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1 Johdanto

Tassa opinnaytetyodssa kasitellaan voimaharjoittelun vaikutuksia ylakouluikaisen
fyysiseen toimintakykyyn. Nuorten vastus- ja voimaharjoitteluun liittyy paljon us-
komuksia. Usein voi kuulla puhuttavan kuinka voimaharjoittelu voi hairita pituus-
kasvua, vaikka asiasta ei ole nayttoa. Yksi mahdollinen syy yleiseen uskomuk-
seen voi olla se, etta useat menestyvat painonnostajat ovat lyhyita, josta syntyy
virheellinen syy-seuraussuhde. Maltillisesti aloitettu voimaharjoittelu ei vaikuta
negatiivisesti kasvulevyihin tai luuston kehittymiseen, vaan painvastoin on hyo-

dyksi kasvavalle nuorelle. (Maennena ym. 2019, 275-276.)

Vastusharjoittelun voidaan katsoa olevan turvallisempaa esimerkiksi verrattuna
jalkapalloon, jossa on paljon arvaamattomia ja nopeita tilanteita. Vastusharjoit-
telu on puolestaan aina hallittu ja valvottu tilanne, joka tarjoaa edellytyksia muita
lajeja varten. Pitkalla tahtaimella katsottuna vastusharjoittelusta on hyotya nuo-
relle, koska kasvuiassa voiman ja lihasmassan kasvatus on helppoa seka silla
voi olla hyvinkin pitkakantoisia vaikutuksia. Nykytietamyksen mukaan harjoitte-
lulla syntyneet lihaksen uudet tumat voivat sailya jopa vuosikymmenia. Saily-
neet tumat tarkoittavat kdytanndssa sita, etta jo tavoitettu lihasmassa ja voima-
taso on helpompi saavuttaa myohemmin uudestaan, verrattuna siihen, kun se
on saavutettu ensimmaista kertaa. Vastusharjoittelun yleisiin hyotyihin kuuluu
myds parantunut kehonkoostumus ja insuliiniherkkyys. (Maennena ym. 2019,
275-276.)

Opinnaytetyon tarkoituksena tarkoitus on selvittda, miten vastusharjoittelu vai-
kuttaa ylakouluikaisen fyysiseen toimintakykyyn. Tavoitteena on, etta tyosta
hy6tyisi toimeksiantajamme Joensuun Urheiluakatemia, joka tydskentelee pal-
jon nuorten urheilijoiden parissa. Joensuun Urheiluakatemia on nuorille kilpaur-
heilijoille ja nuorille aikuisille tarkoitettu tukiverkosto. Urheiluakatemia auttaa
nuoria yhdistamaan urheilun ja opiskelun joustavasti yhteistydssa Joensuun op-

pilaitosten kanssa.



2 Ylakouluikaisten kehitys

2.1 Ylakoululainen

Ylakoululainen on yleensa 13—16-vuotias, joten koululaiset ovat talldin luokilla
7-9. Lapsi on oppimisvelvollinen 7-vuotiaasta 16-vuotiaaksi (Opetushallitus
2022). Puberteetti saa aikaan hormonaalisia ja neuroendokriinisia muutoksia,
jotka nakyvat yksilon elamassa biologisina ja sosiaalisina muutoksina. Se on
monimuotoista kasvua ja kehitysta, joka tahtaa lisaantymiskyvyn saavuttami-
seen. Siihen kuuluu nopeaa fyysista kasvua seka taten kehon suhteiden muut-

tumista ja sukupuolipiirteiden kehitysta. (Nurmi ym. 2015, 144,146.)

Monet puberteetin liittyvat muutokset tapahtuvat yleensa tytdillda ennen poikia,

kuten myds yksi tyypillisemmista merkeista, kasvupyrahdys. Muita fyysisia ke-
hon muutoksia on pojilla aanen madaltuminen ja tytoilla rintojen kasvu. Tytoilla
estrogeenin maara lisaantyy ja poikien testosteronitasot nousevat. Molempien

on katsottu aiheuttavan aggressiivisuutta. Puberteetin tuomat kehon rakenteen
ja fysiologiset muutokset vaikuttavat nuoren minakuvaan ja kasitykseen itses-

taan. (Nurmi ym. 2015, 144,146.)

Keskimaaraisesti murrosika alkaa pojilla 12-vuotiaana ja tytdilla keskimaarin 10-
vuotiaana. Tytdilla kehitys tapahtuu tasaisesti pidemmalla aikavalilla kuin poijilla,
jotka voivat kokea nopeasti kasvavat raajat kompeloiksi ja vaikeiksi hallita. Pi-
tuuskasvua pojilla voi tapahtua jopa 10 cm vuodessa. Pojilla murrosiassa lihak-
set alkavat kasvaa ja paino nousta. Aani madaltuu ja iho rasvoittuu seka kadet,
paa ja jalkaterat kasvavat. Poikien pituuskasvu kestaa yleensa 5-7 vuotta,
joista ensimmaiset kaksi vuotta on niin sanottua kasvupyrahdysta. Taman jal-
keen kasvu yleensa kestaa vield kolmesta viiteen vuoteen, jolloin kasvu on
yleensa maltillisempaa. Murrosiassa olevilla pojilla fyysisen kehityksen tahdissa

voi olla suuria poikkeavuuksia. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.)

Tytoilla on yleensa enemman aikaa totutella kasvavaan ja muuttuvaan ke-

hoonsa hitaammin ilmestyvien muutosten takia. Tytdilla vartalon ja mielen valille



ei synny niin suurta epatasapainoa kuin pojille. Myds tytailla voi olla suuria eroja
kehityksessa ja osalla murrosika voi alkaa 10-vuotiaana ja jollain 13-vuotiaana.
Tytoilla ennen pituuskasvua alkavat kasvaa paa, kadet ja jalkaterat. Pituus-
kasvu yleensa alkaa 12 vuoden iassa ja kasvua voi tapahtua 8—10 cm vuo-
dessa. Muutoksia tytoilla kehossansa on pituuskasvun kiihtyminen, ihon rasvoit-
tuminen ja rasva, - lihaskudoksen lisaantyminen. (Mannerheimin lastensuojelu-
liitto 2019.)

2.2 Motorinen kehitys

Lasten motorinen kehitys kulkee kaikilla lapsilla suunnilleen samaa nopeutta ja
mallia noudattaen. Jotta voidaan saavuttaa seuraava vaihe kehityksessa, on hal-
littava aiemmat kehitysvaiheet. Keskushermoston kehittyminen ja myelinisaatio
ovat sidoksissa kehitysvaiheiden saavuttamiseen. Lasten motorisessa kehityk-
sessa on kaksi selvaa kautta, jolloin ymparistolla on selva vaikutus myohemmalle
motoriselle suorituskyvylle. Ensimmainen kausi on ikavuosina 5-8 ja seuraava
9-12. (Kauranen 2014a, 346-347.)

Ensimmaisessa vaiheessa lapsi oppii helposti yksinkertaisia ja kokonaisvaltaisia
likkeita. Tassa vaiheessa harjoittelun tulisi keskittya tasapainon, nopeuden, ket-
teryyden ja liikkuvuuden kehittamiseen. Myohemmalla ialla naiden taitojen oppi-
minen on hankalampaa. Toisena kautena ympariston virikkeilla ja likuntamah-
dollisuuksilla on suuri merkitys motoriselle kehitykselle. Tassa vaiheessa tulisi
keskittya erilaisten pelivalineiden kasittelyyn seka liikesarjojen ja liikkeiden yhdis-
telyyn, joiden avulla kehitysta tapahtuu erityisesti likkeiden havainto-, ohjaus- ja
muokkauskyvyssa. Tama vaihe on kaikista tarkein vaihe elaman aikana, moto-
rista oppimista ja koordinaatiota ajatellen. Lapsen motorinen oppiminen kehittyy
aina 20 ik&vuoteen asti. (Kauranen 2014a, 346-347.)

Motorinen kehitys nakyy lahinna muutoksina liikkkeessa lapi elaman. Liikkeen
muutoksia voidaan havainnoida liikkeen mallin ja suorituksen perusteella. Moto-
risen kehityksen havainnoitavat liikkeet voidaan luokitella kolmeen toiminnalli-
seen ryhmaan niiden tarkoitusten mukaan motorisessa kehityksessa. Nama



luokat ovat tasapainottavat-, lokomotoriset- ja manipulatiiviset liiketehtavat tai
naiden sekoitukset. Tasapainottavia liikkeitd ovat kaikki sellaiset, joissa tarvi-
taan edes jonkinlaista tasapainoa tai tiettya asentoa. Tarkemmin tarkasteltuna
tasapaino liiketehtavat ovat myos liikkeita, jotka eivat ole lokomotorisia liiketeh-
tavia tai manipuloivia liikketehtavia. Tallaisia liikkeita ovat kierrot, kdannot, tyon-
taminen ja vetaminen. Naita ei voida luokitella lokomotorisiin-, tai manipuloiviin
liketehtaviin. Lokomotorisiin liiketehtaviin lasketaan liikkeet, jotka saavat kehon
likkumaan fiksoidusta pisteesta A pisteeseen B. Naihin lukeutuu kavely, juoksu
ja hyppiminen. (Gallahue, Ozmun & Goodway 2021, 46—49.)

Manipuloivat liiketehtavat kasittavat karkeat- ja hienomotoriset manipuloivat liik-
keet. Karkeamotorisessa liikemallissa valitetaan voimaa objektiin tai otetaan sita
vastaan. Karkea motorisiksi manipuloiviksi liikkeiksi voidaan laskea heittaminen,
potkiminen, kiinniottaminen ja lydminen. Hienomotorinen manipuloiva liikemalli
kasittaa ranteen ja kaden lihasten toimintaa. Tallaisia voivat olla esimerkiksi om-
pelu, leikkaaminen saksilla ja kirjoittaminen. Useissa liikkeissa kaytetaan yhdis-
telmia naista eri likemalleista. Eri liikkeet voivat toimia "ikkunana” motorisen ke-
hityksen prosessiin. Talloin kehitysta voidaan tutkia tarkastelemalla perakkais-
ten liiketaitojen kehittymista elaman aikana. (Gallahue, Ozmun & Goodway
2021, 46-49.)

2.3 Luusto

Kehossa olevat luut muodostavat ihmisen sisaisen tukirangan eli luurangon. Ai-
kuisella on noin 206 luuta, kun taas vastasyntyneella noin 350. Luuston tehta-
viin kuuluu mekaanisen tuen ja suojan antaminen sisaelimille seka keskusher-
mostolle. Sen tehtaviin kuuluu myds tuottaa verisoluja, toimia voimantuoton
apuna luoden vipusysteemin lihaskudosten muodostamille voimille. Luut toimi-
vat myos kehon ionivarastoina. Luurangossa on nelja aareisosaa eli raajat ja
yksi keskiosa. Adreisosat kiinnittyvat keskiosaan olka- ja lonkkanivelten avulla.
(Kauranen 2018, 35—-36.) Luukudoksesta noin 25 % on vetta ja silla on vilkas



aineenvaihdunta, vaikka se on kuivan ja elottoman nakoista. Luukudoksesta te-
kee taipuisan sen sisaltama kollageeni seka lujuutta luukudokseen tulee mine-

raalisuoloista. (Kauranen 2014b, 57.)

Luustoon ja sen kudosaineenvaihduntaan vaikuttaa myos lihasten toiminta. Liik-
kuvien lihasten aiheuttamat vetovoimat luovat luuhun mekaanista kuormitusta.
Tama kuormitus stimuloi luukudoksen synteesia. Liikkuessa luuhun syntyy eri-
laisia pysty-, sivuttais- ja kiertosuunnan vaantoja, venytyksia seka puristusta.
Nama kuormitusvoimat aiheuttavat hetkellisia tarahdyksia, jannityksia, taipumi-
sia sekd muodonmuutoksia, jotka stimuloivat luukudoksen synteesia osteoblasti
solujen aktivoitumisen lisaantyessa. Lihakset voivat vaikuttaa luihin myos nega-
tiivisesti. Luunmurtumien tapahtuessa luiden paat saattavat siirtya pois paikoil-
taan lihasten vetavien voimien vaikutuksesta. Nama murtumat eivat usein pa-
rane itsestaan vaan tarvitaan luun asennon korjausta vedolla tai levyilla ja ruu-
veilla. Murtunut alue joudutaan myds imobilisoimaan muutaman kuukauden
ajaksi. (Kauranen 2014b, 57-58.)

Useat endokriiniset tekijat saatelevat luuston kypsymista ja kasvamista. Estro-
geenin on havaittu olevan valttamatonta luuston oikea-aikaisen kehityksen kan-
nalta ja juuri kasvupysahdyksen aikaisen luiden kehitykselle sukupuolihormonin
eritys on tarkeaa. Luun kasvua saatelevat paikallisesti luuytimen ja sen solujen
synnyttamat saatelytekijat. (Duodecim 1996.) Nuoren luun mineraalitiheyden ja
luumassan kannalta tarkeinta aikaa on murrosika, jolloin myos luiden pituus-
kasvu on suurimmillaan. Monet ymparistotekijat vaikuttavat luun muodostumi-
seen, mutta perima maarittelee kuitenkin 80 % luuntiheydesta. (Seppanen,
Aalto & Tapio 2010, 26.)

Luuston kasvuun ja kehitykseen vaikuttaa ika, aineenvaihdunta, perinndlliset te-
kijat, ravitsemus, hormonitoiminta ja fyysinen aktiivisuus. Fyysisen aktiivisuuden
vaikutus luun vahvuuteen ja lujuuteen on suurimmillaan kasvukautena, 10—14-
vuotiaana, jolloin kasvu on erityisen nopeaa. Tasta eteenpain noin 10-20 vuotta
on tasaista vaihetta, jonka jalkeen luusto alkaa hiljalleen heikentya. Sopivalla
kuormittamisella tata voidaan kuitenkin estaa. (UKK- instituutti 2021.)



Pitkaan jatkuneen virhekuormituksen tai liiallisen yksipuolisen rasituksen seu-
rauksena on tyypillisesti rasitusmurtumat. Rasitusmurtumia esiintyy tyypillisim-
min saari- ja pohjeluun yla- ja alaosissa, reisiluun kaulan alueella, selkaran-
gassa seka jalkapoydan luissa. Rasitusmurtumaa hoidetaan sovelletulla noin
kuuden viikon levolla. Kivun sallimissa rajoissa liikkuminen on sallittua, eika

vamma-aluetta saa arsyttaa. (Seppanen ym. 2010, 137.)

2.4 Lihakset

Lihaksia ihmisella on noin 640 kappaletta, joka tekee noin 320 luustolihas paria.
Lihaksia toisiinsa sitoo faskiat eli peitinkalvot. Lihakset voidaan jakaa kolmeen
erityyppiseen: siledlihaksiin, sydanlihaksiin ja luustolihaksiin. Luustolihakset
ovat ainoita lihaksia, joita voi kontrolloida tahdonalaisesti. Sydan- ja silealihak-
set toimivat ei tahdonalaisesti. Lihaskudokset supistuessaan tuottavat voimaa ja
liketta seka huolehtivat asennon yllapidosta. Lihaskudoksen tehtavia ovat myos
hengittaminen, lammadntuotto, elimien ja kudosten suojaaminen, energiavaras-
tona toimiminen, peristaltiikka, ruumiinaukkojen saately seka ponnistaminen.
(Hokkanen & Vierimaa 2019, 26-27.)

Lihassolu muodostuu myofibrilli saikeista ja myofibrillit koostuvat perakkaisista
sarkomeereista. Perakkaisten sarkomeerien sisalla on valkuaisaineita, myosii-
nia ja aktiinia. Luustolihakset kiinnittyvat tavallisesti ainakin toisesta paastaan
luuhun sidekudoksella, jonka vetolujuus on suurempi kuin itse luulla. Lihasten
lahtokohtaa kutsutaan origoksi ja kiinnittymiskohtaa insertioksi. Lihaksen tehta-
vaa kutsutaan funktioksi. Yleensa lihakset supistuvat insertiosta origoon pain
tarkoittaen sita, etta insertio eli lihaksen kiinnityskohta liikkuu enemman kuin
origo. Lihaksia, jotka padasiassa vastaavat tietyista funktioista kutsutaan
agonisteiksi eli vaikuttajiksi. Lihaksia, jotka avustavat liikkeessa kutsutaan sy-
nergisteiksi eli avustajaksi. Lihaksia, jotka tekevat vastakkaisen liikkeen kutsu-
taan antagonisteiksi. Ihmisella on hitaita ja nopeita lihassyita. (Hokkanen ym.
2019, 28-30.)



Hitaat lihassyyt ovat sopeutuneet hyvin aerobiseen energian tuotantoon ja siksi
naita lihassyita tavataankin esimerkiksi asentoa yllapitavissa lihaksissa, joissa
lihaksen vasymisen estaminen on tarkeaa. Hitaissa lihassoluissa on runsaasti
myoglobiinia, joka sitoo lihaksiin happea. Nopeat lihassyyt ovat vastuussa an-
aerobisesta energiantuotannosta ja ne hallitsevat kovassa lyhytaikaisessa lihas-
tyossa. Nopeat lihassyyt vasyvat nopeammin kuin hitaat lihassyyt. Naiden kah-
den lisaksi on olemassa valityypin lihassoluja, jotka ovat nopeita eivatka ne
vasy nopeasti. Nama lihassyyt ovat sopeutuneet anaerobiseen ja aerobiseen

energiantuotantoon. (Leppaluoto ym. 2013, 101-102.)

Lihassolu jakaumaan voi jossain maarin vaikuttaa silla millaista harjoittelua te-
kee. Lihakset ovat parhaassa suorituskyvyssaan 20—-30-vuotiaana, jonka jal-
keen suorituskyky alkaa heikentya. 50 ikdvuoden jalkeen lihasvoima heikkenee
1-2 % vuodessa ja 50 ikdvuoteen mennessa lihasmassasta on havinnyt noin 10
%. (Hokkanen ym. 2019, 28-30.)

Lihasaitiosyndrooma eli penikkatauti on yksi yleisimmista rasitusvammoista. Se
on ylirasituksen aiheuttama tulehdustila, jossa kipua aiheuttaa lihasaition pai-
neen kasvu. Penikkatauti useimmiten paikallistuu saariluun viereen, saaren
sisa- tai etupinnalle. Penikkataudin aiheuttaja on usein yksipuolinen, liiallinen ja
lian nopeasti lisaantynyt kuormitus. Penikkataudin hoitoon kay venyttely, hie-
ronta ja tulehduskipulaakitys. Hoitoa voi myds taydentaa erilaisilla fysikaalisilla
hoidoilla. Harjoittelualustan vaihtaminen, jalkineiden tarkastus tai vaihtaminen ja
tarahtelevan kuormituksen vahentaminen auttavan myos yleensa valttamaan

leikkaushoitoa. (Seppanen ym. 2010, 136.)

Murrosiassa poijilla kivesten ja lisamunuaisten tuottamat androgeenit saavat ai-
kaan lihasten kasvua. Tytdilla lihasten kasvu alkaa poikia aikaisemmin. Tytailla
lihasten kasvun huippu on noin 13 vuoden iassa ja pojilla lihasten kasvu alkaa
vasta noin 14 vuoden idssa. Tytdilla lihasten kasvun huipun ollessa 13 ikavuo-
den tienoilla ja sen ollessa lopuillaan 14 vuoden ikaisena, pojilla lihasten kasvun
huippu saavutetaan vasta 25-vuotiaana. Murrosian alkuvaiheessa
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sukupuolihormonin maara lisaantyy, mika lisaa lihasten kasvua ja parantaa pa-
lautumista. Myds lihaskudos ja hermolihasjarjestelma oppivat toimimaan tehok-
kaammin ja hyddyntamaan kudosrakenteita tehokkaammin. (Terve koululainen.
2022.) Ennen murrosikaa lihasharjoittelu kasvattaa lihasvoimaa jopa 20-30 %
ilman lihasmassan kasvua, johtuen hermostollisesta oppimisesta (UKK-insti-
tuutti. 2022).

3 Voimaharjoittelu

3.1 Voimaharjoittelun termistoa

Lihaksilla on kolmea eri tyotapaa: eksentrinen, konsentrinen ja isometrinen. Kai-
kille tydmuodoille kuitenkin yhteista on lihassupistus. Eksentrisessa lihastyossa

lihaksen pituus kasvaa ja lihaksen kiinnityspisteet menevat kauemmas toisiaan.

(Maennena ym. 2019, 38-39.)

Konsentrisessa lihastyossa taas lihaspituus lyhenee ja lihaksen kiinnityspisteet
lahenevat. Isometrisessa lihastydssa taas lihaspituus ei muutu. Lihassupistuk-
seen vaadittava energia riippuu lihastydmuodosta. Konsentrinen lihastyo vie
eniten energiaa ja eksentrinen vahiten. Isometrisen lihastyon vaatima energia

sijoittuu naiden kahden valiin. (Maennena ym. 2019, 39.)

Intensiteetin voi jakaa kahteen osaan: suhteelliseen ja absoluuttiseen. Absoluut-
tinen intensiteetti on vastuskuorman suhdetta 1 RM:aan. Puhutaan, etta 1 RM
on esimerkiksi 100 kg. 90 % intensiteetilla kuorma olisi talldin 90 kg. 75 % inten-
siteetilla se olisi 75 kg jne. Tama on voimaharjoittelun tarkein muuttuja, koska
se maarittaa harjoitusvaikutuksen. Esimerkiksi kestovoimaa harjoittaessa inten-
siteetti on <65 %, kun taas maksimivoimaa harjoittaessa 85-100 %. (Maennena
ym. 2019, 54.)
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Suhteellinen intensiteetti on taas enemmankin sita, ettd miten haastavalta sarja
tuntuu. Suhteellista intensiteettia on tarkea pystya arvioimaan objektiivisesti.
Kestavyysharjoittelussa on kaytdssa RPE (engl. rate of percieved exertion).
RPE:ssa on numeraalinen arviointi 1-10 valilta. Suhteellista intensiteettia voi
my0s arvioida sille kehitetylla RIR (Repetition in reserve) suurella. Tama tarkoit-
taa, etta kuinka monta teknisesti puhdasta toistoa olisi sarjan jalkeen mahdol-
lista tehda. (Mdennena ym. 2019, 56-57.)

Volyymi maarittaa harjoituksen voimakkuuden. Mita suurempi volyymi, sita suu-
remman arsykkeen harjoitus aiheuttaa. Volyymin kasvattaminen on yksi tarkea
tavoite harjoituskokemuksen karttuessa. Volyymi koostuu toistoista, sarjoista ja
joissain laskutavoissa myos intensiteetista. Liikekohtaista volyymia on helppo

laskea. Laskutoimitus on: Sarjat X Toistot X kilot. (Maennena ym. 2019, 58-59.)

Toisto on kokonainen harjoituksen liike. Se koostuu normaalisti kahdesta vai-
heesta: konsentrisesta ja eksentrisesta lihastydsta. Sarja on ryhma suoritettuja
toistoja jatkuvasti ilman taukoja. Sarja voi koostua mista vain toistomaarasta,

mutta tyypillinen maara on 1-15 toistoa. (Fleck & Kraemer 2014, 2-3.)

Hermolihasjarjestelma on tarkea ihmisen elimiston ominaisuus, joka vaikuttaa
tuki- ja liikuntaelimistdon terveyteen. Liikkeen kestosta ja tyypista rippuen maa-
raytyy millaista lihasten koordinaatioita, notkeutta, tasapainoa, energia-aineen-

vaihduntaa tai voimantuottoa tarvitaan. (Sunni & Taulaniemi 2012, 96.)

Hermo-lihasjarjestelman toimintaan kuuluvia tekijoita ovat syttymistiheys, lihas-
rekrytointi seka lihasten sisainen ja lihasten valinen koordinaatio. Motoneuroni
kaskyttaa tiettyja lihassoluja ja se koostuu alfaneuronista. Alfaneuronin valitta-
essa kaskyn supistua, supistuu kaikki sen alaiset lihakset periaatteella "kaikki
tai ei mitdan.” Supistuminen kuitenkin tapahtuu kokojarjestyksessa siten, etta
vastuksen mukaan toihin alkaa ensin mahdollisimman pienet yksikot ja vastuk-
sen lisdantyessa jarjestyksessa isommat motoriset yksikét. (Maennena ym.
2019, 43.)
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3.2 Voimaharjoittelun vaikutukset nuoren fyysiseen toimintakykyyn

Muita nuoren vastusharjoittelun hyvia vaikutuksia ovat mahdollisesti |api elaman
kestavat liikunnalliset tottumukset ja urheiluun liittyvien vammojen ehkaisy
(Zatsiorky & Kraemer 2006, 203). Suurimpia tekijoita voimaharjoittelusta johtu-
vissa vammoista on vaaranlainen suoritustekniikka, varmistajan virhe tai tapa-
turma. Riski kasvaa, jos nuori ei saa oikeanlaisia ohjeita tai nuorta ei tarkkailla.
Myo6s huonot harjoitusohjelmat kasvattavat riskia rasitusvammoihin. Oikein oh-
jatun ja valvotun harjoittelun on huomattu olevan turvallista ja tehokasta nuorille
urheilijoille. Oikein toteutetussa harjoittelussa on otettava huomioon nuoren fyy-
sinen ainutlaatuisuus seka herkka psykologinen tila. Oikeanlaisen harjoittelun
muita hydtyja lihasvoiman ja vammojen ehkaisyn lisdksi ovat parempi luun mi-
neraalitiheys, parantunut verenpaineen vastaus stressiin, parantunut kehon-
koostumus ja kehittynyt psykologinen hyvinvointi. (Zatsiorky ym. 2006, 193—
205.)

4 Opinnaytetyon toteutus

4.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittaa, mil-

laista on oikein toteutettu ja sopiva ylaasteikaisen nuoren vastusharjoittelu. Ta-
voitteena oli myds selventaa uskomuksia, jotka liittyvat nuorten vastusharjoitte-
luun seka millaisia vaikutuksia vastusharjoittelulla on ylaasteikaisen pituuskas-

vuun ja luustoon.

Tutkimuksia etsiessa tavoitteena oli my0s, etta tutkimus vastaisi yhteen tai use-

ampaan tutkimuskysymykseen. Tutkimuskysymyksemme olivat seuraavat:

- Mita vaikutuksia vastusharjoittelulla on nuoren luustoon?
- Millaista on nuorten sopiva vastusharjoittelu?

- Millainen on vastusharjoittelun vaikutus nuoren pituuskasvuun?



13

- Millaisia vaikutuksia vastusharjoittelulla on nuoren voimaominaisuuksiin?

4.2 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksessa on tarkoitus selvittaa, millaista tietoa tietylta rajatulta
alueelta on. Kirjallisuuskatsauksia on erilaisia, joten myos niiden nimitykset ja
tekotavat eroavat toisistaan. Etukateen on maaritelty tutkimuskysymykset, ha-
kusanat seka kriteerit, joiden perusteella |6ydetty tieto rajataan kirjallisuuskat-
sausta varten. Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kolmeen eri paatyyppiin;
maarallinen meta-analyysi, systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja kuvaileva kat-

saus. (Jyvaskylan ammattikorkeakoulu 2022.)

Systemaattisen tai toisin sanoen jarjestelmallisen kirjallisuuskatsauksen tiedon-
hakua ohjaa tarkkaan mietityt hakusanat ja tiedonhaun prosessia kuvataan tar-
kasti. Itse hakuprosessi kirjataan tarkasti ylos lapinakyvasti, jotta tiedonhaku
olisi mahdollista suorittaa uudestaan siten, ettd kuka tahansa saavuttaisi saman
tuloksen. (Jyvaskylan ammattikorkeakoulu 2022.) Systemaattinen kirjallisuus-
katsaus eroaa muista kirjallisuuskatsauksista niin, etta silla on spesifi tarkoitus
ja erittain tarkka tutkimusten valinta-, syntetisointi- ja analysointiprosessi. Syste-
maattiseen kirjallisuuskatsaukseen kerataan lahtokohtaisesti satunnaistettuja ja
kontrolloituja kokeellisia vaikuttavuustutkimuksia (randomised controlled trials),
mutta myos kvalitatiivisia tutkimuksia, joita on mahdollista arvioida ja tarkastella.
(Johansson, Axelin, Stolt & Aari 2007, 4-5.)

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ensimmainen vaihe on laatia tutki-
mussuunnitelma. Suunnitelman tarkoitus on maaritella oikeat tutkimuskysymyk-
set, joihin kirjallisuuskatsauksella pyritdan vastaamaan. Suunnitelma antaa
taustaa aiheen valinnalle seka ohjaa tyon jokaista vaihetta. Hyva suunnitelma
ehkaisee virheiden maaraa. Suunnitelma rajaa tarkkaan laadittujen tutkimusky-
symysten avulla kirjallisuuskatsauksen riittdvan kapeaksi, jotta aiheen keskeiset
tutkimukset ja kirjallisuus tulevat tarpeeksi kattavaksi. (Johansson ym. 2007,

47.) Kirjallisuuskatsauksen toisessa vaiheessa toimitaan tutkimussuunnitelman
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mukaisesti valikoimalla mukaan otetut tutkimukset, analysoimalla ne tutkimus-
kysymysten mukaisesti, seka syntetisoida tutkimuksien tuloksia yhdessa. Tar-
keaa on kirjata kaikki vaiheet tarkasti. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen vii-
meisessa vaiheessa tehdaan johtopaatokset ja raportoidaan tulokset. (Johans-
son ym. 2007, 6-7.)

4.3 Aineiston hankinta

Valikoimme systemaattisen kirjallisuuskatsauksen, koska kirjallisuutta ja tutki-
muksia aiheesta 10ytyy runsaasti. Opinnaytetydssa tarkoituksena oli etsia il-
maiseksi saatavilla olevia englanninkielisia tutkimuksia, joissa kasitelldan kas-
vuikaisten vastusharjoittelua, ja sen vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn. Tie-
donhakuun rajautui tietokannat PubMed, Cochrane ja PEDro. Kyseiset tietokan-
nat valikoituivat tydhon, koska ne olivat entuudestaan tuttuja ja luotettavia tieto-

kantoja.

Opinnaytetyon tiedonhaun kriteereiksi maaraytyi julkaisuvuosi (2012-2022), ra-
jatut valikoidut hakusanat ja ilmainen saatavuus. Julkaisutyyppia ei maaritelty.
Hakusanoiksi valikoituivat seuraavat sanat ja niiden yhdistelmat: "Resistance
training”, "Physical performance”, adolescent”, "Bone responce” ja "youth”. Va-
likoiduille tutkimuksille kriteereina oli myos tutkimuksissa olevien ikahaarukka,

joksi asettui 13—16-vuotiaat.

Tietokantojen ja hakusanojen maarittelemisen jalkeen suoritettiin tiedonhaun
valikoiduista tietokannoista hakusanojen ja valintakriteereiden mukaisesti. Tie-
donhaun jalkeen kasittelimme tulokset ja valikoimme sopivat aineistot, jotka
paasivat mukaan kirjallisuuskatsaukseen. Tutkimukset valikoituvat hakutulok-
sista opinnaytetydhon seuraavin kriteerein: Otsikossa tai tiivistelmassa piti olla
maininta kasvuikaisesta, vastusharjoittelusta ja sen fyysisesta vaikutuksesta,
julkaisuajan piti olla 2012 tai uudempi, ilmainen saatavuus, kohderyhman ika-
haarukka 13—16-vuotiaat. Julkaisutyyppia ei maaritelty, koska osassa
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tietokannoista hakutuloksia ei olisi tullut yhtaan. Tutkimusten otantaa ei rajattu

sopivien tutkimusten vahaisen maaran takia.

Taulukko 1. Tietokantojen haku tulokset ja kirjallisuuskatsaukseen valikoidut ai-
neistot. Suluissa olevat numerot tarkoittavat, etta tutkimus oli jo valittu mukaan

toisen tietokannan tai hakusanan kautta.

4.4 Aineisto
Tietokanta Hakusanat Tulokset Opinnaytetyo-
hon valitut tutki-
mukset
PubMed Youth resistance | 120 2(1)
training and phy-
sical performance
Adolescent resis-
tance training and | 117 2(3)
physical  perfor-
mance
Youth resistance
training 538 (3)
Adolescent resis-
tance training 548 (5)
Bone response to
resistance  trai- | 10 0
ning on youths
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Cochrane

Youth resistance
training and phy-

sical performance

Adolescent resis-
tance training and
physical  perfor-

mance

Youth resistance

training

Adolescent resis-

tance training

Bone response to
resistance trai-

ning on youths

47

294

153

1259

(1)

PEDro

Youth resistance
training and phy-

sical performance

Adolescent resis-
tance training and
physical perfor-

mance.

Youth resistance

training

15
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Adolescent resis- | 21 0

tance training

Bone response to | 0 0
resistance  trai-

ning on youths

5 Tutkimustulokset

Tutkimuksia rajatuilla hakusanoilla 10ytyi yhteensa 3122 tutkimusta, joista kat-
saukseen mukaan valikoitui 9 tutkimusta. Tutkimukset l10ytyvat liitteesta 1. ja ne
on numeroitu 1-9.

Kaikissa katsaukseen mukaan otetuissa tutkimuksissa kavi ilmi, etta lasten ja
nuorten vastusharjoittelu on turvallista, kun se on toteutettu oikein. (Granacher
ym. 2016, tutkimus 8; McQuilliam ym. 2020, tutkimus 7) mukaan nuorten vas-
tusharjoittelu on turvallista ja tehokasta toteuttaa, kun otetaan huomioon nuorten
eri kehitysvaiheet ja harjoittelua suunnitellessa otetaan huomioon kronologinen-

ja biologinen ika seka pituuskasvun nopeuden vaihe.

McQuilliam ym. (2020, tutkimus 7) tutkimuksessa suositus oli, etta 12,5-vuoti-
aasta lahtien alettaisiin harjoittelun painotusta siirtamaan kohti isompaa intensi-
teettia 17,5-vuotiaaksi asti. Vastusharjoittelussa sarjojen maara olisi 2—3, toistoja
6—8 ja vastus 70-80 % 1 RM (Taulukko 1). Assunc¢a ym. (2016, tutkimus 4) tut-
kimuksessa verrattiin nuorten HRM (kohtalaisen vastuksen ja korkean toistomaa-
ran ryhma) ja LRM (korkean vastuksen ja matalan vastuksen ryhma) tuloksia.
Tuloksissa kavi ilmi, etta harjoitteluryhmissa ei ollut merkittavia eroja 9 viikon seu-

rannan aikana.
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Chronological age [years) 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 »21
Biological age Post-PHY

Functional movements FOUNDATIONAL MOVEMENTS

Training

foous Weightlifting

HIGH-INTENSITY LOADING
Traditional resistance training

General strength Strength development High intensity resistance training

Emphasis on functicnal increases in training intensity Traditional and weightlifting
mavemants 2-3 38t5 % 6-B reps mavements
Recommendations 13 sets x 8-10 reps T0-80% 1RM 3-4 sets x 1-6 reps

T0-100% 1RM

Taulukko 1. Vastusharjoittelun suositukset (McQuilliam ym. 2020, tutkimus 7).

Drury ym. (2019, tutkimus 9) tutkimuksen mukaan nykyiset todisteet nuorten
harjoittelusta eivat tue vaitteita, etta eksentrinen vastusharjoittelu lisaisi nuorten
riskia vasymykseen, vammautumiseen tai lihasvammoihin. McQuilliamin ym.
(2020, tutkimus 7) aikaisempien sairaalahoidonraporttien mukaan nuorten vas-
tusharjoittelu ei olisi turvallista, mutta tarkemman tutkimisen jalkeen kuitenkin
huomattiin, ettd suurin osa loukkaantumisista johtui huonosta suoritustekniikasta
ja riittamattomasta valvonnasta. Viimeisimmat tutkimukset osoittavat vastushar-

joittelun olevan turvallista ja tehokasta nuorilla.

Assuncédo ym. (2016, tutkimus 4) tutkimuksessa kay ilmi, etta vastusharjoittelulla
on positiivisia vaikutuksia kehonkoostumukseen, luiden mineraalitiheyteen ja fyy-
siseen kuntoon. Viimeisimmat tutkimukset paljastivat, etta suuremman lihasvoi-
man omaavilla nuorilla on 20-35 % pienempi ennenaikainen kuolleisuus ja pie-
nempi riski kuolla kardiovaskulaarisiin sairauksiin. Tutkimukset osoittivat myds,
ettd voimakkaammilla nuorilla on 15-65 % pienempi riski psykiatrisiin ongelmiin

ja 20-30 % pienempi riski itsemurhaan.

Tutkimuksessa harjoiteltiin seitseman viikon ajan kolmessa ryhmassa, joita olivat
kontrolli-, video- ja ohjattu ryhma. Ohjattu ryhma saavutti 5 % paremmat tulokset
voimaominaisuuksissa, eli ero ei ollut merkittava verrattuna muihin ryhmiin.

Ohjattu ryhma sai kuitenkin merkittavasti parempia tuloksia kestavyydessa ja vi-
deoryhma suunnanmuutoksissa ja kiihtyvyydessa. (Klusemann ym. 2012.) Tut-

kimus 2.
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Kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana verrattiin kahden eri rynméan, Pre-PHV
(ennen suurinta pituuskasvua) ja Post-PHV (suurimman pituuskasvun jalkeen)
tuloksia vastusharjoittelussa. Tuloksissa kavi ilmi, etta vastusharjoittelulla on pa-
rempi vaste suurimman pituuskasvun jalkeen nuorella urheilijalla. (Moran ym.
2018.) Tutkimus 6.

Winwood ym. (2019, tutkimus 1) tutkimuksessa 14.4 + 0,5-vuotiaat koehenkilét
jaettiin kolmeen eri rynmaan: kontrolliryhma, kehonpaino ja liikkuvuus -ryhma
seka yhdistetty kehonpaino, liikkuvuus ja vapaat painot -ryhma. Ennen ja jalkeen
7 viikon jaksoa koehenkilGilta testattiin suorituskyvyn testiliikkeita. Tuloksissa kavi
ilmi, etta merkittavasti parempia tuloksia sai yhdistettya kehonpaino, liikkuvuus ja

vapaat painot -ryhma.

Negra ym. (2016, tutkimus 3) tutkimuksessa 24 nuorta jalkapalloilijaa jaettiin
kahteen ryhmaan. Kontrolliryhmaan, jossa tutkittavien ika oli 12.7 + 0.3 vuotta, ja
HVRT-ryhmaan (High Velocity Resistance Training), jossa tutkittavien ika oli 12.8
t 0.2 vuotta. HVRT ryhma harjoitteli jalkapallon lisaksi vastusharjoittelua, kun
taas kontrolliryhma harjoitteli pelkastaan jalkapalloharjoituksia. HVRT-ryhma sai
parempia tuloksia kyykkyhypyissa, pituustasahypyissa seka taipumus parem-
paan kehitykseen 1 RM puolikyykyssa. Myés Radnor ym. (2017, tutkimus 5) kavi
ilmi, etta perinteisella vastusharjoittelulla, ja seka yhdistetylla voima- ja plyomet-
riselld harjoittelulla saatiin parhaat tulokset kiihdytyksissa, kyykkyhypyissa, mak-

siminopeudessa ja reaktiivisessa voimaindeksissa verrattuna muihin ryhmiin.

6 Pohdinta

6.1 Johtopaatokset tutkimustuloksista

Kaikissa lapikaymissa tutkimuksissa kavi ilmi, ettd vastusharjoittelu on turvallinen
ja hyodyllinen harjoittelumuoto ylakouluikaisille oikein toteutettuna. Lasten ja
nuorten oikein toteutettu vastusharjoittelu tarkoittaa, etta siina otetaan huomioon
nuoren kasvuvaihe, kronologinen- ja biologinen ika. Tarkeaa harjoittelussa on riit-

tava valvonta ja oikeat suoritustekniikat, koska suuri osa loukkaantumisista
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johtuu vaaranlaisista suoritustekniikoista ja vahaisesta valvonnasta. Vastushar-
joittelulla on parempi vaste voimaominaisuuksiin suurimman pituuskasvun jal-
keen, mutta aikaisempi harjoittelu on kuitenkin monella tapaa suositeltavaa,

koska silla on monia myodnteisia fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia.

Lapikaymissamme tutkimuksissa ei suoranaisesti ollut tietoa vastusharjoittelun
vaikutuksesta pituuskasvuun. Useassa tutkimuksessa oli kuitenkin tutkittu vas-
tusharjoittelun terveysvaikutuksia, ja niista ei noussut esille haitallisia vaikutuksia
pituuskasvuun. Johtopaatoksena voidaan olettaa, etta kasiteltyjen tutkimusten
valossa oikein toteutella vastusharjoittelulla ei ole vaikutusta pituuskasvuun.
Emme |6ytaneet omilla hakukriteereillamme spesifeja tutkimuksia vastusharjoit-
telun vaikutuksesta nuoren luustoon, mutta muutamassa tutkimuksessa on kui-
tenkin mainintaa, etta vastusharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia luuston ter-

veyteen.

Tuloksissa ilmenee, etta aikaisemmissa kehitysvaiheissa (12,5 ikdvuoteen asti)
painotuksen olisi hyva olla toiminnallisissa harjoitteissa ja perusvoimassa. Keski-
maarin tulisi tehda 1-3 sarjaa ja 8—10 toistoa. Myohemmassa kehitysvaiheessa
eli ylakouluikaisista yléspain (12,5 - 17,5 ikdvuoteen asti) harjoittelun intensi-
teettia voidaan alkaa kasvattamaan. Toiminnallisten liikkeiden lisaksi harjoitte-
luun otetaan mukaan perinteinen vastusharjoittelu, jossa keskimaarin 2—3 sarjaa
ja 6-8 toistoa, 70—80 1 RM%. Yhteenvetona tutkimustuloksista voidaan todeta
vastusharjoittelulla olevan positiivisia vaikutuksia ylakouluikaisen fyysiseen toi-

mintakykyyn.

6.2 Pohdinta tutkimustuloksista

Useasti kuullut uskomukset voimaharjoittelusta liittyvat pituuskasvun hairiintymi-
seen tai negatiiviseen vaikutukseen luuston ja kasvulevyjen kehittymiseen. Useat
lapi kaydyt tutkimukset kuitenkin osoittavat nama uskomukset aiheettomiksi.
Usean uskomuksen takana on vaaranlainen syy-seuraussuhde, ja tutkimukset
tukevat vastusharjoittelun positiivisia vaikutuksia. Ei olla havaittu, etta nuorten

vastusharjoittelu vaikuttaisi pituuskasvuun, vaikka suoranaista tutkimusta
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aiheeseen ei lIoytynyt. Vastusharjoittelun voidaankin katsoa olevan hyodyksi kas-

vavalle nuorelle.

Tutkimustulosten valossa, voidaan todeta, etta ylakouluikaisille suositeltavin vas-
tusharjoittelun muoto pitaa suunnitella nuoren biologisen- ja kronologisen ian mu-
kaan. lan myota harjoittelun intensiteettia suositusten mukaan voi lisata toisto-
maaraa pienentamalla, ja kuormaa suurentamalla. Toki nama ovat vain suosituk-
sia, ja tutkimuksissa oli harjoiteltu myos varhaisemmalla ialla korkeammalla in-
tensiteetilla, eika talla ollut merkittdvan suuria eroja pienemman intensiteetin har-
joittelun kanssa. Ennen suurinta pituuskasvua tulisi suosia toiminnallisia liikkeita,
jotka luovat pohjaa myohemmin suositeltavaan suuremman intensiteetin harjoit-
teluun. Suurimman pituuskasvun aikana vastusharjoittelussa voidaan katsoa,
etta on suositeltavaa sailyttaa toiminnalliset liikkeet ja harjoitteluun yhdistaa suu-
remman intensiteetin vastusharjoittelua. Suurimman pituuskasvun loppupuolella
voidaan katsoa, etta voidaan alkaa tutustumaan viela suurempaan harjoittelun
intensiteettiin seka painonnostoon. Vastusharjoittelulla biologisesta iasta riippu-
matta, saadaan positiivisia vaikutuksia toimintakykyyn ja voimaominaisuuksiin
mutta suurin vaste voimaominaisuuksille saadaan suurimman pituuskasvun jal-

keen.

Kaikista vastusharjoittelun muodoista on hyotya nuoren fyysiselle toimintakyvylle,
mutta vastusharjoittelu muodon valinnalla voidaan korostaa tiettyjen ominaisuuk-
sien kehittymista. Tutkimusten valossa voidaankin todeta, etta perinteisella voi-
mabharjoittelulla ja yhdistetylla plyometrisella- ja voimaharjoittelulla voidaan saa-
vuttaa parempia tuloksia rajahtavyydessa. Esimerkkeja rajahtavyydesta ovat kiih-
dytykset ja kyykkyhypyt. Pelkastaan plyometrisella harjoittelulla voidaan saavut-

taa parempia tuloksia nopeudessa ja reaktiivisessa voimaindeksissa.
6.3 Opinnadytetyon luotettavuus ja eettisyys
Tutkimus on hyva ja luotettava silloin, kun siind on noudatettu hyvia tieteellisia

kaytantoja. Tassa opinnaytetydssa on noudatettu Tutkimuseettisen tiedekunnan
(2012) tieteellisen kaytanndn mukaisia toimintotapoja. Naista keskeisimmat ovat



22

olleet yleinen huolellisuus, tarkkuus ja rehellisyys. Tutkimuksien tekijoita on ar-
vostettu viittaamalla tyot asianmukaisella tavalla. Tutkimusta tehdessa otetaan
huomioon muiden tekemat tyot ja kunnioitetaan sita viittaamalla heidan julkai-
suihinsa, jos heidan teostaan tai tietojaan on kaytetty. (Tutkimuseettinen tiede-
kunta 2012.)

Opinnaytetydbmme luotettavuutta olemme pyrkineet lisddmaan alusta alkaen
maarittelemalla tarkat aineiston hakukriteerit, joiden perusteella tutkimukset on
valittu tarkasteltavaksi tyohomme. Kriteereita olivat tutkimuksen ika, tutkimus-
ryhma ja sen ika seka siita piti [0ytya tietyt hakusanat ja sen piti muutenkin kasi-
tella oikeaa aihealuetta. Tietoa haimme vain luotettavista lahteista ja koko pro-
sessin kulku on tarkasti kuvattu, jotta sita voitaisiin pitaa luotettavana seka tois-

tettavana.

Opinnaytetyon luotettavuutta on pienentanyt joidenkin tutkimusten pieni otanta ja
suhteellisen Iyhyt seuranta aika. Joitain tarkasteltavaksi sopivia merkityksellisia
tutkimuksia on saattanut jaada pois, koska hakukriteerit seka kohderyhma olivat
tarkkaan rajattuja. Yksi hakukriteereistdmme oli ilmainen saatavuus, mika rajasi

pois useita potentiaalisia tutkimuksia.

6.4 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa vastusharjoittelun vaikutusta ylakou-
luikdisen fyysiseen toimintakykyyn. Tavoitteena oli myds selvittaa, minkalaista on
nuoren oikea turvallinen ja tehokas vastusharjoittelu. Mielestamme saatuja tulok-
sia voisi hyodyntaa nuorten liikkunnan parissa tyoskentelevat tahot, kuten toimek-

siantajamme Joensuun Urheiluakatemia.

Jatkotutkimusmahdollisuutena voisi lahted tutkimaan vastusharjoittelun vaiku-
tusta tarkemmin pituuskasvuun ja luustoon. Tutkimus voitaisiin toteuttaa kirjalli-
suuskatsauksen muodossa. Mielestamme hyodyllinen tutkimusaihe olisi myos
vastusharjoittelun pitkaaikaisvaikutus sydan- ja verenkiertoelimiston terveyteen
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ja toimintaan. Tydssamme ei yhdessakaan tutkimuksessa kasitelty, onko vastus-
harjoittelulla vaikutusta pituuskasvuun, joten jatkotutkimuksien kannalta siina olisi

hyva aihe.

6.5 Ammatillinen kasvu ja oppiminen

Opinnaytetyon prosessin alussa aihe valikoitui nopeasti, koska molemmilla teki-
joilla oli kiinnostusta vastusharjoitteluun, ja aihe tuntui tarkealta ja mielenkiintoi-
selta. Tyon aihe valikoitui kevaalla 2021, jolloin prosessi aloitettiin. Alku meilla oli
erittdin hidas, koska koko prosessi ja sen kulku tuntui epaselvalta. Aikaa kului
muihin opintoihin ja painotus ei ollut niin vahvasti opinnaytetydssa. Kaytossa ollut
aika kului osittain tiedonhakuun kirjallisuuskatsauksista ja sen prosessin ymmar-

tamiseen.

Syksylla 2022 muiden opintojen vahetessa prosessi sai tuulta alleen ja lahti ete-
nemaan hyvin nopeasti. Tyonteossa tunnistimme kummankin jaksamisen ja
teimme ty6ta sen mukaan. Tydstimme opinnaytety6td mahdollisimman usein ja
ajallisesti sen verran, kun kummallakin riitti tehokasta keskittymista, jonka jalkeen
naimme tehokkaimmaksi jatkaa seuraavana paivana. Tama tyoskentelytapa
toimi meilla molemmilla erittain hyvin. Kaikki tyon tutkimukset olivat englanniksi,
joten oli hyva, ettd molempien englannin kielen taso oli riittava tutkimusten pe-
rusteelliseen ymmartamiseen ja kirjaamiseen. Tama tasasi hyvin tyotaakkaa te-

kijoiden valilla.

Opinnaytetyon tekeminen on kehittanyt paljon taitoja raportoinnissa, tiedon-
haussa ja kriittisessa ajattelussa. Haastavinta ja hitainta meille oli tutkimusten
valikointi ja niiden perusteellinen lapikaynti. Hakutuloksia oli reilu kolme tuhatta,
joista otsikon ja abstraktin perusteella valitsimme jatkoon sopivan oloiset tutki-
mukset, joita sitten sen jalkeen tarkasteltiin perusteellisemmin. Naista sitten vali-
koimme sopivat tutkimukset mukaan opinnaytetydohon. Lopulliseen tydhon mu-
kaan paasi yhdeksan tutkimusta. Tutkimuksille asetimme aika tarkat kriteerit, joita
olivat tutkimuksen ika, hakusanat, tutkimusryhma ja sen ika. Tutkimusten hausta

hankalaa teki vahainen ilmainen saatavuus.
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Tutkimukset valikoituamme huomasimme, etta olimme kirjanneet hakutulokset ja
tutkimukset ylos hieman sekavasti, ja tama tuotti huomattavasti lisaa tyota. Jat-
kossa panostaisimme huomattavasti enemman hakujen ja tulosten jarjestelmalli-
seen kirjaamiseen. Prosessin aikana isomman kirjallisen tyon jarjestelmallinen

suunnittelu ja toteutus on kehittynyt huomattavasti.



25

7 Lahteet

Assunca, A, R. Bottaro, M. Ferreira-Junior, J, B. Izquierdo, M. Cadore, E, L. &
Gentil, P. 2016. The chronic effects of low- and high-intensity resis-
tance training on muscular fitness in adolescents. https://jour-
nals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0160650
13.12.2022

Duodecim. 1996. Luun elamankaari. https://www.duodecimlehti.fi/duo60429

8.12.2021

Duodecim. 2019. Kasvuian rasitusvammat. https://www.duodecimlehti.fi/duo15199
15.12.2021

Drury, B. Ratel, S. Clark, C, C, T. Fernandes, J, F, T. Moran, J. & Behm, D, G. Eccentric
resistance training in youth: perspectives for long-term athletic developmend.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7739302/ 13.12.2022

Fleck, S. J. & Kraemer, W. J. 2014. Desining Resistance Training Programs (4th ed.). Hu-
man kinetics.

Gallahue, D. Ozmun, J. & Goodway, J. 2012. Understanding motor development: Infants,
Children, Adolescents, Adults. New York. McGraw-Hill companies.

Granacher, U. Lesinski, M. Busch, D. Muehlbauer, T. Prieske, O. Puta, C. Gollhofer, A. &
Behm, D, G. Effects of resistance training in youth athletes on muscular fitness
and athletic performance: a conceptual model for long-term athlete develop-
ment. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4861005/ 13.12.2022

Hokkanen, M. & Vierimaa, H. 2019. Tuki- ja liikuntaelimistén anatomia. Helsinki. Sanoma
Pro Oy.

JAMK. 2022. Opinnaytetydn ohjaan kasikirja. https://oppimateriaalit.jamk.fi/yamk-kasi-
kirja/kirjallisuuskatsaukset/

Johansson, K. Axelin, A. Stolt, M. & Aari, R. 2007. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja
sen tekeminen. Turku. Digipaino-Turun Yliopisto.

Kauranen, K. 2018. Fysioterapeutin kasikirja. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Kauranen, K. 2014b. Lihas- rakenne, toiminta ja voimaharjoittelu. Liikuntatieteellinen
Seura ry. Tampere: Tammerprint Oy.

Kauranen, K. 2014a. Motoriikan saately ja motorinen oppiminen. Tampere. Tammerprint
Oy.

Klusemann, MJ. Pyne, DB. Fay, T. & Drinkwater, EJ. 2012. Online video-based training
improves the physical capasity of junior basketball athletes. https://jour-
nals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2012/10000/Online_Video_Based_Resis-
tance_Training_Improves.9.aspx 13.12.2022

Leppaluoto, J. Kettunen, R. Rintamaki, H. Vakkuri, O. Vierimaa, H. & Latti, S. 2013. Anato-
mia ja fysiologia, rakenteesta toimintaan. Helsinki. Sanoma Pro Oy.

McQuilliam, S, J. Clark, D, R. Erskine, R, M. & Brownlee, T, E. 2020. Free-weight training
in youth athletes: a narrative review. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC7441088/ 13.12.2022

Mannerheimin lastensuojeluliitto. 2019. Lapsen kasvu ja kehitys. https://www.mll.fi/van-
hemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/12-15-vuotiaan-tyton-fyysinen-kehi-
tys/ 9.12.2021

McLeod, T. Decoster, L. Loud, K. Micheli, L. Parker, T. Sandrey, M. & White, C. National
athletic trainers™ assiciation position statement: Prevention of pediatric overuse
injuries. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3070508/pdf/i1062-
6050-46-2-206.pdf 15.2.2021



26

Moran, J. Sandercock, G, R, H. Ramirez-Campillo, R. Wooller, JJ. Logothetis, S. Schoen-
makers, P, P, J, M. & Parry, D, A. 2018. Maturation-related differences in adap-
tations to resistance training in young male swimmers. https://jour-
nals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2018/01000/Maturation_Related_Differen-
ces_in_Adaptations_to.17.aspx 13.12.2022.
Maennena, J. Olli, J. Puputti, J. Roininen, T. Haverinen, M. Kuukasjarvi, K & Parkkinen, J.
2019. Voimaharjoittelu — Teoriasta parhaisiin kaytantoihin. Lahti. VK-Kustannus
Oy.
Negra, Y. Chaabene, H. Hammami, M. Hachana, Y. & Granacher, U. 2016. Effects of
high-velocity resistance training on athletic performance in prepuberal male soc-
cer athletes. https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2016/12000/Ef-
fects_of High_ Velocity Resistance Training_on.3.aspx 13.12.2022
Nurmi, J, A. Ahonen, T. Lyytinen, H. Lyytinen, P. Pulkkinen, L. & Ruoppila, I. 2015. Ihmi-
sen psykologinen kehitys. Jyvaskyla. PS-kustannus
Opetushallitus. 2022. Mita on perusopetus? https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/mita-
perusopetus
Radnor, J, M. Lloid, R, S. & Oliver, J, L. 2017. Individual response to different forms of re-
sistnace training in school-aged boys. https://journals.lww.com/nsca-
jscr/Fulltext/2017/03000/Individual_Response_to_Different_Forms_of.26.aspx
13.12. 2022
Seppanen, L. Aalto, R. & Tapio, H. 2010. Nuoren urheilijan fyysinen harjoittelu. Jyvaskyla.
WSOYpro Oy.
Suni, J. & Taulaniemi, A. 2012. Terveyskunnon testaus — Menetelma terveysliikunnan
edistamisesta. Helsinki. Sanoma Pro Oy.
Terve koululainen. 2022. Lihasmassa ja voima lisaantyvat. https://www.tervekoululai-
nen.fi/lylakoulu/murrosian-muutokset/lihasmassa-ja-voima-lisaantyvat/
18.1.2022
Tutkimuseettinen tiedekunta 2012. Hyva tieteellinen kaytonto ja sen loukkausepailyjen ka-
sitteleminen Suomessa. https://tenk.fi/fi/ohjeet-ja-aineistot/HTK-ohje-2012
UKK-instituutti. 2022. Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen. https://ukkinsti-
tuutti.fi/likkuminen/likkumisen-vaikutukset/liikunta-ja-lapsen-ja-nuoren-kehitty-
minen/ 21.11.2022
UKK-instituutti. 2021. Luuston lujuus. https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kun-
non-osa-alueet/luuston-lujuus/ 8.12.2021

Winwood, P, W. & Buckley, J, J. 2019. Short-term effects of resistance training
modalities on performance measures in male adolescents.
https://journals.lww.com/nsca-
jscr/Fulltext/2019/03000/Short_Term_Effects_of Resistance Trai-
ning.6.aspx 13.12.2022

Zatsiorky, V, M. & Kraemer, W, J. 2006. Science and practice of strengt training. Cham-
paign. Human kinetics.



27

Liite 1 Taulukko: Opinnaytetyohon liittyvat tarkeimmat tutkimukset

Tutkimus 1 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Short-Term | LOytaa harjoit- | Tutkimuk- Tutkimukseen | Suurin kehi-
Effects of telumenetel- seen osallis- | osallistuneet tys havaittiin
Resistance | mia, jotka sopi- | tui 62 henki- | jaettiin kol- kokonaisuu-
Training vat biologiseen | 10a ja kaikki | meen ryh- dessaan yh-
Modalities ikaan ja liike- olivat 14,3 £ | maan; kontrolli | distetyssa ke-
on Perfor- osaamiseen. 0,5- vuoden | ryhmaan, ke- honpaino,
mance Mea- ikaisia ja hon paino ja likkuvuus ja
sures in Tavoitteena oli | kaikki olivat | likkuvuus ja vapaat paino
Male Ado- arvioida har- miehia yhdistetty ke- | ryhmassa,
lescents joittelematto- honpaino, liik- | verrattuna
2019 mille nuorille kuvuus ja va- | kontrolliryh-
suunniteltuja paat painot maan ja ke-
harjoitusohjel- honpaino ja
mia urheilijan likkuvuus
kehitysohjel- Tutkittavat ryhmaan.
man alkuvai- harjoittelivat 7
heessa. viikon ajan
kaksi kertaa
viikossa ja
suorituskykya
testattiin en-
nen ja jalkeen
tuon 7 viikon.
Suorituskyvyn
testiliikkeita oli-
vat 5 m ja 20
m sprintit,
maksimi
maara punner-
ruksia, pituus-
hyppy, kor-
keushyppy ja 2
kg kuntopallon
heitto istuen.
Tutkimus 2 | Tavoite/Tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Online Vi- Tutkimuksen Tutkimuk- Osallistujat ja- | Molemmat
deo Basket- | tavoitteena oli | seen osallis- | ettiin kolmeen | testiryhmat
ball Athletes | verrata tark- tui 39 ryhmaan, kont- | saivat harjoit-
—Based Re- | kaan ohjatun nuorta, rolli ryhmaan telulla kehi-
sistance vastusharjoit- | joista pojat | (CG), Valvot- tysta testitu-
Training Im- | telun, seka vi- | olivatialtaan | tuun ryhmaan | loksiin, mutta
proves the deo-ohjatun 14 + 1 jaty- | (SG)ja video kumpikaan ei
Physical vastusharjoit- | t6t olivat idl- | ryhmaan (VG). | tulosten puo-
telun tuloksia taan 15+ 1. lesta noussut
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Capacity of
Junior
2012

nuorilla kori-
palloilijoilla.

Poikia oli 17
ja tyttdja 22,
mutta lop-
puanalyysiin
otettiin mu-
kaan 36
osallistujan
tulokset
loukkaantu-
misen, ja al-
haisten suo-
ritusprosent-
tien takia.

Osallistujien
suorituskykya
testattiin kaksi
kertaa kahtena
vilkkkona ennen
6 viikon harjoit-
telun aloitta-
mista, seka
uudestaan vii-
kon paasta
harjoittelun lo-
puttua.

Testaukset oli
jaoteltu kah-
teen osaan si-
ten, etta toi-
sena paivana
testaus oli spe-
sifia liittyen ko-
ripalloon ja toi-
sena paivana
toiminnallista
liketta ja voi-
maominai-
suuksia.

SG ryhma har-
joitteli kahdesti
viikkoon noin
tunnin verran
ja kaksi lepo
paivaa ennen
seuraavaa ker-
taa. VG ryhma
sai valita har-
joittelu pai-
vansa, mutta
heita kehotet-
tiin pitamaan
myds 2 paivan
tauko valissa.
Harjoitteita oli-
vat laskeutu-
mistekniikat,
Kette-
ryys/suunnan-
vaihdokset,
hyppytekniikat,

kyykky

selvasti pa-
remmaksi.

SG ryhma
teki ylivoimai-
sesti parem-
pia tuloksia
kestavyy-
dessa. VG
ryhma teki
parempia tu-
loksia suun-
nanmuutos-
ja Kiihtyvyys-
testeissa.
Voimaominai-
suustesteissa
SGja VG
ryhmilla ei ol-
lut huomatta-
via eroja tu-
loksissa.
Paitsi 5 %
ero alaraajo-
jen nopeuslu-
juus pitkassa
venytyslyhen-
nys syklissa.
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tekniikka,
syOksytek-
niikka, punner-
ruksia, pyyhe
leuanvetoja,
dippeja ja sta-
biliteetti harjoit-
teita.

Tutkimus 3 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Effects of Tutkimuksen Tutkimuk- Tutkittavat ryh- | HVRT harijoit-
High-Velo- paatavoite oli seen osallis- | mat harjoitteli- | telu yhdistet-
city Resis- tutkia kauden | tui 24 poi- vat 12-viikon tyna normaa-
tance Trai- | aikana harjoi- | kaa, jotka jakson ajan. lin jalkapallo-
ning on Ath- | tetun matalan | jaettiin kah- | Ennen ja jal- harjoittelun
letic Perfor- | tai kohtalaisen | teen ryh- keen harjoitus- | kanssa on
mance in kuormituksen | maan, kor- | jaksoa molem- | turvallista ja
Prepuberal | HVRT: n vai- kean nopeu- | pien ryhmien pitkalla aika-
Male Soccer | kutuksia, jotka | den vastus- | suorituskykya | valilld myds
Athletes suoritettiin harjoitteluun | testattiin erilai- | tehokasta
2016 saanndllisen (HVRT) ja silla testeilla, seka mahdol-
jalkapallohar- | kontrolli ryh- | joita olivat: pai- | linen harjoit-
joitusten maa (CG). kallaan pituus- | telu muoto
kanssa, verra- | CG ryh- hyppy, paikal- | jalkapalloili-
ten sita pelk- massa ole- | laan korkeus- | joille.
kaan jalkapal- | vat olivatial- | hyppy alku-
lon harjoitte- taan 12,7 £ | asento polvet | HVRT harjoit-
luun. 0,3 ja HVRT | 90 asteen kul- | telulla saatiin
12,8 £ 0,2. massa, kor- parempia tu-
keushyppy al- | loksia ajan
kuasento nor- | kanssa ver-
maalisti seis- rattuna kont-
ten, 1 RM puo- | rolliryhmaan
likyykky, 5 m, kyykkyhy-
10m, 15 mja | pyssa, pituus
20 m sprintit, tasahypyssa
lllinois suun- paikaltaan,
nanvaihdos seka taipu-
testi, T-testi ja | musta pa-
viisiloikka. rempaan ke-
hitykseen 1
CG ryhma RM puolikyy-
harjoitteli nor- | kyssaja 10 m
maalisti jalka- | sprintissa.

palloharjoituk-
sia 5 kertaa vii-
kossa. HVRT
ryhma harjoit-
teli jalkapallo-
harjoituksia 3
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kertaa vii-
kossa, ja kor-
kean nopeu-
den vastushar-
joittelua 2 ker-
taa viikossa.
HVRT harjoi-
tukset sisalsi-
vat [ammitte-
lyn, koordinaa
tioharjoitteita,
likkuvuushar-
joitteita, jalka-
kyykkyja, istu-
maan nousuja
ja selan ojen-
nuksia.

Tutkimus 4 | Tavoite/Tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
The Chronic | Tutkimuksen tutkimuk- Osallistujat ja- | LRM ryhman
Effects of tavoitteena oli | seen osallis- | ettiin sattu- tulokset olivat
Low- and verrata 9 vii- tui 60 manvaraisesti | voiman-
High-Inten- | kon korkean nuorta, kolmeen ryh- tuotossa mer-
sity Resis- vastuksen ja joista 45 maan, korkean | kitsematto-
tance Trai- | matalan toisto- | suoritti tutki- | vastuksen ja man verran
ning on maaran vas- muksen lop- | matalan toisto- | suuremmat,
Muscular tusharjoittelua | puun asti. maaran ryh- joten voidaan
Fitness in keskiverron Loppuun maan (LRM), sanoa, etta
Adolescents | vastuksen ja suoritta- kohtalaisen LRM ja HRM
korkean toisto- | neista 19 vastuksen ja ryhmien va-
maaran vas- olivat poikia | korkean toisto- | lilla ei ollut
tusharjoitte- ja 26 olivat | maaran ryh- merkittavaa
luun nuorella, | tyttdja. maan (HRM) eroa voiman-
jolla ei ole ko- | Osallistujat | ja kontrolli ryh- | tuotossa tai
kemusta vas- | olivat ialtdan | maan (CON). | lihaskesta-
tusharjoitte- 13,7 £0,8. vyyden
lusta Ryhmat har- osalla. Kum-
joittelivat 9 vii- | mallakin osa-
kon ajan kah- | alueella kehi-
desti vilkossa | tys oli kuiten-
ja suoritusky- kin merkitta-
kya testattiin vaa verrat-
ennen harjoit- | tuna kontrolli
telun aloitta- ryhmaan.
mista ja 9 vii-
kon jalkeen.
Testiliikkeita
olivat 1 RM

penkkipunner-
rus ja kyykky.
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Lihasten kes-
tavyytta testat-
tiin samoilla
likkeilla, mutta
pudottamalla
painoa 70 %.

Lihaskuntoa
harjoitettiin jal-
kaprassilla,
polven ojen-
nuksella, penk-
Kipunnerruk-
sella, ylatalja
leuanvedolla,
soutu istual-
taan, jalan
nostoilla, vatsa
rutistuksilla ja

rinnan vipun-
ostot maaten.
Tutkimus 5 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Individual Tutkimuksen Tutkimuk- Molemmat ika- | Tutkimus pal-
Response tavoitteena oli | seen osallis- | ryhmat jaettiin | jasti, etta ryh-
to Different | selvittda yksi- | tui 80 mies- | 4 eri ryhmaan: | mien valilla
Forms of I6kohtainen puolista perinteinen on merkitta-
Resistance | vaste erilaisille | nuorta. Tut- | voimaharjoit- via eroja po-
Training in vastusharjoit- | kittavat jaet- | telu, plyometri- | sitiivisten
School- telu interventi- | tiin ensin ian | nen harjoittelu, | vasteiden
Aged Boys | oille (perintei- | mukaan 2 yhdistetty maarassa,
nen voimahar- | ryhmaan. voima- ja kaikissa
joittelu, Pre-PHV plyometrinen juoksu ja
plyometrinen ryhma, (en- | harjoittelu seka | hyppy variaa-
harjoittelu ja nen suurinta | kontrolliryhma. | tioissa.
yhdistetty kasvuno- Harjoitteluryh-
voima-, ja peutta) mat harjoitteli- | Kiihdytyk-
plyometrinen jonka ika oli | vat 6 viikon sissa ja kyyk-
harjoittelu) mi- | noin 12.6 + | ajan kahdesti kyhypyssa
taten neuro- 0.25]ja viikossa. merkitsevasti
muskulaarista | Post-PHV enemman
suorituskykya. | ryhma, Ennen ja jal- positiivisia
(suurimman | keen 6 viikon vasteita ha-
kasvuian jal- | harjoittelujak- | vaittiin perin-
keen) jonka | soa, tehtiin tut- | teisessa voi-
ika oli noin kittaville seu- mabharjoitte-
16.25 £ 0.3 | raavat testit: lussa ja yh-
antropometri- | distetyssa
set mittaukset, | voima-
kyykkyhyppy, plyometrisen
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5 perakkaisen
hypyn maksi-
maalinen kor-

harjoittelun
ryhmissa ver-
raten kahteen

keus ja 10 m ja | muuhun ryh-
20 m sprintit maan.
lentavalla 1ah-
daolla. Plyometrinen
ja yhdistetty
ryhma saivat
kuitenkin
merkitsevasti
suurempia tu-
loksia kuin
kaksi muuta
ryhmaa mak-
simi nopeu-
dessa ja re-
aktiivisessa
voima indek-
sissa.
Tutkimus 6 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Maturation- | Tutkimuksen Tutkimuk- Osallistujat ja- | Tuloksissa
Related Dif- | tarkoitus oli seen osallis- | ettiin kahteen kavi ilmi, etta
ferences in | tarkastella vas- | tui 44 henki- | ryhmaan ian Post-PHV
Adaptations | tusharjoittelun | I16a. Henkilot | perusteellaja | ryhman testi-
to Resis- vaikutusta en- | jaettiin Pre- | kummatkin ryhmalla ol
tance Trai- | nen suurinta PHV (ennen | ryhmat jaettin | paremmat tu-
ning in pituuskasvua suurinta pi- | kontrolli ryh- lokset alaraa-
Young Male | ja sen jalkeen, |tuuskasvua) | maan jatesti- | jojen voiman-
Swimmers | tarkoituksella | ja Post- ryhmaan. mittaustes-
pois jattaen PHV (suu- teissa kuin
juoksut ja rimman pi- | Testiryhmat Pre-PHYV tes-
plyometrinen tuuskasvun | harjoittelivat 2 | tiryhmalla.
harjoittelu seka | jalkeen) ryh- | kertaa viikossa | Pre-PHV
sisaltden kont- | miin. Mo- 30 minuuttia, 8 | ryhma sai
rolliryhméanja | lemmissa viikon ajan. kuitenkin pa-
lihasvoiman ryhmissa oli | Harjoitteita oli- | remmat tulok-
testauksen. omat testi- vat ensimmai- | set korkeus-
seka kont- set nelja viik- hypyssa. Yla-
rolliryhmat. | koa kasipaino- | raajojen voi-
Pre-PHV kyykky, pun- mamittauk-
ryhman ikd | nerrukset, lan- | sissa oli mer-
oli noin 11.5 | tion nosto pai- | kityksettomia
+ 1.2 vuotta, | noilla ja sivu- nousuja seka
ja Post-PHV | lankku. tulosten las-
ryhman ika kuja ryhmien
noin 15 + Viimeisena valilla. Tasta
1.1 vuotta. neljana viik- luultavasti
kona johtuu
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harjoitteita oli-
vat kasipaino-
kyykky paikal-
laan, punner-
rukset, isomet-
rinen lantion-
nosto painoilla
ja hamahakki-
mieslankut.

Lihasvoiman
testauksen to-

harjoitusoh-
jelmien har-
joitteiden
vasteen
puute ky-
seista testia
kohtaan.

Tasta voi-
daan todeta
vastusharjoit-
telulla olevan

teutettiin vilkkko | parempi
ennen harjoit- | vaste suurim-
telun aloitta- man pituus-
mista ja viikko | kasvun jal-
sen jalkeen. keen nuorella
Ylakehon voi- | urheilijalla.
maa testattiin
puristusvoima-
mittarilla. Hyp-
pya testattiin
newjump po-
wertime ma-
tolla ja alake-
hon voimaa
testattiin kan-
nettavalla kaa-
pelivetolait-
teella.
Tutkimus 7 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Free-Weight | Katsauksen ta- | Katsauk- Katsaukseen Katsauk-
Resistance | voitteena oli seen oli ke- | kerattiin 85 eri | sessa kavi
Training in arvioida vas- ratty 85 eri | tutkimusta ilmi, etta las-
Youth Athle- | tusharjoittelun | tutkimusta, | vuosilta 1972— | ten ja nuorten
tes: ANar- | tehokkuuttaja | jotka olivat | 2019, jotka liit- | vastusharjoit-
rative Re- sovelletta- vuosilta tyvat lasten ja | telu on turval-
view vuutta nuorten | 1972-2019. | nuorten vas- lista ja va-
urheilussa ja tusharjoitte- hentaa vam-
harjoittelussa. luun. mariskia, kun

harjoittelu on
ohjattua ja
nostotekniikat
ovat kun-
nossa.

Tutkimusten
perusteella
oli tehty




34

suositukset
siita, etta
missa harjoit-
telun paino-
tus pitaisi olla
kronologi-
seen ja biolo-
giseen ikaan
verrattuna.
Kavi ilmi, etta
ikavuosina n.
<10 — 16 suo-
sitellaan toi-
minnallisia
likkeita, kui-
tenkin 12>
eteenpain
painotusta
voidaan siir-
taa perin-
teista vastus-
harjoittelua
kohti. Noin
15,5 > voi-
daan paino-
tusta tasata
vastusharjoit-
telun ja pai-
non noston
kanssa.

Joten suosi-
tukset ovat
ikavuosina
<10-12,5 pe-
rusvoima, toi-
minnallisia
liikkeita, 1-3
sarjaa ja 8—
10 toistoa.

Ikavuosina
12,5-17,5
voimaharijoit-
telun intensi-
teetti kasvaa
ja painotus
perinteiseen
vastusharjoit-
teluun. 2-3
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sarjaa, 6-8
toistoa ja 70—
80 % 1 RM.

ikavuosina
17,5 > Inten-
siteetti kas-
vaa ja paino-
tus perintei-
seen vastus-
harjoitteluun

ja painon
nostoon. 3—4
sarjaa, 1-6
toistoa ja 70—
100 % 1 RM.
Tutkimus 8 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Effects of Katsauksen Katsauk- Katsauksessa | Katsauksen
Resistance | tarkoitus oli ku- | seen oli ke- | tarkasteltiin 60 | tuloksista kay
Training in vailla vastus- ratty 60 eri eri tutkimusta | ilmi, etta mil-
Youth Athle- | harjoittelun tutkimusta vastusharjoit- | lainen harjoit-
tes on vaikutuksia li- | vuosilta telun vaikutuk- | telu on mille-
Muscular haskuntoon ja | 1986—-2016. | sista nuoren li- | kin kehitys-
Fitness and | suoritusky- haskuntoon vaiheelle so-
Athletic Per- | kyyn, seka esi- seka suoritus- | pivaa, huomi-
formance: A | telld kuinka so- kykyyn ja oiden krono-
Conceptual | veltaa erilaisia naista tehtiin loginen- ja
Model for vastusharjoit- koonti siita, mi- | biologinen
Long-Term | telun muotoja ten ja missa ika, seka pi-
Athlete De- | urheilijan eri vaiheessa eri tuus kasvun
velopment kehitysvai- vastusharjoit- | eri vaiheet.
heissa. telun muotoja
tulisi kayttaa Varhainen
Tarkoitus oli harjoittelussa. | lapsuus
my0s tunnistaa noin 6-9-
jo olemassa vuotiaat:

olevista tutki-
muksista tutki-
musaukkoja.

Koordinaatio,
ketteryys, ta-
sapaino, li-
haskestavyys
kehonpai-
nolla/kevyilla
painoilla.

Mydhainen
lapsuus
noin 9-13-
vuotiaat:
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Tasapaino,
plyometrinen
harjoittelu lei-
kin muo-
dossa, keski-
vartalon
voima, lihas-
kestavyys ke-
hon pai-
nolla/kevyilla
painoilla.

Nuoruus
noin 12-18-
vuotiaat: Ta-
sapaino,
plyometrinen
harjoittelu,
keskivartalon
voima, har-
joittelu va-
pailla pai-
noilla kayt-
taen matalaa
ja kohtalaista
vastusta, ras-
kas vastus-
harjoittelu,
eksentrinen
vastusharjoit-
telu, lajikoh-
tainen vas-
tusharjoittelu.

Aikuisuus
18- vuotiaat
->: Tasa-
paino,
plyometrinen
harjoittelu,
keskivartalon
voima, va-
pailla pai-
noilla harjoit-
telu kohtalai-
silla ja kor-
keilla kuor-
milla, raskas
vastusharjoit-
telu ja
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lajikohtainen
vastusharjoit-
telu.

Tutkimus 9 | Tavoite/tutki- | Otos Toteutus Tulos
muskysymys
Eccentric Tavoitteena oli | Katsauk- Katsaus toteu- | Katsauk-
Resistance | kasitella ek- seen oli ke- | tettiin hake- sessa kay
Training in sentrisen vas- | ratty 362 tu- | malla tutkimuk- | ilmi, etta ek-
Youth: Pers- | tusharjoittelun | kimusta sia ilman aika- | sentrista vas-
pectives for | roolia nuorilla, | vuosilta rajaa tietokan- | tusharjoitte-
Long-Term | ja sen eri muo- | 1973-2019. | noista Google | lua (ERT)
Athletic De- | tojen kaytosta Scholar,Pub- voidaan
velopment pitkan ajan fyy- Med ja Web of | tehda hyvin
sisessa kehi- Scien‘landing | suunnitel-
tyksessa. kinematics’, lussa pitkan
‘augmented ajan fyysi-
eccentric trai- | sessa kehi-
ning’, ‘tendon’, | tyksessa, kun
‘fatigue’, ‘resis- | se on toteu-
tance training’, | tettu ehdote-
‘flywheel iner- | tuilla ohjeilla.
tia training’,
‘physiological | Nykyiset to-

responses’, ‘in-
jury’ ‘muscle
damage’. Kat-
saukseen vali-
koitui 362 tutki-
musta, joista
koonti teh-
tiin.ce. Haku-
sanoina kayet-
tiin termeja:
‘eccentric trai-
ning’, ‘eccent-
ric exercise’,
‘youth athlete’,
‘maturation’,
‘nordic hamst-
ring exercise’,
‘eccentric
hamstring
strength’,

disteet nuor-
ten harjoitte-
lusta eivat
tue vaitteita,
etta eksentri-
nen vastus-
harjoittelu li-
saisi nuorten
riskia vasy-
mykseen,
vammautumi-
seen tai li-
hasten vahin-
goittumiseen.
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Liite 2 Taulukko: Tutkimuksen arviointi modifioidulla CASP-arviointitydkalulla

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus

-Short-Term | Tutkimus vas- | Tutkimuk- Tutkimuksen tu- | Testit olivat

Effects of tasi tutkimus- seen osallis- | lokset osoittivat, | tarkkaan

Resistance | kysymykseen | tuiyhteensa | etta kokonai- vakioituja

Training 62 14,3 £ 0,5 | suudessaan yh- | ja tarkoin

Modalities ikaisia mie- distetty kehon- | maaritel-

on Perfor- hia, joka lisaa | paino, liikku- tyja, joten

mance Mea- tutkimuksen | vuus ja vapaat | niiden tu-
sures in luotettavuutta | paino ryhma sai | lokset ovat

Male Ado- merkittavimpia | luotettavia.

lescents tuloksia lyhyen

2019 ajan harjoittelun

jaksossa.

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus

Online Vi- Tutkimus vas- | Tutkimuk- Tutkimus Tutkimuk-

deo Basket- | tasi tutkimus- seen osallis- | osoitti, etta vi- sen testit

ball Athletes | kysymykseen | tui yhteensa | deo-ohjattu vas- | olivat hyvin

—Based Re- 39 henkiléa, | tusharjoittelu on | vakioituja

sistance joista 17 oli mahdollinen ja tarkkaan

Training Im- poikia ialtaan | harjoitusmuoto | mietittyja,

proves the 14 + 1 jatyt- | nuorelle koripal- | mutta tu-

Physical toja 22 ial- loilijalle. losten luo-

Capacity of taan 15 £ 1. tettavuu-

Junior Tutkimuksen | Valvottu harjoit- | teen vai-

2012 otantamaara | telu on kuiten- kuttaa vi-

on kohtalai- kin suositelta- deo ryh-
nen, joka li- vaa oikeiden lii- | man osal-
saa luotetta- | keratojen, suori- | listumis-
vuutta. tustekniikkojen | prosentti
ja kehityksen kaikkiin
takaamiseksi. harjoituk-
siin (75 %)
osallistui
kaikkiin).

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus

Effects of Tutkimus vas- | Tutkimuk- Tutkimus Tutkimuk-

High-Velo- | tasi tutkimus- | seen osallis- | osoitti, etta sen testit

city Resis- kysymykseen. | tui 24 poikaa, | HVRT harjoit- olivat hyvin

tance Trai- jotka 13,7 telu on turval- vakioituja
ning on Ath- 0,3—-13,8 ¢ lista, seka teho- | ja tarkkaan
letic Perfor- 0,2 ikaisia. kasta pitkalla ai- | mietittyja ja
mance in Tutkimuksen | kavalilla tuloksista
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Prepuberal otanta on yhdistettyna nakyy

Male Soccer melko pieni, normaalin jalka- | selva ero

Athletes joten luotetta- | palloharjoittelun | HVRT ja

2016 vuus on kiis- | kanssa nuorelle | CG ryh-

tanalainen. urheilijalle. mien va-
lilla.

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus

The Chronic | Tutkimus vas- | Tutkimuk- Tutkimus on Tutkimuk-

Effects of tasi tutkimus- | seen osallis- | hyodyllinen, sen testit

Low- and kysymykseen | tui 60 nuorta, | koska se osoit- | olivat hyvin

High-Inten- joista 45 suo- | taa, etta lihas- | vakioituja,

sity Resis- ritti tutkimuk- | voiman tai li- mutta testi-

tance Trai- sen loppuun | haskestavyyden | liikkeitten
ning on asti. Loppuun | kannalta ei ole | maara oli

Muscular suorittaneista | merkittavaa suppea,

Fitness in 19 olivat poi- | eroa kayttaako | joka va-

Adolescents kia ja 26 oli- | LRM vai HRM hentaa tu-

2016 vat tyttoja. tapaa harjoi- losten luo-

Osallistujat tella. Kummas- | tettavuutta.
olivat ialtaan | sakin ero on

13,7 £ 0,8. kuitenkin mer-

tutkimuksen kittava kontrolli-

otanta on ryhmaan verrat-

kohtalaisen tuna.

suuri, joten

se lisaa luo-

tettavuutta.

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus

Individual Tutkimus vas- | Tutkimuk- Tutkimus osoit- | Tutkimuk-

Response tasi tutkimusky | seen koko- tautui hyodyl- sen testit

to Different | symykseen naisuudes- liseksi, koska olivat tark-

Forms of saan osallis- | riippumatto- kaan vaki-

Resistance tui 80 henki- | muus testi (chi- | oituja ja

Training in 163, mutta squared ana- tarkasti mi-

School- ryhmaa koh- | lyysi) osoitti, tattuja, jo-

Aged Boys den vain 10, | etta kiihdytyk- ten tulokset

2017 joten se va- sissa ja kyykky | ovat luotet-

hentaa tutki- | hypyissa perin- | tavia.
muksen luo- | teinen voima-
tettavuutta harjoittelu ja yh-

distetty voima-
plyometrinen
harjoittelu tuotti-
vat merkitta-
vasti parempia
tuloksia, kun
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taas plyometri-
nen ja yhdis-
tetty harjoittelu
tuottivat merkit-
tavasti parem-

pia tuloksia
RSI:ssa ja mak-
simi nopeu-
dessa.

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus

Maturation- | Tutkimus vas- | Tutkimuk- Tutkimuksen tu- | Tutkimuk-

Related Dif- | tasi tutkimus- seen osallis- | lokset osoittivat, | sen harjoit-

ferences in | kysymykseen | tui yhteensa | etta vastushar- | telun vo-

Adaptations 44 henkiloa, | joittelulla on pa- | lyymion

to Resis- Mutta Post- rempi vaste kokonai-

tance Trai- PHV ryhman | suurimman pi- | suudes-

ning in testiryhmassa | tuuskasvun jal- | saan koh-

Young Male oli vain 8 keen talaisen

Swimmers henkil6a, ja pieni,

2018 kontrolliryh- koska har-
massa 7 hen- joituksia oli
kiloa. Tama vain kaksi
laskee tutki- kertaa vii-
musjoukon kossa yh-
luotettavuutta den harjoi-

tuskerran
kestaen
30min.
Tama va-
hentaa luo-
tettavuutta.
Luotetta-
vuutta kui-
tenkin li-
sasi tarkoin
kontrol-
loidut har-
joitteet ja li-
hasvoiman
testaukset.

Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus
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Free-Weight | Tutkimus vas- | Katsaukseen | Katsauksessa Osa tutki-
Resistance | tasitutkimus- | oli keratty 85 | selvitettiin, min- | muksista
Training in kysymykseen | eri tutki- kalainen vas- olivat aika
Youth Athle- musta, joka li- | tusharjoittelu on | vanhoja,
tes: A Nar- saa sen luo- | optimaalisinta mutta kui-
rative Re- tettavuutta millekin krono- | tenkin suu-
view logisen- ja bio- | rin osa oli
2020 logisen ian eri tarpeeksi
vaiheille. tuoreita,
jotta koon-
nin tulosta
voidaan pi-
taa luotet-
tavana
Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus
Effects of Tutkimus vas- | Katsaukseen | Katsaus on Osa tutki-
Resistance | tasitutkimus- | oli keratty 60 | hyodyllinen, muksista
Training in kysymykseen | eri tutki- koska se tuo olivat aika
Youth Athle- musta, joka li- | ilmi millaista vanhoja,
tes on saa katsauk- | vastusharjoitte- | mutta kui-
Muscular sen luotetta- | lun pitaisi olla tenkin suu-
Fitness and vuutta lapsen ja nuo- rin osa oli
Athletic Per- ren eri kehitys- | tuoreita ja
formance: A vaiheissa, jotta | luotettavia
Conceptual se olisi teho- tutkimuk-
Model for kasta ja turval- | sia, joten
Long-Term lista. koontien
Athlete De- tuloksia
velopment voidaan pi-
2016 taa luotet-
tavina
Tutkimus Tutkimusky- | Tutkimus- Tutkimuksen Tuloksen
symykseen joukon luo- | hyodyllisyys luotetta-
vastaaminen | tettavuus vuus
Eccentric tutkimus vas- | katsaukseen | Katsaus on Osa tutki-
Resistance | tasi tutkimus- | oli keratty hyodyllinen, muksista
Training in kysymykseen. | 362 eri tutki- | koska se tuo olivat aika
Youth: Pers- musta, joka li- | ilmi, etta ek- vanhoja,
pectives for saa sen luo- | sentrinen vas- mutta suu-
Long-Term tettavuutta. tusharjoittelu ei | rin osa oli
Athletic De- ole niin vaaral- | tarpeeksi
velopment lista nuorelle tuoreita,
2019 kuin aiemmin jotta tulosta
on kasitetty. voidaan pi-
taa luotet-
tavana.
Myds tutki-

musten iso
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maara
(362) lisaa
luotetta-
vuutta.
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