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-harjoitepankki seuran valmentajien kayttoon

Tama opinnaytetyd on kehittamistyd, jonka tavoitteena oli kehittaa
oheisharjoittelun harjoitepankki Forssan palloseuran junioreiden valmentajien
kayttoon. Seuran valmennuksen linjauksen mukaan pelaajapolkua halutaan
kehittaa niin, etta kaikilla on mahdollisuus tavoitella unelmiaan jaakiekkoilijana.
Kehittamistyomme ensisijainen nakokulma oli vammoja ennaltaehkaiseva
harjoittelu, silla terveena pysyminen mahdollistaa pitkan aikavalin urheilullisen

kehittymisen ja luo pohjan liikkunnalliselle elamantavalle.

Urheiluvammojen maara lapsilla ja nuorila on kasvanut kuluneiden
vuosikymmenien  aikana samalla, kun osallistuminen seura- ja
harrastustoimintaan on lisaantynyt. Liian yksipuolista ja kovaa harjoittelua
suhteessa kuormituksen sietokykyyn pidetdan yhtend suurena tekijana
urheiluvammojen syntymiseen. Urheiluvammojen riskin vahentaminen vaatii
valmentajilta osaamista jarjestaa ja arvioida harjoittelua, joka soveltuu lapsen ika-
ja kehitystasolle, seka huomioi yksilolliset tarpeet. Urheiluvammojen
ennaltaehkaisy on kuitenkin moniulotteinen asia, johon sisdltyy mm.
monipuolisesti ja jarkevasti rytmitetyn harjoittelun, seka ravinnon ja levon sopiva
suhde. Myods hyva liikehallinta, riskitilanteiden tiedostaminen, harjoittelun
yksilointi, jossa huomioidaan biologinen ika, lahtotaso, seka rakenteellinen ja

toiminnallinen anatomia ovat osa vammojen ennaltaehkaisya.



Ennen harjoituspankin pilotointia valmentajille jarjestettiin koulutus, jossa heille
esiteltiin teoriapohja, jonka pohjalta harjoitepankki kehitettiin. Varsinaisena
kehittamistyona kuvattiin kahdeksan videota alle 15-vuotiaiden oheisharjoitteluun
vammoja ennaltaehkaisevasta nakokulmasta. Tassa opinnaytetydssa kaytetty
aineisto on keratty alan Kkirjallisuudesta, seka tieteellisista artikkeleista,
tutkimuksista ja katsauksista. Tulevaisuudessa voitaisiin myos selvittaa alle 15-
vuotiaiden jaakiekkoilijoiden tyypillisimpia vammoja eri ika- tai kasvun vaiheissa,

jotta vammojen ennaltaehkaisysta saataisiin spesifimpaa.
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Off-ice training from injury preventive view for
children and adolescents in hockey

- an exercise bank for coaches

This thesis is a development work aimed at developing off ice training bank for
the coaches of Fops juniors. According to the organization’s coaching policy, the
player path is being developed in such a way that everyone has the opportunity
to pursue their dreams as an ice hockey player. The primary aspect of our
development work was injury prevention in training, as staying healthy enables

long-term sports development and provides the basis for an active lifestyle.

The number of sports injuries in children and adolescents has increased over the
past decades, as has participation in organized sports. Too one-sided and hard
training in relation to load tolerance is seen as a maijor factor in sports related
injuries. To reduce the risk of sports injuries, coaches need to be able to organize
and evaluate training that is suitable for the child’s age and development level,
and to take into account individual needs. The prevention of sports injuries is a
multidimensional matter, which includes for example an appropriate relationship
between versatilely and sensibly periodized training and nutrition and rest. Good
movement control, awareness of risk situations, identification of training, which
takes into account biological age, baseline, as well as structural and functional

anatomy are part of injury prevention.

The piloting of the exercise bank for coaches was organized to provide them with

the theoretical basis on which the exercise bank was developed. In actual



development work eight videos were filmed for off-ice training for under 15-year-
olds from an injury preventive point of view. The material used in this thesis has
been collected from literature in the field, as well as from scientific articles,
studies, and reviews. In the future, the most typical injuries of hockey players
under the age of 15 could also be studied at different stages of age or growth to

make injury prevention more specific.
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Johdanto

Leikki ja liikunta ovat lapsen alkuperaisia itsensa ilmaisumuotoja. Liikunnan
avulla lapsi ilmaisee itseaan ja liittyy toisten joukkoon. (Nurmi ym. 2014, 70-71.)
Yleensa lapset valitsevat liikuntamuodot ja -tavat omaa kehitysvaihettaan ja
edellytyksiaan vastaavaksi. Toisinaan valintoihin saattavat vaikuttaa ulkopuoliset
tekijat, kuten esimerkiksi lapselle tarkeiden ihmisten odotukset tai lajin suosio
lahipiirissa ja julkisuudessa. Silloin, kun liikuntamuoto- ja tapa valikoituu
ulkopuolisten tekijoiden vaikutuksena, saattavat vaarana olla esimerkiksi lilan
yksipuolinen tai liian kova harjoittelu, jotka ovat urheiluvammoille altistavia
tekijoita. (Vuori 2012, 145.) Ylivoimaiset, seka lapsen kykyja aliarvioivat tehtavat
saattavat johtaa toiminnan keskeyttamiseen, koska usein lapsen mielenkiinto ei

saily taman kaltaisissa tehtavissa pitkaan (Zimmer 2011, 80).

Lasten ja nuorten urheiluvammojen maaran on huomattu kasvaneen viimeisten
vuosikymmenten aikana (Pasanen 2015. 187—190). Lasten ja nuorten liilan kova
ja yksipuolinen harjoittelu on epailty olevan yksi syista nuorten urheiluvammojen
lisdantymisessa (Vanska ja Ahlstrand 2019). Kehittavan harjoittelun ja vammojen
ennaltaehkaisyn valille tulisi I0ytaa tasapaino. Jotta harjoittelu olisi kehittavaa,
tulisi harjoituskuormituksen ylittaa elimiston kuormituksensietokyky. Kun
kuormitusta lisataan jarjestelmallisesti asteittain, niin kuormituksensietokyky
paranee ja tapahtuu kehittymista. Jos kuormitus on liilan suurta, niin kudosten

sietokyky saattaa ylittya ja riski erilaisille vammoille kasvaa. (Gabbett 2019, 8.)

Murrayn (2017, 15) mukaan harjoituskuormituksen seuraaminen nuorilla
urheilijoilla on tarkeaa, jotta voidaan mahdollistaa pitkda urheilu-ura ja
likunnallinen elamantapa. Han ehdottaakin suuntaviivoiksi progression
rakentamiselle, ettd kuormituksen ei tulisi kasvaa harjoitusviikkojen valilla yli

kymmenta prosenttia kerrallaan.

Tama opinnaytetyd on kehittamistyd, jonka tavoitteena on Kkehittda
oheisharjoittelun  harjoitepankki Forssan palloseuran junioreiden (FoPs)
valmentajien kayttoon. Kehittamistyon tarkoitus ei ole luoda uutta tietoa, vaan

selvittaa tamanhetkisen tutkimustiedon ja kirjallisuuden valossa millaista alle 15-
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vuotiaiden jaakiekkoa harrastavien lasten vammoja ehkaisevan oheisharjoittelun
tulisi olla. Kehitystydn tuloksena syntyi aiemmin mainittu videotuotos, eli
harjoitepankki. Ennen harjoituspankin pilotointia valmentajille jarjestettiin
koulutus, jossa heille esiteltiin teoriapohja, jonka pohjalta harjoitepankki
kehitettiin. Kehitystyossa ei kayteta niinkaan tutkimuksellisia menetelmia, vaan
pikemminkin erilaisia keskustelua edistavia menetelmia ja tyoskentelytapoja,

joilla paastaan kehittamistyon tavoitteisiin.
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1 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoitteet

Tama opinnaytetyd on kehittamistyd, jonka tavoitteena oli kehittaa
oheisharjoittelun harjoitepankki seuran valmentajien kayttoon kaudelle 2022-
2023. Kehittamistyon tarkoitus ei ollut luoda uutta tietoa, vaan selvittaa
tamanhetkisen tutkimustiedon ja kirjallisuuden valossa millaista alle 15-
vuotiaiden jaakiekkoa harrastavien lasten vammoja ehkaisevan oheisharjoittelun
tulisi olla. Harjoitepankin kehittamisessa huomioitiin eri ikaryhmien erityispiirteet
ja harjoittelun monipuolisuus. Kehitystyon kautta seuran valmentajille pyrittiin
tarjoamaan valmista nayttdon ja seuran valmennuksen linjaukseen perustuvaa
materiaalia joukkueiden harjoittelussa, joka oli yksi keino, jolla voitiin tarjota
nuorille pelaajille terveempaa polkua kohti seuran edustusjoukkuetta ja

likunnallista elamantapaa.

1.1 Kehittamistyon toimintaymparisto

Opinnaytetydbmme toimeksiantajaksi valikoitui Forssan palloseuran juniorit ry.
Forssan palloseura (FPS) on perustettu vuonna 1931. Seuralla on pitkat perineet
jaaurheilusta. Junioritoiminta eriytettiin FPS:sta vuonna 1976 jolloin perustettiin
Forssan Palloseuran Juniorit ry. Seuran jaaurheilun selkaranka on aina ollut
vahva juniority®, jota FOPS junioreissa tehdaan. Nykyaan seurassa on noin 300
pelaajaa 17 joukkueessa. Lisaksi seuran luistelukoulussa, ringette -koulussa
seka leijona -kiekkokoulussa on yhteensa n. 60 lasta oppimassa jaaurheilun

alkeita. (FOPS www-sivut.)

FoPS junioreiden visio on tarjota jokaiselle jadurheilusta kiinnostuneelle harraste-
ja kilpaurheilutoimintaa. Seuran tavoitteena on rakentaa uskottava pelaajapolku
huipulle asti, seka kehittda pelaajia kohti seuran edustusjoukkueita. Tavoitteena
on myds mahdollistaa ihmisten liikkumista ja yhteisdllisyytta kaikissa

elamanvaiheissa.

Seuran pelaajapolkua halutaan kehittdaa niin, ettd kaikilla on mahdollisuus

tavoitella unelmiaan jaakiekkoilijana. Oma pelaajapolku tarjoaa tien Mestikseen
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asti, jonka kautta on mahdollisuus tavoitella ammattilaisuutta Liigassa
yhteistyOseurojen kautta. Pelaajapolku alkaa lapsikiekkovaiheesta, jossa
pyritaan tutustumaan lajiin ja sytyttamaan innostusta. Lapsikiekkovaihe kestaa
kiekkokoulusta aina u12 -ikaluokkaan asti. Lapsikiekkovaiheen jalkeen alkaa
valmistava vaihe, jossa opetellaan pelaamaan ja harjaannutaan taidoissa.
Viimeisena on kilpakiekkovaihe, jonka aikana pelaajat saavat evaat unelmiensa

tavoitteluun ja kasvavat urheilijoiksi.
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2 Jaakiekon erityispiirteet ja vaatimukset

Jaakiekko pelina on fyysisesti vaativa ja edellyttaa hyvin harjoitettuja aerobisia ja
anaerobisia energiatuottojarjestelmia. Yksittainen ottelutapahtuma kestaa noin 3-
4 tuntia. (Jaakkola & Tapio 2015, 19.) Yhden vaihdon pituus vaihtelee yleensa 15
sekunnin ja yhden minuutin valilla. Vaihtojen valilla on noin 1-3 minuutin
palautusjaksot. (Laaksonen 2011, 9.) Jaakiekossa pelataan kolme 20 minuutin
eraa, joiden valissa on 15-18 minuutin eratauko (Pesola, 2009). Hyva aerobinen
pohja sallii pelaajan tydoskennella korkealla intensiteetilla pidempaan viivyttamalla
vasymysta. Anaerobisen energiantuoton kannalta peli on vaativa, silla se sisaltaa
paljon 1aht6ja, pysahdyksia ja maksimaalisia kiihdytyksia pelaajan reagoidessa
erilaisiin pelitilanteisiin. Myos rajahtavat 1ahdot, taklaukset ja lyontilaukaukset

nojautuvat tdhan energiatuottotapaan. (Jaakkola & Tapio 2015, 19.)

Luistelua pidetaan tarkeimpana yksittaisena taitona, jota tarvitaan jaakiekossa.
Monipuolisuus, voima, nopeus ja kestavyys luovat pohjan hyvan luistelutaidon

kayttamiseen erilaisissa pelitilanteissa. (Laaksonen 2011, 10.)

Jaakiekkoilijan voimaharjoittelulla pyritdan lihasmassan ja absoluuttisen voiman
kasvuun, joilla luodaan pohjaa nopeusvoiman ja tehontuoton harjoittelulle.
Riittdva lihasmassa ja voima vaikuttavat lajissa suoriutumiseen, seka auttavat

ehkaisemaan lajissa syntyvia vammoja. (Laaksonen 2011, 29.)

Tasapainoa tarvitaan kaikissa jaakiekon pelaamiseen liittyvissa liikkeissa, se
mahdollistaa oikeiden luistelutekniikoiden kayton, liu'un ja tehon maksimoinnin
seka luo vakautta ja perustan, joita tarvitaan kiekonkasittelyyn, syo6ttoihin ja
laukomiseen. Tasapainon hallinta yhdella luistimella on tarkea oikean
luistelutekniikan elementti, koska se mahdollistaa toisen luistimen potkun,
tydnnon ja palauttamiseen ja siten tehokkaan liikkumisen jaalla. (Davidson 2016,
84-85.) Nykyvaatimukset edellyttavat luistelunopeuden lisaksi myds nopeaa
reagointia odottamattomiin tilanteisiin sekda koko kehon nopeita liikkeita ja
kokonaisia liikeketjuja (Jaakkola & Tapio 2015, 21).
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3 Lasten ja nuorten kehitys

Lasten ja nuorten kehittymisen nopeudessa ilmenee yksildllisida eroja, jotka
johtuvat biologisesta iasta, perimasta seka yksildllisista eroista fyysisessa ja
psyykkisessa kehittymisessa. Taman lisaksi lapsen kehitysta muokkaavat myos
aiemmat sosiaalisesta ja fyysisestd elinymparistosta tulleet kokemukset.
(Jaakkola 2018, 255.) Seuraavaksi tarkastellaan alle 15-vuotiaiden lasten ja
nuorten fyysisen suorituskyvyn osatekijoiden kehittymista kasvun ja harjoittelun

seurauksena.

3.1 Fyysisen suorituskyvyn osatekijat

Varhaislapsuudessa kudosten kasvun aiheuttaa ensisijaisesti kasvuhormoni,
joka erittyy lapsilla erityisesti unen alkuvaiheen aikana (Kauranen 2014, 501).
Lihaskudoksen osuus kasvaa lapsuudesta nuoruuteen pojille noin 40 %:sta 53
%:iin, mutta tytoilla se pysyy jokseenkin samana 40—46 %:ssa. Pqjilla lihasvoima
kasvaa ennen murrosikaa suoraviivaisesti ja kaksinkertaistuu 7-12 ikavuoden
valilla, joka on jonkin verran enemman, kuin tytailla. (Vuori 2012, 148.) Murrosian
kasvupyrahdyksen aikana kasvuhormonikonsentraatiot ovat verenkierrossa
muutamien vuosien ajan keskiarvoisesti normaalia korkeammalla tasolla.
Esimerkiksi testosteronin tuotanto on korkeimmillaan 18-25-vuotiaana.
Kasvupyrahdyksen jalkeen kasvuhormonipitoisuudet laskevat aikuisten tasolle.
Kasvuhormoni  huolehtii  aikuisen elimistdssa ensisijaisesti kudosten

uusiutumisessa tarvittavista anabolisista prosesseista. (Kauranen 2014, 501.)

Lihasmassan kasvu johtuu lihassyiden suurenemisesta, eikd niiden maaran
kasvusta. Lapsilla nayttaisi hitaiden lihassyiden osuus olevan suurempi kuin
aikuisilla. (Vuori 2012, 148.) Tama mahdollistaa korkean aerobisen kapasiteetin,
silld hitaat lihassolut saavat energiansa paaasiassa aerobisesti ATP:n
uudelleenmuodostuksen kautta. Hitaat lihassolut supistuvat hitaammin, kuin
nopeat lihassolut, mutta eivat vasy yhta helposti vaan pystyvat pitamaan ylla
supistusta pitkdan. (Vuori 2012, 148.)
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Harjoittelu lisaa seka poikien etta tyttdjen lihasvoimaa 2—-3 kuukaudessa 20-30
% jo ennen murrosikda, mutta tdma tapahtuu ilman lihaksen koon kasvua.
Harjoittelu parantaa lihaskoordinaatiota ja kykya rekrytoida yhtaaikaisesti
useampia motorisia yksikkoita. Murrosian saavuttamisen jalkeen voiman lisays
harjoittelun tuloksena on suhteellisesti samansuuruista, kuin ennen murrosikaa
mutta murrosian jalkeen myos lihasmassa kasvaa. Lapsilla useammat
likuntatavat kehittavat lihasvoimaa eli harjoitusvaikutusten spesifisyys on lapsilla

vahaisempaa, kuin aikuisilla. (Vuori 2012, 348.)

Luusto kasvaa voimakkaasti 5—7 vuoden ikdan asti, jonka jalkeen 7-13-
vuotiaana kasvu hidastuu. Tama helpottaa taidon oppimista tassa iassa ja myos
korostaa taitoharjoittelun tarkeytta ennen murrosikaa. Luiden voimakas kasvu
vaikuttaa vipuvarsien kontrolloimiseen liikkeiden aikana. Murrosiassa luuston
kehitykselld on nopean kasvun pyrahdys. Kasvupyrahdysvaiheessa lihasten ja
janteiden kasvu ei pysy samassa vauhdissa luiden pituuskasvun kanssa, joka
lisdd vammautumisalttiutta ja voi aiheuttaa hairiditd motoriikassa. (Forsman &
Lampinen 2008, 419.)

Lasten hengitys- ja verenkiertoelimiston rakenne on pieni ja kasvaa murrosikaan
asti tasaisesti samaa tahtia lihasten ja luiden kanssa. (Forsman & Lampinen
2008, 419.) Keuhkojen kasvu etenee samassa suhteessa pituuskasvun kanssa.
Sydamen koko, iskutilavuus, sekd supistusvoima kasvavat koko lapsuus- ja
nuoruusian. (Riski 2015 a, 279-281.)

Hyva fyysinen kunto ja hapenottokyky edellyttavat sydan- ja verenkiertoelimiston
tehokasta toimintaa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti sydamen
toimintakykyyn jo lapsena. Saanndllinen sydanta kuormittava lilkkunta kasvuiassa
tehostaa hengitys- ja verenkiertoelimiston normaalia kehitysta. Hiussuoniston
maaraa ja sydamen iskutilavuutta voidaan kasvattaa ja saatelyjarjestelmia
kehittaa riittavalla aerobisella harjoittelulla. (Forsman & Lampinen 2008, 419.)
Aerobinen harjoittelu laskee leposykettd ja verenpainetta, kasvattaa

sydanlihaksen kokoa seka parantaa verenkiertoa.
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Lasten hermokudoksen maara ja hermoston rakenteet ovat Idhes 95 % aikuisen
tasolla noin 10-vuotiaana, ja hermokudoksen maaran lisaantyminen loppuu noin
14-vuotiaana. Hermokudoksen maaran lisdantymisen pysahdyttya
hermoverkostossa tapahtuu toiminnallisia muutoksia Iahinna neuronien valisten

synapsiyhteyksien muodostumisien ja hiipumisien kautta. (Kauranen 2014, 500.)

Jotta hermosto kehittyisi monipuoliseksi ja sopeutumiskyky uusin tilanteisiin
parantuisi, se tarvitsee monipuolisia arsykkeita. Hermolihasjarjestelman
monipuolinen kehittaminen nuorena edesauttaa voiman ja nopeuden
kehittamistd vanhempana. (Forsman & Lampinen 2008, 418.) Hermostolle
kehitys- ja kasvuarsykkeitd luovat erityisesti taito-, nopeus- ja rytmi- seka
kehonhallintaharjoitteet. (Hakkarainen 2015, 75-76.)

3.2 Motorinen kehitys ja - taidot

Motorinen kehitys on kehitysprosessi, joka johtaa aluksi lasten tahdonalaisen
likkumisen oppimiseen ja myohemmin motoristen taitojen laadulliseen
kehittymiseen. Nopeinta motorinen kehitys on lapsuudessa, jolloin
kehitysprosessia ohjaa sekd geeniperima, ettd ymparistd ja sen sallimat
harjoittelu- ja likuntamahdollisuudet. (Saakslahti 2015, 51; Jaakkola 2016, 160.)
Lapsi omaksuu uusia taitoa kiinteassa vuorovaikutussuhteessa ymparistoonsa
niin, etta eri alueiden kehityssaavutukset tukevat toisiaan (Nurmi ym. 2014, 32).
Tama tarkoittaa, ettd kaikki lapset, joilla on normaalit oppimisedellytykset
omaksuvat motorisia taitoja, mikali kasvuymparistossa on tarpeeksi virikkeita.
Erilainen kasvuymparistd ja geeniperima taas selittda erovaisuudet lasten
motorisessa kehityksessa. Myos elintavoilla kuten ravinnolla, unella ja terveydella

on vaikutusta motorisen kehitykseen. (Jaakkola 2017,160.)

Gallahuen ym. (2017, 34) on jakanut motorisen kehityksen vaiheet viiteen
ikdryhmaan, kuten refleksitoimintojen vaihe 0-1-vuotiaat, alkeellisten taitojen
omaksumisen vaihe 2-3-vuotiaat, motoristen perustaitojen oppimisen vaihe 3-8-
vuotiaat, erikoistuneiden taitojen oppimisen vaihe 8-15-vuotiaat ja opittujen

taitojen hyddyntamisen vaihe 15-vuotiaat. Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan
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motoristen perustaitojen, erikoistuneiden taitojen oppimisen vaihetta, seka

opittujen taitojen hyodyntamisen vaihetta.

Motoristen perustaitojen oppimisen vaiheessa lapset oppivat suurimman osan
motorisista perustaidoista, jotka ovat perusta myohaisempien lajitaitojen
oppimiseen (Jaakkola 2017, 160). Siksi on tarkeaa, etta suurin osa motorisista

taidoista opittaisiin jo ennen kouluikaa.

(Gallahuen ym. 2017, 53) mukaan motoriset perustaidot voidaan karkeasti jakaa

kayttotarkoituksensa mukaan tasapaino-, likkumis-, ja valineenkasittelytaitoihin.

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
kaantyminen kaveleminen heittaminen
venyttaminen juokseminen Kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hyppaaminen (esteen yli) | iskeminen

kieriminen laukkaaminen lydminen ilmasta
pysahtyminen liukuminen pomputteleminen
vaistyminen harppaaminen Kierittaminen
tasapainoilu kiipeaminen potkaiseminen ilmaista

Kuva 1 Motoriset perustaidot mukaillen (Gallahuen ym. 2017, 53).

Motoristen taitojen oppiminen on monimutkainen keskushermostollinen prosessi,
jonka aikana kehossa tapahtuu paljon neurologiaan, kognitioihin ja tunteisiin
perustuvia prosesseja (Jaakkola 2018, 249). Taitojen oppiminen on hyvin
yksilOllista, silla kehittyminen ja kypsyminen itsessaan luovat edellytyksia
oppimisvalmiuksien parantumiseen. Toisin sanoen, vaikka kouluikda pidetaan
motoristen perustaitojen oppimisen kulta-ajaksi ja monipuolinen liikunnallinen
kokemus luo pohjan motorisille taidoille, saanndllista ja riittavaa harjoittelua
hyddyntaen motoriset taidot kehittyvat koko elinian. (Jaakkola 2018, 255-256;
Jaakkola 2017, 160-161.)
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Motoriset taidot ovat kiinteasti yhteydessa keskenaan ja yksi keskushermoston
motorinen ohjelma vastaa useammasta motorisesta taidosta. Tama tarkoittaa,
ettd taitojen valilla vallitsee siirtovaikutusta. Motorisen ohjelman ja
siirtovaikutuksen ansiosta aiemmin opittuja taitoja hyodynnetaan uusien taitojen
oppimisessa, joten motorisen lahjakuuden avainsanana voidaan pitaa
monipuolista harjoittelua. Harjoittelukokemukset muokkaavat keskushermostoa
vastaamaan mahdollisimman hyvin ja tehokkaasti ympariston vaatimuksiin. Mita
enemman karttuu liikuntakokemusta, sitd helpommin opitaan uusia taitoja.
Taman vuoksi monipuolisten harjoitusarsykkeiden luominen ja varmistaminen
varsinkin lasten ja nuorten urheilussa on taitojen ohjaamisen keskeinen tavoite.
(Jaakkola 2018, 269-270.)

3.3 Lasten ja nuorten harjoittelun erityispiirteet

Leikki ja liikunta ovat lapsen alkuperaisia itsensa ilmaisumuotoja. Liikunnan
avulla lapsi ilmaisee itseaan ja liittyy toisten joukkoon. Leikkid voidaan kayttaa
apuna, kun pyritaan muodostamaan luottamuksellinen suhde lapseen, silla myos
ujo ja hiljainen lapsi saattaa vapautua ja rohkaistua puhumaan. (Nurmi ym. 2014,
70-71.) Paasaantoisesti lapset valitsevat liikuntamuodot ja -tavat omaa
kehitysvaihettaan ja edellytyksiaan vastaavaksi. Valintoihin saattavat vaikuttaa
ulkopuoliset tekijat, kuten esimerkiksi vanhempien, ystavien tai valmentajien
odotukset, seka esimerkiksi lajin suosio julkisuudessa. Ulkopuolisten tekijoiden
vaikutuksen vaarana saattaa olla esimerkiksi liilan aikainen, yksipuolinen tai kova
harjoittelu, seka tuloskeskeisiin kilpailuvaatimuksiin riittamattomat biologiset,
psyykkiset tai sosiaaliset edellytykset. (Vuori 2012, 145.) Liikuntaharjoitusten
tulee olla lapselle vaikeustasoltaan sopivia, silla ylivoimaiset, seka lapsen kykyja
aliarvioivat tehtavat eivat kiinnosta lapsia, ja he keskeyttavat tai lopettavat

toiminnan varsin pian (Zimmer 2011, 80).

Varhaislapsuudessa lapset kiinnostuvat saantoleikeista. Lapsia viehattavat
vuorottelu ja kaavamaisuus, jonka mukaan pelissa edetaan. Saantgja tarvitaan
myds piha- ja ulkoleikeissa, joihin osallistuu useita lapsia. (Nurmi ym. 2014, 69.)
Lasten liikkeiden yhdistely kehittyy, juoksunopeus kasvaa ja koordinaatio
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paranee. Hyppaamisessa juoksu, ponnistus ja alastulo yhdistyvat saumattomaksi
ja joustavaksi kokonaisuudeksi ja hyppyihin tule erilaisia variaatioita, seka
joustavuutta. Vauhdista heittdminen ei onnistuu ilman vauhdin pysahtymista.
Luontaisesti  kehittynyt  liikkuvuus ja notkeus ovat parhaimmillaan
varhaislapsuudessa. (Kauranen 2017, 496—497.)

Keskilapsuudessa uusien liikesuoritusten oppimiskyky on huipussaan ja
aikaisemmin opitut perusliikkeet varmentuvat, seka vakiintuvat. Itsenainen
likkuminen lahiymparistossa lisaantyy nopeasti. Lasten leikeissa alkaa korostua
fyysista aktiivisuutta vaativat vauhdikkaat leikit, kuten kiipeily, pomppiminen,
erilaiset juoksu- ja takaa-ajoleikit. Fyysista aktiivisuutta vaativilla leikeilla on myos
sosiaalinen merkitys, silla leikkien ajatellaan auttavan lapsia arvioimaan omia
voimiaan ja taitojaan suhteessa ikatovereihin. (Nurmi ym. 2014, 83-85.)
Suoritusten kehittyminen johtuu paaasiassa hermostollisesta kehityksesta,
lihasvoiman kehittyminen ei ole viela alkanut taydella teholla (Kauranen 2017,
497). Lapsen havainnointitaidot kehittyvat huomattavasti ja lapsen kyky arvioida
omia suorituksiaan paranee (Nurmi ym. 2014, 83). Aivojen etuosien kehittyessa
ja etu- ja takaosien yhteyksien vahvistuessa myds motorisen toiminnan
suunnittelu ja ohjaus kehittyvat. Kehityksen ansiosta ymparistdssa ja tilanteessa
tapahtuvia muutoksia pystytaan entista paremmin ottamaan huomioon liikkeiden
saatelyssa. (Nurmi ym. 2014, 83.) Kognitiivisessa kehityksessa kyky ymmartaa
kolmiulotteista maailmaa, seka erilaisia malleja ja symboleja kehittyy nopeasti.
Muistin kehittyminen vaikuttaa suorituskyvyn ja toimintojen nopeuden kasvuun.
Lapset alkavat tietoisesti kayttaa tiettyja toimintatapoja, jotta muistaisivat
paremmin. (Nurmi ym. 2014, 89; 92-93.) Myodnteiset kokemukset saavat aikaan
sen, ettd lapsen toimintaa motivoi sisdinen halu oppia uutta, eika ulkoiseen
hyvaksymiseen sidottu pakonomainen suorittamisen tarve. Mita pidemmalle
keskilapsuus etenee sita selvemmin motivaatio ja vakiintuneet uskomukset omiin

kykyihin alkavat vaikuttaa lapsen suorittamiseen. (Nurmi ym. 2014, 103.)

Varhaisnuoruudessa nopea pituuskasvu aiheuttaa hetkellista koordinaation
heikkenemista ja jopa kompelyytta. Nuorten hermosto on viela melko plastinen ja

se sopeutuu nopeasti muuttuneisiin kehon mittasuhteisiin. Pojilla testosteronin
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erityksen lisaantyminen saa aikaan voimaominaisuuksien nopeaa kehittymista.
Tytailla rasvaprosentin lisdantyminen aiheuttaa muutoksia motoriikkaan. Kehon
eri osien painopisteiden muuttuessa juoksutyyli muuttuu. Sukupuolierot
likuntasuorituksissa alkavat korostua varhaisnuoruuden aikana. (Kauranen
2017, 496-497.)
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4 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Liikuntavammojen maara lapsilla ja nuorilla on kasvanut viimeisten
vuosikymmenien  aikana samalla, kun osallistuminen seura- ja
harrastustoimintaan on lisaantynyt. Vaikka lasten ja nuorten organisoitu
harrastustoiminta on lisaantynyt, silti heidan muu fyysinen aktiivisuus ja
kokonaislikuntamaarat ovat pienentyneet, eikd seuratoiminnalla pystyta
paikkaamaan omatoimisen liikunnan vahenemisen jattamaa aukkoa. (Pasanen
2015, 187-190.)

Loukkaantumiset tapahtuvat useimmiten urheiluharrastuksissa ja noin joka neljas
loukkaantuminen vaatii laakarissa kayntia. Vaikka kasvuikaisten vammat eivat
usein ole vakavia, niin niilla saattaa olla silti kauas kantoisia seurauksia, koska
likuntavammat uusiutuvat herkasti. Vammojen ehkaisemiseksi harjoittelussa
tulisi pohtia niiden syita ja riskitekijoita. Tarkeita tekijoita urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa ovat monipuolinen ja jarkevasti rytmitetty harjoittelu, seka
ravinnon ja levon sopiva suhde. Myos hyva liikehallinta ja riskitilanteiden
tiedostaminen, seka harjoittelun yksildinti, jossa huomioidaan biologinen ika,
lahtotaso seka rakenteellinen ja toiminnallinen anatomia ovat osa vammojen
ennaltaehkaisya. (Pasanen 2015, 187-190.)

Urheiluvammat voidaan jakaa akuutteihin tapaturmiin ja rasitusvammoihin.
Rasitusvammat johtuvat yleensa yksipuolisesta harjoittelusta, joka sisaltaa paljon
toistoja. Tyypillistd on myds turhan kova harjoittelu, johon liittyy myods harjoittelun
lian nopea progressio. Usein rasitusvammat syntyvat nuorilla luiden
kasvualueille, joihin lihakset kiinnittyvat janteiden valityksella. (Pasanen 2015,
187-190.)

Kehittavan harjoittelun ja vammojen ennaltaehkaisyn valille tulisi loytaa
tasapaino. Saadakseen aikaiseksi kehitysta, tulee harjoituskuormituksen ylittaa
elimiston kuormituksensietokyky. Kun kuormitusta lisataan jarjestelmallisesti
asteittain, niin kuormituksensietokyky paranee ja tapahtuu kehittymista. Jos
kuormitus on liian suurta, niin kudosten sietokyky saattaa ylittya ja riski erilaisille

vammoille kasvaa. Yhtena esimerkkinad kuormituksen hallintaan voidaan kayttaa
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mallia (kuva 2, A), jossa tulee esille kolme muuttujaa: “lattia”, "katto” ja aika.
Lattialla kuvataan urheilijan tamanhetkista kapasiteettia, kun taas katto tarkoittaa
lajin spesifeja vaatimuksia. Monessa urheiluymparistossa haasteeksi muodostuu
aika, jota yleensa on rajallisesti. Jos harjoituskuormitusta nostetaan liian
nopeasti, niin urheilijalla on suurempi riski loukkaantua, eika harjoittelukaan
valttamatta ole enaa kehittavaa. Esimerkiksi eri ikaisilla, kokemattomilla
treenaajilla, pienet voimatasot tai heikon aerobisen kunnon omaavilla urheilijoilla
voi olla pienempi toleranssi kuormituksen nopeaan nousuun, joka saattaa johtaa
loukkaantumiseen. Jos kuilu nykyisen ja vaadittavan kapasiteetin valilla on suuri,
niin silloin ainoa tapa edeta on nopea kuormituksen lisaaminen (kuva B), jotta
urheilija on valmiina kilpailukauden alkaessa ja tama nostaa loukkaantumisriskia.
Urheiljan kuormituksen sietokykyyn vaikuttaa my0s biomekaaniset ja
psykososiaaliset tekijat. (Gabbett 2019, 3-6.) Murrayn (2017, 15) mukaan
harjoituskuormituksen seuraaminen nuorilla urheilijoilla on tarkeaa, jotta voidaan
mahdollistaa pitkd urheilu-ura ja liikunnallinen eldamantapa. Han ehdottaakin
suuntaviivoiksi progression rakentamiselle, ettd kuormituksen ei tulisi kasvaa

harjoitusviikkojen valilla yli kymmenta prosenttia kerrallaan.

A "katto” “katto” c "katto”
/ [
”Iatti/ “lattia” 7 lattia” i
aika i aika aika 2
D "katto” F
E = “Ykatto”
/ “lattia”
“kellari”
aika aika aika

Kuva 2. Erilaisia strategioita nostamaan kuormitusta “lattiasta” “kattoon”
mukaillen Gabbett (2019, 8)
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Jotta urheilija suoriutuisi mahdollisimman hyvin lajin asettamista vaatimuksista,
niin suorituskyvysta tinkiminen ei ole ratkaisu vammojen ennaltaehkaisyssa. Yksi
vaihtoehto on ottaa enemman aikaa harjoittelulle kilpailukauden alusta, mika
tarkoittaa sita, etta urheilija ei ole viela huippukunnossa pelien alkaessa (kuva 2,
C). Toisaalta urheilija voisi suorittaa ylimenokauden ajan yllapitavan volyymin
harjoittelua, joka vahentaisi fyysisen kapasiteetin heikkenemista ja harjoittelua
voitaisiin progressoida maltillisemmin kohti lajin vaatimaa tasoa (kuva 2, D).
Mikali urheilija palaa harjoitteluun selvasti heikentyneessa kunnossa, niin hanen
kapasiteettinsa kestaa tavallista harjoituskuormitusta on riittamaton. Tallaisessa
tilanteessa urheilijan nykyista kapasiteettia kuvaisi ennemminkin "kellari’, kuin
“lattia”. Tallainen tilanne voi myds ilmeta urheilijan loukkaantuessa, jolloin
paikallinen kudoksen kapasiteetti kuormitukselle laskee, joka vaikuttaa myods
urheilijan suorituskykyyn (kuva 2, E). Taman mallin viimeisend vaihtoehtona
urheilijan etenemisessa turvallisesti kohti lajin vaatimuksia on nostaa ’lattian”
tasoa. Tama voidaan toteuttaa varmistamalla, ettei urheilijan kunto putoa
"kellariin” ylimenokauden tai loukkaantumisen aikana. Tama mahdollistaa myos
kuormituksensietokyvyn kehittymisen korkeammalle, kuin se oli aikaisemmin.
Nain voidaan parhaassa tapauksessa saavuttaa jopa korkeampi suorituskyky,
kuin mita laji vaatii (kuva 2, F). Saavuttaakseen korkean suorituskyvyn tason,
tulee kuormituskapasiteetin vastata lajin vaatimuksiin. Jos kapasiteetti on
selkeasti lajin vaatimusten alapuolella, niin lajisuoritus saattaa jaada heikoksi ja

taman on todettu myds lisdavan riskia loukkaantumisille. (Gabbett 2019, 3-6.)

Nuoret urheilijat ovat kuitenkin vasta matkalla aikuisuuteen, joten on tarkeaa, etta
heidan kehittymistaan arvioidaan pitkalla aikavalilla. Kuormituksen seurannan
keinot tulisi valita aina kontekstiin ja yksilon tilanteeseen sopiviksi. Erilaista dataa
harjoittelusta olisi myds hyva keratd kokonaisvaltaisen |ahestymistavan
loytamiseksi ja harjoittelun annostelun maarittelyksi. Harjoittelun dataa
keraamalla voidaan valttad loukkaantumisia ennakoivasti ja vaikuttaa
kuormituksen  saatelyyn. Systemaattinen lahestymistapa kuormituksen
seurantaan mahdollistaa myds valmentajien oppimisen ja syy seuraussuhteiden
pohtimisen. (Murray 2017, 15.)
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4.1 Kestavyysharjoittelun rooli vammojen ennaltaehkaisyssa

Kestavyytta harjoitellessa elimiston tasapainotilaa pyritaan yleensa horjuttamaan
joko harjoituksen pitkan keston tai tehon kautta. Kestavyysominaisuuksien
harjoittelu voidaan jakaa neljaan luokkaan: peruskestavyys, vauhtikestavyys,
maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Harjoitusmenetelmat ovat yleensa
tasatehoisia tai intervallityyppisia ja niitéa voi yhdistella samassa harjoituksessa.
(Riski 2015a, 286.)

Peruskestavyytta pidetaan kaiken urheiluharjoittelun pohjana.
Peruskestavyysharjoitus tuntuu yleensa kevyelta, siina tulee hiki ja
hengastyminen on maltillista. Harjoittelu suoritetaan yleensa aerobisen
kynnyksen alapuolella tai sen tuntumassa. Peruskestavyysharjoittelun tehon
maarittelyssd voidaan kayttdd sykemittaria, mutta harjoituksen tehon
maarittelyyn toimii myos PPP-saanto, eli pitaa pystya puhumaan harjoituksen
aikana. Hyva peruskestavyys nopeuttaa palautumista tehokkaammista
harjoituksista. (Riski 2015a, 286—288.)

Vauhtikestavyysharjoittelu  tuntuu yleensad raskaalta tai keskiraskaalta.
Vauhtikestavyysharjoittelu toteutetaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen
valissa. Vauhtikestavyysharjoittelulla pyritaan aerobisen harjoittelun tehon ja

anaerobisen kynnyksen nostamiseen. (Riski 2015a, 289.)

Maksimikestavyysharjoittelulla pyritdan kehittamaan suorituskykya aerobista
kestavyytta vaativissa lajeissa. Tyypillinen maksimikestavyysharjoitus
toteutetaan yleensa intervalleina, jotka vaihtelevat kolmen ja kymmenen minuutin
valilla. Harjoitus pyritaan toteuttamaan anaerobisen kynnyksen tuntumassa, noin
90-95 % maksimisykkeesta. Nuorilla urheilijoilla on mahdollista kehittada
maksimaalista hapenottokykyd 10-15 % vuoden aikana. Optimaalinen
kehittyminen vaatii kuitenkin riittdvan tehokasta ja saanndllista harjoittelua. (Riski
2015a, 289-291.)

Hyva nopeuskestavyys vaatii pohjalle hyvia aerobisia- ja nopeusominaisuuksia.

Hyvaa nopeuskestavyyskuntoa tarvitaan etenkin lajeissa, joissa yksittainen
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suoritus suurella teholla tehtyna kestaa 10-90 sekuntia. Kun peruskestavyys,
vauhtikestavyys ja maksimikestavyys harjoittelussa energiaa tuotetaan
paasaantoisesti hapen avulla, niin nopeuskestavyysharjoittelussa energiantuotto
tapahtuu hapettomasti, eli anaerobisesti. Elimistd ei kuitenkaan Ilakkaa
kayttamasta happea energian muodostuksessa, vaan aerobista ja anaerobista

energiantuottoa hyédynnetaan yhta aikaa. (Riski 2015b, 301-304.)

Hyvat kestavyysominaisuudet suojaavat loukkaantumisilta, silla fyysisen
uupumisen on katsottu olevan yhteydessa kohonneeseen loukkaantumisriskiin
(Frisch 2011, a 473). Hyvalla kestavyyskunnolla on myds epasuora yhteys
loukkaantumisriskiin, koska voimakkaaseen fyysiseen vasymiseen yhdistyy
usein asennonhallinnan ja neuromuskulaarisen kontrollin heikentyminen, joka

itsessaan jo altistaa esimerkiksi alaraajavammoille urheilussa (Zech 2012, 1166).

4.2 VVoimaharjoittelun rooli vammojen ehkaisyssa

Lasten ja nuorten voimaharjoittelusta on raportoitu paljon erilaisia hyotyja
urheilun parista. Vaikka voimaharjoittelun paatavoitteena on usein voiman
kehittyminen, niin lasten ja nuorten voimaharjoittelu vaikuttaa myds motoristen
taitojen ja nopeuden kehittymiseen positiivisesti. Oikein toteutettu
voimaharjoittelu auttaa ennaltaehkdaisemaan vammoja ja optimoimaan
suorituskykya. (Stricker ym. 2020, 4.) Voimaharjoittelulla on myds luustoa
vahvistava vaikutus, seka paljon muita erilaisia terveyshyotyja (Maennena ym.
2019, 275). Lasten ja nuorten voimaharjoittelu tulisi olla tekniikkalahtoista ja

suorittaa aina valvotusti seka asianmukaisin valinein (Stricker ym. 2020, 7).

Voimatasojen kasvamisen on huomattu parantavan joitakin testituloksia, kuten
vertikaalihyppyjen  korkeutta ja sprinttiaikoja. Yhdistetyn voima ja
kestavyysharjoittelun  taas on  havaittu  parantavan  maksimaalista
hapenottokykya. Nuorilla urheilijoilla yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu ei
nayttaisi heikentavan voiman kehittymista merkittavasti. Vaikka naiden

ominaisuuksien kehittyminen ei tarkoita suoraa siirtovaikutusta lajin
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suorituskykyyn, niin voimaharjoittelua voidaan pitaa perustana pitkan aikavalin

urheilulliselle kehittymiselle. (Stricker ym. 2020, 8.)

4.3 Lasten voimaharjoittelun suunnittelu

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun suunnittelussa tulisi huomioida harjoitteluika
ja RTSC eli resistance training skill competency. Harjoitteluika viittaa harjoitteluun
kaytetyn ajan maaraan ja RTSC sisaltaa kuorman, taitotason ja urheilijan
emotionaalisen kypsyyden asteen. Kun urheiljan RTSC kehittyy, niin
tekniikkalahtdisessa prosessissa voidaan kayttaa suurempia kuormia ja
teknisesti vaativampia liikemalleja. Harjoitusian ja RTSC:n ymmartaminen
mahdollistaa yksilon kehityksen kannalta tarkoituksenmukaisen progressiivisen
harjoittelun. (Stricker ym. 2020, 7.)

Kehityserojen vuoksi on vaikeaa maaritelld, ettd minka ikaisena lapsi voi aloittaa
voimaharjoittelun (Stricker ym. 2020, 6). Joissakin tapauksissa on kuitenkin
perusteltua aloittaa voimaharjoittelu 5—6 vuoden iassa (Maennena ym. 2019,
281). Harjoitusmuoto tulisi valita aina tarkoituksenmukaisesti. Mikali riittavaa
valvontaa harjoituksen aikana ei pystytd suorittamaan, niin laitteilla tehtava
voimaharjoittelu mahdollistaa turvallisemman harjoitusympariston verrattuna
vapailla painoilla tehtdvaan harjoitukseen. On myds huomattu, ettd perinteisen
voimaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun yhdistelmalla saavutetaan parempi
siirtovaikutus lajisuoritukseen, kuin pelkalld voimaharjoittelulla. (Lesinski ym.
2016, 14.) Kykyyn suorittaa monimutkaisempia liikkeitd vaikuttaa se, kuinka
kauan lapset ja nuoret ovat harjoitelleet perustaitoja ja vahvistaneet suoritettavia
likemalleja. Lasten voimaharjoittelua on esimerkiksi erilaiset hyppelyt,
elainliikkeet ja erilaiset omaa kehonpainoa hyddyntavat liikkeet. Voimaharjoittelu
parantaa lasten lihaskuntoa, urheilusuoritusta, vahentaa vammariskia ja tukee
motoristen taitojen kehittymista. Lasten voimaharjoittelussa voidaan yhdistella
erilaisia voimaharjoittelun muotoja, kuten dynaamisia stabiliteettiharjoituksia,
keskivartaloharjoituksia, plyometrista harjoittelua ja erilaisia
ketteryysharjoituksia, jotka suoritetaan lyhyina intervalleina. (Stricker ym. 2020,
7.)
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4.3.1 Painonnostoliikkeet osana lasten ja nuorten voimaharjoittelua

Painonnostoliikkeilla tarkoitetaan tempausta, rinnalle vetoa ja tyontda, seka
niiden eri variaatioita. Hacketin ym. (2016) ja Chaouachin ym. (2014) katsaukset
ovat osoittaneet, etta painonnostoliikkeet ovat ylivertainen harjoitusmuoto
verrattuna perinteisiin voimaharjoitteluliikkeisiin horisontaalisten hyppyjen, seka
viiden ja 20 metrin spurttien kehittamiseen. Jos painonnostoliikkeiden opetteluun
kaytetaan kevyita kuormia, jatkuvaa laadukasta opetusta ja harjoittelu on
tekniikkalahtoista, niin harjoitusmuotoa on turvallista kayttaa nuorten
harjoitusohjelmissa. Naiden moninivellikkeiden oppiminen ja oikean
suoritustekniikan oppiminen vaatii kuitenkin paljon aikaa ja valmennusosaamista.
Nuorena harjoiteltu hyva suoritustekniikka mahdollistaa myohemmassa
vaiheessa turvallisen ja tehokkaan kehittavan harjoittelun. Painonnostoliikkeiden
harjoittelussa tulee ottaa huomioon harjoitusikd ja RTSC, jotka vaihtelevat
yksilollisesti. Harjoittelussa tulisi edeta asteittain opettelemalla nostotekniikka
ensin kepilla ja sitten kevyella tangolla, jonka jalkeen voidaan lisata painoa

kuitenkin niin, ettd nostotekniikka sailyy hyvana. (Stricker ym. 2020, 7.)

4.4 Lasten ja nuorten voimaharjoittelun turvallinen progressiomalli

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun tulisi olla tekniikkalahtdista ja suhteuttaa
yksilon tarpeen, kykyjen ja kypsyystason kanssa. Suoritustekniikoiden harjoittelu
tulee tehda aluksi pienella kuormituksella tai omalla kehonpainolla, kunnes RTSC
ja suoritustekniikka paranevat. Valmentajan tehtavana on antaa oikea-aikaista
palautetta ja varmistaa harjoituksen turvallisuus. Kuormitettu harjoittelu voidaan
aloittaa kayttamalla yhdesta kahteen 8-12 toiston sarjoja kuitenkin niin, etta
harjoitusintensiteetti on alle 60 % yhden toiston maksimista. Matala intensiteetti
mahdollistaa suoritustekniikan harjoittelun ilman tarpeetonta vasymysta. Kun
RTSC kehittyy, niin voidaan lisata intensiteettida 5-10 % portaissa ja samalla
vahentaa toistojen maaraa. Tassa vaiheessa harjoitusohjelmaa voidaan
progressiivisesti edetd 2-4 sarjaan ja 6-12 toistoon ale 80 %

harjoitusintensiteetilla. RTSC:n ollessa tarpeeksi korkealla tasolla, voidaan
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urheilijan harjoittelua jaksottaa pienemmille toistoalueille ja korkeammalle
intensiteetille. Kaytannossa tama tarkoittaa useampaa 1-6 toiston sarjaa yli 85
% intensiteetilla yhden toiston maksimista. Sopiva toistomaara tulisi valita
teknisen taitavuuden perusteella ja sita voidaan lisata taitojen kehittyessa. Pienet
toistomaarat saattavat olla hyodyllisia motorisen oppimisen nakokulmasta.
Painonnostoliikkeissa voidaan toteuttaa samanlaista volyymi ja intensiteetti
progressiota, kuin muussakin voimaharjoittelussa. Lapsilla yksittainen
voimaharjoitus voi kestda noin 15-30 minuuttia ja kokemuksen karttuessa
maaraa voidaan nostaa asteittain. On myds huomattava, ettd harjoitusian
kasvaessa nuoret urheilijat tarvitsevat suurempaa harjoitusintensiteettia
kehittyakseen. (Lloyd ym. 2014, 7; Maennena ym. 2019, 278; Stricker ym. 2020,
8.) Lapset palautuvat nopeammin harjoituksen aiheuttamasta vasymyksesta ja
aloittelijoilla sarjojen valille riittaakin usein yhden minuutin palautusjaksot.
Harjoituksen intensiteetin kasvaessa sarjapalautuksia voidaan nostaa kahdesta
kolmeen  minuuttin.  On  huomattu, ettd 23 viikkoa kestavat
voimaharjoitusohjelmat ovat tehokkaimpia maksimaalisen voiman kehittymisen
saavuttamisessa. Voiman kehittymiseen tahtaavia harjoitusohjelmia, pitaisi
toteuttaa vahintaan 8 viikon ajan 2-3 kertaa viikossa. (Stricker ym. 2020, 3.)
Lloydin ym. (2014, 5) mukaan 8-20 viikon nousujohteisella voimaharjoittelulla

voidaan odottaa 30—40 %:n voiman kehittymista harjoittelemattomilla nuorilla.

4.5 Nopeusharjoittelun rooli vammojen ehkaisyssa

Nopeutta harjoitellessa suoritustason ja keskittymisen tulisi olla mahdollisimman
korkealla tasolla (Hakkarainen 2015, 238). Nopeusharjoittelu kannattaakin
yleensa toteuttaa mahdollisimman hyvin palautuneena (Rytkénen 2018, 86).
Urheilija ymmartaa keskittymisen ja palautumisen merkityksen suoritukseen noin
12—14-vuotiaana, joten lasten kanssa toimiessa saattaa olla haasteena heidan
riittdva keskittyminen harjoitukseen varsinkin, jos palautumisajat venyvat pitkiksi.
Nopeutta pidetdan yhtena vaikeimmin kehitettavistd ominaisuuksista, koska

harjoittelun progressiivisuuden luominen voi olla hankalaa, jotta nopeuden
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kehittymiselle saataisiin riittava arsyke, tulisi urheilijan likkua nopeammin, kuin
edellisella harjoituskerralla. (Hakkarainen 2015, 236-252.)

4.5.1 Nopeuden osatekijat

Nopeus on perinteisesti jaettu viiteen nopeuden Iajiin: perusnopeus,
reaktionopeus, rajahtavanopeus, liikenopeus ja nopeustaitavuus. Yleista
perusnopeutta voidaan kuvata juoksunopeudella, jolloin sen mittaaminen on hyva
tapa arvioida nopeuden kehittymista. Perusnopeuden kannattaa olla hyvalla
tasolla, jolloin myos lajikohtaisen nopeuden kehittyminen on helpompaa. Lajissa
tarvittavat nopeusominaisuudet voidaan jakaa myds niihin liittyviin osatekijoihin,
joita harjoittelemalla voidaan vaikuttaa nopeuden kehittymiseen. Tarkeimpia
nopeuden osatekijoita ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, liikkenopeus,
nopeusvoima, taito, liikkuvuus ja elastisuus. Lajinopeuteen vaikuttavat myos
kehon mittasuhteet, rakenne, seka antropometriset- ja psyykkiset ominaisuudet.
(Hakkarainen 2015, 236-252.)

Geneettisen periman asettama harjoitettavuuspotentiaali ja ymparistotekijat
maarittelevat pitkalti nopeuden kehittymistd. Ymparistotekijoitd voivat olla
esimerkiksi lapsuuden ajan liikuntatottumukset. Nopeuden eri osatekijoita
voidaan kehittaa lapsuudessa erilaisin pelein ja leikein, joilla voi olla suuri
merkitys nopeuden kehittymiselle. Nopeuden on huomattu kehittyvan normaalisti
likkuvilla lapsilla melko tasaisesti 5—11 ikavuosien aikana, jonka jalkeen
kehityksen vauhti hidastuu. Luonnollista kehitysta nopeudessa tapahtuu lahes
kaikilla murrosian alkamiseen asti. Erot nopeuden kehityksessa sukupuolten
valilla on melko pientd ennen murrosikaa. Murrosiassa nopeuden kehittymisen
on huomattu kiihtyvan pojilla pariksi vuodeksi, kun taas tytéilla kehitys jatkuu
tasaisempana. Murrosian aikana nopeuden kehittymisessa voi kuitenkin olla
huomattavia yksilollisia eroja. Paasaantoisesti maksimaalisen juoksunopeuden
on katsottu kehittyvan lapsilla ja nuorilla noin 3—4 %:n vuosivauhtia. Nopeuden
kehittymistad arvioidessa on vaikeaa erottaa, etta mika on luonnollista ja mika
harjoittelulla saavutettua kehittymista. (Hakkarainen 2015, 236-252.)
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4.6 Nopeuden osatekijoiden kehittyminen ja harjoittelu

Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykya reagoida ulkoiseen arsykkeeseen (Jaakkola
2018, 16). Ulkoinen arsyke jaakiekossa voi olla esimerkiksi pelivaline tai
vastustajan liike. Reaktioajoissa on huomattu selkeaa lyhentymista 6—10 vuoden
iassa. (Mero & Jouste 2016, 243.) Vaikka reaktiokyvyn kehittyminen on nopeinta
tassa ikavaiheessa, niin voidaan sita silti kehittdd vanhuuteen asti. Reaktiokyvyn
harjoitteleminen on melko spesifia, eli reagoinnin tehokkuus kehittyy parhaiten
siihen arsykkeeseen mitd eniten harjoitellaan. (Hakkarainen 2015, 239-241.)
Reaktionopeuden kehittymiseksi, tulisi sitd harjoitella kahdesta neljaan kertaan
viikossa lajinomaisin keinoin. Jaakiekossa reaktiokykya ei kuitenkaan tarvitse
harjoitella erikseen pelikauden aikana, silla lajissa tapahtuu riittavasti reagointia
eri arsykkeisiin. (Mero & Jouste 2016, 246.)

Palloilulajeissa rytmitaju on kykya vaihdella liikkumisen tempoa ja rytmia.
Rytmitaju on myos motoristen taitojen yksi osa-alue. Rytmitajun kehittymiseen
liittyy vahvasti hermoston rakenne ja toimintakyky. Rytmitajun harjoittelua tulisikin
korostaa lapsuudessa, kun hermosto kehittyy nopeasti. Lapsuudessa ennen
kasvupyrahdyksen alkua raajojen mittasuhteet pysyvat melko vakioina, joka

myos helpottaa rytmitajun kehittymista. (Hakkarainen 2015, 241.)

Liiketiheydella tarkoitetaan esimerkiksi luistelun frekvenssia, eli kykya toistaa
luistelupotku mahdollisimman nopeasti perakkain. Liiketiheys muodostuu
useasta eri muuttujasta, kuten nopeusvoimasta, elastisuudesta, rytmitajusta ja
likkeen rentoudesta. Liiketiheys kehittyy nopeimmin lapsuudessa, jolloin
hermoston kehittyminen on myods suurimmillaan. Pituuskasvun huippuvaiheen
aikana kehon mittasuhteet saattavat muuttua paljon, jolloin liiketiheys saattaa
hieman taantua. (Hakkarainen 2015, 241.)

Elastisuudella eli kimmoisuudella tarkoitetaan lihasten, janteiden ja side- ja
tukikudosten kykya vastustaa venytysta, seka varastoida ja vapauttaa elastista
energiaa (Hakkarainen 2015, 241; Rytkénen 2018, 86). Tama kyky on tarkeaa
nopean eksentrisen ja konsentrisen vaiheen sisaltavissa liikkeissa. Elastisuutta

voidaan harjoitella esimerkiksi plyometrisella harjoittelulla, eli esimerkiksi hyppy-
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ja loikkaharjoittelulla. Plyometrisella harjoittelulla voidaan kehittaa kimmoisuutta
ja toérmaysvoimien sietamista, seka lihassupistuksen laatua paremmaksi
vastaamaan nopeusvoimasuorituksiin. Plyometrisen harjoittelun on myds
huomattu vahvistavan luustoa ja riittavan suurella volyymilla tehtyna lisaavan
lihasten poikkipinta-alaa ja voimaa. Suurien térmaysvoimien vuoksi kovatehoinen
plyometrinen harjoittelu altistaa rasitusvammoille, joten tuki- ja sidekudoksia on
hyva valmistaa tehokkaampaan harjoitteluun matalatehoisilla plyometrisilla
harjoituksilla. Matalatehoisilla plyometrisilla harjoituksilla voidaan myos kehittaa
nivelten hallintaa, seka kokemattomilla harjoittelijoilla kimmoisuutta. Myos
plyometrista harjoittelua kannattaa tehda lajinomaisesti mahdollisimman hyvan

siirtovaikutuksen saavuttamiseksi. (Rytkonen 2018, 96-99.)

4.7 Tasapaino- ja ketteryysharjoittelun rooli vammojen ehkaisyssa

Lapsuudessa tasapainotaidot kehittyvat varsin tasaisesti ja 12-vuotiaan lapsen
tasapainonhallinnan arvioidaan olevan jo lahes aikuisen tasolla (Jaakkola 2018b,
14). Alle 6-vuotiaat lapset reagoivat tasapainoharjoitteluun eri tavalla, kuin
kouluikaiset tai nuoret, silla he luottavat ensisijaisesti nako-
vestibulaarijarjestelmaan. Lasten kasvaessa somatosensorinenjarjestelma alkaa
ottamaan enemman roolia tasapainon hallinnassa yhdessa vestibulaari

jarjestelman kanssa. (Walchli ym. 2017, 178.)

Hyva lajinkohtainen tasapaino on tarked edellytys huippu-urheilijaksi
kehittymiselle. Hrysomallisin (2011, 228) ja Kiersin ym. (2013, 1172) mukaan
hyva tasapaino lisaa fyysista aktiivisuutta ja parantaa liikunnallista suorituskykya,
kuten nopeutta, suunnanmuutoskykya, vertikaalihyppya, erityisesti dynaamisissa
urheilulajissa. Dynaamisissa urheilulajeissa oikein kohdistettu painopiste on
edellytys onnistuneeseen suoritukseen. Tukipintaan nahden virheellisesti
kohdistettu painopiste heikentaa voimantuottoa ja keskivartalon hallintaa, mika
puolestaan johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen. Gebelin ym. (2018, 2-3)
mukaan epavakaissa olosuhteissa, missa painopistettda ei olla kyetty

yllapitamaan, voimantuotto saattaa olla jopa 30 % alhaisempi, kuin vakaissa
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olosuhteissa. Toisin sanoen dynaamisissa olosuhteissa tasapainoharjoitelulla on

vaikutusta myos voiman tuottoon.

Hubscher (2010, 419-420) on osoittanut omassa katsauksessa, etta kehittyneet
proprioseptiset, neuromuskulaariset ja sensomotoriset kyvyt auttavat
ennaltaehkaisemaan urheiluvammoja. Katsauksessa on tiivistetty tiedot
seitsemasta satunnaistetusta kontrolloidusta tutkimuksesta, jossa Kkuusi
seitsemasta tutkimuksesta osoitti, etta tasapainoharjoittelu tai
tasapainoharjoittelu yhdistettyna plyometriseen-, voima-, tai
likkuvuusharjoitteluun ehkaisee tehokkaasti jopa 39 % alaraajavammoista, joista
54 % olivat polvivammoja ja 50 % nilkkavammoja. Katsaukseen osallistui 12—24-
vuotiaita urheilijoita. Mydés Read ym. (2016, 3) on osoittanut, ettd heikon
tasapainon omaavat pelaajat saattavat karsia jopa seitseman kertaa useammin
nilkan tai polven alueen loukkaantumisista, kuin hyvan tasapainon omaavat
pelaajat. Tasapainoon ja voimaan keskittyvien harjoitusohjelmien on raportoitu
yleisesti ehkaisevan 45 % ja 66 % urheiluvammoista (Leppanen 2013, 5;
Pasanen & Emery 2019, 8).

4.8 Tasapainoharjoittelun annos-vastesuhde

Vaikka useammat tutkimukset ovat osoittaneet tasapainoharjoittelulla olevaan
urheiluvammoja ennaltaehkaiseva vaikutus, yksimielistd annos-vastesuhdetta

harjoittelun volyymista, frekvenssista tai ajasta ei ole 10ydetty.

Gebelin ym. (2018, 20) katsauksen mukaan tasapainoharjoittelu on tehokas
keino parantaa tasapainoa iasta, sukupuolesta, seka harjoituskokemuksesta
rippumatta. Kyseisessa katsauksessa ei kuitenkaan [0ydetty lasten
suorituskykya parantavaa annos-vastesuhdetta tasapainoharjoittelussa.
Tutkimuksia analysoidessa osoitettiin, etta suurin muutos tasapainoharjoittelussa
saavutettiin 12 viikon harjoittelulla, jossa harjoituksia toteutettiin kaksi kertaa
vikossa ja harjoittelun kokonaiskesto viikossa oli 31-60 minuuttia.
Vastaavanlaisesti Brachmanin (2017, 59) katsauksessa kerrotaan, ettd annos-

vastesuhde on edelleen epaselva. Tasapainon suorituskyvyn positiivisiin tuloksiin
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johtavien tutkimuksien harjoituspoytakirjat analysoitiin ja todettiin, etta tehokkain
tasapainoharjoittelu taytyisi kestaa vahintaan 8 viikkoa, yhdessa viikossa kuuluisi
olla kaksi tasapainoharjoitusta, kestoltaan noin 45 minuuttia yhta harjoitusta
kohden. Tutkimuksien tuloksiin on syyta suhtautua kriittisesti, silla katsaukseen
sisaltyvat tutkimukset olivat varsin heterogeeniset. Useissa tutkimuksissa
harjoitteluaika oli maaritelty 40-50 minuuttiin tai aikaa ei ollut raportoitu
ollenkaan. Muehlbauer (2021, 4) osoitti omassa tutkimuksessaan, etta
tasapainoharjoittelu terveilla 10-vuotiailla lapsilla on tehokas parantamaan
staattista ja dynaamista tasapainosuoritusta, mutta tehokkuuteen ei vaikuta

harjoituksen kesto ja maara.

4.9 Ketteryysharjoittelun vaikutukset tasapainoon

Yksi keino kehittdaa tasapainoa on kehittaa sita ketteryysharjoittelun kautta
(Jaakkola 2018 c, 15). Ketteryys on kyky muuttaa vartalon asentoa, liikkeen
suuntaa tai kiihtyvyytta mahdollisimman tarkoituksenmukaisesti, taloudellisesti,
vaivattomasti ja nopeasti (Kalaja 2022, 50-52). Hyva ketteryys edellyttaa
koordinoitua ja tarkkaa voiman ja ajoituksen saatelya, se vaatii sujuvaa eksentris-
konsentrista lihastyota (Jaakkola 2018 c, 17). Ketteraan suoritukseen tarvitaan
kykya tuottaa lyhyessa ajassa suurin mahdollinen voima tehtadvan vaatimaan
suuntaan, jolloin kannattaa harjoitella nopeusvoimaominaisuuksia yhdessa
tasapainoharjoittelun kanssa. Ketteryyden tiivis yhteys tasapainoon on
merkittava, silla puutteet tasapainon sailyttamisessa vaikuttavat suuresti
suorituksen nopeuteen. (Kalaja 2022, 50.) Naiden lisaksi ketteryys vaatii
havaintotoimintoja ja paatoksentekoa. Kettera liikesuoritus tarvitsee toiminnan
tavoitteen kannalta optimaalista suoritustarkkuutta. Kaytannodssa se tarkoittaa
jalkateran hallittua asettamista alustalle, vartalon asennon hallintaa ja liikkeen
koordinointia siten, ettad liike tapahtuu tarkoituksenmukaisesti toiminnon

edellyttamalla tavalla. (Manderoos 2020, 21.)

11-14-vuotiaana murrosian muutoksien, kuten pituuskasvun, hormonaalisen

tuotannon vilkastumisen, seka voimatuotannon kasvun johdosta ketteryys
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heikentyy hetkellisesti. Tassa vaiheessa onkin tarkeaa sisallyttaa koordinaatio- ja

ketteryysharjoittelua motoriikan palautumiseksi. (Kalaja 2022, 50-52.)

Hyvat ketteryysominaisuudet ovat yhteydessa Iloukkaantumisen ennalta
ehkaisyyn (Kalaja 2022, 49-50). Afonson ym. (2020, 3) katsaus osoittaa, etta jo
6-8 viikon ketteryysharjoittelu parantaa dynaamista tasapainoa. Tutkimuksessa
ketteryysharjoituksia tehtiin kolme kertaa viikossa kuuden viikon aikana, jonka
jalkeen dynaamista tasapainoa arvioitin SEBT:n mittauksella. Kuuden viikon
jalkeen koeryhma paransi tuloksia merkittavasti verrattuna verrokkiryhmaan.
Vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta on tarkeaa huomioida Gribblen ym.
(2016, 8) tutkimus, jossa he ovat osoittaneet, ettd heikko SEBT eli y-balance
testin tulos ennustaa alaraajan loukkaantumisriskia, esimerkiksi nilkan

nyrjahdysriskia.

Kuten tasapaino- ja ketteryysharjoittelu, nain myos ketteryyden ja koordinaation
harjoittelu ovat yhteydessa toisiinsa. Koordinaatioharjoittelu luo potentiaalia
tehokkaammille ketteryyssuorituksille, ja toisaalta ketteryysharjoittelu kehittada
itsessaan kehon koordinaatiota, silla ketteryysharjoittelu aktivoi koko kehon

toimintaa ja hallintaa. (Jaakkola 2018 c, 19.)

4.10 Liikkuvuusharjoittelun rooli vammojen ehkaisyssa

Liikkuvuus ilmentaa kehon nivelten liikelaajuuksia. Liikkuvuuteen vaikuttavia
rakenteellisia tekijoitd ovat nivelen, nivelsiteiden, janteiden ja lihasten
ominaisuudet. Lapsen kasvu ja kehitys eivat paranna liikkuvuutta, toisin kuin
muita fyysiseen suorituskykyyn liittyvia tekijoitd. Pojilla liikkuvuuden
vaheneminen alkaa noin 10 vuoden iassa ja tytoilla 12-vuotiaana. lan karttuessa
likkuvuus heikkenee, koska lihasten ja sidekudosten kimmoisuus vahenee,
inaktiivisuus lisaa tata ilmiota. (Kalaja 2017, 172-175.)

Liikkuvuus luo edellytykset hyvan suoritustekniikan oppimiselle. Hyva liikkuvuus
mahdollistaa laajat liikeradat ilman kovaa lihasty6ta, koska kudosten aiheuttama
vastus on vahaista. Mikali lajitekniikan vaatima liikkuvuus on huono, urheilijan

tekniikka saattaa jaada vajaaksi, jolloin liikkeen laatu ja suoritusteho jaavat
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alhaisiksi. Huono tekniikka nakyy usein kdompelyytena ja rajoittunutta liikkuvuutta
yritetaan kompensoida lisaamalla lihastoimintaa kayttamalla enemman voimaa,
nopeutta ja useampia toistoja suoritustehon nostamiseksi. Talloin
vammautumisriski kasvaa ja ylimaarainen voimankayttdo johtaa nopeampaan

vasymiseen. (Kasva urheilijaksi; Koskela ja Pasanen n.d.)

4.10.1 Venyttelyn vaikutus urheilusuoritukseen ja urheiluvammaojen
ennaltaehkaisyyn

Liikkuvuuden yhteydessa puhutaan usein venyttelysta, jolla pyritdan
parantamaan joustavuutta ja liikekapasiteettia. Yleisemmin kaytdossa olevia
venyttelytapoja ovat staattinen- seka dynaaminen venyttely. Staattinen venytys
toteutetaan laajentamalla kohdelihasryhmaa sen maksimipisteeseen ja pitamalla
sita paikallaan ilman liiketta n. 30—120 sekuntia ajan tai kauemmin (Selkédkanava
2022). Useimmissa tutkimuksissa, kuten esimerkiksi Liman (2015, 56) mukaan
tama tehdaan pitamalla venytysta 3 kertaa 30 sekuntia, jossa sarjojen valissa
pidetdan lepotauko. Dynaaminen venyttely puolestaan vaatii jatkuvia
likekuvioita, jotka jaljittelevat suoritettavaa harjoitusta tai urheilua, toisin sanoen
dynaaminen venyttely on nivelten aareisasentojen hyodyntamista seka etsimista
likkeen avulla. Dynaamisen venyttelyn tarkoituksena on parantaa joustavuutta
tietyssa urheilulajissa tai aktiviteetissa ohjaamalla kehoa maaratietoisten
likkeiden avulla. (Hall 2019.)

Kasitykset staattisen venytyksen hyodyista alkulammittelyn yhteydessa ovat
vuosien saatossa dramaattisesti muuttuneet. On huomattu, etta erityisesti
pitkakestoinen staattinen venyttely alkulammittelyn yhteydessa heikentaa
nopeus- ja voimantuotto ominaisuuksia, joka puolestaan saattaa heikentaa
venytyksen jalkeista suorituskykya. (Behm ym. 2016, 2.) Nopeus- ja
voimaominaisuuksien heikentymisen uskotaan tapahtuvan hermostollisista

syista (Carvalho ym. 2012, 5).

Dynaamisen venyttelyn on osoitettu olevan staattista venyttelya hyodyllisempi
esimerkiksi kilpailua edeltavassa alkulammittelyssa (Behm ym. 2016, 5).
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Hyotyjen taustalla saattaa olla dynaamisen venyttelyn aikaansaamat ilmiot, kuten
aktivoitunut verenkierto, kohonnut syke ja lampoétila seka lisaantynyt kudosten
venyvyys (Opplert & Babault 2017, 19-20).

Pitkalla aikavalilla dynaamisten ja staattisten venytystekniikoiden erot nayttaisivat
tasoittuvan, mikali liikkuvuusharjoittelua toteutetaan saanndllisesti ja riittavan
kovalla intensiteetilla (Ribeiro ym. 2017, 154). My6s Saka ym. (2020, 4) osoittivat
omassa tutkimuksessaan, etta pitkakestoisen saanndllisen staattisen venyttelyn

on osoitettu parantavan suorituskykya, erityisesti vertikaalihyppyjen osalta.

Freitas & Mil Homens (2015, 1739) ovat tutkineet kahdeksan viikon intensiivisen
venytysharjoittelun vaikutusta biceps femoriksen sidekudosrakenteeseen, seka
polven ojennuksen liikelaajuuteen. Intensiivinen venytysharjoittelu toteutettiin
kahdeksan viikon aikana 3.1 kertaa viikossa ja yksi harjoittelukerta sisalsi 450
sekuntia yhtajaksoista venyttelya, eli yhteensa 1406 sekuntia venyttelya viikossa.
Kontrolliryhma ei venyttelya suorittanut. Freitasin & Mil Homensin (2015, 1737)
tutkimus oli pidempi, mitd aikaisemmat Nakamuran (2011) tai Liman (2015)
tutkimukset. Tutkimuksessa suoritettiin venyttelyharjoitukset yhtajaksoisina,
toisin kuin Nakamuran (2011) ja Liman (2015) tutkimuksessa, missa harjoitukset
suoritettin 3x30 sekunnin tai 2x30 sekunnin annostelulla. Freitasin & Mil
Homensin (2015, 1739) tutkimuksen tarkein havainto oli, ettd m. biceps
femoriksen sidekudoksen liikelaajuus kasvoi kahdeksan viikon intervention
aikana 13,6 %, sidekudoksen ja kalvojanteen valinen kulma kasvoi 15.1 %, ja
polven ojennuksen liikelaajuus suureni 11,2 %. Kontrolliryhmalla vastaavanlaista
tulosta ei ilmennyt. On mahdollista, etta venytyksen intensiteetti ja kesto ovat

keskeisia muuttujia, jotka saavat aikaan muutoksia lihaksen rakenteessa.

Venyttely tekee lihas-jannekompleksista joustavamman ja lisdantynyt joustavuus
sallii suuremman suhteellisen voiman tuotannon pidemmilla lihaspituuksilla.
Tama saattaa myohemmin parantaa kykya vastustaa liiallista lihasten venymista
ja vahentaa alttiutta lihasten revahdysvammoille (Hall 2019). On hyva muistaa,
etta joustavuuden lisdamiseksi on myos muitakin menetelmia kuten esimerkiksi
progressiivinen voimaharjoittelu laajoilla liikeradoilla. On nimittédin huomattu, etta

heikentynyt  lihasvoima  korreloi  pienentyneeseen  nivelliikkuvuuteen.
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Voimaharjoittelua saattaa olla monenlaista, kuten esimerkiksi voimaharjoittelu
vapailla painoilla, plyometrinen harjoittelu. Ribeira (2017) onkin omassa
tutkimuksessa osoittanut, ettd sukupuolesta riippumatta voimaharjoittelu
parantaa tai ainakin sailyttaa erilaisten nivelten joustavuutta. Nain ollen voidaan
sanoa, etta tarkeinta on kiinnittad huomiota harjoittelun ohjelmointiin niin voima-
kuin taitoharjoittelun osalta, venyttely yksistaan ei riita ehkaisemaan urheilussa

syntyvia vammoja.

Harjoituksen jalkeisella venyttelylla ei ollut Afonson ym. (2021, 20; 23)
katsauksen mukaan vaikutusta voiman palautumiseen sen enempaa, kuin mita
esimerkiksi levolla. Tutkimukset, joita katsauksessa oli analysoitu ovat hyvin
heterogeeniset. Harhaisuuden riski oli noin 70 %:ssa tutkimuksista, lisda
tutkimuksia tarvitaan. Esim. lasten ja murrosikaisten kohdalla vastaavanlainen

tutkimus puuttui kokonaan.
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5 Kehittamistyon vaiheet ja menetelmat

Tama opinnaytety6 on kehittamistyd, jossa edettiin syklisesti Salosen (2017, 33)
spiraalimallin mukaisesti. Kehittamistyd saa alkunsa erilaisista
kehittamistarpeista ja sen lahtékohtana on kehittdmiskohteen tunnistaminen ja
siihen liittyvien tekijoiden ymmartaminen. Toisin, kuin tieteellisessa
tutkimuksessa, kehittamistyossa ei tuoteta uutta teoriatietoa, vaan
kehittamiskohteiden uudet ratkaisut rakentuvat olemassa olevan tiedon paalle
(Ojasalo ym. 2014, 18-23), jossa teoreettinen viitekehys auttaa ymmartamaan
iimidta ja loytamaan osaratkaisuja, sekda saamaan apua opinnaytetyon
kirjoittamiseen (Kananen 2012, 47—-48).

Kehittamistyossa edetaan syklisesti spiraalimallin mukaisesti. Tyon eri vaiheet
kuvataan syklina, jossa uusi sykli on edellista tarkempi, silla edellisen vaiheen
tuotos arvioidaan uudestaan tavoitteiden suuntaisesti. Havainnointia tehdaan
systemaattisesti koko prosessin aikana erilaisin tiedonkeruunmenetelmin.
Toiminnan muokkauksen ja parannuksien kautta kaynnistyy uusi kehittamisen
sykli. Syklit jatkuvat, kunnes on paasty kehittamiselle asetettuihin tavoitteisiin.
(Salonen 2017, 40.)

suunnittelu

(reflektointi

{_havainncrinti ¢ sykli 1

[tc-irninta

tarkistettu
suunnittelu

(reﬂekrﬂinti

[_haval'nnoinri \L

[tr:riminta

sykli 2

tarkistettu
suunnittelu

Kuva 3. Kehittdmistoiminnan syklisyys (Salonen 2017, 33)
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Menetelmina tassa kehitystyossa kaytettiin erilaisia keskustelua edistavia
menetelmia, kuten esimerkiksi dialogista keskustelua, avointa strukturoimatonta
haastattelua, palavereita, kehityshankkeen esittelyd ja siihen liittyvaa
ryhmakeskustelua. Kyseessa ei ollut niinkaan tutkimukselliset menetelmat, vaan
pikemminkin erilaiset kaytannon keinot ja tyOskentelytavat, joilla paastiin

kehittamistyon tavoitteisiin. (Salonen 2017, 55.)

Avoimessa strukturoimattomassa haastattelussa haastattelija selvittaa
haastateltavan ajatuksia, mielipiteita, tunteita ja kasityksia sen mukaan, kun ne
tulevat aidosti vastaan keskustelun kuluessa. Avoin haastattelu on kaikista

haastattelun muodoista Iahimpana keskustelua. (Hirsjarvi 2009, 209.)

5.1 Opinnaytetyon vaiheet

Prosessin alussa otettiin yhteyttd FoPS:n valmennuksen koordinaattoriin ja
keskusteltiin kyseisen seuran lasten ja nuorten valmennuksen nykytilanteesta.
Nykytilanteen kartoittamiseen kaytettiin aineistonkeruumenetelmana avointa
haastattelua valmennuksen koordinaattorin kanssa, seka tutustuttiin seuran
kirjallisiin materiaaleihin, joissa kuvattiin seuran valmennuksen linjaus, visio ja
kehityssuunnitelma. Kartoituksen tarkoitus oli muodostaa yhteinen ymmarrys

kehittdmisen kohteesta ja rajata aihealuetta riittavasti. (Salonen 2017, 56).

Suunnitteluvaiheessa tdsmennettiin  ideavaiheen ajatuksia siitd, mita
kehittamisella on realistista tavoitella ja mitkd ovat sen toteutumisedellytykset
(Salonen 2017, 60).

Ymmartaakseen kehittamiskohteen ilmiota perehdyttiin keskustelujen lisaksi
myds aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen. Tietoa etsittiin englannin- ja
suomenkielisista lahteista. Lahteina kaytetiin ammattikirjallisuutta,
asiantuntijoiden artikkeleita ja erilaisia tietokantoja. Aineiston keraamisessa
pyrittiin rajaamaan nayttoon perustuva tieto siten, ettd haetut lahteet olivat
paasaantoisesti enintdan 10 vuotta vanhoja ja ensisijaisesti kaytettiin lapsia ja
nuoria koskevia lahteita. Teoreettisessa viitekehyksessa avattiin jaakiekkoa lajina
ja jaakiekon fyysisia vaatimuksia. Koska oheisharjoittelu kehitettiin alle 15-
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vuotiaille lapsille, avattiin teoriassa myoOs eri ikaryhmien kehitysvaiheita, seka

harjoitteluun liittyvia erityispiirteita.

Opinnaytety6suunnitelman  esittelyn  jalkeen  siirryttin ~ kehittamistyon
toteutusvaiheeseen syklisen periaatteen mukaisesti edeten niin, etta tehtava,
organisointi, toteutus ja arviointi muodostivat kehan, joissa edellisen vaiheen

tuotos arvioitiin joka kerta uudelleen (Salonen 2017,15).

Aloitus ja opinnadytetyon suunnitelma

SYKLI || * Harjoitepankin esittely valmennuksen koordinaattorille
1 * Palautekeskustelu valmennus koordinaattorin kanssa
toukokuu || ¢ Palautteen pohjalta muokkaukset harjoitepankin suunnitelmaan

* Koulutus seuran valmentajille ja kirjallinen harjoitepankin

SYKLI esittely
2 * Avoin keskustelu ja palaute seuran valmentajilta
toukokuu

* Palautteen pohjalta muokkaukset harjoitepankin suunnitelmaan

*« Ensimmaisten videoiden kuvaus

SYKLUl |+ \vilikeskustelut valmennus koordinaattorin kanssa, seka
3 videoiden kehittdminen.
heinakuu || o puokkaukset harjoitepankin kokonaisuuksiin

<

SYKLI | ¢ Lopulliset videot
4 * Seuran palaute videoista
Elo-loka | * Valmis videot ladattiin Jopox valmennusalustalle

~_

JuUuuUu

Opinndytetyon viimeistely ja esitys

Kuva 4. Kehittamistoiminnan syklilisyys tassa kehittamistyossa

Ensimmainen sykli tassa kehittamistydssa tarkoittaa vaihetta, jolloin kehitettiin

ensimmainen kirjallinen versio harjoitepankista. Ensimmainen harjoitepankki
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esiteltiin seuran valmennuksen koordinaattorille, jonka palautteen pohjalta tehtiin
tarvittavat muutokset ensimmaista pilotointia varten. Taman jalkeen siirryttiin

seuraavaan vaiheeseen.

Toinen sykli aloitettiin  harjoitepankin pilotoinnilla. Pilotoinnin yhteydessa
jarjestettiin koulutus, johon kutsuttiin FoPs junioreiden-, seka yhteistyoseurojen,
alle 15-vuotiaiden valmentajat, seka valmennuksen koordinaattori. Koulutuksen
aiheena oli alle 15-vuotiaiden kehittava ja vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu,
eli esiteltiin teoriapohja, jonka pohjalta harjoitepankki kehitettiin. Harjoitepankin
kokonaisuudet esiteltiin suullisesti ja kirjallisesti. Valmentajien koulutuksen
keskustelun osuus itsessaan oli toinen vaihe tuotoksen arvioinnista. Nain ollen

arvioinnin menetelmaksi osoittautui avoin keskustelu.

Kolmas sykli aloitettiin ensimmaisten videoiden kuvaamisella. Videot kuvattiin
porrastetusti, noin kahden kuukauden aikana, jonka jalkeen aloitettiin
harjoituskokonaisuuksien editointi. Editointi kesti noin kuukauden verran ja siina
ajassa tehtiin jonkun verran ~muutoksia, erityisesti pienten lasten
harjoittelukokonaisuuksiin. Muutokset perustuivat keskusteluun ja palautteisiin,

joita kaytiin 1api keskenaan seka toimeksiantajan kanssa.

Neljannen syklin alussa lopullinen tuotos lahetettiin videoiden muodossa
valmennuksen koordinaattorille, joka hyvaksyi tuotoksen ja tallensi videot seuran

Jopox valmennusalustalle.
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6 Kehittamistyon tuotokset

Tama kehittamistyé toteutettiin videoidun liikkepankin, seka koulutuspaketin
muodossa. Kehittamistyon teoriaosuuden lisaksi syntyi yksi koulutuspaketti seka

videotuotos, joka sisalsi kahdeksan videoitua harjoituskokonaisuutta.

6.1 Tuotoksena koulutus

Koulutuspaketin tarkoitus oli kayda lapi harjoitteluvideoiden taustat, eli
teoriaosuus johon kehittamisty0 perustui. Koulutuksessa teoriaosuus oli
aiheiltaan hieman laajempi mita kyseisen kehittamistyon kirjallinen osuus, silla
tarkoituksena oli huomioida valmennukseen osallistuvien henkildiden erilaiset
taustat valmennuskoulutukseltaan, sekd -kokemukseltaan. Tarkeaksi koettiin
taustoittaa lasten ja nuorten kehitykseen, seka harjoitteluun liittyvat erityispiirteet.
Koulutus aloitettiin kertomalla eri ikaisten lasten biologisista ja psyykkisista
kehitysvaiheista, seka motoristen taitojen oppimisesta. Taman jalkeen kerrottiin
fyysisen harjoittelun perusperiaatteita urheiluvammoja ennaltaehkaisevasta

nakokulmasta, huomioiden tamanhetkisen tutkimustiedon.

Alkuperainen suunnitelma oli esittaa koulutuspaivana muutama videoitu
harjoituskokonaisuus. Ajallisten resurssien vuoksi harjoituskokonaisuus esitettiin
koulutuksessa suullisesti ja kirjallisesti. Koulutus rakennettiin siten, etta
koulutuksen loppuosuuteen jai reilusti aikaa avoimeen keskusteluun, jonka kautta
poimittiin tarkeita kehittamiskohteita, mitka nousivat esille keskustelun kautta.
Koulutuspaivan oli myds tarkoitus olla palaute kehittamisvaiheessa olevalle

kehittamistyolle.

6.2 Tuotoksena videoidut harjoituskokonaisuudet
Videon tuottamiseen saatiin toimeksiantajalta selkeat raamit. Toimeksiantaja

toivoi videoituja harjoituskokonaisuuksia urheiluvammoja ennaltaehkaisevasta

nakOkulmasta, jossa oli huomioitu eri-ikaisten lasten kehitystason mukaiset
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harjoitteluperiaatteet ja pyritty huomioimaan harjoitusten leikinomaisuutta.
Annettujen raamien puitteissa saatiin vapaasti suunnitella
harjoittelukokonaisuudet, seka toteuttaa kuvaukset ja editoinnin parhaaksi
katsomallamme tavalla. Harjoitteluja suunnitellessa huomioitiin, etta kaikki
mahdolliset harjoitteluvalineet olisivat seuralla kaytettavissa ja helposti
kuljetettavia. Kaiken kaikkiaan kuvattiin yhteensa kahdeksan

harjoituskokonaisuutta.

Kuvausajankohdaksi  suunniteltin  heinakuun  viimeinen  viikko, jolloin
ensimmaiset kuvaukset myds toteutettin. Kuvauspaivana huomattiin, etta
kuvaukset veivat odotetusti enemman aikaa. Haasteita lisdsi myds se, etta
kumpikin osapuoli asui silloin eri paikkakunnilla. Nuorempien lasten materiaalit
paatettiin kuvata porrastetusti, ulkopuolisia kuvaushenkiloita kayttaen. Lasten
kayttaminen kuvauksissa oli miellyttavaa, mutta prosessin kannalta ajallisesti
haasteita lisdava kokemus. Liikkeita oli paljon ja kuvaukset tehtiin porrastetusti
lasten aikataulujen ja jaksamisen ehdoilla. Kuvauspaivista oli tarkoitus luoda
lapsille positiivinen kokemus. Samalla oli pidettava kiinni sovituista aikatauluista.

Kaikki videomateriaalit kuvattiin ennen editointia.

Videoiden ja editoinnin kannalta haasteellisinta oli leikkien kuvaaminen.
Harjoituskokonaisuudet kehitettiin lapsille, mika kaytanndssa tarkoitti, etta
harjoitus sisalsi useita leikkeja joko alkulammittelyn tai loppuleikin muodossa.
Useissa leikeissa olisi tarvittu isompi ryhma lapsia. Videoissa jouduttiin tekemaan
kompromisseja siten, ettd leikit kuvattiin kirjallisesti videolle ja naytettiin

mahdolliset leikeissa esiintyvat liikkeet videoituna yhden henkildn esittamana.

Editointia varten hankittin Filmora 11 editointiohjelma. Editointi toteutettiin
syyskuun ja lokakuun aikana, jonka jalkeen valmiit tuotokset l|ahetettiin

toimeksiantajalle arvioitavaksi.
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6.2.1 Harjoitteiden valinta

Liikkeiden suunnittelu aloitettiin selvittamalla lajin keskeisia toimintakyvyn
vaatimuksia ottaen huomioon lasten kehityksen ja - harjoittelun erityispiirteet.
Harjoituskokonaisuuksia pyrittiin rakentamaan yhdistamalla voima-, tasapaino-,
nopeus-, ketteryys- ja liikkuvuusharjoittelua, aina yhta harjoittelumuotoa
erityisesti painottaen. Tutkimusten valossa voima-, tasapaino-, ja
likkuvuusharjoittelun yhdistaminen on yksi keino urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa (Hubscher 2010, 419-420; Leppanen 2013, 5; Pasanen &
Emery 2019, 8).

Alkulammittelyssa kaytettiin erilaisia leikkeja (Kuva 5, D). Leikkien tarkoitus oli
aktivoida hermo- ja lihasjarjestelmaa seka lisata hengitys- ja

verenkiertojarjestelman kuormitusta. Fyysista aktiivisuutta vaativilla leikeilla on
my0s sosiaalinen merkitys, leikkien ajatellaan auttavan lapsia arvioimaan omia

voimiaan ja taitojaan suhteessa ikatovereihin (Nurmi ym. 2014, 83-85).

Pienempien lasten voimaharjoittelussa sovellettiin paasaantoisesti
kehonpainoharjoittelua valileikkien, pariharjoittelun sekd joukkueiden valisen
kilpailun muodossa. Harjoitteluun sisallytettiin myos erilaisia elainliikkeita (Kuva
5, E). Elainliikkeissa kannatellaan usein vartaloa hankalissa ja normaalista
poikkeavissa asennoissa, siina yhdistyy voima-, likkuvuus- ja tasapainotreeni.
Elainlikkeet ovat myds hauskoja ja niitd on helppo muistaa, kun ne pystyy
yhdistamaan tuttuun eldimeen. Liikkeet tuovat harjoitteluun leikinomaisuutta,
mika puolestaan saattaa lisata motivaatiota. Vanhempien lasten
voimaharjoittelussa kaytettiin kehonpainoharjoittelun lisaksi myods vapailla

painoilla tehtavia harjoituksia.

Plyometrisen harjoittelun  kautta pyrittiin haastamaan vartalon dynaamista
voimantuottoa vertikaali- ja horisontaalitason liikkeiden kautta. Padpainona
erilaisten hyppyjen ja hyppysarjojen hyédyntaminen, johon lisattiin pallonheittoja

tai erilaisia juoksun kiihdytyksia (Kuva 5, A).
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Liikkuvuusharjoittelu oli luonteeltaan toiminnallista, silla siina pystyttiin parhaiten

yhdistamaan my0s tasapaino- ja ketteryysharjoittelun elementteja. Tavoitteena

oli tehostaa lihasten valista yhteistyota seka parantaa lajin kannalta tarkeita

likkuvuusominaisuuksia. (Kuva 5, B & C).

- lankutus + pallottelu

polvi-istunnasta

A B C D E
VOIMAHARJOITTELU | TASAPAINO LIIKKUVUUS- LEIKIT / PELIT ELAIN-
HARJOITTELU | HARJOITTELU LIIKKEET
Kehopaino harjoittelu | Dynaaminen Dynaaminen Vauhtipelit - karhukévely
- lankutus tasapaino liikkuvuus - hippaleikit - rapukévely
- eldinliikkeet - hippaleikit - vartalon kierrot | - risti-nolla - ankkakévely
- kyykyt - eldinliikkeet - askelkyykyt - kipot ja kannet | - gorilla
- challenge tehtévét yhdella jalalla - eldinliikkeet ym.) - marakatti
(esim. pistoolikyykky - epétasaisella - parin kanssa - hdmahakki
polvi istunnasta ym.) alustalla liikkuvuus- Kehonhallinta- - meritahti
liikkuminen harjoittelu leikit - flamingo
Voimaharjoittelu - challenge pallolla, - radat ja pari- - kastemato
lisdpainolla tehtavét (esim. - challenge tehtavat - sisilisko
- penkkipunnerrus, waper’ tehtévat, (esim. | - tasapaino- ym.
- takakyykky challenge) kepin ylitys painotteiset
ym. kyykyssé, kéden hippaleikit muita liikkeita
PLYOMETRINEN Staattinen - - tuulimylly
ympari Pallottelu pelit
HARJOTELU tasapaino oy s yhdenjalan
pyd6réhtdminen - pidé puolesi
- Staattiset tai kvvkk piaap seisonnassa
Vertikaalitason liikkeet e g YYRRY puhtaana ,
elainliikkeet - - pohkeiden
-hypyt ja hyppysarjat . . seinaan vasten | _ sylipallo, "Kello” .
(esim. flamingo) ’ dynaaminen
koskettamatta .
- muut staattiset parin kanssa.) venyttely
Horisontaalitason seinéé)
liikkeet liikkeet (esim. Challenge- karhukévelyn
- 10- 50 m juoksut / tuulimylly yhden tehtivis asennossa
juoksuloikat jalan - katkarapu- - YPT-like
- juoksu elainliikkeills | Se1SOMNassa) kyykky
- kepin ylitys
Palloheitot .
kyykyssé
- juoksut tai hypyt - "baper’
yhdistettyné challenge
pallotteluun. - pistoolikyykky

Kuva 5. Esimerkkeja harjoitteluvideoissa kaytettyista liikkeista
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7 Pohdinta

Harjoitepankkiin luotiin videoita treenikokonaisuuksista, joita valmentajat voivat
hyodyntaa sellaisenaan tai valita niista vain osia kaytettavaksi. Toimeksiantajan
pyynnosta videot suunniteltiin alle 15 —vuotiaille lapsille ja nuorille. Kehittamistyon
kirjallinen osuus kasitteli tietoa melko laajalla ikahaarukalla, mika oli tydprosessin

kannalta hieman haasteellista.

Teorian osuutta avattiin aluksi hyvin laajasti. Viitekehyksessa kasiteltiin aiheet
kuten esimerkiksi lapsen biologinen- ja psyykkinen kehitys, motivaatio,
minakasitys, motorinen oppiminen, liikuntasuositukset, fyysisen harjoittelun
periaatteet, seka kuntoutus. Valmentajille jarjestetyn koulutuksen nakokulmasta
oli hyva, etta asioita kasiteltiin laajasti, sillda se loi hyvan tietopohjan siita, mita
valmentajille esiteltiin. Kun taas kehittamistyon kirjallisen osuuden kannalta ol
tarkeaa, etta aiheet rajattiin hyvin napakasti, silla oheisharjoittelun suunnittelu
vammaherkkyyden nakokulmasta itsessaan oli laaja aihe. Edella mainitusta
syysta psykososiaalisia tekijoita kasitteleva aihealue rajattiin kokonaan pois .
Teoriaosuutta olisi voinut pilkkoa vielakin kapeammaksi esimerkiksi kehittamalla
vastaavanlainen tuotos 12—15-vuotiaiden nuorten nakokulmasta tai kirjoittamalla
teoriapohja voimaharjoittelun nakokulmasta. Toisaalta toimeksiantajan toive oli
kehittdd harjoittelukokonaisuudet eri ikaisille lapsille ja nuorille, jolloin toive
itsessaan loi varsin selkeat kehykset siihen, mita ja miten laajasti tuotoksia

[ahdettiin kehittamaan .

Kehittamistyon  kirjallisessa  osuudessa  pyrittin ~ tiivistdmaan lasten
kehitysvaiheet, seka lasten harjoittelun erityispiirteet ennemminkin johdattavaksi
kappaleeksi ja avattiin tarkemmin voima-, nopeus-, ketteryys-, tasapaino- ja
likkuvuusharjoittelun roolia urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Aiheeseen
tutustuessa huomattiin nopeasti, ettd urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa on
kysymys kokonaisuudesta. Jotta saavutettaisiin korkea suorituskyvyn taso, tulisi
kuormituskapasiteetin vastata lajin vaatimuksiin. Jos kapasiteetti on selkeasti
lajin vaatimusten alapuolella, niin lajisuoritus saattaa jaada heikoksi ja tdman on

todettu myos lisdavan riskia loukkaantumisille.
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7.1 Eettinen pohdinta

Ennen kehittamistyon aloittamista Turun ammattikorkeakoulun, opiskelijoiden ja
toimeksiantajan valilla tehtiin yhteistyosopimus kehittamistyon toteutuksesta.
Sopimuksella pyrittin  vahentdmaan mahdollisia ristiriitoja toimeksiantajan
toiveiden ja opiskelijoita tieteeseen sitovien pelisaantojen valilla. Sopimuksessa
sovittiin  kehittdmistyon aiheesta, aikatauluista, ohjauksesta, vastuusta ja
vastuunrajoituksista, seka tausta-aineistosta ja sen kayttooikeuksista.
(Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry. 2020, 6.) Opinnaytetydssa

noudatettiin hyvien tieteellisten kaytantdjen mukaisia ohjeita Iahdeviittauksista.

Tassa kehittamistyossa ei kasitelty henkilotietoja. Kehittamistyon tuotoksessa
esiintyi kuitenkin ulkopuolisia  henkildita. Jokaiselle videolla esiintyneelle
henkilolle kerrottiin mihin videoita kaytettiin. Videoissa esiintyviltéa lapsilta ja
heidan vanhemmiltaan pyydettiin lupa videoissa esiintymiseen ennen niiden
kuvaamista. Kuntosalilla videot kuvattiin niin, etta taustalla ei nakynyt muita
henkiloitd. Mikali taustahenkildita ei pystytty valttdmaan, niin video kuvattiin

sellaisessa kuvakulmassa, etta taustahenkilo ei ollut tunnistettavissa videolta.

Kehittamistyon yksi alkuperainen ajatus oli kuvata kuntosaliharjoitteiden
tekniikkavideoita. Kyseiset videot paatettiin jattaa pois yhteisymmarryksessa
toimeksiantajan kanssa. Tekniikkavideot jatettiin pois, koska
kuntosalitekniikoiden opettaminen vaatii paljon valmennusosaamista, seka
oikea-aikaisen palautteen antamista ja ohjaamista. Tekniikkavideoiden
kuvaamista ei koettu eettisesti kestavaksi, koska tekniikoiden opettamista

videoiden perusteella ei katsottu turvalliseksi vaihtoehdoksi.

7.2 Kehittdmistyon haasteet ja kehittdmisehdotus

KehittamistyOn prosessi oli antoisa kokemus. Kehittamistyon kautta paastiin
kurkistamaan lasten ja nuorten valmennusmaailmaan ja siihen liittyviin
haasteisiin. Yksi haasteista lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa on luoda

joukkueessa eri kehitysvaiheessa oleville yksiloille heidan omaa harjoitusikaa,
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biologista ikaa ja psyykkista ikaa vastaavia harjoituksia, silla joukkueessa saattaa
olla hyvinkin eritasoisia pelaajia, vaikka biologisesti samaan ikaryhmaan
kuuluisivatkin. Kun huomioidaan viela, etta liian helpolla tai liian haastavalla
harjoitelulla saattaa olla motivaatiota alentava vaikutus, niin voidaan todeta, etta
valmentajan nakokulmasta haasteita riittaa. Moni lasten ja nuorten kanssa

tyoskenteleva valmentaja voisikin hyotya taman opinnaytetyon sisallosta.

Tassa kehittamistyossa tuodaan esille, miten monipuolinen harjoittelu on tarkeaa
vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta, mutta aihetta olisi kiinnostavaa tutkia
tarkemmin myds lasten kasvun ja kehityksen, sekda motivaation nakokulmasta.
Tulevaisuudessa voitaisiin selvittdaa alle 15 —vuotiaiden jaakiekkoilijoiden
tyypillisimpia vammoja eri ika- tai kasvun vaiheissa, jotta vammojen

ennaltaehkaisysta tulisi spesifimpaa.

Koulutuspaivana todettiin, etta koulutuspakettiin kuuluvia aiheita oli useita ja aika
aiheiden kasittelyyn rajallista. Moni kuulija olisi aiheista mielellaan kuunnellut
lisda, joten koulutuspakettiin kuuluvia aiheita olisi jarkeva kayda lapi syvemmin

erillisinad koulutuksina.
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