuosina

Kuvio 4 Fyysismotoristen ominaisuuksien painopistealueet (Hakkarainen ym. 2008, 9).

22



10 Taito-ominaisuuksien ohjelmointimalli

Taidon osalta ei ole erityisid biologisia kehitysjaksoja, mutta on syytd panostaa alakou-
luikdisend alku- ja loppuverryttelyiden yhteydessid motorisiin perustaitoihin ja ylikou-
luikdisena vaativampiin yleistaitoliikkeisiin. Taitojen oppiminen tapahtuu aina harjoitte-

lun kautta. (Jaakola 2009, 240.) (Taulukko 1)

Taitavuuden osatekijoind ovat tasapaino-, yhdistely-, erottelu-, orientoitumis-, reaktio-
sekd muuntelu- ja sopeutuvuuskyky. Taidon osatekijoitd voidaan kutsua my6s litkehal-
lintatekijoiksi. Liikehallintatekijdt kehittyvit voimakkaimmin ennen puberteettia seitse-
masti ikdvuodesta aina puberteettiin asti. (Seppianen, Aalto & Tapio 2010, 64) (Tauluk-
ko 1)

Monipuolista taitopohjaa tulisi kasvattaa koko lapsuus- ja nuoruusiian ajan. Motorisia
yleistaitoharjoituksia tulisi ndin ollen tehdé péivittiin kasvuikiisen urheiluvalmennuk-
sessa. Osa taitoharjoittelusta tapahtuu omatoimisen liikkumisen kautta. Esimerkiksi

taitoradat ja erilaiset pelit ovat hyvia yleistaitavuuden kehittdjid. (Taulukko 1)

Ohjelmointimalli on jaettu motorisiin perustaitoihin, yleistaitoon ja lajitaitoon. Motori-
set perustaidot olisi hyvid opetella ennen kouluikii. Jos perustaidot eivit ole kehittyneet
kahdeksaan ikdvuoteen mennessa, tulee niiden kehittimiseen kayttia edelleen aikaa.
Motoriset perustaidot ovat perusta myohemmin opittaville lajitaidoille. Motoriset pe-

rustaidot on jaettu eri alalajeihin liikepankkitaulukossa. (Taulukko 1)

Motorinen yleistaitoharjoittelu tarkoittaa muiden kuin oman piilajin taitojen harjoitta-
mista. Yleistaitoharjoittelulla kehitetdian monipuolisesti litkehallintatekijoita. Yleistaita-
vuutta tulee kehittdd jokaisen ohjatun lajiharjoituksen alku- ja loppuverryttelyiden yh-
teydessd. Yleistaitavuusharjoittelu on jatkumoa motoristen perustaitojen opiskelulle.

(Taulukko 1)

Vasta puberteetin loppujakson jilkeen on syyti valita lopullinen paalaji, jota aletaan

harjoittaa aikuisialld. Monipuolinen lajivalikoima tarkoittaa esimerkiksi sita, ettd harjoi-
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tetaan kestdvyys- taito- ja nopeusvoimalajeja. Vasta puberteetin jilkeen voidaan aloittaa
aikuistyylinen lajiharjoittelu. (Taulukkol)
Ohjelmointimalli taitoharjoittelulle kasvuidssa:

1. Motoriset perustaidot
2. Yleistaito
3. Lajitaidot

Taulukko 1 Taitoharjoittelun ohjelmointimalli

. ) . e e .

Taitoharjoittelu ohjelmointimalli

Taidon osatekijat ja niiden "

TS Esipuberteetti ~ | Puberteetti *) |Jalkipuberteetti*) |t

harjoittaminen

1. Motoriset perustaidot X - Motoriset perustaidot ovat aina hyvien lajitaitojen pohjalla

1.1 Tasapainotaidot - Motorisia perustaitoja tulee harjoittaa alku- ja loppuveryttelyiden yhteydessa

1.2. Liikkumistaidot lapsuudessa ja puberteetissa

1.3 Vdlineen kasittelytaidot

2. Yleistaito X - Taitovalmennus etenee asteittain helposta vaikeaan ja yksinkertaisesta monimutkaiseen
- On jarkevdd harrastaa monipuolisesti eri liikuntalajeja ennen 15-vuotta
- Omatoiminen liikkuminen on taitojen oppimisessa tarkeda

3. Lajitaidot X X

Taidon oppimisen vaiheet Piirteitd

Alkuvaihe (kognitiivinen) Toiminta vaatii paljon ajattelua havainnointia, oppija tuskastuu, suoritukset kompeloita ja
niissd paljon vaihtelua

Harjoitteluvaihe Oppija motivoitunut harjoittelemaan ja ymmartda suorituksen kokonaisuutena, suorituksessa

(assosiatiivinen) ei endé paljon vaihtelua

Lopullinen vaihe (automaatio) Taito on sujuva kokonaisuus ja se tuotetaan automaattisesti

*) Se aika puberteetissa, jolloin ominaisuutta harjoitetaan painotetusti.
Taulukossa rastin sijouttuminen solun alkuun, keskelle tai loppuun kuvaa ominaisuuden kehittamisajankohtaa kyseiselld kehitysjaksolla.
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11 Nopeusominaisuuksien ohjelmointimalli

Nopeutta tulee kehittdd ennen murrosikidi erilaisten hermotuksellisten harjoitteiden
kautta (kuvio 5). Hermotusta kehittivit litketiheys-, reaktiokyky- ja rytmitajuharjoitteet.
Harjoitteet tulee tehdd maitohapottomasti. Lyhyet spurtit lyhyilld palautuksilla kehitta-
vit samalla nopeuskestivyysominaisuuksia ja toimivat ennen puberteettia kasvuikaisen

nopeuskestivyysharjoitteina. (Seppianen, Aalto & Tapio 2010, 36)

NOPEUDEN OSATEKIJOIDEN PAINOTUS
ERI KEHITYSVAIHEISSA

Elastisuus

M Liikkuvuus
Nopeusvoima

W Taito

@ Rentous
Liiketiheys

B Rytmitaju
Reaktiokyky

Kuvio 5 Nopeusominaisuuksien kehittiminen eri kasvun vaiheissa. (Hakkarainen

2009, 231)

Murrosiin loppupuolella lajinomainen perusvoiman hankinta on jatkumoa nopeuden
kehittamiselle. Nopeusvoima on riippuvainen maksimivoimasta, joten heti murrosiin
jalkeen on perusteltua aloittaa pailajiin sopiva maksimivoimaharjoittelu. Kuormittava
maksimivoimaharjoittelu voidaan aloittaa vain, jos keskivartalo on tarpeeksi vahva ja

voimanhankintatekniikat hallitaan. (Hakkarainen 2009, 142.) (Taulukko 2)

Nopeus jaetaan ominaisuuksien mukaan viiteen eri paalajiin. Péalajit ovat perusnopeus,
reaktionopeus, rijahtiva nopeus, etenemisnopeus seka nopeustaitavuus. Nopeusharjoi-
tukset tulee tehdi aina sadan prosentin teholla. Yksittiinen harjoite ei saa ylittdd kym-
mentd sekuntia. Palautuminen yksittdisestd harjoitteesta tulee olla tiydellinen uuteen
suoritukseen ldhdettdessd. Kaytinnossi ennen murrosikdd ja murrosidn aikana palautus

on noin minuutin luokkaa, koska harjoitteista ei saada vield kaikkea irti. Murrosiin jil-
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keen tiydelliseen palautumiseen kuluu enemmain aikaa. Harjoitteiden suoritusmaari
ennen murrosikad ja murrosidssi voi olla vield hyvinkin suuri, mutta heti puberteetin
jalkeen yksittdisen harjoituksen suoritusmaarit laskevat huomattavasti. Nopeusharjoi-

tuksissa tulee olla hyvi ja motivoitunut ilmapiiri, koska vain ndin harjoitukset onnistu-

vat kiytannossd. (Hakkarainen 2009, 221-223.) (Taulukko 2)

Taulukossa nopeuden harjoittamisen ohjelmointimalli on jaettu nopeuden eri osateki-
joiden mukaan. Osatekijdn vieressd on taulukossa merkintd padperiaatteista, miten ja
milloin harjoitteita voidaan suorittaa. Nopeuden osatekijit ovat (Taulukko 2)

reaktionopeus
rytmitaju
litkettheys
nopeusvoima
taito
litkkuvuus
rentous

S RN A e e

elastisuus.
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Taulukko 2 Nopeusharjoittelun ohjelmontimalli

Nopeusharjoittelun ohjelmointimalli

Nopeuden osatekijat ja niiden

Esipuberteetti i

)

L ) Puberteetti *) | Jalkip ) [+
harjoittaminen
1. Reaktionopeus X - Perustuu hermoston kykyyn id; i erilasiin @
- Voidaan harjoittaa jo lapsuudessa ennen puberteettia
- Tehdaan reakointeja yksin tai parettain eri asennoissa
2. Rytmitaju X - her ihasjarije an kykkyyn tuottaa liikkeitd erillaisilla rytmeilld ja tempolla
- Kehittyy parhaiten lapsuudessa ennen puberteettia
- Mussiikki on hyvd apuvédlinen rytmin kehittimisessa
— - Ttylsesti rytmita] s 5 n YT B = e
3. Liiketiheys X on harjoitettavissa myos erikseen
- Riittava liiketiheys on valttaméatontd absoluuttisen nopeuden kehittdmisen kannalta
- Harjoittaminen tulee aloittaa lapsuudessa ennen pubertettia
4. Nopeusvoima X - hermolihasjarj @n kykyyn tuottaa voimaa mahdollisimman nopeasti
- On riippuvainen riittdvastd maksimivoimatasosta ja nopeiden lihassolujen pinta-alasta
- Hypyt ja heitot mahdollistaa lapsuudessa ennen puberteettia nopeusvoiman kehittdmisen
- Puberteetin loppuvaiheessa voidaan aloittaa myos maksimivoimaharjoittelu, joka
edesauttaa nopeusvoiman kehittymista
- Lajivalinnan jalkeen nopusvoimaharjoittelua on pdadosin hyva tehda lajinomaisesti
§ § . - Motoriset tai i tuovat liikk sulavuuttaa ja It joka on
5. Taito (ks. Taito-osio) X L o S R
- Lihasten koordinaatiokyky on nopuden kannalta tarked ominaisuus
- Lapsuudess yleisid motorisia taitoja, mutta lajivalinnnan jalkeen painotus lajitaidossa
6.Liikkuvuus (ks. Liikkuvuusosio) X - Tulee olla riittdvat liikelaajuudet, jotka mahdollistaa nopeat liikkeet
- Tulee harjoittaa jo lapsuudessa ennen puberteettia
- Kyky supi ja lihaksia ittaisesti on den ja dvyyden
VAR X erittdin merkittdva ominaisuus
- Kuuluu lapsuuden harjoitusohjelmiin
- Lihaksen kuminauhamainen ominaisuus, jolla on suuri merkitys lihaksen nopean ja taloudellisen
8. Elastisuus

voimantuoton kannalta

- Ei kovatehoisia hyppyharjoituksia puberteetissa

- Hyppyharjoitukset aina sopivilla alustoilla

Muita periaatteita harjoittelussa

Maéritelma

Surituksen nopeus ja teho
Kesto

Palautumisaika
Suoritusmadra

Palautumistila

Tahdonvoima

Liikkuminen darirajalla

Ei yli 10 sekuntia

Noin minuutti

Riittdva arsyke tulee sailya
Levdnnyt ja harjoituksen allussa

Voimakas tahto ja motivaatio

*) Se aika puberteetissa, jolloin ominaisuutta harjoitetaan painotetusti.

Taulukossa rastin sijouttuminen solun alkuun, keskelle tai loppuun kuvaa ominaisuuden kehittamisajankohtaa kyseisella kehitysjaksolla.
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12 Voimaominaisuuksien ohjelmointimalli

Voimantuotto on kaikissa urheilulajeissa tirkeassa roolissa, silld ilman riittivad voimata-
soa ei saada tuotetuksi sopivaa litkettd. Voimaharjoittelu on monesti ymmarretty vir-
heellisesti vain lisdpainoilla lihasmassaa lisaidvana kuntosaliharjoitteluna. Voimaharjoit-
telu on monipuolista hermolihasjirjestelmin kehittimistd, ja sen aloittaminen jo kas-
vuidssid on tirkedd. Hermolihasjirjestelmidn muodostavat keskushermosto, lihasta her-
mottava hermo, lihaksesta tietoa tuovat hermot, lihassolun koko ja lihaksen energia-
aineenvaihdunta. Hermolihasjirjestelmi ja tukielimiston eri tasoja voidaan harjoittaa eri
aikoina alkaen hyvin nuoresta idstd lihtien, huomioiden niiden biologinen kypsymisai-

kataulu. Kuviossa (kuvio 6) on esitetty yksinkertaistettu kuva hermolihasjirjestelmasta.

(Hakkarainen 2009, 195-197.)

Keskushermosto ( = aivot ja selkiivdin )

= Vastaa lihasten kontrollista ja irtiotosta

= Kehittyminen tehokasta jo lapsuudessa

Lihasta hermottava hermo

= Vastaa lihasten hermotuksesta Lihaksesta tietoa tuovat

hermot
- Osallistuvat lihasten reflekseihin

- Osallistuvat taidon oppimisprosessiin
- Kehittyy erityisen tehokkaasti ennen
murrosikid

= Kehittyminen tehokasta jo lapsuudessa,
mutta tehostuu murrosidssa

Lihassolun koko Lihaksen energia-aineenvaihdunta
R iTimesti okl mvaterlod Tititics - Aerobinen kehittyy jo lapsuudessa, mutta tehostuu
dasvaa luonnotlisest het syntymasta lantien anITUSiﬁSSﬁ

- harjoittelu tehostaa kasvua vasta

: i - Anaerobinen, lyhytkestoinen tehokasta jo lapsena, mutta
hormonaalisen kypsymisen jilkeen

maitohapollinen kehittyy vasta murrosiin aikaan

Kuvio 6 Hermolihasjirjestelmin kaavakuva ja sen tasot. (Hakkarainen 2009, 196)

Esimerkiksi lajeissa, joissa vaaditaan paljon nopeaa voiman tuottoa, hyvaia nopeusvoi-
matasoa ei voida saavuttaa ilman riittdvad maksimivoimatasoa. Toisaalta maksimivoi-
maa ei voida kehittdd ilman riittdvaa lihaskestavyytta. Varsinkin keskivartalon lihasten

tulee olla tarpeeksi kestavat kuormittaviin maksimivoimaharjoituksiin. Kestavyyslajeissa
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tulee olla erityisesti hyvit kestovoimaominaisuudet, mutta riittdvd maksimi- ja nopeus-
voimataso mahdollistavat kestovoimareservin rakentamisen. Ndin ollen voimanhankin-
ta on aina prosessi, jossa tulisi huomioida kulloisenkin ominaisuuden biologinen kyp-
symisaste. Voimaharjoittelu on luokiteltu niin sanottuihin voiman eri lajeihin. Luokitte-
lu helpottaa voimaharjoittelun ohjelmointia kussakin kasvun eri vaiheessa. (Hakkarai-

nen 2009, 203.) (Taulukko 3)

Voiman eri lajit on jaettu ohjelmointimallissa maksimi-, kesto- ja nopeusvoimaan seka
niiden alajaotteluihin. Maksimivoimaharjoittelu voidaan aloittaa vasta, kun voimanhan-
kintatekniikat ovat opeteltu hyvin ja keskivartalon lihaksisto on tarpeeksi vahva. Lisdksi
perus levytankoharjoittelussa tulee olla tarpeeksi hyvi litkkuvuus olkapiiden, lonkan ja
nilkkojen seudulla. Hormonaalisen kehittymisen my6té, mikali edelld mainitut ominai-
suudet tayttyvit, voidaan puberteetin huippuvaiheessa aloittaa perusvoiman hankinta ja
kasvupyrihdyksen loppuvaiheessa hermostollinen maksimivoimaharjoittelu. Maksimi-
voimaharjoittelu suoritetaan aina valmentajan lisna ollessa. (Hakkarainen 2008) (Tau-

lukko 3)

Kestovoimaharjoittelu kehon omalla painolla voidaan aloittaa jo hyvin nuorena. Taulu-
kossa kestivyysvoima on jaettu lihas- ja voimakestivyyteen. Kehon omalla painolla
suoritettavat lihaharjoitukset ovat myos hyvia lihakestavyysharjoitteita. Lihaskuntoliik-
keiden tekniikoiden harjoitteleminen on my6s hyvia taitoharjoittelua. Voimakestivyyttd
voidaan alkaa harjoittaa puberteetin alkumetreilld, mutta ensin tulee aina opetella lihas-
kuntoliikkeiden tekniikat. Voimakestivyysharjoittelussa kiytetdin kevyitd lisdpainoja tai
levytankoa, jolloin voidaan harjoittaa eri voimanhankintatekniikoita. Erilaiset jalkakyy-
kyt ja olympianostot kahdella ja yhdelld jalalla suoritettuna ovat esimerkkejd voiman-
hankintatekniikoita. Esipuberteetti- ja puberteetti-ikiisten kestovoimaharjoittelussa
valmentajan tulisi olla aina mukana. Puberteetin jilkeen, mikili tekninen taito on tar-
peeksi hyvilld tasolla, voidaan kestovoimaharjoituksia suorittaa ilman valmentajan lés-

ndoloa. (Hakkarainen 2008) (Taulukko 3)

Kolmantena voiman lajina ohjelmointimallissa on nopeusvoima. Nopeusvoima on jaet-

tu taulukossa pika- ja rijahtivdin voimaan. Réjihtivad voimaa voidaan kehittda jo hy-
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vin nuorena harjoittamalla hyppyjen ja loikkien suoritustekniikoita. Hyppelyt on syyta
suorittaa pehmeilld alustoilla. Puberteetin aikana hypyt tiytyy suorittaa matalatehoisina.
Puberteetin jilkeen voidaan jo aloittaa tehokkaammat hyppyharjoitukset hyvin hallituil-
la loikka- ja hyppytekniikoilla. Pikavoimaa voidaan harjoittaa my6s hyvin nuorena kun-
topallon heittelyind. Kuntopallonheittotekniikat tulee opetella hyvin. Puberteetin alussa
olympianostotekniikat kepilld ovat hyvid nopeusvoimaharjoituksia. Tekniikoiden ja
kasvun kehittyessa voidaan siirtya levytankoon. Pikkuhiljaa lisitadn painoja, mutta kor-

keintaan 50 % maksimista. Harjoitukset suoritetaan aina valvotusti. (Hakkarainen 2008)

(Taulukko 3)

Ohjelmointimalli voimaharjoitteluun kasvuiassa: (Taulukko 3)

1. Maksimivoima
2. Kestovoima
3. Nopeusvoima
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Taulukko 3 Voimaharjoittelun ohjelmointimalli

Voimaharjoittelun ohjelmointimalli

Pé- ja alaluokka Esipuberteetti ” | Puberteetti *) [Jalkip i*) | Harjoitteel

1. Maksimivoima

1.1. Hermostollinen X 1.1 Hermostollinen maksimivoimaharjoittelu

lisdpainoilla - Perustuu hermoston kykyyn aktivoida lihassoluja

- Vaikutus nopeisiin motorisiin yksikoihin

- Vastus ja paino on maksimaalinen

- Toistoja 1-4,sarjoja 2 - 5ja harjoitteita yhdessa harjoituksessa 1-4

- Palautukset taydelliset

- Hermostollisen harjoittelun voi aloittaa vasta murrosidn loppupddssd/puberteetin jilkeen

- Hermostollisen maksimivoima harjoittelun voi aloittaa vain, jos keskivartalo, liikkuvuus,
voimanhankintatekniikat ja perusvoimataso on hyvalld tasolla

1.2. Hypertrofinen (perusvoima) X 1.2 Hypertrofinen maksimivoimaharjoittelu

lisdpainoilla - Pyritadn li maan lihaksen poikkipinta-alaa

- Harjoitusvaikutus hitaisiin ja nopeisiin motorisiin yksik6ihin

- Vastus ja paino 60 - 80% maksimista

- Toistot 5- 15

- Palautuksettdydelliset

- Harjoittelun voi aloittaa puberteetissa valvotuissa harjoituksissa

2. Kestovoima

2.1. Lihaskestdvyys X 2.1 Lihaskestavyys

- Tavoitteena kehittdd lihaksiston aerobis-anaerobista energiantuottoa ja lihaksen pakallista

- keskivartalon lihaskestavyys kestavyystekij

omalla kehon painolla - Kehitetdan myés sidekudoksia

taitoja ja lihaskoordinaatiota - Kohdistuu hitaille motorisille yksikéille

-vastus ja painot oma keho

- Kuntopiiri tyylisia harjoituksia toistot pitkia 15 eteenpdin

- Palautukset epataydelliset

- Sopii hyvin jo lasten voimaharjoitteluun, tehddédn yleensa osana muuta harjoitusta

2.2. Voimakestdvyys X 2.2 Voimakestavyys

- keskivartalon

lihaskestdvyysharjoittelu - Tavoitteena kehittaa lihaksiston anaerobista energiantuottoa ja lihaksen pakallisia

erimittaisilla sarjoilla ja maitohapon poistomekanismeja
erisuuruisilla vastuksilla

- kestovoimaharjoittelu

kevyilld/keskisuurilla - Kehitetd4n mybs sidekudosten sitkeytt3
lisdpainoilla ja vastuksilla

- voimaharjoitetekniikoiden

opettelu kevyell4 levytangolla - Kohdistuu hitaille motorisille yksikoille

- Vastus ja paino ovat 20 - 50% maksimista

- Kuntopiiri tyylisia harjoituksia toistot pitkia 15 eteenpdin

- Palautukset epataydelliset

- Harjoittelun voi aloittaa puberteetissa valvotuissa harjoituksissa

3. Nopeusvoima

3.1. Pikavoima X 3.1 Pikavoima
- Levytankoharjoittelu - Kehitetddan hermoston kykyéd aktivoida lihassoluja
- Kuntopallon heitot - Vaikutus nopeisiin motorisiin yksikoihin

- Vastus on 0-50% maksimista

- Toistoja 4 - 8, saroja yhdessa harjoituksessa 2 - 5, harjoitteita yndessa harjoituksessa 1-4

- Palautukset taydelliset

- Lapsille kepilld voimanhankintatekniikat kuntoon

-Voimanhankintatekniikat opittuaan pikkuhiljaa voidaan siirtyd puberteetissa levytankoon jne.

- Harjoitukset valvotusti

3.2.Rdjahtava voima X 3.2 Rdjahtava voima
- Hypyt - Kehitetddan hermoston kykya aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti
- Loikat - Vaikutus nopeisiin motorisiin yksikoihin

- Vastus on 0 - 50% maksimista

- Toistoja 1- 6, saroja yhdessa harjoituksessa 2 - 5, harjoitteita yndessa harjoituksessa 1-4

- Palautuksettdydelliset

- Lapsille ennen ja puberteetissa loikka ja hyppyharjoituksia pehmeilld alustoilla

- Hyppy ja loika tekniikat kuntoon

- Harjoitukset valvotusti

*) Se aika puberteetissa, jolloin ominaisuutta harjoitetaan painotetusti.
Taulukossa rastin sijouttuminen solun alkuun, keskelle tai loppuun kuvaa ominaisuuden kehittdmisajankohtaa kyseiselld kehitysjaksolla.
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13 Kestivyysominaisuuksien ohjelmointimalli

Kaytinnossa kestavyysominaisuuksia kehitetaan tasavauhtisilla tai intervallityyppisilla
harjoituksilla. Harjoitusintensiteetti maaritetidn yleensa maksimisykkeestd. (Riski 2009,
290). Kestivyyden eri lajit ovat peruskestivyys, vauhtikestivyys, maksimikestivyys ja
nopeuskestivyys. Ohjelmointimalli on jaettu eri kestivyyden lajien mukaan. (Taulukko
V)

Peruskestivyyden harjoittaminen ennen puberteettia tapahtuu monipuolisella litkkumi-
sella paivittain. Kestivyysharjoittelussa painotus on aerobisen kunnon kehittimisessa.
Harjoittelumaarit tulee nostaa progressiivisesti idn mukana yksilolliset erot huomioi-
den. Kestivyysharjoittelulla totuttaudutaan pitkikestoiseen liikkumiseen ja valmistetaan
kehoa maksimaalisen kestivyyden kehittimiselle. Lihaskuntoharjoittelu on syyti aloittaa
jo alakouluidssa. Lihaskestidvyyttd voidaan kehittdad monipuolisesti omalla painolla teh-
dyilld suorituksilla. My6s voimanhankintatekniikoita voidaan harjoitella kevyelld levy-
tangolla. Voimanhankintatekniikat ovat my6s hyvia taitoharjoituksia, ja ne kehittavat

tehokkaasti hermolihasjirjestelmai. (Riski 2009, 305) (Taulukko 4)

Murrosikiiselld on kohonnut kasvuhormonin ja testosteronin tuotanto, joten kasvupy-
rihdys on parasta aikaa kehittdd nuoren urheilijan maksimaalista kestavyyttd. Murrosidn
myotd harjoittelun kuormitusta voidaan kasvattaa tasaisesti. Kestdvyyttd voidaan kehit-
tad paljon intervallityylisesti. Intervalliharjoitukset on hyva tehdd vauhtikestavyysteholla
tai anaerobisen kynnyksen teholla. Pddosa harjoituksista tehddidn edelleen aerobisella
kuormituksella, mutta elimiston kypsymisestd johtuen voidaan my6s tehdd maitohapol-
lisia harjoituksia. Murrosikd on hyva hyodyntia kestiavyysharjoittelussa lajista riippu-

matta. (Riski 2009, 306) (Taulukko 5)

Vauhtikestivyysharjoittelu voidaan jakaa aineenvaihdunnan nikékulmasta maitohapol-
liseen ja maitohapottomaan vauhtikestivyyteen. Ennen murrosikai leikit, pelit ja jouk-
kuepalloillut ovat lyhyine spurtteineen hyvia maitohapottomia vauhtikestiavyysharjoi-
tuksia. MyOs nopeusharjoittelun suorittaminen lyhyemmilld palautuksilla kehittad ennen
puberteettia hyvin vauhtikestivyyttd. Lihashermojirjestelmin kehittiminen on osa

vauhtikestivyyden parantamista. Maitohapollinen vauhtikestidvyysharjoittelu on syytd
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tehdd oman lajin parissa erilaisilla intervalliharjoituksilla. Maitohapolliset harjoitukset

voidaan kunnolla aloittaa heti murrosiin huippuvaiheen jilkeen. Hormonaaliset muu-

tokset tukevat tassa vaiheessa hyvin vauhtikestavyysharjoittelua. (Riski 2009, 327-328)

(Taulukko 4)

Ohjelmointimalli kestavyysharjoitteluun kasvuidssa: (Taulukko4)

1.
2.
3.
4.

Peruskestavyys

Vauhtikestivyys
Maksimikestavyys
Nopeuskestivyys

Taulukko 4 Kestivyysharjoittelun ohjelmointimalli

Kestdvyysharjoittelun ohjelmointimalli

Piia ja alaluokka Esipuberteetti ” | Puberteetti *) [Jlkipub i#)| 1 I
1. Peruskestyavyys X
- pelitja leikit - 40 -70% teho
- pitkdkestoinen liikunta - syke alle 150
- lihaskestdvyysharjoittelu - harjoitusvaikutus aerobinen energiantuotto
- rasva-Av
- tasvauhtiset lenkit 30 - 240 min
- harjoittelun teho kewyt
2. Vauhtikestavyys X
- pallopelit (palautus alle 60
sek) - harjoitusteho 65-90% aerobisen kynnyksen ja anaerobisen kynnyksen vélissa
-10-20 min intervallit - syke maksimissaan 150 - 170
- 15- 30 min vauhtileikittely - harjoitusvaikutus aerobinen energiantuotto
- HH-AV
- harjoituksen kokonaiskesto 20 - 60 min
- toistojen maara 1- 6 ja palautuminen 1-2min
- harjoittelun teho on keskiraskas
3. Maksimikestavyys X
-3-10 min intervallit - harjoitusteho 80-90% aerobisen kynnyksen ja anaerobisen kynnyksen vélissa
-5-15min tasavauhtinen o
kova lenkki - syke 170 tai yli
-tehddan lajiharjoituksena B . o
esim. uimari ui jne. - harjoitusvaikutus maksimi hapenottokyky
- HH-AV
- harjoituksen kokonaiskesto 5 - 30 min
- toistojen maara 1- 6 ja palautuminen 1-5min
- harjoittelun teho on raskas
4. Nopeuskestavyys
4.1 maitohapoton -maksimaaliset vauhtikestdvyysharjoitukset lajisuorituksina ennen tarkeita kisoja, mutta
nopeuskestavyys X vasta puberteetin jilkeen

4.2 maitohapollinen
nopeuskestdvyys

- puberteetissa keskitytdan perusvoiman ja nopeuden kehittamiseen

- puberteetissa nopeuskestdvyytta harjoitellaan maitohapottomasti

- maitohapotonta nopeuskestavyyttd harjoitetaan maaraintervalleilla, nopeusharjoittelulla ja
intervallilajeja harjoittelemalla

- maitohapoton nopeuskestdvyysharjoitus 6 - 10 sek intervalli, 2 - 8 min palautus

*) Se aika puberteetissa, jolloin ominaisuutta harjoitetaan painotetusti.

Taulukossa rastin sijouttuminen solun alkuun, keskelle tai loppuun kuvaa ominaisuuden kehittimisajankohtaa kyseiselld kehitysjaksolla.
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14 Liikkuvuusominaisuuksien ohjelmointimalli

Alkuverryttelyn yhteydessi tulee tehda vain aktiivis-dynaamisia, toiminnallisia litkku-
vuusharjoitteita. Erilaiset kuperkeikat ja askellussarjat ovat hyvia esimerkkeji aktiivisen
litkkuvuuden kehittdmisessd ja samalla hyvid alkuverryttelyliikkeitd. Passiiviset venytyk-
set tulee suorittaa harjoittelun jilkeen tai erillisind venytysharjoituksina. Passiiviset ve-
nytykset ennen varsinaista harjoitusta heikentavat maksimivoimaa ja rajahtivaa voimaa

seka lisdavit loukkaantumisriskid. (Kalaja 2009, 272) (Taulukko 5)

Mikali halutan lisitd liitkkuvuutta, on edellytykseni keskittynyttd passiivista venyttelyhar-
joittelua vihintddn 15 minuuttia kerrallaan. Venytysharjoitukset tulee suorittaa mielel-
ldan kaksi kertaa paivassa. Saavutetut muutokset tulee pitad ylla hyvilla alku-, loppuver-
ryttelyilld sekéd kerran viikossa tehtavalla litkkuvuusharjoituksella. (Kalaja 2009, 272)
(Taulukko 5)

Liikkuvuusharjoittelu alakouluidssa keskittyy venyttelytekniikoiden opetteluun ja keskit-
tyy nithin lihaksiin, joilla on taipumusta kiristda. Yleensi alueet ovat pakara-, lonkka-,

hartia ja rintalihakset. Tavoitteena ennen puberteettia on oppia tavoitteellinen litkku-

vuusharjoittelu. (Kalaja 2009, 277) (Taulukko 5)

Puberteetissa liikkkuvuusharjoittelu keskittyy pitimain ylld jo saavutettua litkkuvuusta-
soa jo opituilla venytystekniikoilla. Murrosidn jilkeen voidaan tehdd hyvin intensiivises-

ti liikkuvuusharjoittelua ja pyrkia parantamaan liikkuvuutta lajiominaisuuksiin sopiviksi.

(Kalaja 2009, 277) (Taulukko 5)

Ohjelmointimalli litkkuvuuteen kasvuidssa: (Taulukko 5)

1. Aktiiviset venyttelymenetelmat
2. Passiiviset venyttelymenetelmat

34



Taulukko 5 Liikkuvuusharjoittelunohjelmointimalli

Liikkuvuusharjoittelun ohjelmointimalli

P43- ja alaluokka

Esipuberteetti ~ | Puberteetti *) |Jalkipuberteetti*)

Harjoitteelun periaatteet

1. Aktiiviset
venyttelymenetelmat

1.1 Aktiivisdynaamiset
menetelmat X

1.1 Aktiivis-dynaaminen venyttely

- liikuttava voimana antagonstit

- pumppaavaa venyttelyd

- koordinatiivista

-alkulammittelyn yhteydessa

1.2 Aktiivispassiiviset
menetelmat X

1.2 Aktiivis-staattinen venyttely

- liikuttava voima partneri tai painovoima

- pito dariasennossa 10-30 sek

- 10-30 sek pitoja toistaen kolme kertaa venytysta ain lisdten

-rauhallinen ympérisé keskittyen aina hyvin venytettidvdan lihakseen

- harjoituksen jalkeen tapahtuvaa venyttelya

2. Passiiviset
venyttelymenetelmat

2.1. Passiivisdynaamiset
menetelmat X

2.1 Passiivis-dynaaminen venyttely

- dari venytysasennossa pumppaavia lyhyita liikkeitd

-suoritetaan usein harjoitteet partnerin kanssa

- erilliset liikkuvuusharjoitukset

2.2. Passiivis-staattiset
menetelmat X

2.2 Passiivis-staattinen venyttely

- pitoja ddriasennossa 10 - 60 sek

-yritetddn saada aina lisd4 venywyyttd seuraavassa pidossa

- pysyvat liikkuvuus muutokset

*) Se aika puberteetissa, jolloin ominaisuutta harjoitetaan painotetusti.

Taulukossa rastin sijouttuminen solun alkuun, keskelle tai loppuun kuvaa ominaisuuden kehittamisajankohtaa kyseiselld kehitysjaksolla.
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15 Pohdinta

Tidssd opinndytetyossi laadittiin kilpaurheiluun tihtddvien lasten tarpeet huomioiva
ominaisuuskohtainen fyysismotorisen harjoittelun ohjelmointimalli. Mallin avulla val-
mentajat voivat aikatauluttaa eri ominaisuuksien kehittimisen lasten ja nuorten urheilu-
valmennuksessa. Ohjelmointimallissa biologiset kehitysjaksot maarittavit, miten ja mil-
loin eri ominaisuuksia kehitetain. Ohjelmointimallia voi kayttaa fyysismotoristen omi-
naisuuksien valmennuksen suunnittelussa kasvun kolmessa eri vaitheessa: esipubertee-

tissa, puberteetissa ja jalkipuberteetissa.

Rasitusvammoja atheuttaa kasvuikiisten yksipuolinen harjoittelu ja kasvun huomioi-
matta jattaminen fyysismotorisessa harjoittelussa. Ohjelmointimallilla pystytdan koh-
dentamaan ominaisuuksien kehittiminen oikeisiin biologisiin kehitysjaksoihin, ja niin
ollen valtetddn rasitusvammat lasten ja nuorten kilpaurheiluvalmennuksessa. Ohjel-

mointimallissa esitetddn myos yleisperiaatteet ominaisuuksien oikealle kehittimiselle.

Fyysismotoristen ominaisuuksien kehittimisessa lasten ja nuorten urheiluvalmennuk-
sessa on vield paljon parannettavaa. Urheilulajista riippumatta terveet harjoittelupaivit
takaavat menestyksen kilpailureilussa. Oikein ohjelmoitu harjoittelu kasvuidssa edesaut-
taa ominaisuuksien tasapainoisessa kehittymisessd matkalla aikuisurheilijaksi. Modernis-
sa kilpaurheilussa pyritdan jo hyvin nuorena aikuismaisiin huippusuorituksiin. Motivoi-
tunut valmentaja on kasvuikaisen urheilijan uhka tai tuki talla matkalla riippuen valmen-
tajan tietotaidosta kasvuikiisen valmentamisessa. Niin ollen ammattimainen lasten ja
nuorten kilpaurheiluvalmentaja voi hy6édyntia ohjelmointimallia fyysismotorisen val-

mennuksen suunnittelussa.

Fyysismotoristen ominaisuuksien kehittimisessé tulee huomioida valmennettavan yksi-
l6llinen kehitystaso ja biologinen ika. Tama tarkoittaa sité, ettd esimerkiksi voiman han-
kinnassa ei voida siirtyd maksimivoimaharjoitteluun, mikili voimanhankintatekniikat,

lihaskestavyysharjoittelu ja hormonaaliset muutokset ovat puutteellisia. Toisaalta kesta-

vyyslajeissa vaaditaan hyvid kestovoimaominaisuuksia, mutta riittivd nopeus- ja maksi-
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mivoimataso mahdollistavat kestovoimareservin kehittimisen. Ohjelmointimallissa

ominaisuuksien sisiiset ja keskindiset riippuvuussuhteet on tuotu selkeisti esiin.

Ohjelmointimallin taulukot on jaettu eri fyysismotoristen ominaisuuksien mukaan.
Taulukoissa eri ominaisuuksien kehittdmisaikataulu on ajoitettu biologisten kehitysjak-
sojen mukaan. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuskirjallisuudessa puhutaan herkkyys-
kausista fyysismotoristen ominaisuuksien kehittimisessa. Laakari Harri Hakkaraisen
mukaan olisi kuitenkin parempi puhua biologisista kehitysjaksoista. Niin sanotut herk-
kyyskaudet ovat sidoksissa biologiseen kypsymiseen, joten on selkeimpad puhua biolo-
gisista kehitysjaksoista. Niin ollen ohjelmointimallissa on paadytty kidyttimain tatd

termia.

Timo Jaakkola sanoo kirjassa Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, ettd
taito-ominaisuuksien kehittimisessi ei ole todettu olevan biologisia kehitysjaksoja. Siitd
huolimatta lasten tulee kehittad motorisia perustaitoja ensimmaisen kahdeksan ikdvuo-
den aikana. Till6in hermosto kehittyy ja lajitaitojen oppiminen sujuu helpommin. Ko-
ko kasvuidn ajan on hyva tehdd monipuolisia yleistaitoharjoitteita alku- ja loppuverryt-

telyiden yhteydessd. Taidon ohjelmointimallissa on kidyty ndmi prosessit lapi.

Ohjelmointimallin kuntotekijoissa on omat selkeit biologiset kehitysjaksonsa. Fyysisten
ominaisuuksien kehittiminen liittyy esimerkiksi hormonitoiminnan kithtymiseen puber-
teetissa. Puberteetti-ika siis antaa mahdollisuuden kehittda voimaa, nopeutta ja kesté-
vyyttd, mutta jos esipuberteetin aikana ominaisuuksien kehittimisen pohjatyoti ei ole
tehty kunnolla, jaa yksi biologinen kehitysjakso hyédyntimatti parhaalla mahdollisella
tavalla. Niin ollen yksil6 ei saavuta omaa kehityspotentiaaliaan. Ohjelmointimallissa
pyritidn selkedsti tuomaan esiin ominaisuuksien ja niiden kehittimisen keskindinen yh-

teys ja progressiivisuus.

Esipuberteetin aikana tehddin paljon niin sanottua pohjaty6tda mychemmin tapahtuval-
le, kuormittavalle lajiharjoittelulle. Pohjien rakentaminen on pitkéjanteistd tyota ja vaatii
valmentajalta paljon osaamista, silla eri ominaisuuksia tulee kehittaa tissa kehitysjaksos-

sa karsivillisesti. Kestavyytta lisitiin aerobisvetoisesti, nopeudessa painotus on her-
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mostoa kehittavissa harjoittelussa, voimaa hankitaan omanpainon lihaskestavyyshar-
joitteilla, taito-ominaisuuksia kehitetdin yleistaitoharjoituksilla ja liikkuvuutta paranne-
taan lihastasapainoa yllipitien. Niin valmistetaan kasvuikiistd ottamaan puberteetin

aikaiset harjoitusirsykkeet vastaan.

Puberteetissa painotus on jo enemmin lajinomaisessa harjoittelussa. Hyvin suunnitel-
luista alku- ja loppuverryttelyista saadaan monipuolisuutta kasvupyrihdyksen aikaiseen
valmentautumiseen. Puberteetissa kestivyyttd voidaan alkaa kehittdd jo enemmin la-
jinomaisesti ja harjoittaa hapetonta aineenvaihduntaa. Nopeuden kehittimisessd voi-
daan siirtyd jo nopeusvoimaharjoitteluun. Voimaharjoittelussa voidaan siirtya perus-
voimanhankintaan. Taitoa muokataan jo hyvin lajinomaisesti, mutta yleistaitoharjoitte-
lua tulee tehda viela viikoittain. Liitkkuvuuden kehittdmisessa keskitytdan yllapitavain
harjoitteluun voimakkaan kasvun aikana. Puberteetin aikaisessa harjoittelussa on syytd
huomioida valmennettavan biologinen ikd. Ohjelmointimallin ohjeilla puberteetista
voidaan siirtyd seuraavaan biologiseen kehitysjaksoon eli jalkipuberteettiin ja aloittaa jo

hyvin aikuismainen lajiharjoittelu.

Jalkipuberteetissa anabolisten hormonien eritys on voimakkaimmillaan. Tdma kannat-
taa hyodyntid varsinkin kestdvyys- ja voimaharjoittelussa kehittimalld nditd ominai-
suuksia lajinomaisesti tissd vaitheessa kilpaurheilijan uraa. Voimakkaita hermostollisia
maksimivoimaharjoituksia ja elimistoa laktaatilla kuormittavia nopeuskestavyysharjoi-
tuksia voidaan jo tehdd. Ohjelmointimallissa on selkeit ohjeet miten jalkipuberteetissa

voi harjoituttaa urheilijaa.

Ohjelmointimallista on optio syventaa jadkiekkojoukkue Jokereille fyysismotorinen
pelaajapolku. Fyysismotorisessa pelaajapolussa tehddin eri ominaisuuksien kehittimi-
seen harjoitepankki kasvun kolmeen eri vaiheeseen. Harjoitepankin oheen voidaan liit-
tad lilkkuvaa kuvaa ja koulutustilaisuuksia seuran juniorivalmentajille. Ohjelmointimalli

toimii my6s hyvind pohjana jatko-opintoja silmalld pitien.
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