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Tiivistelma

Taman opinnaytetytn tavoitteena oli kehittdd uusi ja innostava nopeus- ja koordinaatio-opas
junioritaitoluistelijoille omatoimista harjoittelua varten. Opas suunniteltiin innostamaan
luistelijoita sitoutumaan omaan kehittymiseensé seka itsenaiseen harjoitteluun. Sen
tarkoituksena oli myds tarjota tietoa siitd, miksi nopeus- ja koordinaatioharjoittelu ovat erityisen

tarkeita taitoluistelun kehittamisen kannalta.

Opas kehitettiin yhteistydssa Uplakers- taitoluisteluseuran kanssa, erityisesti seuran
valmennuspaallikén Maija Seppasen kanssa. Oppaan kohderyhméana olivat 3.-5. luokkalaiset
Silmut-ryhmassa luistelevat nuoret luistelijat. Sisallon liikkeet valittiin seuran valmennuspaallikon

toiveiden ja ohjeiden perusteella.

Alkulammittelyn merkitys korostui opinnaytetydssa, silla se on olennainen osa urheilijoiden
paivittaisia rutiineja ennen varsinaista harjoitusta. Hyvin toteutettu alkulammittely valmistaa
kehon tulevaa harjoitusta varten ja vahentdd vammojen riskia. Sen tehtavana on kiihdyttaa
hengitysta, lisata verenkiertoa, aktivoida hermoston ja lihasten toiminta seka virittaa urheilijan
mielen suoritukseen. Monipuolinen liiketaitojen ja kehonhallinnan harjoittelu alkulammittelyssa

varmistaa, ettd keho on vastaanottavimmillaan harjoituksen alkuhetkilla.

Luistelijat kayttavat alypuhelimia hallilla, joten opas luotiin PDF-muodossa, mikd mahdollistaa
sen helpon selaamisen alypuhelimella. Opas siséltda ohjeet hyppynarulla tehtavaan
alkulammittelyyn, kehon avauksiin, koordinaatio- ja nopeusharjoitteisiin, tasapainoharjoituksiin,
lajitaidon kehittdmiseen seka ketteryysosiin. Se tarjoaa myos liikkepankkeja alkuverryttelyyn.
Valitut osa-alueet ovat keskeisia luistelijan monipuolisessa omatoimisessa alkulammittelyssa,

joka varmistaa kehon olevan valmistautunut varsinaiseen harjoitukseen.
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1 Johdanto

Omatoimista harjoittelua tehdessé tulee olla mukana urheilijan oma ymmarrys ja tahto.
Jotta urheilija voi harjoitella omatoimisesti, tulee hanen tietdd mita ollaan kehittdmassa.

Omatoimisessa harjoittelussa tulee olla tavoitteet ja pddmaara. (Hameen liikunta ja urheilu.)

Nopeus on fyysinen ominaisuus, joka on hyvin herkka kehitettava. Nopeasta on helppoa tehda
hidas, mutta hitaan kehittdminen nopeaksi kysyy juuri oikeanlaista harjoittelua. On hyva tietda
nopeusharjoittelun periaatteet. Lasten nopeus kehittyy, kun han kasvaa, oppii ja vahvistuu.
Nopeisiin suorituksiin pystytéaén, kun yritetddn keskittyen, maksimaalisesti ja kaikkea
tahdonvoimaa kayttaen. (Kalaja 2024,192-194.)

Koordinaatio on tehtavan suorittamista tarkasti ja nopeasti aisti- ja hermolihasjarjestelmia
hyodyntaen. Koordinaatioon liittyvid kykytekijoitéa ovat reaktiokyky, yhdistelykyky, ennakointikyky ja
suuntautumiskyky. Koordinaation paraneminen liittyy liikkeen vapausasteiden sulamiseen ja

hyodyntamiseen. (Kalaja& Kalaja 2022.)

Monet nuoret urheilijan alut tekevét harjoitteita harjoitteiden tekemisen takia. Valmentaja on
ohjeistanut niitd tekemaan, eivatka suurin osa heisté ajattele miten ja miksi niité tehdéaéan ja mita
niilla pyritdédn saavuttamaan. TAman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda 9-11-vuotiaille
taitoluistelijoille koordinaatio- ja nopeusharjoittelun opas, joka tulee avuksi tukemaan lasten
omatoimiharjoittelua. Oppaan harjoitteiden avulla nuoret luistelijat seka valmentajat saavat uusia
ideoita monipuolisen nopeus- ja koordinaatioharjoituksen tekemiseen. Nopeuden ominaisuuksien
harjoittelu vaikeutuu murrosian jalkeen, joten oppaan paaasiallinen tarkoitus on herattaa
luistelijoiden oman siséisen motivaation syttyminen ja auttaa heita kehittymaan paremmiksi
luistelijoiksi. Koordinaatio-ja nopeusharjoittelun opas on suunniteltu toteutettavaksi helposti
alkuverryttelyna ennen jaalle menoa herattéden keho tulevaan harjoitukseen seka opettaa luistelijat
itsendiseen harjoitteluun osana jokaviikkoisia alkulammittelyitd. Oppaan harjoitteet ovat helposti

muokattavissa my6s muiden ikaluokkien harjoitteluun soveltuviksi.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii taitoluisteluseura Uplakers TL. Toimeksiantajalla oli tarve
erityisesti tamankaltaiselle oppaalle avuksi nuorten omatoimiseen harjoitteluun kasvattamisessa

seka kyseisten taitoluistelussa vaadittavien ominaisuuksien kehittAmisessa.

Liikkeet valikoituvat valmennuksen toiveiden pohjalta. Liikkeet kaydaan lapi luistelijoiden kanssa.
Tassa vaiheessa oppaan liikkeisiin pystytdan tekemaan muutoksia, jos huomataan, ettei jokin
harjoite toimi kohderyhmalla. Liikkeiden lapikayntiin mukaan tulee myds valokuvaaja, joka taltioi

likkeet oppaan kuvitusta varten. Lapikaynnin jalkeen luistelijat saavat oppaan kayttoon. Kolmen



viikon kuluttua, oppaasta keratdan valipalaute Google Forms - anonyymin kyselyn avulla.

Palautteiden perusteella oppaaseen tehdaan tarvittavat muutokset lopullista versiota varten.

Opinnaytetyon avulla voidaan jakaa tietoisuutta seuran luistelijoille, huoltajille seka ohjaajille siit&,

miksi nopeusominaisuuksien harjoittelu on erityisen tarkeda lapsuudesta lahtien.



2 9-11-vuotiaan lapsen liikunnallinen kehitys

Liikuntataitojen oppiminen méaaéritellaédn kehon harjoittelun aikaansaamaksi sisaiseksi
tapahtumasarjaksi, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liiketta (Kalaja 2024,
152). Liikuntataitojen oppimista kuvaa suoritusten paraneminen, niiden yhdenmukaistuminen,
pysyvyys sekéa kyky suorittaa opittu taito myds uusissa ymparistdissa (Jaakkola 2020, 250). Mita
enemman lapsella on varastossaan opittuja taitoja, sitd todennékéisemmin pystyy han oppimaan
uusia taitoja, silla uudet taidot rakentuvat aina vanhojen taitojen muodostamalle perustalle.
Lapsuusvaiheen tavoitteena onkin luoda laaja ja monipuolinen taitovarasto. (Kalaja 2024, 152.)
Kouluiassa luusto ja lihaksisto kehittyvat, mikd mahdollistaa monipuolisemmat urheilusuoritukset.
Uusien liikuntataitojen oppiminen parantaa itsetuntoa: on hienoa onnistua karrynpyorassa tai tehda
maali sahlypelissa. Harrastuksista saattaa tulla entista kilpailuhenkisempia. (MLL, 2023.) 9-12-
vuotiaana lapsella voi esiintya fyysista kdmpelyytta, uhmaa, hajamielisyytta ja tunteiden ailahtelua.
(Haapala&Leppéanen 2024, 53.) Lapsen kaytosta voi leimata pitka kehitysvaihe, jota kutsutaan 9-
vuotistaitteeksi. Vaihe liittyy yksil6llisyyden vahvistumiseen: Lapsi kokee itsensa entista
vahvemmin erilliseksi yksiloksi, joka haluaa ilmaista omat mielipiteensé ja oikeutensa. Aiemmin
vanhempiinsa ja valmentajaan lahes kritiikitdmasti suhtautunut lapsi voi olla hyvin kriittinen. Tassa
idssa joidenkin lasten mielenkiinto kohdistuu enemman muihin harrastuksiin kuin liikkuntaan. Lapsi
voi haluta lopettaa harrastuksia, jotka ovat olleet hanelle aiemmin tarkeita, esimerkiksi vaihtaa
nykyisen harrastuksensa uuteen liikuntaharrastukseen tai liikunnan ulkopuoliseen harrastukseen.
Lapsi on saattanut aloittaa jonkin liikuntaharrastuksen vanhempiensa mieliksi, mutta nyt lapsi
haluaa tehdd enemman omia ratkaisujaan. Lapsen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta lapsi
l6ytaa lilkkuntamuodon, josta han pitda ja jossa han voi saada onnistumisen kokemuksia ja
nautintoa. Erityisen mukavaksi lapsen liikuntaharrastuksen tekee perheen antama sosiaalinen tuki

ja aktiivinen osallistuminen lapsensa harrastukseen. (Nikander 2009, 117.)

Lapsuudessa ja nuoruudessa on suositeltavaa kehittdd nopeutta kaikissa liikkuntamuodoissa.
Ennen murrosikdd nopeus paranee luonnostaan kasvun ja kehityksen myo6ta, mutta juuri tassa
idssa sen harjoittaminen tuo erityista hyotyd. (UKK- instituutti 2024.) Hermolihasjarjestelman
monipuolinen harjoittelu, joka tukee motoristen taitojen ja lihasvoiman kehittymista, on
lapsuudessa erittdin tarkedaa. TAman harjoittelun avulla luodaan perusta kaikelle muulle liikunnalle

ja tulevalle harjoittelulle. (Lasten liikuntalaéketiede 2020.)

Harjoittelumaaralla on suora vaikutus taitojen oppimiseen; urheilija, joka on harjoitellut enemman,

on todennékdisesti taitavampi harjoittelemissaan taidoissa verrattuna vahemman harjoitelleeseen



urheilijaan. (Jaakkola, 2020, 249.) Innostunut lapsi, joka suhtautuu liikuntaan myonteisesti, oppii
helpommin uusia taitoja kuin taas lapsi, joka pelkda oppimistilanteita ja kokee epavarmuutta
itsestaéan. (Aro & Nurmi 2019, 128.) Motivaation kannalta on tarkeaa, etta lapsi kokee liikkunnan
itselleen kiinnostavaksi ja merkitykselliseksi, silla tama liséa innokkuutta liikuntaa kohtaan.
Positiivinen palaute lisaa hetkellista innokkuutta, mutta pidemmalla aikavalilla lapsen on tarkeaa
l6ytaa itselleen merkityksellinen syy liikkua. (Terveyskyla 2022.) Liukkosen ja Jaakkolan mukaan
motivaatio saa urheilijan harjoituksiin kerta toisensa jalkeen ja antaa voimaa suorittaa raskaita
harjoituksia. (Liukkonen& Jaakkola, 2020, 48). 10-11- vuotias taitoluistelija harjoittelee 7-9
jaéharjoitusta ja 4-5 oheisharjotusta viikossa. Lajitaidoissa painottuvat sujuva ja monipuolinen
luistelu-, askel- ja kaaritekniikka, kaksoishypyt ja yhdistelmat seka kolmoishyppyvalmiudet,
kilpailuvaatimusten mukaiset piruettitaidot, ilmaisu ja esittdminen. Oheisharjoittelussa motoristen
perustaitojen ja koordinatiivisten kykytekijoiden monipuolinen harjoittelu jatkuu.
Nopeusharjoittelussa painottuu nopeustaitavuus, liikenopeus, reaktionopeus ja rajahtavanopeus.
(Haarala & Valto 2016, 340.)



3 Kasvaminen kilpaurheilijaksi

Nuoruudessa lapsi, joka on lapsuudesta alkaen osallistunut monipuoliseen omaehtoiseen ja
ohjattuun likkuntaan, pystyy siirtymaan vaivattomammin tavoitteellisempaan ja huipulle tahtaavaan
harjoitteluun. Nuori pystyy rakentamaan harjoitteluaan aikaisemman harjoittelun ja sita kautta
saavutettujen fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien paalle. On kuitenkin mahdollista, etta
lapsuuden liikunta ei ole ollut riittavaa ja monipuolista, eika tarvittavat taidot, ominaisuudet tai tiedot
ole kehittyneet tarvittavalle tasolle. Tall6in nuoruudessa rakennettu pohja on heikompi eika
urheilijapolun rakentamista ja siihen liittyvaa harjoittelua voida aloittaa vaativammalta tasolta, mik&a
idn mukaan muuten olisi oletettava biologisen idn mukaan. (Haapala & Leppanen 2024.)
Suomalaisessa urheilussa on huippu-urheilun muutostyén seurauksena nostettu keskioon urheilija
ja hanen kehitystaan kuvataan yksilélahtdisesti urheilijan polkuna. ” Urheilija keskidssa” ajattelu -ja
toimintatavalla tarkoitetaan, etta kaikki ratkaisut ja toimenpiteet johdetaan urheilijan tarpeista
edeten urheilun rakenteista ja resursseista aina seuraihmisten toimintaan saakka. (Kuvio 1).
Urheilijan polku tarkoittaa urheilijan yksilollisté polkua kohti urheilun huippuvaihetta (Mononen
2016, 29). Urheilijan polku hahmottaa urheilijan matkaa lapsuudesta aikuisuuteen. Polulla

edellinen vaihe pohjustaa aina seuraavaa vaihetta. (Kojonkoski 2016, 21.)



EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

NUORI AIKUINEN

Omaehtoinen lilkkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua
koulussa ja seurassa,
“kielloista kokeiluihin
ja oppimiseen”

Huippuvaihe:
intohimona
menestys

llo Innostus Intohimo

Koti liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuvio 1. Urheilijan polku. Huippu-urheilun muutosryhma loppuraportti, 2012.

Bergeron ym. (2015) & Loyd ym. (2015) tutkimuksiin pohjautuen Kantosalo ja Vahalummukka
(2022) korostavat blogikirjoituksessaan "Monipuolinen hermolihasjarjestelman harjoittelun
polkumalli®, ettd pitkén aikavalin urheilijanpolkujen tulisi tarjota kaikille nuorille mahdollisuus
kehittaa tarvittavia fyysisid ominaisuuksia, jotka tukevat elinikaista urheilun ja liikunnan
harrastamista. He painottavat, etta yksi syy urheilijanpolkujen toteuttamiselle on varmistaa, ettei
lyhyen aikavalin kunto- tai suorituskykykehitystd, kuten lihasvoiman nousua, pyritd saavuttamaan
teknisen osaamisen kustannuksella. Tama lahestymistapa vaatii aikaa, ja optimaalinen strategia
on altistaa nuoret erilaisille fyysisille aktiviteeteille jo varhain lapsuudessa, jotta he ovat valmiita
kehittyneempiin harjoitteluohjelmiin myéhemmin elamassaan. Blogikirjoituksessa Kantosalo ja
Vahalummukka viittaavat Faigenbaumin ym. (2020) tutkimukseen siita, etta nuorten ja lasten
valmentajien tulisi suunnitella harjoitteluohjelmat kehityksellisesti tarkoituksenmukaisiksi seka
ohjata ja edeté harjoittelussa lapsiystavallisella tavalla. Heidan mukaansa lasten on oltava riittdvan
kypsia vastaanottamaan ja ymmartamaan ohjeita ja palautetta, ennen kuin vastusharjoittelu
voidaan aloittaa. (VK-Kustannus, 2022.)
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Taitoluistelun suunnitelmallinen ja tavoitteellinen harjoittelu aloitetaan jo lapsena. Luistelukouluun
tullaan 3-5-vuotiaina. (Haarala& Valto 2016, 339). Lapset etenevat luistelukouluista seurojen
valmennusryhmiin. Huipulle paaseminen edellyttdd vahintaan kymmenen vuoden harjoittelua.
Naisluistelijat saavuttavat huipputason mydhaisteini-iassa tai hieman yli 20-vuotiaina. Miehet
muutaman vuoden naisia myéhemmin. Taitoluistelu on lapsi- ja nuorisourheilulaji, jossa merkittavin
osuus huipputulokseen vaadittavasta tydsta tehdaan lapsena. Kouluikaisena taitoluisteluharrastus
etenee joko kilparyhmiin tai harrastajaryhmiin. Yleensa tassa vaiheessa harjoitellaan 4—6 paivana
viikossa. Vuosittainen harjoitusmaara on 400—-600 tuntia sisdltéden jaa- ja oheisharjoittelua.
Harjoitusmaaria pyritadn kasvattamaan progressiivisesti lapsen kasvaessa ja taitojen karttuessa.
Lapset harjoittelevat ammattivalmentajan ohjeistuksessa. Harjoittelu muuttuu systemaattiseksi ja
etenee kausisuunnitelman mukaan. Lapset opetetaan harjoittelemaan jo nuorena monipuolisesti
kilpailujarjestelman edellyttamalla tavalla ja kilpailukalenterin pohjalta rakentuvan
kausiohjelmoinnin mukaisesti. Tassa vaiheessa opetellaan jaan ulkopuolella tehtavien alku- ja
loppuveryttelyjen itsendinen tekeminen. (Valto & Kokkonen 2009, 447-448.) Taitoluistelijan
urapolku perustuu ammattimaiselle valmennukselle alkaen nuorimmista ikéluokista. Urapolussa
tarkastellaan taitoluisteluharjoittelun maaraa ja laatua seka siihen liittyvia muita toimintoja
kokonaisvaltaisen valmennuksen nékdkulmasta. Jadharjoittelussa keskitytaan erikseen
lajitekniikan harjoitteluun, ilmaisuun, esittdmiseen ja ohjelmaharjoitteluun. Fyysis-motoriset taidot
taitoluistelijan urapolulla kuvaavat seka motoristen taitojen kehittymista etta fyysisten

ominaisuuksien harjoittamista. (Haarala, Horttana & Valto, 2011.)

7-9-vuotiaana Suomen Taitoluisteluliiton lajitaitotestien suorittaminen alkaa ja samalla kaynnistyy
kilpailutoiminta. Oman kilpailuohjelman harjoittelu on tarke& osa erityisesti kilpailukauden
harjoitussisaltéa. (Haarala& Valto 2016, 339.) Suomen Taitoluisteluliitto on investoinut
merkittavasti siihen, etta jokainen kilpailemaan haluava suomalainen luistelija [6ytaa itselleen
sopivan kilpailusarjan. Suomessa yksinluistelijoille on tarjolla 16 eri kilpailusarjaa ja
muodostelmaluistelijoille 10 sarjaa. Yksinluistelussa nuorten lasten kilpailut aloitetaan alueelliselta
tasolta, jolloin kilpailut pyritdan jarjestamaan mahdollisimman lahelle lasten kotiseutua.
Muodostelmaluistelussa kilpailusarjojen rakenne on hieman erilainen, mutta myds pienille

tulokassarjan luistelijoille pyritaan jarjestamaan kilpailuja lahella kotia. (Skating Finland, 2018.)

Kilpailevan luistelijan vanhemmat ovat edelleen tukijan, kannustajan ja huoltajan roolissa. Tassa
vaiheessa on tarkeaa, ettd vanhemmat osallistuvat yhdessa taitoluistelevan lapsensa kanssa
valmentajan jarjestamiin kehityskeskusteluihin. Nain tavoitteet ja suuntaviivat lapsen urheilun

suhteen sailyvat kaikilla osapuolilla yhteisiné. Lapsi saattaa kokea liiallisia paineita, jos
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vanhempien tai valmentajan vaatimukset eivat kohtaa hanen omia ajatuksiaan urheilunsa
tavoitteellisuudesta. Psyykkisen harjoittelun menetelmien opettelu kannattaa aloittaa tadssa
vaiheessa esim. mielikuva- ja rentousharjoittelulla. (Valto & Kokkonen 2009, 449.) Koti, koulu ja
seura luovat pohjan huippu-urheilijan uralle. Itani & Tienari ovat luetelleet urheilijaksi kasvamisen
kymmenen tekijda: 1. Urheilija katsoo peiliin, 2. Koti tukee liikunnallista elaméntapaa, 3. Kaverit
kannustavat liikkumaan yhdessa, 4. Koulu tarjoaa mahdollisuuksia yhdistaa koulutus ja urheilu, 5.
Huippu-urheilijat esikuvina kannustavat kehittymaan, 6. Seura tarjoaa mahdollisuuksia harrastaa ja
kilpailla omalla tasolla, 7. Seurojen vapaaehtoiset auttavat pyyteettdmasti, 8. Lajiliitto tulee apuun
huippu-urheilijaksi kehittymisen kynnyksella, 9. Yhteistydkumppanit tukevat toimintaa uran eri
vaiheissa, 10. Olympiakomitea pitavat huolta toimivasta liikunnan ja urheilun jarjestelmasta. (Itani&
Tienari 2020, 181-183.)
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4 Nopeus fyysisend ominaisuutena

Useissa urheilulajeissa hopeus on hyvin keskeisessa asemassa. Monet lajit ovat nopeutuneet ja
nopeutuvat edelleen. Kaikista urheilulliseen suorituskykyyn liittyvista ominaisuuksista nopeus on
usein kaikista vaikein kehittaa, silla se on eniten yhteydessa periméan. (Kalaja 2024, 189.)
Kuitenkin on huomattu, etta nopeus on hyvinkin kehitettavissa oleva ominaisuus, vaikka haasteita
siihen liittyy. Nopeuden eri osatekijéita harjoittamalla, voidaan kehittda itse ominaisuutta. Kun
nopeuden osatekijoita peilataan fyysiseen kehitykseen, voidaan maaritella tietyt kasvuun ja
kehitykseen liittyvat vaiheet, jolloin nopeusominaisuuksien kehittdminen on helpointa.
(Hakkarainen 2009, 219.) Nopeus on erittain voimakkaasti riippuvainen hermolihasjarjestelméan
toiminta- ja lihassolujen supistumiskyvystéa seka energia-aineenvaihdunnasta. Lihasten tulee
pystya tuottamaan energiaa anaerobisesti erityisesti valittomista energialdhteista ATP:sta ja
KP:std. Tama kyky on varsinkin lapsilla hyvin kehittynyt, mutta sité voidaan edelleen lapsuudessa
kehittdd. (Hakkarainen 2009, 222.) Ihmisen liikkumiskoneisto rakentuu nivelten eri puolilla
vaikuttavista lihaksista tai lihasryhmista. Kun lihas (vaikuttajalihas) supistuu ja liikuttaa niveleen
kiinnittynyttd luuta, samaan aikaan nivelen toisella puolella oleva lihas (vastavaikuttajalihas)
rentoutuu. Lihaksen kyky rentoutua oikea-aikaisesti on oleellinen osa nopeutta. (Kalaja 2024, 189.)
Nopeuden merkitys korostuu monissa urheilulajeissa, mutta se ilmenee eri tavoin nopeus- ja
kestavyyslajeissa. Nopeuden lajit ovat reaktionopeus, rajahtavanopeus ja liikkkumis-(liike)nopeus.
Helinin ym. (1982) luokittelussa nama kuuluvat lajikohtaisen nopeuden luokkaan yhdessa
nopeustaitavuuden kanssa. Taitoluistelussa nopeusominaisuuksista korostuu rajahtavanopeus,
jota vaaditaan erityisesti hypyissa. Mitéa useampi kierros halutaan pydria, sitd nopeammin raajat
tulee sulkea rotaatioasentoon. Pydrimisnopeus nayttda olevan hyppykorkeutta tarkeampi tekija
kolmoishyppyja harjoiteltaessa. Nain ollen taitoluistelijan ratkaiseva fyysinen ominaisuus on

nopeus ja erityisesti rotaationopeus. (Haarala & Valto 2016, 338.)
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4.1 Rajahtava nopeus

Rajahtavanopeus on yksittdinen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus. Esimerkiksi lentopallon

iskulyonti, jaakiekon lyéntilaukaus tai hyppylajien ponnistus. (Hakkarainen 2009, 222.)

Taitoluistelussa hyppaamisen edellytys on jaata vasten tuotettu voima ja rajahtava ponnistus,
jolloin osa horisontaalisesta nopeudesta muuntuu vertikaaliseksi nopeudeksi. Taitoluistelussa
rajahtavan nopeuden elementit korostuvat hyppyjen ponnistuksissa, jossa luistelijan tulee pystya
sulkemaan ponnistuksessa rajahtavasti tuotettu voima tiiviiseen ilmalentoasentoon. (Haarala &
Valto 2016, 336—337.) Lasten osalta rajahtavan nopeuden harjoittelu on pitkalti

tarkoituksenmukaisten tekniikoiden harjoittelua. (Kalaja 2024, 191.)

4.2 Liikkumisnopeus

Liikkumisnopeus viittaa sellaiseen sykliseen liikkeeseen, jossa pyritdan suorittamaantoistot
mahdollisimman nopeasti. Taitoluistelussa tama voi tarkoittaa esimerkiksi luistelunopeutta. (
Hakkarainen, 2009.)

4.3 Nopeustaitavuus

Nopeustaitavuus on hermolihasjarjestelman kyky toimia nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti taitoa
vaativissa liikkeissa. Kalaja (2024, 192) toteaa nopeustaitavuuteen kuuluvan oleellisena osana
nopea havainnointi ja nopea paatdoksenteko. Taitoluistelussa nopeustaitavuus on keskeisessa
roolissa. Liikkeiden yhdistely ohjelmassa, joka saattaa vaatia maksiminopeutta, korostaa tdman
taidon merkitystd. Pirueteissa taitoluistelijan on kyettéava tekemaan erittdin nopeita
asennonmuutoksia ja kiihdyttamaan vauhtia, kun taas askelsarjoissa jalkaty® on usein todella
nopeaa ja siséaltaa paljon suunnanmuutoksia. Taitoluistelijalle tarked ominaisuus on liikenopeus
suorituksissa seké rotaationopeus ilmalennon aikana. Lihassolujakautumaltaan nopeat luistelijat
ovat usein menestyksekkaita tdssa lajissa. (Haarala & Valto 2016, 336—-337.) Kalajan (2024, 192)
mukaan perinteisesti nopeustaitavuuden harjoittelu on perustunut siihen, etté ensin opetellaan
suorittamaan liike tarkasti ja vasta sen jalkeen lisataan vauhtia. Tama lahestymistapa on kuitenkin
muuttunut. Nykyisin on havaittu, ettd nopean voiman ja tehon tuottamisen opettaminen ensin, ja

tarkkuuden hakeminen vasta sen jalkeen, on tehokkaampi tapa oppia.
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4.4 Reaktionopeus

Reaktionopeus tarkoittaa kykya reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti ulkoiseen
arsykkeeseen, joka voi perustua nako-, kuulo- tai tuntoaistiin. Reagointiaika pitenee, jos reaktio
pitaa valita useammasta vaihtoehdosta. Monet hippaleikit tarjoavat tilanteita, joissa nopea reagointi
on valttdmatonta (Kalaja 2024, 191.) Vaikka reaktionopeus on osittain perinndllinen ominaisuus,
tutkimusten mukaan sita voidaan kehittda harjoittelulla 10—20 prosenttia yksinkertaisissa

reaktioissa ja jopa 30 prosenttia valintareaktioissa (Kalaja & Kalaja 2022, 82).
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5 Harjoittelun optimointi

Uusi nykyaikaisempi "Youth Physical Development Model” lyhennettynd YPD-malli (Lloyd & Oliver
2012) perustuu tutkittuun ja tieteellisesti perusteltuun nayttéon lasten ja nuorten harjoittelusta.
Monet mallit ovat selittdneet lasten ja nuorten fyysista kasvua eri tavalla. YPD-malli tuo esille
uuden tavan lahestya harjoittelua vanhan kaikista tutuimman LTAD-mallin rinnalle. YPD-Malli
auttaa valmentajaa hahmottamaan konkretisoimaan urheilijan polulla tapahtuvaa voima-,
kestavyys-, nopeus-, kimmoisuus- ja taitoharjoittelua. Tutkimuksien kautta tiedetaén, etta lapset ja
nuoret saavat harjoitteluvasteen monenlaisen harjoittelun seurauksena. Myds nykyaikainen
kirjallisuus tukee tata kasitysta, eika niinkaan tarkastele lasten ja nuorten fyysista kasvua ja
kehittymisté herkkyyskausien kautta. Fyysisen kasvun ja kehittymisen uuden méaérittelyn kautta on
paasty siihen, etta lapsuus ja nuoruusvaiheen harjoittelun painopisteita, sukupolieroja seka yleista
harjoitettavuutta paasty tarkastelemaan uudella tavalla. Uudelleen maarittelyn seurauksena
urheilufysiologian professori Lloyd & Oliver loivat uuden Youth Physical Development Model
kasitteen (YPD-malli), niin tyttdjen kuin poikien fyysisen kasvuun ja kehitykseen. Yli
sukupuolirajojen mallissa on kolme tarkeaa kokonaisuutta. Ne kasittavat voiman, perusmotoriset
taidot, lajitaidot, ketteryyden, seka nopeuden. Erityisesti mallissa korostuu lasten ja nuorten
voimaharijoittelu, silla useat tutkimukset todenneet voimaharjoittelun yhteyden niin nopeuden,
tehon tuoton, ketteryyden, kimmoisuuden ja kestavyyden kehittymiseen. Taman liséksi
voimaharjoittelun on todettu mahdollistavan hyvien motoristen perustaitojen kehittymisen seka
ehkaisevan lasten ja nuorten loukkaantumisia. (Valmennuskeskus Vieruméki 2019.)
Nopeusharjoittelun osalta Lloyd & Oliver suosittelevat, etta nopeutta tulisi kehittdd plyometrisen
harjoittelun, teknisten harjoitteiden ja juoksutekniikan kehittdmisen kautta ennen murrosian
alkamista. Murrosiassa painotus tulisi olla voimahatrijoittelussa, plyometrisessa harjoittelussa seké
juoksunopeuden maksimaalisten nopeus- ominaisuuksien kehittymisessa. Ketteryysharjoittelusta
tutkimustietoa ei ole niin paljon. On kuitenkin nayttod, etta siirryttdessa lapsuudesta nuoruuteen,
tulisi lisata harjoitteisiin vaikeustasoa ja erilaisia arsykkeita. Liikkkuvuusharjoittelulla ei ole
paépainoa missaan vaiheessa harjoittelua. Liikkkuvuuden lisdaminen ja yllapitaminen tulisi olla
jokaisen urheilijan harjoitusohjelmissa, jotta jokaisessa lajissa vaaditut liikkuvuusominaisuudet
tayttyvat. (Lloyd & Oliver 2012,65-66.)

YPD-mallissa korostetaan, ettd ennen murrosikaa harjoittelussa painopiste on erityisesti
harjoittelussa voimassa, motorisissa perustaidoissa, nopeudessa seka ketteryydessa. Nain
harjoitusvaste perustuu pitkalti hermostolliseen adaptaatioon. Murrosiassa harjoittelussa painottuu
lajitaidot seka teho- ja hypertrofinen harjoittelu. Murrosidssé harjoitusvaste perustuu edellisen

hermostollisen adaptaation lisdksi myds hormonitoimintaan ja kypsymiseen liittyviin adaptaatioihin.
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Harjoittelua suunniteltaessa tulee ottaa huomioon urheilijoiden yksil6lliset erot sukupuolessa,
kypsyysasteessa seké harjoitteluhistoriassa. (LIoyd & Oliver 2012, 69.) YPD-malli alkaa
varhaislapsuudesta 2-vuotiaasta aikuisikaén saakka 21-ikavuoteen asti. Malli on tehty molemmille
sukupuolille erikseen. Kuvissa 1 ja 2 on esitelty molempien sukupuolien ominaisuudet erikseen.

Kuvassa 1 on YPD-malli tytéille ja kuvassa 2 YPD-malli pojille.

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

EARLY
AGE PERIODS CHILDHOOD | MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH HSTEADY GROWTH e ADOLESCENT SPURT (__) DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
sl YEARS PRE-PHV € PHV 3 YEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
sss (33 SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength| Strength Strength
Mypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
'TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

Kuva 1. Lloydin & Oliverin YPD-malli 2012 tytdille.
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YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE

trEARS) 2(3|a|s|e|7|8|9|10|[1|12|13|1a|15|[126]|27]|18|129]20 21+
AGE PERIODS EARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ) STEADY GROWTH e ; ADOLESCENT SPURT E a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
i YEARS PREPHV PHV 3 YEARS POST-PHV
NING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
$88 SSS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICALQUALITIES | Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy | Hypertrophy
Endumn(e&MCl Endurance & MC | Endurance & MC | Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE bt HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

Kuva 2. Lloydin & Oliverin YPD-malli 2012 pojille.

Lasten llikuntald&ketieteen mukaan lasten ja nuorten valmennuksessa ei tulisi kayttaé teoreettisia
herkkyyskausia, silla niiden tueksi ei ole tieteellista nayttoa. Harjoitteluvasteiden suuruuteen
vaikuttavat padasiassa aikaisempi harjoitustausta — lyhyemman harjoituskokemuksen omaavat
kehittyvat usein enemman, perima — lasten ja nuorten geneettinen potentiaali voi vaikuttaa siihen,
mika harjoitusmenetelma sopii heille, seka harjoittelun piirteet — kuten yksittaisen harjoituksen
kesto, kuormittavuus, palautuminen ja harjoittelujakson kokonaiskesto. Monipuolinen liikkuminen,
hermolihasjarjestelman harjoittaminen ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittaminen
vaihtelevalla ja mielekkaalla liikunnalla mahdollistaa, ettd lapsi ja huori voi saavuttaa tdyden

potentiaalinsa (Lasten liikuntald&ketiede, 2020.)

Valmennuksessa on tarkeda ottaa huomioon, ettéa kalenteri-ian ja biologisen ian vélilla voi olla
merkittavid eroja samana vuonna syntyneiden urheilijoiden valilla. Biologisen ja kronologisen iéan
ero voi olla jopa nelja vuotta, ja lisdksi kalenterin ero — esimerkiksi tammikuussa syntynyt
verrattuna joulukuussa syntyneeseen — voi kasvattaa biologisen ian eron jopa viiteen vuoteen.
Tama luo haasteita valmentajalle, joka pyrkii sovittamaan yhteen eri kehitysvaiheissa olevia lapsia
ja nuoria. Kehityserot tasaantuvat yleensa ajan myota. Eri kehitysvaiheissa olevien urheilijoiden

kehonhallinta voi vaihdella merkittavasti: kasvunsa kiihkeimmasséa vaiheessa olevat urheilijat voivat
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olla kankeita ja kbmpel6ita verrattuna niihin, joiden kasvupyrahdys on tapahtunut aikaisemmin tai

my6hemmin. (Terve urheilija, 2023.)

Aikaisin kypsyvat tytot ja pojat, jotka saavuttavat murrosidn kasvupyrdhdyksen nuoremmalla ialla,
voivat hyotya lisdaantyneista sukupuolihormonipitoisuuksista. Tama voi edistaa lihasmassan kasvua
ja nakya fyysisessa suorituskyvyssa, kuten nopeudessa, tehon tuotossa ja maksimaalisessa
voimassa. (Haapala & Leppanen 2024, 42.)

5.1 Nopeusharjoittelu eri ikdvaiheissa

Vaikka nopeusharjoittelussa on tarkeaa ottaa huomioon kasvu- ja kehitysvaiheet, nopeuden
osatekijoitd voidaan kehittda koko lapsuuden ja nuoruuden ajan. Nopeusharjoittelulle ei ole
olemassa erityisia rajoitteita, mutta on tarkeda huomioida, miten harjoittelua tulee saataa eri

kasvun ja kehityksen vaiheiden mukaan. (Hakkarainen 2009, 226.)

Tutkimusten mukaan fyysisten ominaisuuksien optimaalinen kehitys ei perustu pelkastaan kasvun
ja kypsymisen luonnolliseen kulkuun. Sen sijaan kaikkien lasten tulisi likkua monipuolisesti ja
runsaasti alusta alkaen. Lisaksi ammattitaitoinen liikunnanohjaus ja valmennus, jotka ovat
mukautettuja lapsen ika- ja kehitystasoihin, ovat tarkeita fyysisten ominaisuuksien tukemisessa.
Perinteisesti ennen murrosikaa, eli 5-10-vuotiaana, on pidetty optimaalisena aikana harjoittaa ja
kehittda nopeutta ja notkeutta, koska tdma ajanjakso on teoreettisesti erityisen herkka naiden

ominaisuuksien kehittdmiselle. (Lasten liikuntalaéketiede, 2020.)

5.2 Nopeusharjoittelu ennen murrosikaa

Lapsen nopeus kehittyy, kun han kasvaa, oppii ja vahvistuu. Lasten hermoston kyky kasitella
informaatiota ja kuljettaa sitd paranee i&dn myota. Reaktioaika lyhenee merkittavasti 6—-10-vuotiailla.
Reaktioaika jaetaan esimotoriseen ja motoriseen vaiheeseen. Esimotorinen vaihe tarkoittaa aikaa
arsykkeesta lihasaktiivisuuden alkuun ja motorinen aika lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton
alkuun. Murrosian loppuun saakka esimotorinen aika lyhenee, kunnes hermoston kehitys on lahes
aikuisen tasolla. (Kalaja 2024, 194.) Nopeuden kehitys on merkittavaa keskilapsuudessa, noin 5-9
vuoden idssé, seka tytoilla noin 12-vuotiaana ja pojilla 12—15 vuoden iassa. Ensimmainen
nopeuden kehityspyréhdys johtuu paaasiassa hermostollisesta kehityksesta ja parantuneesta

koordinaatiosta. (Lasten liikuntalaaketiede, 2020.)
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Lapsuudessa ja nuoruudessa on suositeltavaa harjoittaa nopeutta kaikissa liikuntamuodoissa.
Ennen murrosikaa nopeus kehittyy osittain luonnollisen kasvun ja kehityksen my6ta, mutta taman
vaiheen aikana nopeuden kehittamista kannattaa myds tukea aktiivisella harjoittelulla. (UKK,
2024.) Rajahtavan nopeuden kehitys lapsilla seuraa hyvin samanlaista kaavaa kuin reaktionopeus

ja on tiiviisti yhteydessa voimaominaisuuksien kehittymiseen.

Monipuolinen liikunta lapsuudessa luo vahvan perustan nopeuden kehitykselle. Alakouluidssa
ennen murrosian alkua nopeusharjoittelu tulisi keskittya leikkimiseen, peleihin ja muihin liikunta- tai
harjoitustuokioihin. Naissa aktiviteeteissa on tarkeaa korostaa monipuolisia motorisia taitoja,
lihaskoordinaatiota, rytmitajua ja liiketiheyttd. ( Kalaja 2024, 194-195.) Hyvia nopeusharjoitteita
ovat muun muassa rytmiradat, porrasharjoitteet seka kilpailut ja viestit, joissa liikerytmi ja -tempo
vaihtelevat. Koordinaatioharjoitteet, joissa kasilla ja jaloilla vaihdellaan liikerytmia ja -tempoa,
kehittavat yleisia nopeusvalmiuksia. (Hakkarainen 2009, 228.) Kalaja (2024, 198) painottaa, etta
oikean suoritustekniikan oppiminen jo alusta alkaen on tarkeaa. Esimerkiksi juoksun opettelussa

hyvan ryhdin seka kasien ja jalkojen heilahdusten hallita lisda juoksunopeutta.

5.3 Nopeusharjoittelu murrosién alkuvaiheessa

Murrosika alkaa hormonitoiminnan ohjaamana yleensa 8—14-vuotiaana ja kestdd 3-5 vuotta.
Murrosian ajoittumiseen ja kulkuun vaikuttavat erityisesti perintotekijat, mutta myos ravitsemus ja
elamantavat. TytGilla kasvu ja kehitys alkaa usein aikaisemmin kuin pojilla. Yleisesti ottaen poikien

murrosikd kaynnistyy 9—13,5-vuotiaana, kun taas tyttdjen murrosika alkaa tavallisesti 8—13-

vuotiaana.(Terveyskyla, 2022.)

Harjoittelussa on tarkeda jatkaa edellisessa vaiheessa omaksuttuja perusasioita, kuten
koordinaatiota, rytmitajua, liiketiheytta ja elastisuutta. Samalla voidaan vahitellen lisata erillisia,
omatoimisesti toteutettuja seka lajinomaisia nopeusharjoituksia, jotta nuori urheilija oppii

suorittamaan nopeusharjoittelua tehokkaasti ja laadukkaasti. (Hakkarainen 2009, 228.)

5.4 Nopeusharjoittelu kasvupyrahdysvaiheessa

Kasvupyrahdyksen huippu saavutetaan tyypillisesti tyt6illa noin 12 vuoden idssa ja poijilla noin 14

vuoden idssa. Tana aikana tyttdjen kasvu voi olla keskimaarin 8,5 senttid vuodessa, kun taas
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poikien kasvu on keskimaarin 9,5 senttia vuodessa. Murrosian alussa pojan pituus kasvaa
keskimaarin 31 senttid ja tytbn 28 senttid. Kasvun kiihtyminen nékyy usein aluksi jalkaterissa ja
kasissa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023.) Nopeuden kehittdmisen kannalta haasteena on
lyhyessa ajassa tapahtuva pituuden ja erityisesti vipuvarsien suhteiden muutos. Namé& muutokset
voivat hidastaa tai heikentéa liitetiheyden kehitysta. Tasta syysta harjoittelussa on tarkeaa
korostaa liiketiheytta ja rytmitajua entistd enemman. Lisdksi on tarkeda panostaa rentouteen ja
taitoon, jotta nopea pituuden ja painon muutos ei heikenna lilkkemotoriikkaa ja -rentoutta.
(Hakkarainen 2009, 230.)
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6 Nopeusharjoittelun periaatteet

Nopeuden harjoittaminen tapahtuu nopeusperiaatteen mukaan. Silloin harjoitusvaikutukset
kohdistuvat voimakkaasti hermo-lihasjarjestelméan nopeille motorisille yksikoille. (Mero& Jouste,
2016, 249.) Nopeus kehittyy, kun tehd&én nopeita suorituksia ihannetilassa, jolloin suoritusnopeus
on 96-100 % maksiminopeudesta. Téllaista nopeutta ei kyetd pitdimaéan pitkdan, joten optimikesto
suoritukselle nopeutta kehittdessé on yhdesta kuuteen sekuntia. (Kalaja 2024, 194.)
Nopeusharjoitukset ovat tehokkainta tehda levanneend, harjoituksen alussa. (UKK, 2024.)
Toistojen maara yhdessa nopeusharjoituksessa on 5—-10 (maksimaalinen ja supramaksimaalinen
alue) tai 10-20, jos kyseessé ovat tehoalueen 85-95 % toistot. Maarat lasketaan usein matkoina.
(Mero& Jouste, 2016, 242).

Lapsella maksimitehoinen irtiottokyky on varsin heikko, joka mahdollistaa suuren toistomaaran.
Palautumisaikojen téssé kehitysvaiheessa ei tarvitse olla kovinkaan pitkia. Jopa vain 20-30
sekunnin palautus lyhyiden 2—6 sekunnin ty6jaksojen valissa riittdd. Muutaman toiston jalkeen tulisi
pitaa riittavan pitk& sarjapalautus, jotta kiinnostus harjoitukseen ja motivaatio maksimaaliseen
likenopeuteen sdilyy. Sarjapalautuksen pituus vaihtelee harjoituksen mukaan. 2 minuuttia on usein
riittdva tauko, jonka aikana voi tehda esimerkiksi liikkuvuutta. Kehon kasvaessa ja kehittyessa
nopeusharjoituksista saadaan enemman irti ja palautumisaikoja tulee pidentaa. Tassa vaiheessa
tulee pyrkia 30-90 sekunnin palautuksiin. (Hakkarainen 2009, 228—229.) Nopeussuoritus vaatii
voimakasta tahdonvoiman kaytt6a, koska suoritus on luonteeltaan maksimaalinen.
Harjoitusvaikutukset ohjautuvat siten nopeille motorisille yksikoille. Haasteena on pystya

yhdistamaan maksimaalinen yritys ja rento lihastoiminta. (Mero& Jouste, 2016, 242.)

Nopeusharjoittelu jaetaan viiteen paalajiin perusnopeuteen, reaktionopeuteen, rajahtavaan
nopeuteen, liikenopeuteen ja nopeustaitavuuteen. (Hakkarainen 2009, 222). Nopeuden jatkuvan
kehittymisen turvaamiseksi on tehtava arsykkeeltdén vaihtelevaa harjoittelua, jossa

supramaksimaalinen nopeusharjoittelu on yksi menetelma. (Mero& Jouste, 2016, 249).
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6.1 Nopeuden osatekijoiden harjoittaminen

Hermo-lihasjarjestelmén rakenteen optimointi nopeudelle on erityisen tehokasta heti syntyman
jalkeisina vuosina. Talloin leikinomainen harjoittelu, joka sisaltdd nopeusosioita ja antaa lapsen
likkua vapaasti, on erityisen tarkeaa. Juoksu kehittyy merkittavasti viiden ja seitseman vuoden
idssa, mika puolestaan edistda juoksunopeuden kasvua erilaisten leikkien kautta. Ikdvuodet 7—12
ovat ihanteellisia ajankohtia liiketiheyden kehittamiselle, ja lapsuudessa (7—12-vuotiaana) tulisi
panostaa erityisesti nopeusvoiman ja rajahtavan nopeuden harjoitteluun. (Mero& Jouste, 2016,
248.) Hakkaraisen (2009, 222) mukaan nopeusominaisuudet, erityisesti lajikohtainen nopeus,
riippuvat useista tekijoista, joihin harjoittelulla voidaan vaikuttaa. N&ista tarkeimpia ovat rytmitaju,
perusvoima, taito, liikkuvuus, elastisuus ja rentous. Liséksi nopeuden ilmenemiseen vaikuttavat

my0s erilaiset antropometriset ja psyykkiset tekijat.

6.1.1 Reaktiokyky

Reaktiokyky tarkoittaa kykya vastata ulkoisiin arsykkeisiin mahdollisimman nopeasti, olipa
kyseessa aani-, ndko-, kosketus- tai likearsyke. Tama kyky perustuu useisiin rakenteellisiin
tasoihin, joista tarkeimpia ovat aistielimet, aivojen alueet, jotka kasittelevat aistimustietoa,
motoriset hermot, jotka valittavat kaskyt linaksille, seka itse lihakset. (Hakkarainen 2009, 223.)
Reaktionopeutta tulisi harjoittaa 2—4 kertaa viikossa lajinomaisilla menetelmilla. (Mero & Jouste,
2016, 246.)

6.1.2 Rytmitaju

Rytmitaju viittaa kykyyn tuottaa erilaisia liikerytmeja ja liikkua vaihtelevissa tempuissa. Tama taito
on sidoksissa hermojarjestelman rakenteeseen ja toimintaan, joten sen kehittamisen tulisi keskittya
lapsuuteen, jolloin hermojéarjestelma kehittyy intensiivisesti. Musiikin kayttd harjoituksissa voi

tehostaa rytmitajun kehittymisté. (Hakkarainen 2009, 224.)
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6.1.3 Liiketiheys

Liiketiheys tarkoittaa kykya toistaa tiettya liikettd mahdollisimman nopeasti. Useat tekijat, kuten
rytmitaju, rentous, nopeusvoima ja lihasten elastisuus, vaikuttavat liiketiheyteen, joten sen
harjoittaminen edellyttda monipuolista lahestymistapaa. Luistelussa liiketiheys ilmenee
potkutiheytena. Liiketiheyden harjoittamista voidaan tehda juoksemalla loivassa alaméaessa tai
myotatuuleen, mika auttaa ylittdmaan normaalin askeltiheyden. Liséksi erilaiset "tikapuuradat”
voivat edistaa askeltiheyden kehittamista. Kehittdminen on usein hidasta, mutta erityisen tehokasta
hermoston nopean kehityksen aikana. Murrosian kasvupyrahdyksessa voi esiintya liiketiheyden
taantumaa, joten saanndllinen harjoittelu on tarkeaa ominaisuuden yllapitamiseksi. (Hakkarainen
2009, 225.)

6.1.4 Nopeusvoima

Nopeusvoima on keskeinen tekija maksimaalisen nopeuden kehittdmisessa, silla puutteellinen
voimantuotto voi rajoittaa nopeuden kasvua. Taidolliset, geneettiset ja maksimivoimaominaisuudet
vaikuttavat my6s voimantuoton nopeuteen. Nopeusvoiman kehittdminen alkaa lapsuudessa, jolloin
on mahdollista aktivoida uusia lihassoluja ja muuttaa niiden aineenvaihduntaa nopeammaksi.
(Hakkarainen 2009, 225.)

6.1.5 Taito

Nopeus on voiman hallintaa, ja siihen vaikuttavat lihasten sisdinen ja valinen koordinaatio.
Lihasten sisdinen koordinaatio tarkoittaa esimerkiksi lihaksen kykya toimia samanaikaisesti
konsentrisesti (lihaksen ylaosa) ja eksentrisesti (lihaksen alaosa) esimerkiksi luistelupotkun aikana.
Lihasten valinen koordinaatio puolestaan viittaa agonisti- ja antagonistilihasten kykyyn supistua ja
rentoutua vuorotellen. Hyva liikekoordinaatio edistaa lajinomaisen taidon ja nopeuden kehittymista.
(Hakkarainen 2009, 225.)

6.1.6 Liikkuvuus

Riittava liikkuvuus, eli liikelaajuus lihaksissa ja nivelissa, on valttamatonta liiketineydelle ja nopealle

voimantuotolle. Nopeuden kehittamiseksi liikkuvuusharjoittelun tulisi olla monipuolista. Pelkka
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staattinen ja passiivinen venyttely voi usein johtaa lihaksen pituutta aistivien refleksien

passivoitumiseen, mika puolestaan voi hidastaa liiketta. (Hakkarainen 2009, 226.)

6.1.7 Elastisuus

Elastisuus tarkoittaa lihaksen kykya vastustaa venytysta ja samalla varastoida elastista energiaa,
jota se voi kayttad venytysta seuraavassa lihassupistuksessa. Tdméa ominaisuus parantaa
liikenopeutta ja vahentda lihaksen siséista energiankulutusta, miké tekee lihassupistuksesta
tehokkaamman ja taloudellisemman. Elastisuus, joka liittyy lihaksen rakenteeseen ja venytykseen,

on tarkea tekija nopeuden kehittdmisessa. (Hakkarainen, 2009, 226.)

6.1.8 Rentous

Nopea liikesuoritus edellyttaa, etta liikettd tuottavat lihakset pystyvéat tuottamaan suuren ja
rajahtavan voiman, samalla kun liiketta jarruttavien lihasten tulee rentoutua. Tama prosessi on
l[&heisesti yhteydessa motoriseen taitoon ja lihaskoordinaatioon, mutta myds rentouteen. Liiallinen
jannitys kuluttaa energiaa, mika voi johtaa maitohapon tuotannon lisdéntymiseen ja sitd kautta
vasymykseen ja kangistumiseen. Nain ollen rentouden harjoittaminen on tarkea osa
nopeusharjoittelua. Rentoutta voidaan kehittda jo lapsuudessa erilaisilla nopeusharjoituksilla, lajiin
liittyvilla koordinaatioharjoituksilla ja ns. drillien avulla, joissa rentous korostuu. (Hakkarainen 2009,
226.)
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7 Mita on koordinaatio?

Koordinaatio on tasapainon ohella yksi kehonhallinnan osatekijoistd. Sana koordinaatio tarkoittaa
yhteen kytkemista (con= rinnalle, ordinatio=sovitus). Sandstromin ja Ahosen (2011, 48) mukaan
koordinaatio tarkoittaa kykya yhdistaa lihasten, nivelten ja raajojen liikkeet niin, etta liikkumisen
tavoite saavutetaan. Hyva koordinaatiokyky mahdollistaa toimintojen hallinnan niin ennakoitavissa
kuin odottamattomissakin tilanteissa, auttaa oppimaan uusia liikkeita ja parantamaan
likesuoritusten varmuutta ja taloudellisuutta. Hyvin koordinoitu kehonhallinta ilmenee sujuvina,
tarkoituksenmukaisina ja turvallisina liikesuorituksina, joissa aistitoiminnot, hermosto ja lihaksisto
toimivat harmonisesti. Liikkeet suoritetaan hallituilla liikeradoilla ja -laajuuksilla, jolloin valtetaan

kudosten virheellisesti kuormittavia voimia (Pasanen 2020.)

Koordinaatiota tarvitaan niin yksittaisten liikkkeiden kuin jatkuvien liikkeiden ja liikesarjojen
suorittamiseen. Ihmisen liikkeiss& koordinaatio tarkoittaa paan, kehon ja raajojen liikkeiden sulavaa
ja tavoitteenmukaista yhdistamista, jossa hermoston ja lihaksiston yhteistoiminta on hyvin
ajoitettua ja sujuvaa. Liike on taloudellista, kun voimaa kaytetaan vain liikkeen suoriutumisesta
tarvittava maara ja rentoutetaan ne lihakset, joita ei tarvita. Liikkeiden saately perustuu useiden
aistijarjestelmien ja hermo-lihasjarjestelman yhteiseen toimintaan. Myos aikaisemmat kokemukset
liikkeistd sek& kyky ennakoida ha reagoida eri tilanteisiin vaikuttavat suorituksen lopputulokseen.
Koordinaatioon tarvittavaa informaatiota saadaan ymparistdoa havainnoimalla aistien avulla,
enimmakseen nékdaistia hyodyntaen. (Schmidt ym. 2018.) Koordinaatio voidaan jakaa eri tavoilla.
Yksi tapa on jakaa se tehtavatyypin mukaan erillisiin, jatkuviin seka sarjatehtaviin. Erillistehtavat
ovat kehon osien liikettd, jotka ovat tarkkuutta vaativia ja yleensa lyhyessa ajassa ja suurella
tarkkuudella suoritettavia esimerkiksi kahvikupin nostaminen pdydalta. Perusliikkumisessa kuten
kavelyssa, raajojen toiminta on koordinoitu yhteen syklisesti saman vaiheisin tai
vastakkaisvaiheisin jatkuvin liikkein. Nam& ovat automatisoituneempia ja vaativat usein

erillistehtavia vahemman keskittymista. (Magill & Andersson 2021.)
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8 Projektin tavoite ja tarkoitus

Taméan tyon tavoitteena oli luoda uusi ja innostava nopeus- ja koordinaatio-opas
junioritaitoluistelijoille omatoimista harjoittelua varten. Oppaan on tarkoitus toimia myés pohjana
muille ikaluokille. Tarkednd osana on saada luistelijat sitoutumaan omaan kehittymiseensa ja
itsendiseen harjoitteluun, seka lisata tietoisuutta siitd, miksi nopeus- ja koordinaatioharjoittelu ovat

erityisen tarkeita taitoluistelussa.

Paatavoitteena oli luoda opas, joka kannustaa ja motivoi nuoria taitoluistelijoita omatoimiseen
alkuverryttelyyn sanallisten ohjeiden ja kuvien avulla. Oppaan tulisi auttaa nuoria ottamaan
vastuuta omasta harjoittelustaan ja nopeusominaisuuksiensa kehittdmisesta itsenéisesti.
Omatoimisen harjoittelun edellytyksena on, etté urheilija kokee sen tarkeéksi, miké puolestaan

tukee sisaisen motivaation rakentumista.

Lisaksi tavoitteena oli kehittaa ja tarjota uusia ideoita ja harjoitteita seka luistelijoille etta heidan
valmentajilleen. Projektin onnistumisen kriteerind on, ettd oppaan harjoitteet omaksutaan helposti
osaksi nuorten alkuverryttelya harjoituksissa ja kilpailuissa. Jos luistelijat suorittavat
alkuverryttelyita sdénnollisesti ja sitoutuneesti, voidaan todeta, ettd opas on ollut onnistunut ja

tavoite saavutettu.
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9 Opas

Taitoluistelijoiden koordinaatio- ja nopeusopas omatoimiharjoitteluun on suunniteltu tukemaan
nuorten urheilijoiden omatoimista harjoittelua ja auttamaan heitd kehittdmaan keskeisia fyysisia

ominaisuuksia. Opas on luotu 9-11-vuotiaille silmut tason taitoluistelijoille.

Opas siséltaa johdannon, teoriaosion seka harjoitteet ja ohjeistuksen niihin. Opas kattaa erilaisia
nopeus- ja koordinaatioharjoituksia, kuten hyppynaruhyppelyitd, erilaisia hypahdyksia,
ketteryysratoja seka valineidenkasittely taitoja, jotka on suunniteltu helposti toteutettaviksi
kotioloissa tai harjoitushallissa. Jokainen harjoitus sisdltaa selkeat ohjeet, kuvat, suositellut

toistomaarat seka ydinkohdan, johon tulee kiinnittdd huomiota harjoitusta tehdessa.

Oppaan saanndllinen kayttd voi parantaa luistelijoiden nopeutta, koordinaatiota ja yleista

urheilullista suorituskykya, mik& on olennaista kilpailutilanteissa.
Oppaan harjoitteita tulee tehda alkuverryttelyna kerran viikossa ennen jadharjoitusta.

Oppaan sisaltd on kehitetty yhteistydssa valmentajien ja urheilijoiden kanssa ja sita on testattu
kaytannon harjoittelutilanteessa. Oppaan sisaltéon on vaikuttanut urheilijoita ja valmennukselta

saatu palaute.

Taitoluistelijoiden koordinaatio- ja nopeusopas omatoimiharjoittelussa edustaa keskeista osaa
opinnaytetydssani, tarjoten konkreettisen tydkalun, joka tukee urheilijoiden itsendista kehittymista.
Oppaan sisalté on kuvattu tarkemmin liitteessa 1 (Taitoluistelujunioreiden koordinaatio- ja

nopeusharjoitteluopas omatoimiharjoitteluun).
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Kaaviossa 1 on esitetty projektin eri vaiheet, jotka auttoivat ohjaamaan tyon toteutusta
systemaattisesti. Kaavio 1 havainnollistaa projektin etenemisen aloitusvaiheesta aina valmiiseen
ty6hon asti, korostaen keskeisia tehtavia ja aikatauluja jokaisessa vaiheessa. Opinnaytetyoni
toteutin toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallisessa opinndytetydssa lopullisena tuotoksena
on aina jokin konkreettinen tuote, kuten kirja, ohjeistus tai tietopaketti. Toiminnallisen
opinnaytetydn yhteinen piirre on luoda kokonaisilme, josta voi tunnistaa tavoitellut paamaarat.

Tekstit tulee suunnitella kohderyhméaa palveleviksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.)

Opinnaytetyoni idea syntyi tammikuussa 2024, kun otin yhteytta Uplakers taitoluistelun
valmennuspaallikkéon. Kerroin hdnelle opiskeluistani ja kaytettavyydestani opinnaytetydn

toteuttamiseksi. Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Uplakers taitoluistelun kanssa.

Uplakers taitoluistelu on ylojarveldinen taitoluisteluseura, joka on toiminut vuodesta 2008. Seura
mahdollistaa taitoluistelun harrastamisen seka yksin- ettd muodostelmaluistelua, joko
harrastetasolla tai kilpailullisin tavoittein. Uplakers taitoluistelu on Suomen taitoluisteluliiton alainen
seura ja osa Uplakers ry jaaurheiluseuraa. Taitoluistelujaostossa on talla hetkella yli 200 luistelijaa,
jotka osallistuvat luistelukouluihin, yksinluistelun kilparyhmiin, muodostelmaluistelun kilpaileviin

joukkueisiin sek& harrasteryhmiin (Uplakers Taitoluistelu 2023).

Uplakers taitoluistelu seuraa Suomen Valmentajien kaynnistiman Meidan urheilu -

kehitysprosessin toimintatapoja ja arvoja. Seura valittiin vuoden taitoluisteluseuraksi vuonna 2023.

Opas luotiin toimeksiantajan toiveiden mukaisesti tukemaan valmentajia ja auttamaan urheilijoita.
Sen avulla nuorten urheilija-alkujen on helppo omaksua nopeus- ja koordinaatioharjoitteet osaksi
omia alkuverryttelyrutiinejaan, mika puolestaan keventaa valmentajien tyttaakkaa. Projektin
tuloksena syntyy nopeus- ja koordinaatio-opas nuorille taitoluistelijoille, joka jaa Uplakers

taitoluistelun kayttdon. Opas jaetaan urheilijoiden perheille sek& seuran ohjaajille.

Oppaan avulla valmentajien on jatkossa helppo muokata ja soveltaa harjoitteita luistelijoiden
taitotason mukaan, joko haastavammiksi tai helpommiksi. Oppaan tavoitteena on myés toimia
apuna muiden seurojen luistelijoille ja ohjaajille, tarjoamalla valmiita liikepankkeja tai tdydentavia
harjoitteita. Lisdksi suurin osa oppaan harjoitteista on sovellettavissa mytés muiden lajien

oheisharjoitteluun.

Tammikuun lopussa toimeksiantaja otti yhteytta ja ilmoitti seuran tarvitsemasta nopeus- ja
koordinaatioharjoittelun oppaasta omatoimisen harjoittelun tueksi. Kuten kaavio 1 osoittaa

suunnitteluvaiheessa maariteltiin projektin tavoite, sisalto ja aikataulu toimeksiantajan toiveiden
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pohjalta. Kavimme puhelinpalaverin, jossa keskustelimme myds oppaan kohderyhmasta.

Kohderyhmaksi maariteltiin 9—11-vuotiaat luistelijat.

Kohderyhman luistelijat kilpailevat taitoluisteluliiton alaisissa A- ja B-silmut-kilpasarjoissa. A-
silmujen harjoitteluajankohdat ovat keskim&arin 6 tuntia viikossa jaalla, kun taas B-silmujen
harjoittelu on noin 5 tuntia viikossa jaalla. Lisaksi molemmilla ryhmill& on monipuolisia ohjattuja

oheisharjoituksia maalla sekd omatoimisia alkuverryttelyrutiineja.

Helmikuussa aloin tyostimaan opasta ja etsiméén teoriatietoa liikkeiden valinnan tueksi.
Maaliskuussa sovin toimeksiantajan kanssa ajankohdan, jolloin kohderyhman luistelijat voisivat

kokoontua yhdessa liikkeiden Iapikaymisté varten. Ajankohdaksi valikoitui maaliskuun loppupuoli.

Halusin oppaaseen sanallisten ohjeiden tueksi kuvitusta, joka havainnollistaisi liikkeita. Uplakers
taitoluistelun kilpailuissa ja naytoksissa usein kuvaamassa ollut seuran luistelijan isa oli toivomani
kuvaaja. Pyysin valmennukselta hdnen yhteystietonsa ja otin yhteytta. Selvitettyani, olisiko

kuvaajalla aikaa ja mielenkiintoa auttaa, han suostui mielellaan.

Maaliskuun alussa lahetin seurakoordinaattorin kautta eteenpain vanhemmille
kuvauslupalomakkeet. Luistelijat toivat lomakkeen etukéteen allekirjoitettuna harjoituksiin

valmennukselle, ja osa palautti lupalaput oppaan lapikayntitilaisuudessa suoraan minulle.

Opasta lapikaydessa paikalla oli opasta varten valittu kohderyhma. Lapikaynnissa oli paikalla myés
yksi korkeammassa sarjassa luisteleva taitoluistelija. Lapikaynnissé ohjasin luistelijoille oppaan
omatoimisen harjoittelun ja kavimme yhdessa lapi liikkeet ja niiden ydinkohdat. Luistelijat saivat

esittdd kysymyksia, mikali joku tuntui epaselvalta tai vaikealta.

Huhtikuun ensimmaisella viikolla opas lahetettiin seurakoordinaattorin kautta luistelijoille ja
valmennukselle kayttdonotettavaksi. Luistelijat ja valmennus kayttivat opasta viikoittain kolmen
viikon ajan. Taméan jalkeen he saivat seurakoordinaattorin valityksella linkin Google Forms -
kyselyyn, johon he voivat anonyymisti vastata oppaan kaytdsta. Kyselyyn luistelijat voivat vastata

yhdessa huoltajiensa kanssa. Vastaaminen oli tdysin anonyymista, ja sain vastaukset reaaliajassa.

Lahetin valmentajille, ohjaajille ja luistelijoille Google Forms -kyselyn, jonka tavoitteena oli kerata
palautetta oppaan visuaalisesta ilmeesta, likkeiden selkeydesta ja ymmarrettavyydesta,

hyodynnettavyydesta seka kaytosta. Kyselyyn vastasi 8 henkilda nimettémasti.
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Palautteiden mukaan opas oli visuaalisesti selked, ja kuvat tukivat hyvin sanallisia ohjeita.
Sanalliset ohjeet olivat selkeita ja helposti ymmarrettavia myos niille, jotka eivat olleet olleet lasna
likkeiden lapikaynnissé. Opasta on kaytetty harjoituksissa alkuverryttelyssa, ja liikkeet ovat olleet
mukavan haastavia ja helposti toteutettavia. Palautteissa toivottiin keskivartaloharjoituksia mukaan

oppaaseen, ja ndita voitaisiin kehittdd nykyisen oppaan jatko-osaksi.

10.1 Oppaan liikkeiden valinta

Oppaaseen on valittu nopeusharjoitteiden lisdksi myos koordinaatio- ja ketteryysharjoitteita, joiden
avulla edistetdén kehonhallintaa. Eri suuntiin tapahtuva ketteryysharjoittelu on nopeuden
kehittymisen kannalta hyvaksi. Uuden liikemallin oppiminen vaatii vanhan liikemallin epavakaaksi
tulemista. Kun liikkkeeseen annetaan uusi tehtava, josta ei suoriudu vanhalla likemallilla, ohjataan
lapsi etsimaan ja kokeilemaan uutta toimivampaa ratkaisua. (Kalaja 2024, 197-198.) Koordinaatio-
ja tasapainoharjoitteisiin on haluttu ottaa mukaan valineenkasittelytaitoa. Koordinaatioharjoitteissa
on tuttuja liikkeitd, joita on haluttu haastaa hyppynarulla ja tennispallolla. Koordinaatioharjoitteet
sopivat erinomaisesti harjoitusten alkulammittelyn yhteyteen, jolloin ne "herattavat” kehoa
vastaanottamaan harjoituksen. (Kalaja & Kalaja 2022.) Tasapainoa on haluttu haastaa
piruettilusikan avulla. Nopeuden kehittdmiseksi harjoittelussa on oltava vaihtelua. Sita saadaan
aikaan esimerkiksi juoksussa nopeutta, kestoa, askelpituutta ja -tiheytta vaihtelemalla. (Kalaja &
Kalaja 2022, 81.) Hyppynaruhyppelyihin on valittu esimerkiksi erilaisia juoksutiheyksia ja
hyppelyissa on rytmitetty askeleita eri tempoilla. Nopeus- ja koordinaatio- opas sisaltaa
monipuolisesti erilaisia harjoitteita. Alapuolella on luettelo liitteen 1. Taitoluistelujunioreiden
koordinaatio- ja nopeusharjottelun oppaasta, josta on poimittu jokaisen osa-alueen liikkeista

esimerkki osio. Lopuksi valikoituna yksi esimerkki liikkeen sanallisesta ohjeistuksesta.

Hyppynaruhyppely alkulammittely

YkkoOset tasajalkaa tahdissa 180 hyppya minuutissa

Ykkoset kiihtyvalla tahdilla

Juoksu eteenpaéin joka / joka toisella / joka kolmannella askeleella narun yli
Sivulaukat

Sivuristihypyt

Takaperin juoksu

Ykkoset yhdella jalalla eteenpdin ja taaksepdin rittipiruetti asennossa
Tuplat yhdella / kahdella jalalla eteen/taaksepain

Triplojen harjoittelua

Hyppynarusarjoja seuraa johtajana (esim. juoksu x2 + tupla x2 + oikealla jalalla konkkaus
x2 + vasemmalla jalalla konkkaus x2 + kyykkyyn meno x1)



Kehon avaukset

Jalanheilautukset eteen ja sivuille x 10

Lonkan pydritykset eteen ja taakse x 5

Tuulimyllyt molemmat suunnat x 5

Kasien pyoritykset eteen ja taakse x 5

Lantion pyoritykset molemmat suunnat x 5

Nilkkojen ja polvien pyoritykset molemmat suunnat x 5

Koordinaatioharjoitteet tennispallolla
Vuorohyppely

Polvennostojuoksu

Pakarajuoksu

Nopea polvennosto rytmilla 1-2—3

Nopeus

Tasatassut, kadet lanteilla
Matalat haarahypyt

1-2-3 stepaten sivulle
Auki-ristiin hypyt

Juoksu viivan yli
Tasahypyt viivan yli
Hiihtohypyt viivan yli

Tasapaino

Koskeminen esineisiin yhdella jalalla+ liukuasento

Lajitaito

Pieni luisteluhyppy sivulle +twisti

Perusasennosta twisti hyppy molemmille puolille+ max rotaatio
Paikalla juoksusta oma+vaara+oma kierroshypyt.
Rittipyorinnasta, S-pyorinnasta & T-pyodrinnasta - 2H.

Vas. hyppéadjat oikealla jalalla 3 korkeaa aitaa konkaten-> jalan vaihdosta suoraan 1Axel

2 korkeaa aitaa tasahypyilla-> max rotaatio

Ketteryys
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Piruettilusikalla piruetti=> alastulo->kéarrynpyora 2 A - Rittipyorinnasta 2Lo - karrynpyodra—> 2

A



Piruettilusikalla piruetti-> alastulo>eteenpéain kuperkeikka - maksimirotaatio omaan
suuntaan->alastulo-> Rittipydrinnésta 2Lo - taaksepdain kuperkeikka—> 2 A

33
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11 Pohdinta

Tamaéan projektin lopputuloksena syntyi nuorten taitoluistelijoiden omatoimisen harjoittelun
koordinaatio- ja nopeusharjoittelun opas 9—11-vuotiaille luistelijoille Uplakers taitoluisteluseuralle.
Opas sisaltda monipuolisia harjoitteita, joissa on seka sanalliset ettéd kuvalliset ohjeistukset. Liséksi

oppaassa on lyhyt tietoinfo alkuverryttelyn merkityksesta ja nopeusharjoittelun téarkeydesta.

Opinnaytetyodn idea sai alkunsa omasta mielenkiinnostani lajia kohtaan. Taustani luistelijana ja
valmentajana teki lasten kilpaurheiluun liittyv&n aiheen syventadmisesté luontevaa. Olin yhteydessa
ennestaan tuttuun toimeksiantajaan ja selvitin heidén tarpeensa. Kun tarve tuli ilmi, kehittyi siita

opinnaytetyén aihe.

Nopeusharjoittelusta 16ytyi runsaasti tietoa, ja erityisesti lasten harjoitteluun liittyen kevaalla oli juuri
julkaistu uusi kirja, joka tarjosi ajankohtaisia hakdkulmia. 2020-luvulla oli ilmestynyt uusia
tutkimuksia harjoittelun optimoinnista eri ikévaiheissa. Tietoa etsin uusista artikkeleista,
tutkimuksista ja tieteellisista teoksista, mutta myds vanhemmat teokset olivat hyédyllisia, silla ne

usein viittasivat aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjoihin, jotka olivat julkaistu 2000-2010-luvuilla.

Vanhemmissa tieteellisissa teoksissa korostui usein herkkyyskausien kasite, jota nykyisin ei enda
kayteta yhta ehdottomasti lasten ja nuorten harjoitussuunnitelmien suunnittelussa. Onneksi
internetista 16ytyi uusimpia tutkimuksia ja artikkeleita, jotka perustuvat tieteellisiin tutkimuksiin ja
esittelevat nykyisin suositeltuja toimintamalleja, kuten YPD-mallin (Youth Physical Development
model). Olen arvioinut eri aineistoja kriittisesti, pohtinut niiden merkitysta ja rajannut tiedon

soveltuvuutta omaan opinnaytety6honi.

Oman tydni kohderyhména ovat 9—11-vuotiaat lapset ja nuoret, ja ikAryhman erityispiirteet on
otettava huomioon harjoitusohjelman suunnittelussa. Nopeus- ja koordinaatioharjoittelun opas on
suunniteltu huolellisesti, jotta se palvelisi mahdollisimman tehokkaasti tata kohderyhmaa.
Tavoitteeni oli, etta lapset ja nuoret oppisivat aidosti ymmartamaan, miksi ja miten erilaisia fyysisia

ominaisuuksia kehitetdan, seka kuinka téarkea rooli niilla on taitoluistelussa kehittymisen kannalta.

Pidéan opinnaytetyttani tarkeana tytkaluna, joka auttaa lapsia ja nuoria oppimaan itsendista
harjoittelua. Tavoitteena ei ole vain ohjata heita tekem&éan harjoituksia, vaan myos sytyttaa heidan
oma sisainen motivaationsa. Tama lahestymistapa ei ainoastaan ohjaa harjoittelua vaan myds

edistdad nuorten urheilijanalkujen aktiivista ja motivoitunutta osallistumista harjoitteluun.

Opinnaytety6ni voi tarjota arvokasta tietoa ja tytkaluja, jotka tukevat taitoluistelijajunioreiden

kehittymista seké parantavat taitoluistelun harjoittelukulttuuria ja valmennuskaytantéja. Tama
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edistaa paitsi yksildiden myds koko lajin kehitysta. Opinnaytetydn oppaan perusteella voidaan
kehittda ja ottaa kayttoon uusia harjoitusohjelmia, jotka keskittyvéat nopeuden ja koordinaation
kehittymiseen. Valmentajat ja urheilijat voivat soveltaa oppaan harjoituksia kadytanndssé, mika
parantaa harjoittelun laatua ja vaikuttavuutta. Jatkokehitysajatuksena on lisatd oppaaseen
urheilijoille oma itsearviointiseuranta kehityksestadnsa. Tama auttaa valmentajia ja urheilijoita

tunnistamaan kehitysalueita ja sdatdmaan harjoittelua sen mukaisesti.

Kun suunnitellaan lasten ja nuorten urheilijoiden fyysisia ominaisuuksia kehittavaa harjoittelua,
haasteita iimenee usein ryhman sisalla, erityisesti erilaisten ikderojen vuoksi. Kalenteri-ian ero voi
olla vain muutama vuosi, mutta biologinen ika voi vaihdella merkittavasti, jopa puoleen kalenteri-
iasta verrattuna. Tama ero voi vaikuttaa suuresti silhen, miten yksilot reagoivat harjoituksiin ja

kehittavat fyysisia ominaisuuksiaan.

Kuten opinndytetytssa on aiemmin tullut esiin, fyysisia ominaisuuksia kehittaessa tulisi kiinnittaa
enemman huomiota lasten biologiseen ikdan sen sijaan, etta keskittyisi pelkastaan kalenteri-ikaan.
Tama lahestymistapa auttaa suunnittelemaan harjoitteita, jotka palvelevat tehokkaasti koko
ryhmaa ja ottavat huomioon yksil6lliset kehitysvaiheet. Valmennuksen on tarkeaa kehittda
harjoitusohjelmia, jotka ovat mukautettuja lasten biologiseen ikatasoon, jotta harjoittelu on

mahdollisimman hyddyllisté ja tarkoituksenmukaista. (Terve urheilija, 2023.)

Oman kokemukseni mukaan valmennus perustuu usein enemman kalenteri-ikdan kuin biologiseen
ikdan, mika on erityisesti havaittavissa pienemmissa seuroissa. Naissa seuroissa, joissa
luistelijoita ei ole riittavasti, ryhmat jaetaan usein i&n perusteella, koska taitotason mukainen
ryhmittely on haastavaa. Taméa kaytanto voi johtaa siihen, ettd ryhman jasenet ovat fyysisesti ja
kehityksellisesti eritasoisia, miké voi vaikuttaa harjoittelun tehokkuuteen ja yksiléiden
kehittymiseen. Harjoitusohjelmaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon, mahdollisuus tarjota

erillisid variaatioita harjoituksista, jotta ne voidaan mukauttaa yksiléllisiin tarpeisiin.

Taitoluistelussa, jossa nuoruus ja varhainen kehitys ovat usein arvostettuja, lajitaitojen
kehittyminen ei ole sidoksissa kalenteri-ikdan. Nuoret luistelijat voivat saavuttaa vaaditun taitotason
eri tahtiin rippumatta iastaan. Kun ryhmiin nostetaan nuorempia luistelijoita heti heidan
saavuttaessaan vaaditun taitotason, voi ryhmissa esiintyd merkittévié eroja kehityksessa.
Esimerkiksi ryhmén jasenet voivat olla eri vaiheissa murrosiasséd, mika vaikuttaa heidan fyysiseen

kehitykseensa ja kykyynsa hyodyntaa harjoituksia tehokkaasti.
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Nain ollen, erityisesti pienemmissa seuroissa, olisi tarkeaa kiinnittdd enemman huomiota
luistelijoiden biologiseen ik&&n ja kehitystason mukaan ryhmittelyyn, jotta harjoittelu olisi

mahdollisimman soveltuvaa ja hyodyllista kaikille urheilijoille.

Kuten aiemmin nopeusharjoittelun periaatteista kerrottaessa todetaan, vaatii nopeuden harjoittelu
voimakasta tahdonvoiman kayttéa, koska suoritus on luonteeltaan maksimaalinen. (Mero& Jouste,
2016, 242). Nopeusharjoitukset olisivat tehokkainta tehdé levanneend, harjoituksen alussa. (UKK,
2024). Kun ottaa huomioon vaatimukset nopeuden kehittdmisessa ja lasten ja nuorten kyvyn
arvioida omaa tekemista voi todeta, etté pelkastaan omatoimisen harjoittelun varassa toteutettava
nopeusharjoittelu ei ole kehittymisen kannalta tehokkainta. Joka tapauksessa vastuuta jaettaessa
my6s nuorille urheilijan aluilla oppivat he nopeusharjoitteiden periaatteita ja nain ollen ovat
valmiimpia tekeméaan suorituksia myods valmentajan ohjaamissa nopeusharjoitteissa kauden
aikana. Nopeusharjoitteluoppaan liikkeet ovat kuitenkin hyva pohja yhdisteltavaksi osaksi kauden
aikana tehtavia nopeusharjoitteita. Valmentajien harjoittelun suunnittelun tueksi on luotu uusi
YPD-mallin, joka perustuu tutkittuun ja tieteellisesti perusteltuun nayttéon lasten ja nuorten
harjoittelusta. Lloyd ja Oliver suosittelevatkin nopeusharjoittelun osalta, ettd nopeutta tulisi kehittaa
plyometrisen harjoittelun, teknisten harjoitteiden ja juoksutekniikan kehittdmisen kautta ennen

murrosian alkamista. (Lloyd & Oliver 2012, 65.)

Oppaan liikkeiden liséksi on suositeltavaa, etta viikoittaisessa oheisharjoittelussa painotettaisiin
plyometrisia nopeusharjoitteita, jotka kehittavat rajahtavaa voimaa ja nopeutta. Plyometriset
harjoitteet, kuten kehonpainolla tehtavat loikat, hypyt ja pompahdukset, ovat erityisen hyddyllisia
taitoluistelijoille, koska ne parantavat lihasten elastisuutta ja voimantuottonopeutta. Naiden
harjoitteiden avulla urheilijat voivat kehittdd nopeuden ja reaktiokyvyn perustaa, mika on tarkeda
taitoluistelussa. Valmentajien tulisi myds kiinnittda huomiota oikeanlaiseen juoksutekniikkaan ja
likemallien korjaamiseen jo nuoresta idsta alkaen. Hyva juoksutekniikka ja oikeat liikemallit estavat
virheasennoilta ja toistoilta johtuvia vammoja, ja ne mahdollistavat tehokkaamman siirtymisen
omatoimisiin harjoitteisiin. Oikea tekniikka ei vain vdhenna vammariskid, vaan myds optimoi
kehittymisen tarjoamalla urheilijoille vahvan perustan, jolle he voivat rakentaa lisaa taitoja ja

voimaa.

Yhteenvetona, yhdistamalla plyometriset harjoitteet ja oikean juoksutekniikan opetuksen
oppaaseen ja harjoitusohjelmaan, voidaan luoda tehokas kokonaisuus, joka tukee nuorten
taitoluistelijoiden kehitysta ja vahentdd vammariskia. Tama lahestymistapa ei ainoastaan paranna

urheilijoiden suorituskykya, vaan myos luo pohjan pitkdaikaiselle kehitykselle ja menestykselle.
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Oppaasta keratyssa palautteessa esiin noussut toive keskivartalon lihasten harjoittelusta on tarkea
huomioida tulevaisuuden kehityksissa. Keskivartalon vahvuus ja hallinta ovat keskeisia tekijoita
urheilijan kokonaissuorituskyvyssa, erityisesti taitoluistelussa, jossa tasapaino ja kehon hallinta

ovat ratkaisevia.

Aluksi toive keskivartalon lihasharjoittelusta rajoitettiin pois opinnaytetydsta sen laajuuden
hallitsemiseksi, mutta on perusteltua harkita tAiman osa-alueen sisallyttamista oppaaseen
jatkokehityksessa. Keskivartalon voimaa voidaan kehittd& monilla tehokkailla harjoitteilla, jotka

tukevat lajinomaista suorituskykya ja parantavat yleista kehonhallintaa.

Jatkokehitysideana oppaaseen tulee luoda itsearvioinnin lisdksi my6s osio jokaisen urheilijan
omalle tavoitteenasettelulle. Tavoitteen asettamisen tavoitteena onkin pitaa luistelijat

motivoituneina omatoimiseen harjoitteluun ilman valmentajan jatkuvaa ohjausta.

Kotimaisten kielten keskus on koonnut ohjeita ohjeiden tekijdille. Naiden ohjeiden mukaan
onnistuneen ohjeen tavoittelijan kannattaa muistaa ainakin nama kolme keskeista asiaa: kayttaa
kadskymuotoa, tunnistaa ohjattavan toiminnan olennaiset tiedot seka vaiheet ja esitella ohjeet
helposti hahmottuvassa muodossa. (Kotimaisten kielten keskus, luettu 30.4.2024.)
Suunnitellessani opasta, jonka kohderyhmana olivat pddasiassa lapset ja nuoret, tuli oppaassa
ottaa erityisesti huomioon kieli, joka oli heille ymmarrettdvaa. Oppaassa tuli kayttda helppoja tuttuja
sanoja ja termeja, ja kirjoittaa ohjeet mahdollisimman yksinkertaisesti. Paadyin tekemaan jokaisen
likkeen ydinkohdista viel& oman erillisen muistion, jotta jokaista liiketta tehdessa luistelija muistaisi
toteuttaa edes yhden ydinkohdan. Ohjeet on kirjoitettu selkedsséa kdskymuodossa myds, mita

Kotimaisten kielten keskuskin painotti hyvan ohjeen ohjeistuksessakin.

Opinnaytetyota tehdessani eteeni nousi kysymys, miten saada lapset ja nuoret urheilijat erityisesti
kiinnostumaan omatoimisesta harjoittelusta sekd ymmartdmaan harjoiteltavien harjoitteiden
tarkeyden osana omaan kehitystaan. On tarkead, ettd valmentajilta tulleet ohjeet omatoimiseen
harjoitteluun ovat ennen kaikkia selkeasti ymmarrettavat ja toteutettavissa helposti jaahallin
hankalissakin ymparistissa, missa oheisharjoitteluun olosuhteet eivét aina ole optimaaliset.
Harjoitteet onkin valittu tehtéavaksi ymparistdsta riippumatta mahdollisimman vahaisilla valineilla.
Selkeiden ohjeiden lisdksi harjoitteiden tulee olla helposti muokattavissa, jotta kehitys sailyy, eika
harjoitteet ala tuntua liian helpoilta, jolloin ne eivat enaa palvele koordinaationkaan kehitysta.
Harjoitteiden tulee lisaksi olla innostavia ja mielekkaita tehda, jotta motivaatio sailyy niiden
tekemiseen. Harjoitusohjelmassa onkin pyritty sailyttdamaan hauskuus ja mielekkyys. Harjoitteisiin
olen pyrkinyt kokoamaan erilaisia lilkkevaihtoehtoja, jolloin kokonaisuuksia saisi itse rakentaa ja

muokkailla omien tarpeiden mukaan. Luistelijat paasevat kayttamaan luovuuttaan ja



38

mielikuvitustaan sekd mika parhainta, he paasevat tekemaan harjoitteita myds yhdessa toistensa
kanssa. Motivaation sailymisen lisdksi kysymykseksi nousi tekninen toteutuminen. Kuinka
varmistaa, etté harjoitukset suoritetaan teknisesti oikein, kun harjoittelu on lasten ja nuorten omalla
vastuulla. Téahan ratkaisuksi muodostui kuvat ja myéhemmin my®os liikkeiden videointi

oikeaoppisen tekniikan varmistamiseksi.

Lasten ja nuorten urheilijoiden valmennuksen suunnittelun kirjallisuuden ohella oli helppoa ja
luontevaa suunnitella ja kehitell& harjoitusmateriaaleja opasta varten. Opasta varten omatoimiseen
harjoitteluun valikoin harjoitteet etenkin kohderyhman taitoluistelijoille sopiviksi alkuveryttelyiksi
ennen jaaharjoitusta. Osaan harjoitteista jatin tilaa omalle luovuudelle. Luistelija saa itse kehittaa
omannéakoisiaan harjoitteita palvelemaan juuri hanen tarpeitaan ja pystyy nain kokemaan

autonomian tunnetta.

Halusin luoda oppaan perinteisessa tulostettavassa muodossa, koska uskon, etta fyysinen opas
tarjoaa merkittavia etuja erityisesti lasten ja nuorten harjoittelussa. Nykyaan nuoret kayttavat paljon
aikaa alypuhelimillaan, ja koen, etta harjoittelupaikassa olisi tarkeaa minimoida alylaitteiden
vaikutus. Taméa mahdollistaa sen, etté urheilijat voivat keskittya taysin harjoitteluun ilman
alypuhelimien aiheuttamia hairidtekijoitd. Psykoterapeutti Ville Merinen (2024) on kasitellyt
alypuhelimien kayton vaikutuksia nuorten hyvinvointiin artikkelissaan. Hanen mukaansa
alypuhelimen kaytdén vahentaminen voi parantaa keskittymiskykya ja vahentda ahdistuneisuutta.
Merinen kertoo, etta nuoret viettdvat nykyaan vain noin neljasosan ajastaan sosiaalisessa
kanssakaymisessa. Puhelinriippuvuus voi johtaa keskittymisvaikeuksiin ja ahdistuneisuuteen, mika
on samankaltaista muiden riippuvuuksien kanssa. Ruutuaikamme on kasvanut merkittavasti, ja jos

se ylittda kolme tuntia paivassé, on suositeltavaa rajoittaa sitd (Santamaki, 2023.)

Oppaan fyysinen muoto tarjoaa mahdollisuuden harjoitella ilman alylaitteiden tarjoamia hairioita,
mik& voi tukea nuorten keskittymista ja lasndoloa harjoituksissa. TAma lahestymistapa voi myods
edistéda ryhméahenkea ja keskittymista harjoitteluun ilman &lypuhelimista johtuvia keskeytyksia.
Tama versio korostaa oppaan fyysisen muodon hyétyja ja liittyy asiantuntevasti alypuhelimien

kayton vaikutuksiin nuorten keskittymiskykyyn ja hyvinvointiin.

Toimeksiantajan kanssa yhteisty6 sujui erinomaisesti ja vaivattomasti. Erityisesti oppaan
monipuoliset ja innostavat harjoitteet saivat kiitosta, silla ne ovat helposti sovellettavissa seuran
sisdlla seka yksinluistelun eri ryhmiin ettd muodostelmaluistelijoihin. Oppaan laatua arvostettiin, ja
matkan varrella saatu palaute oli positiivista. Oppaan valmistuttua sain palautetta seka luistelijoilta
etté valmennukselta sen ulkondésta, kaytannollisyydesta ja harjoitteiden monipuolisuudesta.

Toimeksiantaja antoi loppupalautteen koko opinnaytetydprojektista ja tuotoksesta, ja he olivat
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erittain tyytyvaisia oppaaseen. Se vastasi heidan tarpeitaan juuri toivotulla tavalla, ja projektin tulos

taytti heidan odotuksensa.

Lasten passiivisuus ja vahainen liikunta, yhdessa heikentyneiden motoristen taitojen kanssa,
vaikuttavat vaistamaéattd myos urheiluharrastuksiin. Lajiin tulevat lapset omaavat nykydan usein
heikommat motoriset perustaidot kuin aikaisemmin. Taman vuoksi on tarkeaa kehittaa
oikeaoppisesti lajin kannalta olennaisia ominaisuuksia jo lapsuudesta alkaen ja innostaa lapsia ja

perheita likkumaan monipuolisesti myos harrastusten ulkopuolella.

Heikosti kehitetyt liikuntataidot lapsuudessa korostavat opinnaytetyéni merkitysta omatoimiseen
harjoitteluun siirtymisessa ja kannustamisessa. Oppaan harjoitteet tarjoavat mahdollisuuden
mukavaan ajanviettoon, ja ne voidaan toteuttaa yhdessa koko perheen kanssa. N&in harjoittelu voi
toimia paitsi lasten kehitysta tukevana myds yhteisené aktiviteettina, joka edistaa liikkunnan ja

aktiivisuuden merkitysta koko perheelle.
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Liitteet

Liite 1. Taitoluistelujunioreiden koordinaatio- ja nopeusharjoittelun opas
omatoimiharjoitteluun

Taitoluistelujunioreiden koordinaatio- ja
nopeusharjoittelun opas
omatoimiharjoitteluun

Tiia Henriksson
Haaga-Helia
Liikunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelma
2024

Nopeusominaisuuksien
kehittaminen

Tama opas on luotu luistelijoiden omatoimisen harjoittelemisen tueksi
alkuverryttelyihin. Opas on suunnattu silmut ikdisille luistelijoille,
kehittdmadn heidan nopeus-ja koordinaatio ominaisuuksia.

Opasta voivat hyddyntdad myds isommat ja pienemmat luistelijat varioimalla
liikkeitd, joko helpommiksi tai vaikeuttamalla niita.

Opas sisaltdad monipuolisesti harjoitteita nopeuden, kehonhallinnan ja
koordinaation kehittdmiseen. Harjoitteet on suunniteltu tehtavaksi joko
omatoimiharjoitteluna tai alkuverryttelyna ennen jaaharjoitusta. Harjoitteet
pystyy suorittamaan joko sisalla tai ulkona. Yksi harjoituskerta on noin 50
minuutin pituinen. Siihen kuuluu viisi 30 minuuttia kestdavda pddosiota, 15
minuutin kestoinen alkuverryttely sekd 5 minuutin palauttelu.
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Ikdvuodet 7-12 eteneminen
kilpaluistelijaksi

Kasvaminen taitoluistelijaksi ja itsendiseen harjoitteluun alkaa. Tassa vaiheessa tulee
opetella jaan ulkopuolella tehtdvien alku-ja loppuverryttelyjen itsendinen
tekeminen.

Oheisharjoittelussa on tavoitteena kehittaa taitoluistelijoista kimmoisia erilaisten
nopeusvoimatyyppisten hyppelyiden avulla. Toinen tarkea kehityskohde on nopeus.

Lajitaidoissa korostuvat perusasiat kuten yldavartalon nelién sailyttdminen kaikissa
liikkeissd, vapaajalan paikan tietoinen harjoitteleminen, keskivartalon hallinta,
hartioiden rentous, polven jousto seka liikkeen jatkuvuus ja rytmi.

Taidon oppimisen herkkyyskautena ikdvuodet 7-12 ovat ratkaisevia nuoren
taitoluistelijan tulevaisuuden suhteen, silld edellytykset kolmoishypyille on
hankittava ennen murrosikaa.

Avain sanoja

Koordinaatio: Ihmisen liikkeissa koordinaatio tarkoittaa paan, kehon ja raajojen liikkeiden
sulavaa yhdistamista. Koordinaation harjoittelussa liikkeiden tulee olla itselle Idhtétasolta
haastavia. Liian helpot liikkeet eivdt paranna koordinaatiota.

Tasapaino: Tasapaino tarkoittaa kykya yllapitaa erilaisia asentoja eli mukauttaa kehon
painopiste liikkkuvaan tai paikallaan olevaan tukipintaan. Taitoluistelija tarvitsee
tasopainokykya kapean terdn pailla tasapainotteluun ja jatkuvaan tasapainon uudelleen
saavuttamiseen.

Ketteryys: Ketteryys tarkoittaa nopeaa ja sujuvaa liikkkumista tilanteen edellyttamalla
tavalla. Ketteryys on etenkin kykya muuttaa liikkeen suuntaa tai kiihtyvyytta
mahdollisimman vahalla energialla, vaivattomasti ja nopeasti.

Nopeuden harjoittelu: Nopeutta harjoiteltaessa huomio, ettd suoritustaso on aina
korkealla ja olet hyvin palautunut. Muista keskittya aina hyvin jokaiseen harjoitteeseen.




Alkulammittely

Huolellinen [ammittely on tarked osa harjoitussuoritusta. Hyva
alkulammittely valmistaa kehoa harjoitukseen ja ehkdisee vammojen
syntymistd. Lammittely kiihdyttda hengitystd, lisdaa verenkiertoa, aktivoi
hermoston ja lihasten toimintaa seka virittda urheilijan mielen suoritusta
varten. Alkulammittelyssa tulee harjoitella monipuolisia liiketaitoja ja
kehonhallintaa, silla harjoituksen alussa urheilija on virkeimmilldan ja keho

on vastaanottavimmillaan.

1. Hyppynaru ( Kesto n. 10min)

e Ykkoset tasajalkaa tahdissa 180 hyppya minuutissa
e Ykkoset kiihtyvalla tahdilla

e Juoksu eteenpadin joka / joka toisella / joka kolmannella askeleella narun yli
e Sivulaukat
e Sivuristihypyt
e Takaperin juoksu (voit vaihtaa narun pyérimissuuntaa)
e Ykkoset yhdella jalalla eteenpadin ja taaksepadin rittipiruettiasennossa
e Tuplat yhdellad / kahdella jalalla eteen/taaksepain
e Triplojen harjoittelua

e Keksi erilaisia hyppynarusarjoja seuraa johtajana (esim. juoksu x2 + tupla x2 + oikealla jalalla konkkaus x2
+ vasemmalla jalalla konkkaus x2 + kyykkyn meno x1)
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Jalan heilautuksissa seiso tukevasti yhdella jalalla. Ota tarvittaessa esim.
seinasta tukea toisella kadella.

» Jalanheilautukset eteen ja sivuille x 10,
* Lonkan pyoritykset eteen ja taakse x 5
¢ Tuulimyllyt molemmat suunnat x5
» kdsien pyoritykset eteen ja taakse x 5
* lantion pyoritykset molemmat suunnat x5

* nilkkojen ja polvien pyoritykset molemmat suunnat x 5




Koordinaatio harjoitteita

Mittaa matkaksi noin 20m. Tee harjoitteet seka etu-ja takaperin. Kdyta seuraavissa
liikkeissa tennispalloa tuomaan haastavuutta.

Vuorohyppely. (Heita tennispalloa kddesta toiseen aina ponnistuksen aikana)
Polvennostojuoksu (Pyorita kdsia eri suuntiin, pallo vahtaa katta, kun kadet ylhaalla)

Pakarajuoksu (Pompauta pallo edessasi vaihtaen pompun kautta palloa oikeasta
kddesta vasempaan)

Nopea polvennosto rytmilld 1-2-3 pysahdys 1-2-3 (Oikea, vasen, oikea yms.) ( Jos
saatavilla kaveri, heittele palloa kaverille, niin ettd toinen menee takaperin ja toinen
etuperin kasvot vastakkain)
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Nopeus

Toista jokainen harjoite 3 kertaa perdkkdin. 1. kierros suoritetaan harjoitellen. 2 seuraavaa kierrosta tulee
suorittaa niin nopeasti kuin mahdollista Tee nopeusharjoitteet etenemadlld 10 metrin matka. Piirrda maahan
suora viiva, noin 10 m, tai hyddynna kenttddn valmiiksi maalattuja viivoja, nopeustikkaita tai kuvittele viiva.

Hypi viivan puolelta toiselle seuraavasti:

1. Kasvot menosuuntaan
. tasatassut, kadet lanteilla (tasahypyt viivan puolelta toiselle)

. matalat haarahypyt (seiso viivan padlla jalat vierekkdin, hyppaa siita jalat auki, niin etta viiva jad jalkojen
valiin)
1-2-3 stepaten sivulle (Iahto viivan yli oikealle: oikea jalka — vasen jalka — oikea jalka, ja takaisin
vasemmalle: vasen — oikea — vasen)

auki ristiinhypyt, niin, ettd jalat menevit ristiin vuorotellen edessa ja takana. Kun jalat ovat auki, viiva jaa
jalkojen valiin.

2. Kylki menosuuntaan
«  juoksu viivan yli. (kun etenet oikea kylki edelld, oikea jalka johtaa juoksua.)
. tasahypyt viivan yli

hiihtohypyt viivan yli. Jalat vaihtavat vuoroin paikkaa, aina viivan yli. Kadet liikkuvat vartalon vieressa. Tee
ensin oikea kylki edelld, vaihda sitten vasen.

48




Tasapaino

Tee jokainen harjoite 10 kertaa. Jos harjoituksissa on kaveri, voi toinen sanoa suunnan mihin tulee
koskettaa.

Tarvitset 4kpl totsia tai mita tahansa saatavilla olevia esineitd, esimerkiksi juomapullo, kengat, hanskat
mitd tahansa. Esineet asetetaan niin, ettd ne ovat edess3, sivuilla ja takana ja luistelija niiden keskella.

Jos mahdollista tee harjoite ilman kenkia seka piruettilusikan paalla seisten.

Kosketa vapaalla jalalla vuorotellen esineitd eri suunnista. Samaan aikaan tukijalka menee vahan
kyykkyyn. Koko harjoitteen ajan ollaan tukijalan varassa yhdelld jalalla. Kosketuksen jdlkeen palaa aina
keskelle. Keskiasennossa valitse eri liukuasentoa, johon palaat. Aloita helposta kukkoasennosta ja varioi

vaikeustasoa haastavammaksi vaaka, enkeli, nosturi yms.
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* Valitse aina jokin kiintopiste, mita
katsomalla tasapaino pysyy paremmin.
Sailyta koko ajan hyva ryhti ja kannatus.
Ajattele kannattelevasi vesilasia paan paalla.
Jos katse kddntyy helposti alas, laita avuksi
hernepussi padnpdaalle.

Lajitaito

e pieni luisteluhyppy sivulle +twisti 10+10 (kddet aina ennen twistid wolleyn ldhtéasentoon, katse
eteenpdin, koko lantio kiertdaa puoli kierrosta!)

e perusasennosta twisti hyppy molemmille puolille+ max rotaatio x4
e paikalla juoksusta oma+vadrda+oma kierroshypyt. Valiin aina paikalla juoksu, viim. maximi
alastuloon. x4

e rittipyorinnastd, S-pyorinndsta & T-pydrinndsta = 2H. (lahde pikkuhiljaa kiihdyttamaan
pyorimisen nopeutta, max vauhdista=> hyppy!)

e vas. hyppadjat oikealla jalalla 3 korkeaa aitaa konkaten-> jalan vaihdosta suoraan 1Axel x3

e 2 korkeaa aitaa tasahypyilldi=> max rotaatio x3




Ketteryys

Ketteryyssarjat. Piruettilaudalla, tee kaikki oman ohjelman piruetit ldpi. Jos hyppaat
vasemmalle, tee kdrrynpyorat aina vasen kasi aloittaen.

Piruettilusikalla piruetti-> alastulo—)kérrynpygriz A - Rittipyorinnastd 2Lo = kdrrynpy6ra—>

Piruettilusikalla piruetti-> alastulo—>eteenpain kuperkeikka > maximirotaatio omaan
suuntaan—>alastulo—> Rittipyorinnasta 2Lo = taaksepainkuperkeikka=> 2 A
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Liite 2. Saatekirje

Hyva vastaanottaja,

Olen liikunnanohjaaja opiskelija Haaga-Helian ammattikorkeakoulun Vieruméaen yksikosta. Teen
opinnaytety6ta, joka aiheena on tuottaa taitoluistelija junioreille asiasisalloltaan selkea ja
ymmarrettava nopeus- ja koordinaatiopas. Oppaan sisalté pohjautuu opinnaytetydn teoriaosan
sisaltamaan tutkittuun ja ajan tasalla olevaan tietoon seké suosituksiin. Tarkoitus tuotetulla
nopeus- ja koordinaatio-oppaalla on ohjeistaa ja motivoida nuori taitoluistelija sdanndélliseen ja
taitoluistelussa vaadittavia ominaisuuksia kehittdvaan alkuverryttely harjoitteluun. Oppaassa
kasitellaan nuoreksi urheilijaksi kasvamista, taitoluistelijan nopeusharjoittelun perusperiaatteita
seka nopeuden ja koordinaation kehittamisté eri ikévaiheissa. Oppaassa on taitoluistelijoille sopivia
alkuverryttelyharjoitteita; hyppynaruhyppelyitd, juoksuja, hyppyja, lajille ominaisia
tasapainoharjoitteita, valineen kasittelyd seka lihaskuntoa. Harjoitteisiin on seka kirjalliset
tekniikkaohjeet etta liikkekohtaiset kuvat.

Pyydan ystavallisesti, ettd tutustutte Taitoluistelujunioreiden koordinaatio- ja nopeusharjoittelun
oppaan omatoimiharjoitteluun ja mahdollisuuksien mukaan toteutatte aina ennen jadharjoitusta
oppaan sisaltaman nopeus- ja koordinaatioharjoituksen. Kolmen viikon kayton jalkeen toivon
teidéan vastaavan seurakoordinaattorin kautta tulevaan kyselyyn, joka toimii oppaan arviointina.
Suosittelen, ettd varaatte enintdan 15 minuuttia aikaa kyselyyn vastaamiseen. Kyselyyn vastataan
klikkaamalla se vaihtoehto, joka mielestanne on oikea vastaus kysyttyyn kysymykseen. Osa
kyselyn kysymyksista sisaltaa avoimen kysymyksen, johon saatte vastata vapaamuotoisella
tekstilla. Kyselyyn vastataan nimettomasti.

Kyselyn tulokset nakyvat opinnaytetyon tekijalle heti vastauksen lahettamisen jalkeen.
Palautuneiden kyselyiden pohjalta kehitdn opasta paremmin tarpeitanne vastaaviksi. Saatte
korjatun nopeus- ja koordinaatio-oppaan kayttéénne kesakuussa 2024. Opinnaytetydhén on haettu

asianmukaiset luvat.

Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Jos teilla on kyselyyn liittyen jotain kysyttavaa,
ottaa minuun rohkeasti yhteytta.

Ystavallisin terveisin ja yhteistyosta etukateen kiittaen,

Tiia Henriksson /tiia.hult@gmail.com/puh: 0404119338
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Liite 3. Suostumuslomake

Annan suostumukseni lapseni osallistumisesta nopeus- ja koordinaatio-oppaan tekemiseen seka
luvan kuvata lastani ja luvan kayttaa kuvia oppaassa, joka jaetaan seuran valmennukselle
valmennuksen tueksi, toisille seuran luistelijoille harjoitus oppaaksi seka julkaistaan osana

opinnaytetyota.

Edella mainitun tutkimustiedotteen sisaltd on kerrottu minulle ja ymmarrdn mité tutkimus koskee,
mitd osallistuminen tarkoittaa minulle, mihin antamaani dataa kaytetaan ja miten sita sailytetaan.
Minulla on ollut mahdollisuus esittdd kysymyksia ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin

kysymyksiini.

Allekirjoituksellani vahvistan, ettd annan suostumukseni oppaaseen osallistumisesta.

Suostumuksen antajan nimi

Paivays Allekirjoitus
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