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Tiivistelma

Lapsuuden ja nuoruuden aikaan tapahtuva kasvu ja kehitys tuovat muutoksia seka fyysisesti etta psyykki-
sesti. Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa on monia huomioitavia erityispiirteitd, jotka liittyvat kehitysvai-
heisiin. Pituuskasvu sekd hormonitoiminnan muutokset vaikuttavat harjoitteluun ja sen toteutukseen. Lap-
suudessa hermo-lihasjarjestelman kehitysta tapahtuu luonnostaan, mutta siihen on harjoittelun avulla
mahdollista vaikuttaa. Motorisen kehityksen myo6ta lapsi oppii taitoja, jotka ovat avainasemassa myéhem-
paa urheilu-uraa ajatellen, jossa herkkyyskaudet voivat toimia suuntaa antavana keinona harjoittelun suun-
nittelussa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia voimaharjoittelun vaikutuksia eri lajitaitoihin nuorilla urheilijoilla
seka sitd, millainen voimaharjoittelumenetelma tukee eniten lajitaidoissa kehittymista. Opinndytetyolla ha-
luttiin kumota vaaristynytta kasitysta voimaharjoittelun haitallisuudesta lapsilla ja nuorilla. Tavoitteena oli
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla lisata tietoa ja ymmarrysta, jota eri lajien valmentajat voivat hyo-
dyntaa lajivalmennuksen tukena. Aineistonhaku suoritettiin kolmesta tietokannasta, jotka olivat PubMed,
SPORTDiscus ja Google Scholar. Aineisto valittiin maaritettyjen sisdanotto- ja poissulkukriteerien perus-
teella. Lopullisia tutkimuksia laadun arviointiin ja aineiston analyysiin jai kahdeksan.

Tutkimustulokset osoittivat voimaharjoittelulla olevan merkittavia hyotyja suorituskykyyn ja lajitaitojen ke-
hittamiseen. Eritysesti lajiharjoittelu yhdistettyna voimaharjoitteluun tuotti suuria positiivisia muutoksia

lajitaitojen kannalta. Testitulosten mukaan voimaharjoittelulla ndytti olevan parantavia vaikutuksia juoksu-
nopeuteen, suunnanmuutoskykyyn, rajahtavaan voimantuottoon, hyppykorkeuteen ja motorisiin taitoihin.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella todettiin, ettd voimaharjoittelu on turvallista lapsille ja nuorille. Kaikilla
voimaharjoitusmenetelmilld, jotka esiintyivat tutkimuksissa, saatiin parannuksia Iahtétasoon jo lyhyelldkin
aikavalilla. Harjoittelun tulee aina tapahtua valvotusti lasten ja nuorten kanssa seka oikeaoppisiin suoritus-

tekniikoihin tulee kiinnittda huomiota. Voimaharjoittelussa tulee edeta progressiivisesti, jolloin uusia arsyk-
keita ja voimaharjoittelun muotoja tuodaan harjoitteluun asteittain.
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Abstract

Growth and development during childhood bring changes both physically and psychologically. Strength
training for children and young people has many special features to consider, which are related to develop-
mental stages. Height growth and hormonal changes affect training and its implementation. In childhood,
the development of the neuromuscular system occurs naturally, but it can be influenced by training. Be-
cause of motor development, the child learns skills that are key for a later sports career, where sensitivity
periods can serve to give direction in training planning.

The purpose of the thesis was to investigate strength training in young athletes and which method supports
the development of sports skills the most. The aim of the thesis was to disprove the well-respected percep-
tion of the harmfulness of strength training in children and young people. The goal was to provide more
information and understanding with the help of a descriptive literature review, which coaches of different
sports can use to support coaching. The material was searched from three databases, which were PubMed,
SPORTDiscus and Google Scholar. The material was selected based on the application's inclusion and exclu-
sion criteria. There were eight final studies for quality assessment and data analysis.

Research results showed that strength training has significant benefits for performance development. Espe-
cially strength training combined with sport-specific training produced large positive changes in sport skills.
According to the research results, strength training seemed to have improved effects on running speed,
ability to change direction, explosive power, jump height and motor skills.

Based on the literature review, it was concluded that strength training is safe for children and young peo-
ple. With all the strength training methods that appeared in the studies, improvements to the starting level
were obtained even in the short term. Training should always take place under supervision with children
and young people, and attention should be paid to correct performance techniques. Strength training
should be done progressively, whereby new stimuli and forms of strength training are gradually introduced
into the training.
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1 Johdanto

Edelleen voi kohdata ennakkokasityksia lasten ja nuorten voimaharjoittelusta seka kuinka sita pi-

detdan jopa vaarallisena kasvuiassa olevalle lapselle. Ajatus todenndkdisesti perustuu kapeaan na-
kemykseen siitd, mitd voimaharjoittelu oikeastaan pitada sisallaan ja kuinka monipuolisia fysiologi-

sia vaikutuksia silld voidaan saavuttaa. (Hdmaldinen, Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom,
Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 219.) Voimaharjoittelu kasi-
tetdan yleensa kuntosalilla tapahtuvana lisdapainoharjoitteluna. Lapsuudessa voimaharjoittelu aloi-
tetaan kuitenkin leikkien, pelien sekd muiden monipuolisten liikkuntamuotojen kautta. (Hdmaldinen

ym. 2015, 36.)

Voimaharjoittelua suositellaan kansainvalisesti lapsille ja nuorille jo varhaisesta ikdvaiheesta ldh-
tien. Voimaharjoittelussa tulee huomioida biologinen kypsymisvaihe, oikeat suoritustekniikat seka
sopivat harjoitusmetodit (Hamaldinen ym 2015, 219). Tutkimustulokset osoittavat voimaharjoitte-
lun olevan turvallista lapsille ja nuorille urheilijoille, kunhan se on toteutettu suunnitelmallisesti ja
valvotusti. Taman pohjalta voidaan todeta, etta on haitallisempaa olla toteuttamatta saannéllista
voimaharjoittelua eri kehitysvaiheiden aikana. (Chabeene, Lesinski, Behm & Granacher 2020.)
Vaikka tutkimustulokset puhuvat lasten ja nuorten urheilijoiden voimaominaisuuksien kehittami-

sen puolesta, se ei valttamatta ole osana heidan harjoitusohjelmaansa.

Opinndytetyossa pyritaan selvittamaan kirjallisuuskatsauksen avulla voimaharjoittelun hyoétyja ja
mahdollisia vaikutuksia lajitaitoihin. Tarkoituksena on kumota vaaristyneita kasityksia siita, etta
voimaharjoittelu olisi haitallista lapsille ja nuorille urheilijoille. Lisaksi tutkimusten perusteella pyri-
taan selvittdamaan, millainen voimaharjoittelu tukee parhaiten lajitaitojen kehittymistd. Opinnayte-
tyon tavoitteena on lisata tietoisuutta seka ymmarrysta kasvuikaisten lasten ja nuorten voimahar-
joittelusta. Valmentajat ja ohjaajat voisivat hyodyntda opinnaytetydn tuottamaa tietoa

harjoittelukokonaisuuden suunnittelussa lasten ja nuorten urheilijana kehittymisen nakokulmasta.

Opinndytetyon aihe on rajattu 10—14-vuotiaisiin eli murrosiassa oleviin lapsiin ja nuoriin lajista riip-
pumatta. Tama ikakausi pitaa sisdllaan suuria muutoksia, jotka vaikuttavat fyysiseen ja psyykkiseen
kehitykseen (Korhonen 2021). Aihetta tarkastellaan erilaisten lajitaitojen kehittdmisen nakdokul-

masta. Opinndytetydn teoreettisessa viitekehyksessa on kaytetty lahteend mahdollisimman ajan-



kohtaista ja monipuolista materiaalia, joka sisdltad sekd suomalaista ettd kansainvalista kirjalli-
suutta ja verkkoaineistoa. Lahteitd on pyritty arvioimaan kriittisesti. Aiheeseen liittyvia tutkimuksia
on haettu JAMK:in opiskelijoille saatavilla olevista elektronisista tietokannoista, jotka olivat Pub-

Med, SPORTDiscus ja Google Scholar.

2 Murrosian aikainen fyysinen kasvu ja kehitys

Murrosika eli toisin sanoen puberteetti on kehityksen vaihe, jonka aikana sukukypsyys saavutetaan
ja ihmiselimistd muuttuu lapsen elimistosta aikuisen elimistoksi (Loukkaanhuhta n.d.). Murrosika
kdaynnistyy normaalisti noin 8—13 vuoden idssa, joka johtuu hormonien erityksen tuomista muu-
toksista. Murrosidan alkaminen ja kulku ovat yksil6llisid, mutta siihen vaikuttavat erityisesti perinto-
tekijat, ravitsemus ja elamantavat. Yleisesti tyttéjen murrosika alkaa poikien murrosikda aiemmin
seka niiden kehitykset poikkeavat toisistaan. (Saari 2023.) Seuraavissa tekstikappaleissa kasitelldan
murrosidn aikaisia muutoksia pituuskasvun, hormonitoiminnan, hermolihasjarjestelman, kehitys-

vaiheen arvioinnin, motorisen kehityksen, herkkyyskausien seka psyykkisten muutosten kautta.

2.1 Pituuskasvu ja hormonitoiminnan muutokset

Murrosian alkuvaiheessa pituuskasvu on hidasta, kunnes alkaa noin kaksi vuotta kestava kasvupy-
rahdys. Taman jalkeen tulee pituuskasvun hidastuminen ja lopulta se paattyy. (Hamaldinen ym.
2015, 58.) Aluksi lapsen kasvu painottuu kasiin ja jalkateriin, siirtyen siita raajoihin ja lopuksi selka-
rankaan. Sukupuolten valillda on huomattavia eroja kasvussa. Tytoilla kasvupyrahdys ajoittuu 12
vuoden ikdan ja pojilla 14 vuoden ikdan. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 28.) Hamalaisen ja mui-
den (2015) mukaan pituuskasvuun ja kehitykseen vaikuttavat pdaasiassa perintotekijat, mutta sii-
hen vaikuttavat muun muassa myods ravitsemus ja ympariston drsykkeet. Biologisten vanhempien

pituuden avulla on mahdollista arvioida odotuspituutta. (Hamaldinen ym. 2015, 58.)

Voimaharjoittelussa tulee ottaa huomioon pituuskasvun tuomat vaikutukset. Pituuskasvu voi het-
kellisesti vaikuttaa taidon ja tekniikan yllapitoon seka oppimiseen negatiivisesti. Myds muiden ke-
honosien kasvu tulee ottaa huomioon, silld esimerkiksi tytoilla lantion leveneminen vaikuttaa var-
talon hallintaan ja voi sen takia aiheuttaa selkdkipuja. Taman takia on jatkuvasti syyta kiinnittaa

huomiota keskivartaloa vahvistaviin lihaskuntoharjoitteisiin. (Hamalainen ym. 2015, 61-62.) Liian



kovatehoiset ja ominaisuuksiltaan yksipuoliset hyppy- ja voimaharjoitteet voivat vaikuttaa haitalli-
sesti luuston pituuskasvuun ja aiheuttaa ongelmia selkdrankaan seka luutumisalueille. Kuitenkin
monipuolinen ja sopivan maltillinen hyppy-, tarahtely- ja vdantoharjoittelu vaikuttavat luumassan

kehittymiseen positiivisesti. (Seppanen ym. 2010, 28.)

Murrosidssa lasten hormonitoiminnassa tapahtuu muutoksia, jolloin sukupuolten valiset erot alka-
vat kasvaa. Hormoneilla on vaikutusta paitsi sukupuoliominaisuuksien kehittymiseen, myds kehon
kokoon ja koostumukseen seka harjoitteluun. (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Hakkinen
2012, 49.) Lapsuudessa kilpirauhashormonilla on tarkein tehtava kasvun, kehityksen, luuston kyp-
symisen ja kasvuhormonien erityksen kannalta. Kun siirrytaan murrosikdaan anaboliset hormonit,
kasvuhormoni ja testosteroni aikaan saavat sukupuolielimien ja sukukypsyyden kehittymisen seka
kasvupyrahdyksen. Pituuskasvuun vaikuttaa ennen kaikkea kasvuhormoni, mutta myos lisaksi kilpi-
rauhashormoni, sukupuolihormonit ja insuliini. Murrosiassa hormonitoiminnan vaikutuksesta ras-

van maara lisdantyy seka pojilla etta tytoilla, mutta erityisesti tytoilla. (Seppanen ym. 2010, 25.)

Sukupuolihormoneilla on kasvua ja kypsymista kiihdyttava vaikutus. Sukupuolihormonit jaetaan
androgeeneihin eli mieshormoneihin seka estradioleihin ja progesteroneihin eli naishormoneihin.
Testosteroni luokitellaan yleisesti mieshormoneihin ja estrogeeni naishormoneihin, mutta ne vai-
kuttavat kuitenkin molempien sukupuolten luuston ja lihasten kasvuun, karvoituksen lisdantymi-
seen ja sukupuoliominaisuuksien kehittymiseen. Hormonitoimintaan voi vaikuttaa pituuskasvua
tukevasti omilla elintavoilla, kuten saanndllisella ja riittavalla unella, paivittaisella fyysisella kuor-

mituksella seka proteiinipitoisella ruokavaliolla. (Hamaldinen ym. 2015, 64—-65.)

Tyt6illa naishormonien pitoisuuksien muutokset aikaansaavat kuukautiskierron ja siihen liittyvat
hormonaaliset tekijat vaikuttavat elimistdon monin tavoin. Progesteronin ja estradiolin pitoisuuk-
sien vaihtelut vaikuttavat eri kuukautiskierron vaiheissa muun muassa lammoénsaatelyyn, sydan-,
verenkierto-, ja hengityselimiston seka hermoston toimintaan. (Ihalainen, Lofberg, Salmi, Musta-

koski & Leppdnen, n.d.)

Kuukautishairiot ovat yleisia urheilevilla naisilla ja onkin arvioitu, etta yli puolella aktiivisesti liikku-
vista naisista on jokin kuukautiskiertoon liittyva hairi6. Naita ovat esimerkiksi kuukautisten harven-

tuminen tai niiden poisjaaminen. Taustalla voi olla kulutukseen ndhden alhainen energiansaanti,



liiallinen kokonaiskuormitus tai stressi, jotka alentavat kuukautiskiertoa sdatelevien hormonien pi-
toisuuksia. Hormonipitoisuuksien aleneminen voi puolestaan vaikuttaa suorituskykyyn heikenta-

vasti. (lhalainen ym. n.d.)

Kierron eri vaiheisiin liittyvilla hormonipitoisuuksien muutoksilla on esitetty olevan yhteys myds
vammariskiin, mutta tutkimusndyttda asiasta tarvitaan viela lisaa. Joidenkin hormonipitoisuuksien
kohoaminen ovulaation yhteydessa saattaa heikentaa janteiden jaykkyytta, mika voi vaikuttaa suo-
rituskykyyn heikentavasti ja lisatda jannevammojen riskia. (Ihalainen ym. n.d.) Kuukautisten jaa-
dessa kokonaan pois rasitusmurtumien riski kasvaa naisurheilijoilla 2—4 kertaiseksi (Mero 2012,
235). Myos runsaat kuukautiset voivat heikentaa suorituskykya altistaen raudan puutokselle, joka

on keskeisessa roolissa elimiston hapenkuljetuksessa. (lhalainen ym. n.d.)

2.2 Hermolihasjarjestelman kehitys

Hermolihasjarjestelman muodostavat keskushermosto, adreishermosto seka lihaksisto (Hamalai-
nen ym. 2015, 69). Keskushermosto koostuu aivoista ja selkdytimesta, josta kaskyt kulkevat moto-
risia tai autonomisia hermoja pitkin kehon sisdelimiin ja dareisosiin. Adreishermosto koostuu sel-
kdaydinhermoista ja autonomisen hermoston hermoista, joiden reseptorien kautta tuodaan
viesteja keskushermostoon sensoristen hermojen kautta. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen

2007, 37.)

Lihaksisto puolestaan on kudosta, joka toteuttaa keskushermostosta tulevia kaskyja ja sen kehityk-
seen vaikuttaa koko hermolihasjarjestelman kypsyminen. Lapsuudessa hermolihasjarjestelman
kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat ympariston arsykkeet. Taman takia on hyodyllista harjoittaa
motorisia taitoja sekd nopeutta, silla hermosto kypsyy voimakkaasti erityisesti murrosian alkami-
seen saakka, jonka jalkeen naita ominaisuuksia on tavoitteena edelleen kehittaa ja yllapitaa. (Ha-

maldinen ym. 2015, 69.)

Voimaharjoittelu on todella monipuolista hermolihasjarjestelman kehittamista ja se voidaan aloit-
taa jo varsin nuorella idlla. Hermolihasjarjestelmédssa on tasoja, joita on mahdollista kehittda oike-
anlaisen harjoittelun avulla eri ikdkausissa erityisesti 8—10 ikdavuoteen saakka, mutta myds sen jal-

keen optimaalisella drsyketiheydella ja -maaralla aikuisidssdkin. Keskushermosto huolehtii lihasten



kontrollista ja irtiotosta, sen kehittyminen on tehokasta jo lapsuudessa. Lihasten kontrolli mahdol-
listaa voimantuoton kasvun. Lihasta hermottava hermo on vastuussa lihasten hermotuksesta,
jonka kehittyminen on lapsuudessa tehokasta, mutta vahvistuu edelleen murrosidssa. Lihaksesta
tietoa kuljettavat hermot osallistuvat lihasten reflekseihin ja taidon oppimisprosessiin, jotka kehit-

tyvat tehokkaimmin ennen murrosikaa. (Hamaldinen ym. 2015, 212-219.)

Lihaksen energia-aineenvaihdunnan aerobinen kapasiteetti kehittyy lapsuudessa ja vahvistuu mur-
rosidssa. Anaerobinen kapasiteetti on vahva jo lapsena, mutta maitohapollinen osuus kehittyy
vasta murrosidan myo6ta. Lihassolun koko aloittaa luonnollisen kasvun heti syntyman jalkeen, mutta
harjoittelulla on kuitenkin mahdollista voimistaa kasvua vasta hormonaalisen kypsymisen paatyt-
tya. Ylla mainittuja hermolihasjarjestelman tasoja on mahdollista harjoittaa koko lapsuuden ja
nuoruuden ajan, kunhan otetaan huomioon eri tasojen kasvu- ja kypsymisaikataulut. (Hdmaldinen

ym. 2015, 212-219.)

2.3 Kehitysvaiheen arviointi

Termeja "kasvu”, "kehitys” ja “kypsyminen” kdytetdadan kuvaamaan polkua syntymasta aikuisuu-
teen. Termeilla ei ole vakiintuneita maaritelmia, mutta jokainen viittaa tiettyyn biologiseen toimin-
taan. Kasvulla voidaan tarkoittaa koko kehon koon tai tiettyjen kehonosien kasvua. Kypsyminen on
osa kypsaksi tulemista ja sen ajoitus sekd eteneminen vaihtelevat yksilollisesti. Sukukypsyys maari-
tellaan kyvyksi lisdantya, kun taas luuston kypsyys tarkoittaa taysin luutunutta luurankoa. Kehitys
on puolestaan paljon laajempi kasite. Sita pidetaan laadullisena ja se kattaa seka biologiset etta

psyykkiset osa-alueet. (Lloyd & Oliver 2020, 3-4.)

Seppéasen ja muiden (2010) mukaan lasten ja nuorten kehitys on aina yksil6llista. Jotta harjoittelu
tukisi yksilon kehitysvaiheita, tulisi kasvun kehitysta tarkastella kronologisen idn sijaan biologisesti.
Kehitysvaiheita ja sen nopeutta maarittelevat niin perintotekijat, ravitsemus kuin ymparistokin,
jonka vuoksi samaa sukupuolta olevaan henkil66n vertaaminen esimerkiksi pituuskasvun osalta on
turhaa. Karkeasti arvioituna ero yksildiden kronologisen ja biologisen ian valilla voi olla jopa viisi
vuotta. Jotta nuoren on mahdollista kehittya ja edetad valmennussuunnitelmassa kohti tulevaisuu-
den tavoitteita, valmentajan tulee ymmartaa eri kehitysvaiheita ja kiirehtimisen sijaan tarkastella

asioita pidemmalla aikavalilla. (Seppanen ym. 2010, 40.)



2.4 Psyykkinen kehitys

Psyykkisella kypsyystasolla yhdessa biologisen kypsyystason kanssa on merkittava vaikutus nuoren
urheilusuoritukseen. Psyykkinen kehitys on myds yksil6llista ja kypsyystaso voi vaihdella suuresti.
(Seppanen ym. 2010, 40.) Lapset ja nuoret kasittavat taitavuuden ja parjdamisen eri ikavaiheissa
eri tavoin. Ajattelutaitojen kehittyessa myos patevyydenkokemus kehittyy. Lapsi alkaa ymmartaa
10-13-vuoden idssa sattuman, yrittamisen ja kyvykkyyden kasitteita ja vahitellen lapsi kykenee
pohtimaan kypsasti, miten nama tekijat vaikuttavat urheilusuoritukseen. (Hamaldinen ym. 2015,

79-82.)

Murrosian alkaessa patevyydenkokemukset ja mindarviot ovat kielteisimmillaan. Tassa ikavai-
heessa tapahtuvat fyysiset ja psyykkiset muutokset vaikuttavat todennakdisesti myds minakasityk-
seen. Murrosian eriaikaisuus suhteutettuna samanikaisiin aiheuttavaa epavarmuutta etenkin ty-
toilla. 12-13-vuotiaan ajattelukykya voidaan verrata jo aikuisiin, mutta ongelmien kasittelytaidot
tai suoritukseen liittyvien tekijéiden ymmartaminen ei ole vield samalla tasolla. Tallin voi helposti
syntya kielteisia liikkuntakokemuksia, jotka voivat johtaa liikuntaharrastamisen vahentamiseen.
(Hamaldinen ym. 2015, 79-82.) Hamaldinen ja muut (2015) kuvaavat, etta urheilumotivaation syn-
tymiseksi ja sdilymiseksi tulee valmennuksessa huomioida kolme psykologista perustarvetta. Ne
ovat patevyyden, autonomian eli itseohjautuvuuden kokeminen seka yhteenkuuluvuuden tunne

(Hamalainen ym. 2015, 79).

Itsendistymisen alkaminen murrosidssa herattaa nuoressa epavarmuutta ja turvattomuutta, mutta
toisaalta se on viehattavaa ja samalla nuori voi kokea olonsa varmaksi. Tunteiden, mielialan ja toi-
mintatapojen ailahtelevaisuus tuo omanlaisen haasteen seka vanhemmille ettd valmentajille. Ak-
tiivinen nuori voikin yhdessa hetkessa olla passiivinen ja toimia pdinvastoin valmentajan odotuk-
sia. Nuorille on tyypillistad kokeilla rajojaan niin ihmissuhteissa kuin muillakin eldman osa-alueilla,
mika on osa kehittymistd, identiteetin hahmottamista ja itsendistymista. Valmentajana on hyva
tiedostaa, etta nuori tarvitsee vield aikuisen asettamia rajoja, mutta samalla tukea, kannustusta ja

ymmarrysta. (Mero 2012, 83.)



2.5 Motorinen kehitys ja oppiminen

Motoriikalla tarkoitetaan kykya hallita liikkeita ja ohjata suoritusta. Kaikenlainen liikkuminen edel-
lyttaa reaktiokykyd, tasapainoa seka tietynlaista rytmia. (Seppanen ym. 2010, 62—-63.) Lloyd ja Oli-
ver (2020, 104) kuvaavat motoristen taitojen toimivan ikdan kuin rakennuspalikoina monimutkai-
semmille liikkeille, joita tarvitaan esimerkiksi urheilussa ja peleissa. Halutun liikkeen
aikaansaamiseksi vaaditaan tarkkaa ajoitusta, eri kehonosien hallintaa ja ympariston hahmotta-
mista. Motorinen suoritus puolestaan edellyttda koordinaatiota eli aistien, hermoston ja lihasten
yhteistyota. (Lloyd & Oliver 2020, 104; Seppanen ym. 2010, 62—63.) Hyva koordinaatio tarkoittaa
kykya tuottaa liike sulavasti, taloudellisesti seka tarkoituksenmukaisesti. (Seppanen ym. 2010, 62—

63.)

Motorisia perustaitoja ovat tasapainotaidot, liikkumistaidot seka valineen kasittelytaidot. Naiden
perustaitojen oppiminen on tarkea perusta myéhemmin opittavien lajitaitojen omaksumisen kan-
nalta. (Hamaldinen ym. 2015, 194-195; Lloyd & Oliver 2020, 104—-105.) Lapsuudessa etenkin sen-
somotorisella aivokuorella tapahtuu luonnollisesti nopeaa kehitysta, joka vaikuttaa fyysisiin omi-
naisuuksiin, kuten tasapainoon ja ketteryyteen. Varhaislapsuus onkin otollista aikaa
perusliiketaitojen oppimiselle ja parantamiselle seka hermo-lihaskoordinaation kehittamiselle.
Edelld mainitut asiat yhdessa lisddntyneen lihasvoiman tuoton kanssa parantavat motorisia taitoja.

(Lloyd & Oliver 2020, 103.)

Kaantyminen Kaveleminen Heittaminen
Ojentaminen
Pysahtyminen

Taivuttaminen

Vierittaminen
Kiinniottaminen
Lyominen ilmasta
Tyontaminen
Pomputteleminen
Potkaiseminen

Juokseminen
Hyppaaminen
Loikkiminen
Kiipeaminen
Liukuminen
Laukkaaminen

e Vaistaminen
* Heiluminen
e Kieriminen

¢ Tasapainoilu

Kinkkaaminen

Kuvio 1. Motoriset perustaidot (Hamalainen ym. 2015, muokattu)
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Lasten motorinen kehitys on prosessi, joka muuttuu jatkuvasti ja sen myota lapsi oppii liikunnalli-
sia taitoja (Hamaldinen ym. 2015, 194-195). Pidemmalla aikavalilla kehittyva “fyysinen lukutaito”
mahdollistaa taitojen mukauttamisen ja yhdistamisen eri ymparistéon. Fyysisen lukutaidon kehit-
tyminen vaatii motoristen taitojen harjoittamista erilaisissa ymparistoissa ja alustoilla, eri liikeno-
peuksia vaihdellen. (Lloyd & Oliver 2020, 105—-107.) Taitojen oppiminen voidaan jaotella vaiheisiin,
jotka kuvaavat oppijan suorituksen kehittymista tehtavan kokonaisuuden hahmottamisesta suori-
tuksen automatisoitumiseen. Ensimmainen vaihe on alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe, jossa taito
yritetdan ymmartaa ja hahmottaa. Tall6in suorituksessa on paljon vaihtelua ja toiminta vaatii ajat-
telua. Toista vaihetta kutsutaan harjoittelu- tai assosiatiiviseksi vaiheeksi, jolloin kokonaisuuden
ymmarrys on kehittynyt ja suoritusten valinen vaihtelu on vahentynyt. Viimeisessa vaiheessa eli
automaatiovaiheessa taito pystytdan tuottamaan sujuvasti ilman merkittavaa yrittamista tai ajat-
telua. Virheiden maara on aiempaan verrattuna vahaista ja suoritukset ovat yhdenmukaisia. (Ha-

maldinen ym. 2015, 203.)

Lloyd ja Oliver (2020) korostavat, ettd motoristen taitojen kehittamisen kannalta on tarkeaa tar-
jota lapsille monipuolisia kokemuksia liikkumisesta. On myds havaittu, ettd uusien motoristen tai-
tojen oppiminen hidastuu jo murrosian alkamisen jalkeen, mutta on kuitenkin edelleen helpompaa
kuin aikuisialla. Siksi on oleellista mahdollistaa lapselle motorisia taitoja kehittavia aktiviteetteja jo

mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Lloyd & Oliver 2020, 107.)

2.6 Herkkyyskaudet

Eri ikdvaiheissa tietyt fyysiset ominaisuudet kehittyvat toisia nopeammin. Talléin puhutaan herk-
kyyskausista, joka tarkoittaa optimaalisinta ajanjaksoa kunkin ominaisuuden kehittamisen kan-
nalta. Herkkyyskaudet olisi syyta ottaa huomioon lasten ja nuorten harjoittelua suunnitellessa,
unohtamatta kuitenkaan muita herkkyyskauden ulkopuolelle jaavia ominaisuuksia. Taito-ominai-
suudet ovat hitaasti kehittyvia, paljon ty6ta ja toistoja vaativia ominaisuuksia. Lajitaidot ja tek-
niikka kehittyvat optimaalisimmin 7—12-vuotiaana, mutta niiden pohjalle tulee luoda hyvat motori-
set yleistaidot, silla ne ovat edellytys lajitaitojen sisdistamiselle. Mikali yleistaitojen kehittdminen
on heikolla pohjalla, tulee niita kehittdaa edelleen herkkyyskauden jalkeen, joka on yleistaidoille op-

timaalisinta 1-6 vuoden idssa. (Seppdanen ym. 35-36.)
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Voimaharjoittelun osalta ennen murrosikaa tulisi kehittaa lihaskestavyytta, joka tarkoittaa omalla
kehonpainolla tai kevyilld vastuksilla harjoittelua, jotta aerobinen lihaskestavyys vahvistuu. Opti-
maalisella voimaharjoittelulla voidaan valttaa murrosian aikaisia rasitusvammoja ja loukkaantumi-
sia, joten erityisesti keskivartalon ja lantion alueen lihaksiston harjoitteluun kannattaa panostaa.
Hormonitoiminnan kehityttya on murrosian jalkeen optimaalisin ajanjakso voiman ja lihasmassan
kasvattamiseen. (Seppdnen ym. 2010, 35-36.) Koska lihaksiston voimantuotto on p&aasiassa riip-
puvainen lihassolujen hermotuskyvysta, tulee voimaharjoittelussa huomioida myés nopeusvoima
esimerkiksi erilaisten hyppelyiden muodossa. Hyppelyt kehittavat laaja-alaisesti hermoston saate-

lykykya. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Nikander & Riski 2009, 141.)

Hermotuksellisten harjoitteiden kautta on mahdollista kehittdaa nopeutta, joka kehittyy parhaiten
ennen murrosikaa. Nopeus on kuitenkin suurilta osin peritty ominaisuus, joten erityisesti sen ke-
hittamiseen tulee hyddyntaa herkkyyskausia. Lapsuudessa jokaisen harjoituksen onkin tarkeaa si-
saltaa nopeusharjoitteita, kuten reaktiokykya, askeltiheyttd, koordinaatioita, liikehallintaa ja taitoa
kehittavia harjoituksia. Kun kasvupyrahdys on paattynyt, nopeutta kehitetaan paaasiassa voi-
maominaisuuksia kasvattamalla, jolloin voimaharjoittelu takaa optimaalisen nopeuden kehittami-
sen pitkalla aikavalilla. Kestavyysominaisuuksien harjoittamiseen tulee panostaa aina lapsuudesta
aikuisuuteen, koska aerobisella harjoittelulla rakennetaan pohja esimerkiksi myohempaa lajivalin-
taa ja suuntautumista varten. Lapsuudessa keuhkojen toimintakyky seka sydamen voima ja iskuti-

lavuus kehittyvat tehokkaasti. (Seppanen ym. 2010, 36—39.)

Rasitusvammojen ja tekniikkavirheiden valttamiseksi on tarkeda pitaa huolta liikkuvuusharjoitte-
lusta, erityisesti kasvupyrahdyksen aikana. Liikkuvuusharjoittelun herkkyyskausi on 11-14 vuoden
iassad, jolloin tulisi tavoittaa maksimaalinen liikkuvuustaso. Liikkuvuus vaikuttaa palautumiskykyyn,
voimantuottoon, liikkumisen taloudellisuuteen, kestavyyteen seka nopeuteen, joten se on myds
voimaharjoittelun kannalta todella oleellinen ominaisuus. Herkkyyskausien harjoittelua suunnitel-
lessa tulee ottaa huomioon urheilijan kehitysvaihe seka sukupuolten véliset eroavaisuudet. Kuten
kehitysvaiheen arvioinnin kappaleessa kerrotaan, tulee valmentajana tarkastella urheilijan biolo-

gista aikataulua optimaalisen harjoitusvasteen saavuttamiseksi. (Seppdanen ym. 2010, 39-40.)
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Voimaharjoittelulla tarkoitetaan suunnitelmallisesti toteutettua harjoittelua, joka vaikuttaa oikein

toteutettuna positiivisesti ihmisen kehon hahmottamiseen, lihaskoordinaatioon ja aktiiviseen liik-

kuvuuteen (Kailajarvi, Leppdanen & Puputti n.d.). Lapsilla ja nuorilla voiman kehittymiseen vaikut-

taa periman lisaksi ulkoiset tekijat, kuten oma aktiivisuus (Mero ym. 2007, 253).

Voimaharjoittelulla pyritddan parantamaan lajin kannalta oleellista voimantuottoa, silla lajivoiman

kehittaminen on rajallista ilman riittavaa perusvoimatasoa. Yleisesti voimaharjoittelu jaetaan no-

peus-, maksimi- ja kestovoimaan. Ndma voiman lajit linkittyvat toisiinsa, jonka vuoksi eri voi-

maominaisuudet tulisi huomioida monipuolisesti harjoittelussa. Esimerkiksi nopean voimantuoton

kehittaminen on haasteellista ilman riittdvaa maksimivoimatasoa, kun taas maksimaalisen voiman

kehittamiseen tarvitaan lihaskestavyytta. Riittavat nopeus- ja maksimivoimatasot puolestaan mah-

dollistavat kestovoimaominaisuuksien kehittymisen, joita tarvitaan kestavyyslajeissa. Naiden li-

saksi voidaan puhua lajivoimasta ja talla kasitteella tarkoitetaan lajissa vaadittavia voimaominai-

suuksia. (Hamalainen ym. 2015, 220.) Alla olevassa kuviossa (ks. kuvio 2.) on esitelty voiman lajit

seka niiden alaluokat ja harjoittelun paaperiaatteet.

Maksimivoima

Hermostollinen

- Kehittda hermoston kykya
aktivoida lihassoluja

- Vastus ja painot maksimaaliset
- Toistoja sarjoissa 1-4

/Hypertrofinen

- Kasvattaa lihaksen poikkipinta-
alaa ja siten lisaa lihaksen
maksimaalista supistumiskykya

- Vastus ja painot 60-80 % 1 RM
- Toistoja sarjoissa 5-15

Kuvio 2. Voiman lajit ja paaperiaatteet (Hamalainen ym. 2015, muokattu)

Nopeusvoima

/Pikavoima

- Kehittaa hermoston kykya
aktivoida lihassoluja

- Kevyt vastus, 0-50 % 1 RM

- Toistoja sarjoissa 4-8

‘Réjéhtavd voima
- Kehittad hermoston kykya
aktivoida lihassoluja nopeasti

— - Kevyt vastus, 0-50 % 1 RM

- Toistoja sarjoissa 1-6,
mahdollisimman rajahtavasti

Kestovoima

Lihaskestavyys

- Kehittdd lihaksen aerobis-
anaerobis energiantuottoa

- Vastuksena usein oman kehon
paino, tai 0-30 % 1 RM

- Toistoja sarjoissa 15

Voimakestavyys

- Kehittad anaerobista
energiantuottoa

- Vastus 20-50 % 1 RM

- Toistoja sarjoissa 15-30
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3.1 Voimaharjoittelun hyodyt

Oikeanlaisella voimaharjoittelulla on mahdollista parantaa seka voimaominaisuuksia etta suoritus-
kykya ja sen lisaksi silla on yhteys useisiin terveyteen vaikuttaviin tekijéihin (Stricker, Faigenbaum,
McCambridge, LaBella, Brooks, Canty, Diamond, Hennrikus, Logan, Moffatt, Nemeth, Pengel, & Pe-
terson 2020). Voimaharjoittelun seurauksena esimerkiksi motoriset taidot kehittyvat seka nopeus-
ja kestdavyysominaisuudet lisdantyvat (Stricker ym. 2020), mika parantaa suorituskykya ja edesaut-
taa lajinomaisista taidoista, kuten nopeista suunnanmuutoksista suoriutumista (Viitanen 2022).
Chabeene ja muut (2020) tuovat katsauksessaan esille, etta perusliiketaitojen kehittymisen lisaksi
useissa tutkimuksissa on todettu voimaharjoittelulla olevan merkittava vaikutus lihaskuntoon

iasta, kypsyysvaiheesta ja sukupuolesta riippumatta.

ﬁ Lajispesifit taidot Aerobinen kestavyys ﬁ
ﬁ Dynaaminen tasapaino Suunnanmuutosnopeus ﬁ
ﬁ Motoriset perustaidot Juoksunopeus ﬁ

ﬁ Lihasvoima Liikkuvuus ﬁ
@ Vammariski

Kuvio 3. Voimaharjoittelun vaikutukset suorituskykyyn (Lloyd ym. 2020, muokattu)

Monipuolisella harjoittelulla voidaan my6s ennaltaehkaista urheilu- ja rasitusvammoja (Stricker
ym. 2020; Viitanen 2022). Chabeene ja muut (2020) toteavatkin olevan vahvaa naytt6a sen puo-

lesta, etta saannollinen lihasvoimaharjoittelu pienentaa merkittavasti alaraajojen vammojen riskia
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nuorilla, lilkuntataustasta riippumatta. Lisaksi sdannoélliselld voimaharjoittelulla pystytaan saavut-
tamaan terveyshyotyja, joita ovat Meron ja muiden (2007, 274) mukaan lihaksiston, luuston ja tu-
kielimiston vahvistuminen. Muita hyotyja ovat Viitasen (2022) mukaan verenpaineen ja LDL-
kolesterolin laskeminen seka insuliiniherkkyyden parantaminen. Lisdksi voimaharjoittelulla on po-
sitiivinen vaikutus lapsen ja nuoren itseluottamukseen, itsetuntoon ja mindapystyvyyden tuntee-

seen (Viitanen 2022).

3.2 Voimantuottoon vaikuttavia tekijoita

Nuorella urheilijalla voimantuottoon vaikuttaa useita eri rakenteellisia ja toiminnallisia tekijoita
(Hakkarainen ym. 2009, 195). Hermoston kasvu vaikuttaa voimantuottoon oleellisesti, silla lapsi
oppii hermoston kasvun myota kontrolloimaan lihaksiaan. Ennen murrosikaa liikkunnan vaikutus
rakenteellisiin muutoksiin on vahaista, silla lihassolujen poikkipinta-ala ja lihaksiston pituus kasva-
vat periman madritteleman kasvuaikataulun mukaisesti. (Hdmaldinen ym. 2015, 219.) Lihassolujen
koko ja solusuhde vaikuttavat kuitenkin merkittavasti voimantuottoon, joten murrosiassa niiden
kasvaessa myos voimaominaisuudet kehittyvat. Motorisen hermojarjestelman kyky aktivoida ja
saddella lihassolujen supistumista sekad puolestaan liike- ja lihasaistien kyky informoida keskusher-

mostoa vaikuttaa voimantuottoon ja sen nopeuteen. (Hakkarainen ym. 2009, 195-196.)

Rakenteellisista tekijoista voimantuottoon vaikuttavat vipuvarsien pituussuhteet, kuten luiden pi-
tuus ja janteiden kiinnityskohdat seka lihasten tukirakenteiden ja janteiden elastisuus. Lisaksi voi-
mantuottoon vaikuttavat ika, sukupuoli, harjoittelu, hormonaaliset saatelytekijat ja lihasten ener-
gia-aineenvaihdunta. Optimaalisessa voimantuottoliikkeessa hermosto, lihakset ja tukielimet
toimivat yhdessa oikea-aikaisesti ja toteuttavat toimivan liikeketjun. Voimantuotto-ominaisuudet
kehittyvat luonnollisesti murrosidan aikana. Kehittymiseen on itse mahdollista vaikuttaa liikkunnan ja

harjoittelun maaralla. (Hakkarainen ym. 2009, 196-197.)

3.3 Voimaharijoittelu lajitaitojen kehittamisen tukena

Kehonosat, joita harjoitetaan ja kuormitetaan, kehittyvat. Kalaja (2020) kuvaa kuitenkin virheel-
liseksi ajatuksen, etta harjoittelemalla pelkdstdaan omaa lajia saavutettaisiin paras lopputulos. Ur-

heilusuorituksen voidaan ajatella koostuvan useista osatekijoistd, joita on mahdollista harjoittaa
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myos erikseen. Oheisharjoittelun tarkoituksena on parantaa lajisuorituksessa tarvittavia ominai-
suuksia ja siksi harjoitteiden tulisi olla lajia tukevia ja taydentavia. Esimerkiksi voimaharjoittelusta

saatu kehitys tulisi nakya parantuneina lajivoimaomaisuuksina. (Kalaja 2020, 62.)

Kaikessa voimaharjoittelussa lahtokohtana on lajianalyysi eli ymmarrys siitd, mitka ovat lajin omi-
naispiirteet. Ominaispiirteita ovat esimerkiksi tyoskentelevat lihakset, lilkeradat seka voimantuot-
toajat (Mero ym. 2007, 253; Hulmi 2022, 15) ja ne méaarittelevat voiman eri osa-alueiden tarpeelli-
suuden lajissa. Eri lajien voimantuottoajat ja -tavat poikkeavat toisistaan. On lajeja, jossa nopea
voimantuotto korostuu, kun taas toisessa on kyettava tuottamaan perakkain useita lihassupistuk-
sia ja kolmannessa tarvitaan maksimaalista voimantuottoa ilman aikarajoitteita. Useissa lajeissa on

kuitenkin yhtymakohtia kaikkiin edellisiin. (Hulmi 2022, 15.)

Maksimivoima on tarkea pohjaominaisuus sekd nopeus- etta kestavyyslajien harrastajille. On osoi-
tettu, etta kestavyyssuorituskyky kasvaa maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelulla, silla lisaantynyt
voima kehonpainoon suhteutettuna mahdollistaa esimerkiksi juoksijalle suhteellisesti aiempaa ke-
vyemman askelluksen. (Hulmi 2022, 15.) My6s hyppaaminen, heittdminen, potkaiseminen seka
nopeutta vaativat lyhyet juoksupyrahdykset vaativat tietyn maaran lihasvoimaa (Lloyd & Oliver
2020, 133) ja varsinkin nopeussuorituksessa korostuu, kuinka paljon voimaa urheilija kykenee
tuottamaan rajoitetussa ajassa (Hulmi 2022, 15). Lloyd ja Oliver (2020, 133) toteavat, etta riitta-
mattéman lihasvoiman omaava nuori suoriutuu todennakoéisesti huonommin verrattuna jouk-

kuekaveriin, jonka lihasvoima on hyvalla tasolla.

Oheisharjoittelussa on tarpeen huomioida myos bilateraalinen eli molemminpuolinen siirtovaiku-
tus, joka vallitsee yla- ja alaraajaparien valilla. Talla tarkoitetaan ei-dominoivan puolen harjoitte-
lua, joka parantaa myds dominoivan puolen jalan tai kdden suoritusta. Heikomman puolen harjoit-
tamisen lisdhyotyja ovat myos lihastasapainon paraneminen seka taitavuuden kehittyminen.

(Kalaja 2020, 63.)

4 Voimaharjoittelun sisalto eri ikdkausittain

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun tulee huomioida ikdkausittain tapahtuvat muutokset eli sen
taytyy olla kasvua ja kehitysta tukevaa harjoittelua. Kehityksen alkuvaiheessa leikeilld ja peleilld on

vaikuttava osuus lasten voimatasojen kehittymiseen ja se on turvallinen tapa aloittaa liikkuminen.
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Monipuolinen omalla kehonpainolla tehty harjoittelu tukee myos herkkyyskausia, joiden avulla on
mahdollista suunnitella voiman osa-alueiden harjoittelua, jolloin kehitys on optimaalista. (Seppa-
nen ym. 2010, 93.) Kokonaisharjoittelun maara tulee aina suhteuttaa lajianalyysiin seka yksilon ta-
voitteisiin ja tarpeisiin (Hulmi 2022, 15). Liitteena olevaan taulukkoon (ks. liite 2.) on erikseen

koottu suosituksia voimaharjoittelumenetelmista kasvun eri vaiheissa.

4.1 Voimaharjoittelu murrosidn alkuvaiheessa

Murrosian alku on hyvin yksil6llinen ja siinad voi ilmeta jopa 2—5 vuoden eroja seka tyttdjen etta
poikien valilla. Tasta syysta valmentajat kohtaavat usein haasteita kyseisen ikdaryhman harjoitte-
lussa, etenkin joukkuelajeissa, jolloin yksildllisyyden huomiointi korostuu. (Hamaldinen ym. 2015,
224.) Murrosian alkuvaiheessa anaerobinen kapasiteetti ei ole vield taysin kehittynyt, joten voima-
harjoittelun tulisi olla aerobista. Harjoitusmuoto voi olla esimerkiksi lihaskestavyytta lisaavaa kier-
toharjoittelua tai nopeusvoimaa harjoittavia hyppelyita. Hyppelyista ja loikista puhutaan usein
plyometrisena harjoitteluna, jonka paaperiaate on lihassolujen venymis-lyhenemissykli (Physiope-
dia n.d). Tarkeinta on kuitenkin, etta harjoittelu on innostavaa ja sopivan haasteellista, jotta mie-

lenkiinto lihaskuntoharjoitteluun sailyisi. (Seppanen ym. 2010, 94-95.)

Hamalainen ja muut (2015) suosittelevat painottamaan harjoitteissa lihaksiston ja keskivartalon
hallintaa, kestovoimaa ja kimmoisuutta. Ennen lajisuoritusta voidaan tehda esimerkiksi kestovoi-
maharjoitteita kevyita vastuksia kayttaen. Varsinaista kuntosaliharjoittelua tulisi tehda ainoastaan
valvonnan alaisena oikeanlaista tekniikkaa opetellen, mutta mikali lihaskestavyys ei ole riittavaa, ei

lisdpainoja tulisi vield kdyttaa. (Hamaldinen ym. 2015, 224.)

Hyvia perusharjoitteita ovat Seppasen ja muiden (2010) mukaan eri suuntiin tehdyt kyykyt, pun-
nerrukset, tempaukset seka keskivartaloliikkeet. Uusia ja tekniikkaa vaativia liikkeita tulisi tehda
aluksi kevyilld vastuksilla useamman toiston sarjoissa, jotta liikkeistd jaa parempi muistijalki. Lisaksi
keskivartaloharjoitteiden ohella tulisi kiinnittda huomiota hengitystekniikkaan. Hengityslihasten
oikeanlainen aktivointi auttaa tehostamaan lantion ja keskivartalon lihasten yhteistoimintaa. (Sep-

pdanen ym. 2010, 95.)

Murrosian alkuvaiheessa voidaan harjoitteluun lisatd nopeusvoimaharjoitteita, kuten hyppelyita ja

kevyiden kuntopallojen heittoa, pitden kuitenkin hyppelyiden tehot maltillisina. (Hamaldinen ym.
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2015, 224.) Erilaiset hyppelyt ja loikat kehittavat seka tukikudosten elastisuutta, mutta ovat myos
luuston lujittumisen kannalta hyvia harjoitteita (Seppanen ym. 2010, 95). On kuitenkin tarkeaa
huomioida alusta, jotta valtytdaan turhilta rasitusvammoilta tai kivuilta. Esimerkiksi betoni ja asfaltti
ovat huonoja alustoja, kun taas voimistelumatot, nurmikentta, hiekkapolut tai pururadat ovat so-
pivia taman tyyppisille harjoitteille. Matoilla tai vastaavilla pehmeilla alustoilla hyppelyita on suo-
tavaa tehda myos ilman jalkineita, jolloin jalkateran ja nilkan lihaksisto seka tasapainojarjestelma

kehittyvat. (Hdmaldinen ym. 2015, 224.)

4.2 Voimaharjoittelu kasvupyrahdyksen aikana

Kasvupyrahdyksen aikana voimatasot kehittyvat nopeasti, jolloin vuoden aikana voimatason kasvu
voi olla jopa 40 prosenttia. Taman vuoksi suoritustason vertailu samanikaisiin voi aiheuttaa vaaris-
tymia. Vaikka voimatasot kasvavat paljon, aiheuttaa kasvupyrahdys myds hermostollisen saatelyn
haasteita, jonka myo6ta lihasten ja hermoston yhteistoiminta on heikompaa. Taman takia tekniikka-
harjoittelu on edelleen ensiarvoisen tarkeaa. Mikali harjoittelu on ollut monipuolista murrosian
alkuvaiheessa, on liiketaitojen oppiminen tassa vaiheessa helpompaa, silla motoriset taidot ovat

kehittyneempia. (Seppanen ym. 2010, 95-96.)

Seppéasen ja muiden (2010) mukaan selkdrangan nopea kasvu voi aiheuttaa keskivartalon lihaksis-
ton toimintaan hairidita, jonka takia se on otettava huomioon harjoittelussa ja keskivartalon voi-
maa olisi suotavaa lisata lahes jokaisen harjoituksen yhteyteen. Lisaksi on syyta miettia, onko ras-
kaiden taakkojen nostaminen ja niilla harjoittelu turvallista kasvupyrahdyksen nopeassa kasvun
vaiheessa (Seppanen ym. 2010, 96). Kasvupyrdahdyksen aikana lihaksiston pituus ei valttamatta ylla
luiden pituuskasvun tahtiin, joka johtaa lihaskireyksiin ja altistaa mahdollisesti janteiden ja luiden
kiinnityskohtien ylirasitustiloille. Tasta syysta liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa yhdistaa voima- ja

lajiharjoittelun kanssa. (Hamalainen ym. 2015, 227.)

Yleisesti kasvupyrahdyksen aikana harjoitellaan kestovoimaa lisapainoilla, kuitenkin niin, etta tek-
niikka pysyy koko ajan ehjana. Taten vahvistetaan lihaskudoksia ja valmistetaan kehoa esimerkiksi
tulevaa maksimivoimaharjoittelua varten. Mikali suoritustekniikka ja keskivartalon hallinta on kun-
nossa, kasvupyrahdyksen loppuvaiheessa on mahdollista aloittaa perusvoimaharjoittelu eli hy-
pertrofinen voimaharjoittelu. Lihasmassan hankinta on kaikista tehokkainta 0,5-2 vuotta kasvupy-

rahdyksen huippuvaiheen jalkeen. Lisaksi kasvupyrahdyksen aikana harjoitetaan nopeusvoimaa,
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kuten hyppelyita ja kimmoisuusharjoitteita. Jo aiemmin mainittu alustojen huomiointi tdman tyyp-
pisissa harjoitteissa korostuu entisestaan, silla kasvupyrahdyksen aikana vammariski on suurentu-

nut. (Hdmalainen ym. 2015, 227-228.)

4.3 Voimaharjoittelu murrosian loppuvaiheessa

Murrosian loppuvaiheessa ja kasvupyrahdyksen paatyttya voimaharjoittelussa siirrytdaan yleisesti
aikuismaiseen harjoitteluun, jolloin harjoittelun tehoja ja lajinomaisuutta voidaan huomattavasti
nostaa ja lisata. Mikali tassa vaiheessa kuntopohja, tekniikka ja lihastasapaino on kunnossa, syntyy
mahdollisuus siirtyd maksimivoiman ja kovatehoisten hyppelyiden harjoitteluun. Jos kuitenkin
murrosidn alkuvaiheen ja kasvupyrahdyksen aikainen voimaharjoittelu on toteutettu riittamatto-
masti, tulee harjoituspohjaa kehittdd ennen maksimivoimaan siirtymista. (Hamaldainen ym. 2015,

227-228.)

Aiemmin voimaharjoittelu on voitu yhdistda lajiharjoitteiden yhteyteen, mutta murrosian loppu-
vaiheessa voimaharjoittelua tehdaan erillisina harjoituksina. Kun lajinomaisuutta lisataan voima-
harjoitteluun, tulee lajianalyysi olla tehtynd. Tama tarkoittaa esimerkiksi voiman harjoittamista la-
jinomaisilla nivelkulmilla seka suoritus- ja liikenopeuksilla. Kehittymisen takaamiseksi tulisi
arsykkeita vaihdella, joita voivat olla muun muassa suoritusfrekvenssin muuttaminen, liikkeiden

vaihtelu ja vélineiden vaihteleminen. (Seppanen ym. 2010, 96-103.)

Tassa vaiheessa ei tule unohtaa mitaan voimaharjoittelun muotoja ja harjoittelun tulee olla moni-
puolista, mitdan ominaisuuksia pois jattamatta. Valmentajana tulee aina huomioida kehityksen
vaihe, silla myos murrosian loppuvaiheessa on yksilollisia eroavaisuuksia. Harjoitteiden analysoimi-
nen muuttuu entista tarkemmaksi ja mikali esimerkiksi lihastasapaino sita vaatii, tulee harjoitte-

lussa palata taaksepadin aiemmin kehitettdviin ominaisuuksiin. (Seppanen ym. 2010, 96-103.)

5 Opinndytetyon toteutus

5.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyon tavoitteena oli lisata kirjallisuuskatsauksen avulla tietoutta ja ymmarrysta lasten ja

nuorten voimaharjoittelusta sekd kumota nuorten voimaharjoitteluun liittyvia vaaria uskomuksia,
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joita ovat esimerkiksi haitallisuus kasvulle ja kehitykselle. Voimaharjoittelun on ajateltu olevan
vaarallista lapsille ja nuorille seka aiheuttavan suurentuneen loukkaantumisriskin. Lisaksi voima-
harjoittelua on pidetty aina lisapainoilla tapahtuvana harjoitteluna. Nykypadivana voimaharjoittelu
saatetaan aloittaa vasta murrosian jalkeen, jolloin rasitusta lisataan liian paljon lyhyessa ajassa,
jonka vuoksi kuormitus voi altistaa rasitusvammoille. Todellisuudessa oikeanlaisella ja valvotulla
voimaharjoittelulla voidaan tukea lasten ja nuorten urheilijoina kehittymista lapi lapsuuden ja nuo-

ruuden.

Vaaristyneiden kasitysten vuoksi opinnaytetyolla haluttiin tuoda esiin voimaharjoittelun monipuo-
lisia hyotyja ja korostaa sitd, ettd voimaharjoittelu on suotavaa aloittaa jo varhaisessa vaiheessa.
Vammojen ehkaisy on tarkeaa urheilussa, silla se auttaa urheilijoita pysymaan terveina ja valtta-
maan pitkid kuntoutumisjaksoja. Tarkoituksena oli, ettd valmentajat voivat kayttaa tietoa kehit-
taakseen parempia harjoitusohjelmia ja ehkaistakseen vammoja. Tdma puolestaan auttaa paranta-

maan urheilijoiden suorituskykya ja edistamaan urheilun turvallisuutta ja kehittamista.

Valmennuksella on tarkea tehtdava ymmartaa lasten ja nuorten kasvuun liittyvia erityispiirteita,
jotka vaikuttavat voimaharjoitteluun. Naita tekijoita on pyritty kuvaamaan monipuolisesti teo-
riaosiossa, silla kyseiset piirteet huomioon ottamalla on mahdollista luoda optimaalinen harjoitus-
ohjelma jokaiseen kasvun ja kehityksen vaiheeseen. Erityisesti joukkuelajeissa my0ds eriyttaminen
ja yksiléiden huomiointi on tarkeaa, silla kehitysvaiheet kehittyvat jokaisella omaa tahtiaan. Opin-
ndytetyolld on haluttu tarjota valmentajille esimerkkeja millaista voimaharjoittelu voi olla eri ika-
vaiheissa, mikali edellisen ikdvaiheen voimaharjoittelun vaiheet on suoritettu huolellisesti. Val-
mennuksen lisaksi myds fysioterapeutit sekda muut terveys- ja hyvinvointialalla tyoskentelevat

henkilot voivat hyotya tarkedsta informaatiosta liittyen lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen.

Tavoitteiden pohjalta muodostuivat seuraavat tutkimuskysymykset, joihin kootun teoreettisen sel-

vityksen ja tutkimustiedon avulla pyrittiin vastaamaan:

1. Onko voimaharjoittelulla vaikutusta lajitaitoihin nuorilla urheilijoilla?

2. Onko voimaharjoittelu haitallista kasvuidssa ja varhaisessa murrosidn vaiheessa?

3. Millainen voimaharjoittelu tukee eniten nuorten urheilijoiden lajikehitysta?
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5.2 Menetelma

Kirjallisuuskatsauksella pyritdan muodostamaan kokonaiskuva valitusta aihealueesta tai asiakoko-
naisuudesta. Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on lisata ymmarrysta ja kehittaa tieteenalan teoriaa
seka arvioida jo olemassa olevaa tietoa. Kirjallisuuskatsaustyyppeja ovat kuvaileva- ja systemaatti-
nen kirjallisuuskatsaus sekda meta-analyysi, joiden toteutus poikkeaa hieman toisistaan. (Stolt, Axe-

lin & Suhonen 2015, 6-7).

Taman opinnadytetydn menetelma on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Se on kirjallisuuskatsauksien
perustyypeistd yleisimmin kaytetty ja Salmisen (2011) mukaan sitd voidaan kuvata yleiskat-
saukseksi ilman tiukkoja ja tarkkoja sdaant6ja: aineistot voivat olla laajoja, eika niiden valintaa ole
rajattu metodisten saantdjen mukaan. Lisaksi tutkimuskysymykset voivat olla laajempia kuin meta-
analyysissa tai systemaattisessa katsauksessa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus toimii itsendisena me-
todina, jolla voidaan kuitenkin kuvata tutkittavan ilmion ominaisuuksia laajasti. Taman tyyppinen
katsaus voi my0s tarjota uusia tutkittavia ilmioita systemaattisille kirjallisuuskatsauksille. (Salmi-

nen 2011, 6.)

Kuvaileva katsaus voidaan jakaa edelleen alaluokkiin, jotka ovat integroiva ja narratiivinen katsaus.
Nama tyypit erottuvat hieman kuvailevasta katsauksesta, esimerkiksi integroivalla katsauksessa on
yhtyméakohtia systemaattisen kirjallisuuskatsauksen kanssa. (Salminen 2011, 6.) Tdma opinnayte-
ty0 sijoittuu kuitenkin naiden kahden tyypin valille. Jokaisella kirjallisuuskatsauksella on viisi valtta-
matonta vaihetta, jotka ovat Niela-Vilénin ja Hamarin (2016, 23) mukaan katsauksen tarkoituksen
maadrittely ja tutkimusongelman asettelu, aineiston valinta, tutkimusten arviointi, aineiston ana-

lyysi ja tulkinta seka tulosten esittaminen.

5.3 Tiedonhaku

Tutkimuskysymysten maarittelysta seuraava vaihe on aineiston keruu ja valinta. Aineiston keruun
tarkoituksena on l6ytaa kaikki materiaalit, jotka vastaavat maaritettyihin tutkimuskysymyksiin. En-
nen aineiston keruuta tulee maaritella tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit seka hakulau-

sekkeet. Aineiston keruu aloitetaan pilottihaulla ennen varsinaisten hakusanojen valintaa, jonka
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perusteella hakusuunnitelma, kaytettavat tietokannat, hakulausekkeet sekd sisdanotto- ja poissul-

kukriteerit voidaan maaritelld. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 25-26.)

Sisaanotto- ja poissulkukriteerit helpottavat aiheen kannalta olennaisen kirjallisuuden tunnista-
mista, vahentavat puutteellisen katsauksen mahdollisuutta seka auttavat sdilyttamaan suunnitel-
lun fokuksen. Julkaisuvuotta ja -kieltd rajaamalla voidaan hallita aineiston laajuutta. Muita sisaan-
ottokriteereja voivat olla esimerkiksi koehenkiléiden ika, joka on tadssa kirjallisuuskatsauksessa
olennainen kriteeri. Poissulkukriteereina voivat puolestaan olla sisaanottokriteerien ulkopuolelle
jaavat julkaisuajankohdat seka julkaisukieli. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 26—27.) Kaytetyt sisdan-

otto- ja poissulkukriteerit ovat esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1. Sisadnotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimukseen osallistuneet ovat olleet 10-14- | Tutkimukseen osallistuneet ovat olleet nuo-
vuotiaita rempia tai vanhempia kuin 10-14-vuotiaat

Tutkimuksessa on kdytetty interventiona jota- | Tutkimuksen interventiossa ei ole kaytetty mi-

kin voimaharjoittelun muotoa taan voimaharjoittelun muotoa
Tutkimus vastaa yhteen tai useampaan tutki- Tutkimus ei vastaa yhteenkaan tutkimuskysy-
muskysymykseen mykseen

Tutkimuksen julkaisukieli on suomi tai englanti | Tutkimuksen julkaisukieli on jokin muu, kuin
suomi tai englanti

Tutkimus julkaistu vuosina 2013-2023 Tutkimus julkaistu ennen vuotta 2013

Koko teksti saatavilla Ei koko tekstia saatavilla

Pilottihaussa aineistoa haettiin englannin kielella eri tietokannoista. Hakusanoina kaytettiin
“young athlete, adolescent, children”, “weightlifting”, “strength training” ja “resistance training”.
Aineiston keruu suoritettiin lopulta kolmesta elektronisesta tietokannasta, jotka olivat Google
Scholar seka Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden saatavilla olevat Pubmed ja SPORT-
Discus. Lopullisiksi hakusanoiksi kdytettyihin tietokantoihin valikoitui “children’s weightlifting”,

“young athletes AND strength training” seka “effects of resistance training on adolescents”.
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Varsinainen tiedonhaku suoritettiin kahdessa osassa, joista ensimmainen haku tehtiin helmikuussa
2023 maaritetyilla hakulausekkeilla kaikissa kolmessa tietokannassa. Tadydentava haku tehtiin maa-
liskuussa 2023 Pubmedista ja Google Scholarista kayttden hakulauseketta “young athletes AND
strength training”. Taman lisdksi tehtiin manuaalinen haku I6ydettyjen aineistojen lahdeluette-

loista, joista valikoitui yksi tutkimus kaytettavaksi opinndyteydn aineistossa.

Tietokannoissa oli mahdollista rajata hakuehtoja eri tavoin. Pubmedissa kaytettiin rajausta “Ran-
domized Controlled Trial”, “Free full text” seka “Child: birth—18 years”. SPORTDiscus tietokannan
haussa kaytettiin rajauksena “Limiters - Full Text” seka “Search modes - Find any of my search
terms”. Kaikissa tietokannoissa oli mahdollista rajata tutkimuksen julkaisu vuosiin 2013—-2023, jota
kaytettiin mahdollisimman tuoreiden tutkimusten loytamiseksi. Samoin julkaisukieli oli maaritetta-
vissa kaikissa tietokannoissa, joten tutkimukset haettiin englannin kielella. Tiedonhaussa huomioi-
tiin vain tutkimukset, joissa oli saatavilla kokonainen teksti Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tieto-

kantojen kautta.

Valituilla hakusanoilla 16ytyneiden tutkimusten otsikot luettiin ja niita verrattiin tutkimuskysymyk-
siin seka sisaanotto- ja poissulkukriteereihin. Tassa vaiheessa karsittiin paallekkaisyydet eli tutki-
mukset, jotka l0ytyivat useasta tietokannasta. Tdman jalkeen valittiin sopivat tutkimukset abstrak-
tin lukua varten. Tutkimukset, joiden kokonainen teksti oli maksumuurin takana, karsiutuivat tassa
vaiheessa pois. Abstrakteja verrattiin jalleen sisdanottokriteereihin ja niiden perusteella valittiin

tutkimukset, jotka mahdollisesti vastaisivat tutkimuskysymyksiin.

Ensimmaisen tutkimushaun jalkeen kokonaan luettavaksi jai kaiken kaikkiaan viisi tutkimusta. Tay-
dentdvassa haussa kdytettiin samaa menetelmaa ja koko tekstin perusteella valikoitui kaksi tutki-
musta lisda. Lopuksi tehtiin manuaalinen haku I6ydettyjen tutkimusten lahdeluetteloista, joista
koko tekstin perusteella valikoitui viela yksi tutkimus. Katsaukseen voidaan tarvittaessa sisallyttaa
aineistoja myos tutkimusten ldhdeluetteloista, mikali ne sopivat kriteereihin ja vastaavat tutkimus-

kysymyksiin (Valkeapaa 2016, 62).
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Yhteensa kahdeksan tutkimusta luettiin kokonaan ja niiden sisdltoa peilattiin tutkimuskysymyksiin.
Taman jalkeen siirryttiin tutkimusten laadun arviointi- ja analysointivaiheeseen. Alla olevassa kuvi-
ossa (ks. kuvio 4.) on kuvattu eri tietokannoista l6ytyneet artikkelit ja prosessi, jonka perusteella

tassa kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt tutkimukset ovat valittu.

Pubmed
(292)

Otsikon perusteella
valitut (18)

Tiivistelman perusteella

(7)

Koko tekstin perusteella

Google Scholar
(100)

Otsikon perusteella
valitut (19)

Tiivistelman perusteella

(5)

|
Koko tekstin perusteella

SPORTDiscus
(292)

Otsikon perusteella
valitut (4)

Tiivistelman perusteella

(1)

Koko tekstin perusteella

(0)

(5) (2)

Manuaalinen haku
lahdeluetteloista (1)

Yhteensa (8)

Kuvio 4. Tiedonhaun prosessi

5.4 Aineiston laadun arviointi

Katsaukseen valitun aineiston laadun arviointi on olennainen osa analyysivaihetta. Laadun arvioin-
nin tarkoituksena on varmistaa paitsi aineistojen laatu, myds niiden merkittavyys ja kattavuus tut-
kimuskysymyksiin ndhden. (Lemetti & Ylénen 2016, 67.) Laadun arvioinnin tavoitteena on valita
katsauksen perustaksi laadultaan hyvia tutkimuksia seka tunnistaa mahdollinen harhan riski, jolla
tarkoitetaan tutkimustulosten tai paatelmien osalta systemaattista virhetta tai poikkeamaa totuu-
desta. Harha voi olla seurausta tutkimusasetelman, toteutuksen tai aineiston analyysin virheesta.

(Hotus n.d.) Laadun arviointiin tulee kdyttaa soveltuvia mittareita ja tyokaluja, jotka maaraytyvat



24

valitun katsaustyypin ja tutkimuskysymyksien perusteella. Laadun arviointia voidaan pitaa luotet-
tavampana, mikali se on tehty itsendisesti ja toisistaan erilldan, vahintaan kahden henkilon toi-
mesta. (Lemetti & Ylonen 2016, 67) Tassa opinndytetydssa laadun arvioinnin on toteuttanut kaksi

henkiloa.

Aineiston laatua arvioitiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) arviointikriteeristolla ja koko tekstin pe-
rusteella arviointiin valikoitui kahdeksan tutkimusta. Arviointi tulee suorittaa aina kunkin aineiston
tutkimusmenetelmaan sopivalla kriteeristolla (Hotus n.d.). Yksi tutkimuksista oli retrospektiivinen
analyysi, jonka laatua arvioitiin kohorttitutkimuksille tarkoitetulla kriittisen arvioinnin tarkastuslis-
talla. Loput seitseman tutkimusta olivat satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia (RCT), joihin
kaytettiin kyseisille tutkimuksille tarkoitettua tarkistuslistaa. Arviointi suoritettiin ensin kumman-
kin tutkijan osalta itsenaisesti, jonka jalkeen tuloksia verrattiin keskenaan ja pisteista laskettiin
konsensusarvo. Tutkimuksen edellytyksena aineiston analyysiin sisallyttamiselle oli, etta se tayttaa
laadun arvioinnin tuloksena vahintdan 50 % kokonaispistemaarasta. Laadun arviointiin kdytetyt

arviointikriteeristot ovat liitteena (Liite 1.).

5.5 Aineiston analyysi

Aineiston analyysin tarkoituksena on tehda yhteenveto valitun aineiston tuloksista. Analyysivai-
heessa etsitdan aineistosta yhtalaisyyksid ja eroja seka lopuksi pyritdan tulkitsemaan tuloksia siten,
ettd aiheesta muodostuu ymmarrysta lisdava kokonaisuus. Taulukoinnin avulla pyritdan luomaan
kokonaiskuva aiheesta, jonka jalkeen tutkimuksia vertaillaan keskenaan. Sisaltdjen teemoittelu tai
kategorioiden madrittely helpottaa |[6ytamaan tutkimuksia yhdistavia tekijoita. (Niela-Vilén & Ha-
mari 2016, 30—-31.) Taulukossa 2. on tuotu esille tutkimusten oleelliset tiedot, kuten tutkimusten
tekijat, julkaisuvuosi, tutkimusten tarkoitus, tutkimusmenetelma ja -otanta, johtopaatdkset seka

tutkimusten laatu.
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loglou, Avloniti, Leont-
sini, Deli, Vlachopoulos,
Gracia-Marco, Arsenis,
Athanailidis, Draganidis,
Jamurtas, Williams &
Fatouros

lyhytaikaisen voima-
harjoitusprotokollan
vaikutusta nuorten
jalkapalloilijoiden
suorituskykyyn ja
kehon koostumuk-
seen.

seen osallistui
22 (n=22) 14—
15- vuotiasta.

etta voimaominai-
suudet kehittyvat jo
lyhyen aikavalin har-
joittelulla. Sen sijaan
kontrolliryhmassa ha-
vaittiin suorituskyvyn
heikkenemista jo vii-
den viikon harjoitte-
lutauon aikana.

Tutkimuksen tekijat Julkaisu- | Tutkimuksen tarkoi- | Tutkimuksen Johtopaatékset Tutkimuk-
vuosi tus menetelma ja sen laatu
otanta (n) (JBI-
kriteeristo)
Chaouachi, Hammami, 2014 Tutkimuksen tavoit- | RCT, tutkimuk- | Tuloksien perusteella 10/13
Kaabi, Chamari, teena oli vertailla seen osallistui painonnostoharjoit-
Drinkwater & Behm painonnoston, 63 (n=63) 10— | telu nayttaisi olevan
plyometrisen har- 12-vuotiasta kaikista tehokkainta.
joittelun ja voima- poikaa. Lisaksi plyometrisella
harjoittelun vaiku- harjoittelulla saatiin
tuksia lapsilla ja aikaan parempia tu-
nuorilla. loksia kuin voimahar-
joittelulla.
Pichardo, Oliver, Harri- 2019 Tutkimuksen tarkoi- | RCT, tutkimuk- | Yhdistelmaharjoit- 9/13
son, Maulder, Lloyd & tuksena oli tarkas- seen osallistui telu, joka sisalsi pai-
Kandoi tella voimaharjoitte- | 59 (n=59) 12— nonnosto- ja voima-
lun vaikutuksia noin | 14-vuotiasta harjoittelua, paransi
puolen vuoden ajan- | poikaa. testattavien voimaa,
jaksolla nuorten nopeutta ja motorisia
miesten motorisiin taitoja, kuten koordi-
taitoihin. naatiota.
Fiorilli, Mariano, luliano, | 2020 Tutkimuksessa arvi- | RCT, tutkimuk- | Inertis-eksentrinen 11/13
Giombini, Ciccarelli, oitiin inertis-eksent- | seen osallistui harjoittelu johti pa-
Buonsenso, Calcagno & risen harjoittelun 34 (n=34) 13- rempiin tuloksiin,
di Cagno vaikutuksia jalkapal- | vuotiasta. kuin tavanomainen
loilijoilla rajahtavaan jalkapalloharjoittelu.
voimaan, reaktiivi- Harjoittelulla oli posi-
suuteen, sprinttiky- tiivinen vaikutus mm.
kyyn, suunnanmuu- nopeaan voimantuot-
tosnopeuteen ja toon ja yleiseen suo-
laukaisutarkkuu- rituskykyyn.
teen.
Chatzinikolaou, Micha- 2018 Tutkimus kasittelee RCT, tutkimuk- | Tulokset osoittivat, 9/13
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Mizuguchi, Cunanan,
Suarez, Cedar, South,
Gahreman, Hornsby &
Stone

2021

Taman analyysin
tarkoituksena oli
saada yleiskatsaus
idn ja sukupuolen
vaikutuksista pai-
nonnostosuorituk-
seen.

Retrospektiivi-
nen analyysi.
Tutkimukseen
kaytettiin 130
nuoren painon-
nostajan julki-
sesti saatavilla
olevia tietoja.
Analyysissa
kaytettiin 12—
15- vuotiaiden
tietoja.

Analyysin perusteella
molempien suku-
puolten ryhmat nos-
tivat painonnostotu-
loksiaan. Osa
miespuolisista kykeni
kuitenkin paranta-
maan enemman tu-
loksiaan perustuen li-
hasmassan
suurempaan kas-
vuun.

9/11

Negra, Chaabene,
Stoggl, Hammami,
Souhaiel, Chelly & Ha-
chana

2016

Tutkimuksen tavoit-
teena oli vertailla
voima- ja plyometri-
sen harjoittelun vai-
kutuksia esimurros-
ikaisilla
jalkapalloilijoilla.

RCT, tutkimuk-
seen osallistui
34 (n=34) 12-
vuotiasta.

Seka voima- ettd
plyometrinen harjoit-
teluryhma osoitti pa-
rannuksia ldahes kai-
kissa testeissd, mutta
etenkin rajahtava
voimantuotto kehit-
tyi enemman kuin
pelkkaa jalkapallo-
harjoittelua tekevilla.

10/13

Mesfar, Hammami,
Selmi, Gaied-Chortane,
Duncan, Bowman, No-
bari & van den Tillaar

2022

Taman tutkimuksen
tavoitteena oli tut-
kia kontrastivoima-
harjoittelun vaiku-
tuksia dynaamiseen
tasapainoon, maksi-
maaliseen kyykky-
suoritukseen, hyp-
pysuoritukseen ja
alaraajojen epasym-
metriaan huippu
mieslentopalloili-
joilla.

RCT, tutkimuk-
seen osallistui
31 (n=31) 13-
15-vuotiasta
poikaa.

Tarkeimmat havain-
not olivat, etta kont-
rastivoimaryhma pa-
ransi tuloksia kaikissa
testeissa verrattuna
kontrolliryhmaan, lu-
kuun ottamatta ala-
raajojen epasymmet-
riaa.

9/13

Lloyd, Radnor, De Ste
Croix, Cronin & Jon

2016

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli verrata 6
viikon harjoitteluin-
terventioiden tehok-
kuutta poikien
sprintti- ja hyppy-
suorituskykyyn en-
nen ja jalkeen kas-
vupyrahdyksen.

RCT, tutkimuk-
seen osallistui
80 (n=80) 12—
16-vuotiasta
poikaa.

Osallistujat pystyivat
seka ennen kasvupy-
rahdysta etta sen jal-
keen parantamaan
merkittavasti hyp-
pyija, sprintteja tai
molempia ominai-
suuksia. Kaikilla har-
joittelumuodoilla oli
positiivinen vaikutus
suorituskykyyn.

11/13
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Tutkimuksissa teemoina olivat voimaharjoittelun vaikutus suorituskykyyn, motoristen perustaito-
jen kehittymiseen seka voimaominaisuuksien lisdantymiseen. Tutkimukset kasittelivat esimerkiksi
voimaharjoittelun vaikutuksia juoksunopeuteen ja ponnistusvoimaan, dynaamiseen tasapainoon,
rajahtavaan voimantuottoon ja suunnanmuutosnopeuteen. Lisaksi jalkapalloilijoilla ja painonnos-
tajilla tutkittiin voimaharjoittelun vaikutuksia suorituskykyyn heidan lajissaan. Osassa tutkimuk-
sista vertailtiin myos eri voimaharjoitusinterventioiden tehokkuutta voiman kehittymisen kan-

nalta.

Kolmessa tutkimuksessa osallistujat olivat jalkapallon harrastajia, muutoin lajiedustus jakautui eri
lajeihin tai lajeja ei ollut maaritelty. Muissa tutkimuksissa harrastajia oli judon ja painin, lentopal-
lon seka painonnoston parista. Tutkimuksista kahdessa ei ollut maaritelty lajeja. Toisessa nadista
tutkimukseen osallistujat rekrytoitiin tavallisen ylaasteen luokilta ja toisessa puolestaan urheilu-

luokalta. Nain ollen kaikilla ei valttamatta ollut ennestdaan kokemusta voimaharjoittelusta.

Kahdeksasta tutkimuksesta seitseman oli RCT-tutkimuksia ja yksi retrospektiivinen analyysi. Tutki-
musten laatua arvioitiin kriittisesti JBI-kriteerist6lla, jossa RCT-tutkimuksien maksimipistemaara oli
13 pistettd. Retrospektiivisen analyysin laadunarviointiin kaytettiin kohorttitutkimuksen kriteeris-
to3, jossa taysi pistemaara oli 11 pistettd. RCT-tutkimuksista kolme sai yhdeksan pistetta ja loput
viisi tutkimusta olivat arvioinnin perusteella laadullisesti parempia. Tutkimuksia voidaan kuitenkin
pitaa laadullisesti hyving, silla ne saivat 65—-85 % maksimipisteista (Ndytonastekatsausten laatimi-
nen n.d.). Myos retrospektiivinen analyysi saavutti riittavat pisteet laadullisesta arvioinnista, saa-

den yhdeksan pistetta.

Tutkimuksista viisi oli julkaistu viimeisen viiden vuoden sisalla. Kaksi tutkimusta oli tehty seitseman
vuotta sitten ja yksi tutkimuksista oli vanhempi, mutta kuitenkin alle kymmenen vuoden sisalla jul-
kaistu. Lasten ja nuorten voimaharjoittelua on tutkittu viimevuosina runsaasti, mutta moni artikke-

leista oli maksumuurin takana, mika osaltaan rajasi taman kirjallisuuskatsauksen otantaa.
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6 Tulokset

6.1 Voimaharjoittelun vaikutukset lajitaitoihin

Fiorillin ja muiden (2020) mukaan inertiaharjoitusmenetelma vaikutti positiivisesti jalkapalloilijoi-
den rdjahtavaan voimantuottoon, reaktiivisuuteen, juoksu- ja suunnanmuutosnopeuteen seka lau-
kaisutarkkuuteen. Inertiaharjoittelulla tarkoitetaan liikkeeseen mukautuvaa vastusta ja optimaa-
lista yksil6llista eksentrista ylikuormitusta, joka toteutettiin tutkimuksessa kayttamalla
vauhtipyoraa jalkapalloilijoiden voimaharjoittelussa. Tulokset osoittivat, etta inertiaharjoittelu
tuotti parempia tuloksia kuin tavanomainen jalkapalloharjoittelu. Inertiaharjoittelulla kehitettiin
huomattavasti muun muassa pudotus- ja kyykkyhypyn korkeutta, suunnanmuutosnopeutta ja no-

peaa voimantuottoa lajinomaisissa suorituksissa. (Fiorilli ym. 2020.)

Chatzinikolaou ja muut (2018) tutkivat lyhytaikaisen voimaharjoittelun harjoitusvastetta jalkapal-
lon pelaajilla. Tuloksissa todettiin, ettd usean nivelen voimaharjoitusliikkeet, painonnostoliikkeet ja
nopeusharjoitukset paransivat nuorten jalkapalloilijoiden alaraajojen voimaa. Tutkimukseen osal-
listuneiden maksimivoimatasot kasvoivat lyhyella aikavalilld jopa 21-30 %, mika voi tutkijoiden
mukaan johtua nuorten vahaisesta voimaharjoittelukokemuksesta seka hermoston mukautumi-
sesta. Tulosten perusteella voitiin kuitenkin todeta, etta lonkkalihasten aktivointia korostavat har-

joitteet, kuten maastaveto ja askelkyykky olivat hyodyllisia harjoitteita nuorille jalkapalloilijoille.

6.2 Eri voimaharjoitusmenetelmien tehokkuus lajitaitojen kannalta

Negra ja muut (2016) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd nuoret jalkapalloilijat kehittyivat rajahta-
vassa voimantuotossa tekemalla kahdesti viikossa kohtalaisen intensiteetin voimaharjoittelua tai
plyometrista harjoittelua tavallisen jalkapalloharjoitteluohjelmansa lisaksi. Chatzinikolaoun ja mui-
den (2018) mukaan nayttaisi siltd, ettd kevyella vastuksella nopeasti tuotetut liikkeet kehittdisivat

tehokkaasti jalkapalloilijoiden voimaominaisuuksia.

Chaouachin ja muiden (2014) mukaan painonnosto ja plyometrinen harjoittelu kehittivat yhta hy-
vin tai tehokkaammin judon ja painin harrastajien suorituskykya kuin voimaharjoittelu vapailla pai-

nolla. Voimaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun vaikutuksia on tutkittu aiemminkin, tulosten
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ollessa positiivisia suorituskyvyn kannalta. Suurin vaikutus on kuitenkin naytén mukaan saatu yh-
distamalla ndma menetelmat, jolloin harjoittelusta tulee monipuolisempaa. Painonnostoa tehnyt
harjoitteluryhma sai parhaat tulokset pudotus- ja horisontaalihypyssa seka lyhyilla juoksumat-

koilla. (Chaouachi ym. 2014.)

Mesfarin ja muiden (2022) tutkimustulosten perusteella kontrastivoimaharjoittelu paransi merkit-
tavasti nuorten lentopalloilijoiden hyppy- ja juoksunopeutta seka suorituskykya, mutta silla ei ollut
merkitysta alaraajojen epasymmetriaan. Tutkimuksessa tarkasteltiin kontrastivoimaharjoittelun
vaikutuksia my6s dynaamiseen tasapainoon, joka parani kahdeksan viikon harjoitusohjelman jal-
keen. Puolestaan Chaouachin ja muiden (2014) tutkimuksessa todettiin, ettad plyometrinen harjoit-
telu ja painonnosto saivat aikaan suurempaa kehitysta tasapainossa painin ja judon harrastajilla,

kuin tavallinen voimaharjoittelu.

6.3 Voimaharjoittelun turvallisuus lapsilla ja nuorilla

Useissa tutkimuksissa tuotiin esille, etta voimaharjoittelu ei ollut haitallista kasvu- ja murrosikai-
silla nuorilla. Lloyd ja muut (2016) korostivat, ettd nuorten suorituskyky parani ilman, etta harjoit-
telusta olisi aiheutunut tuki- ja lilkkuntaelimiston vammoja. Tutkijat toivat myos esille, etta havainto
tukee viimeaikaisia kansainvalisid suosituksia, joiden mukaan lasten ja nuorten tulisi osallistua mo-
nipuoliseen, tekniseen osaamiseen perustuvaan ja ikdan sopivaan voimaharjoitteluun kehittyak-

seen urheilijoina. (Lloyd ym. 2016.)

Seka Mesfar ja muut (2022) ettd Negra ja muut (2016) totesivat voimaharjoittelun olevan tehokas
ja turvallinen harjoitusmuoto lapsille ja nuorille. Lisdksi Mesfarin ja muiden (2022) tutkimuksessa
ilmeni harjoittelulla olleen positiivisia vaikutuksia nuorten tasapainoon. Pichardo ja muut (2019)
puolestaan totesivat tutkimustulostensa perusteella, ettd voimaharjoittelu soveltuu nuorten har-
joitusmuodoksi my6s kasvupyrahdyksen aikana. Tutkimuksessa todettiin myos, etta tarkeita tur-

vallisuustekijoitd nuorten voimaharjoittelussa ovat harjoittelun jarkeva saanndstely ja valvonta.

6.4 Johtopaatokset

Tutkimusten mukaan voimaharjoittelulla on positiivisia ja kehittavia vaikutuksia nuorten urheilijoi-

den lajitaitoihin. Useissa tutkimuksissa testattavat ominaisuudet liittyivat erilaisiin hyppyihin seka
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sprintti- ja suunnanmuutosnopeuteen, joka vahvistaa testien olevan valittu lajiominaisuudet huo-
mioon ottaen. Katsaukseen valikoitui kolme jalkapalloilijoilla tehtya tutkimusta, jotka osoittivat

voimaharjoittelun kehittdavan voimaominaisuuksia ja sen kautta myos lajissa vaadittavia taitoja.

Lentopallon pelaajien voimaominaisuudet paranivat kontrastivoimaharjoittelun seurauksena. Ta-
man tutkimuksen heikkoutena voidaan kuitenkin pitaa sita, ettei kontrastivoimaa verrattu muihin
voimaharjoittelunmuotoihin. Painin ja judon harrastajien tutkimuksen perusteella voidaan paa-
telld, ettd lajiominaisuuksien kehittaminen vaatii rajahtavaa voimantuottoa, jolloin perinteisella
voimaharjoittelulla ei saatu vastaavia tuloksia, kuin painonnosto tai plyometrisella harjoittelulla.
Tutkimuksen perusteella perinteinen voimaharjoittelu on kuitenkin tehokas tapa normaalin pai-

noindeksin yllapitamiseen.

Tutkimusten otanta oli osittain hieman niukkaa, koska tutkimuksissa oli keskimaarin 30—60 osallis-
tujaa. Tata selitettiin huippu-urheilijoiden vahaisella maaralla tiettyjen lajien parissa. Laajempi
osallistujamaara voisi mahdollisesti lisata tutkimusten luotettavuutta. Yleisesti tutkimusten tulok-
sia voidaan pitdaa melko luotettavina, silla ympariston olosuhteet oli pyritty vakioimaan, joka mah-
dollistaa testien toistettavuuden. Useissa tutkimuksissa mainitaan tutkijoiden olleen samat testien
alku- ja loppumittauksissa. Lisdaksi monissa tutkimuksissa alkuldammittely oli standardoitu, jolloin
testeihin valmistautuminen on ollut yhdenmukaista. Testimenetelmia voidaan pitaa luotettavina,

silld ne oli valittu asianmukaisesti mittaamaan testattavia ominaisuuksia.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan todeta, ettd voimaharjoittelu on oleellinen osa fyysisten
ominaisuuksien parantamisessa ja sitd kautta lajitaitojen kehittamisessa. Tutkimusten aikana ei
kaynyt ilmi loukkaantumisia, josta voidaan paatella erilaisten voimaharjoittelumuotojen olevan
turvallisia murrosian seka kasvupyrahdyksen aikana. Tutkimuksissa yhtena osallistumiskriteerina
oli kuitenkin, ettei viimeaikaisia loukkaantumisia ollut tapahtunut, joten tutkimuksiin valikoitui en-
nakolta perusterveita osallistujia. Monipuolinen ja lajinomainen voimaharjoittelu yhdistettyna laji-

harjoitteluun tuki eniten nuorten urheilijoiden lajissa kehittymista.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten pohdinta ja hyodynnettavyys

Yleisesti on edelleen vaaristyneita kasityksia siita, etta voimaharjoittelu olisi lapsille ja nuorille hai-
tallista (Hamalainen ym. 2015, 219). Tutkimusten avulla kuitenkin havaittiin sen olevan turvallista
oikeaoppisella tavalla suoritettuna. Tama tieto voi avata useiden lajivalmentajien nakemysta ai-
heesta seka edistdaa heidan sisaltéaan valmennuksellisesti, jolloin se on urheilijoiden kannalta ke-
hittdvampaa. Valmentajilla tulee olla riittavasti ymmarrysta suoritustekniikoista ja nuorten eri ke-
hitysvaiheista seka niihin liittyvista erityispiirteista. Nuorten urheilijoiden kohdalla
voimaharjoittelu tulisi toteuttaa aina valvottuna, jotta voidaan varmistaa oikeanlainen suoritustek-

niikka.

Voimaharjoittelun aloittaminen nuorella idlla on osa urheilijana kasvamista, joka mahdollistaa van-
kemman pohjan myohemmalle urheilu-uralle. Vankan pohjan lisdksi voimaharjoittelulla ennaltaeh-
kaistadn myods vammoja ja loukkaantumisia (Stricker 2020). Vammariski pienenee, silla monipuoli-
nen harjoittelu vahvistaa kehonhallintaa, liiketaitoja ja suoritustekniikkaa (Hamaldinen ym. 2015,
188). Vaikka voimaharjoittelua tukevaa tietoa on ollut jo pidemman aikaa saatavilla, vaikuttaa
siltd, ettei tieto ole saavuttanut seuroja ja eri lajien valmentajia. Kuitenkin asiaan perehtymisen ja
tutustumisen jalkeen on huomattu, etta voimaharjoittelu on osa lasten ja nuorten harjoitusohjel-

maa organisaatioissa, joilla on aiheesta tarpeeksi tietotaitoa.

Kaikki tutkimustulokset osoittivat parannuksia lasten ja nuorten suorituskyvyssa seka voimaomi-
naisuuksien kehityksessa. Tutkimusten intervention kesto vaihteli kuudesta viikosta puoleen vuo-
teen saakka. Jopa kuuden viikon aikana suoritettu harjoitusohjelma tuotti positiivia muutoksia las-
ten hyppykorkeuteen ja juoksunopeuteen (Llyod ym. 2016). Tassa ikdvaiheessa suuri kehitys voi
olla seurausta hermoston adaptaatiosta, hormonitoiminnan muutoksista ja siita, ettei lapsilla ole
aiempaa harjoittelutaustaa. Pichardon ja muiden (2019) mukaan kypsyystaso vaikuttaa harjoitus-
vasteeseen. Nuoremmilla urheilijoilla jo alhainenkin harjoitusintensiteetti voi tuoda nakyvaa kehi-
tystd, kun taas murrosian loppupuolella harjoittelun taytyy olla monipuolisempaa ja haastavam-

paa, jotta kehitystd on mahdollista saavuttaa. (Pichardo ym. 2019.)
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Osassa tutkimuksista osallistujilla ei ollut lainkaan kokemusta voimaharjoittelusta tai sita oli kerty-
nyt vasta alle vuoden verran. Lisaksi tutkimuksissa oli osallistujia, joilla ei ollut aiempaa lajitaustaa.
Lloydin ja muiden (2016) tutkimuksessa tama oli kuitenkin huomioitu jarjestamalla osallistujille
kahden viikon orientaatiojakso, joka sisdlsi mahdollisuuden harjoitella nopeus- ja hyppytesteja var-
ten. Orientaatiojaksolla varmistettiin osallistujien ymmarrys oikeanlaisista teknisista suorituksista
ennen varsinaisia testeja. Myos Negran ja muiden (2016) tutkimuksessa jarjestettiin kaksi pereh-
dyttamiskertaa testauksiin, jotta voitiin minimoida oppimisvaikeuksista johtuvat vaaristymat tulok-
sissa. Tutkimuksissa, joissa aiempaa voimaharjoittelutaustan puuttumista ei huomioitu, voi tulos-

ten huomattava kehitys johtua harjoittelusta saaduista uusista arsykkeista.

Valmennuksessa tulisi huomioida eri kypsyystasot, jotta kaikilla urheilijoilla olisi mahdollisuus opti-
maaliseen kehitykseen. Asia ei kuitenkaan ole yksinkertainen, silld haasteen huomioimiseen tuo
esimerkiksi joukkuelajit, joissa saman ikaryhman sisalla voi olla huomattavia kehitysvaiheen eroja.
Lisaksi resurssit saattavat olla rajalliset, jolloin valmennuksella ei ole mahdollisuutta eriyttaa yksi-
I6iden harjoittelua. Myos kaytettava valineistd voi olla seuroissa puutteellista, mika voi vaikuttaa

harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Yleisesti tutkimustuloksissa, joissa verrattiin eri voimaharjoitusmenetelmia toisiinsa, perinteinen
voimaharjoittelu ei ollut yhta tehokasta kuin plyometrinen harjoittelu tai painonnostoharjoittelu.
Tama saattaa osittain johtua siitd, etta useissa tutkimuksissa testattavat ominaisuudet vaativat
voiman lisdksi nopeutta. Yhdessa tutkimuksista oli kdytetty voimaharjoittelumenetelméana iner-
tiaharjoittelua, jonka todettiin kehittavan merkittavasti muun muassa juoksu- ja suunnanmuutos-
nopeutta seka rajahtavaa voimantuottoa. Tutkimuksessa inertiaharjoittelua ei kuitenkaan verrattu
muihin voimaharjoittelumenetelmiin, joten jaa epaselvaksi, olisiko kyseinen harjoitusmuoto ollut

tehokkaampi verrattuna esimerkiksi plyometriseen harjoitteluun.

Tutkimustulokset yhdessa lajissa eivat valttamatta ole suoraan sovellettavissa toiseen lajiin. Vaikka
lajeilla olisi yhtalaisyyksia, voi lajien vaatimukset vaihdella merkittavasti. Tutkimukset antavat kui-

tenkin arvokasta tietoa siita, miten voimaharjoittelu vaikuttaa kehon toimintaan ja suorituskykyyn.
Tutkimuksista saatu tieto voi myo6s auttaa valmentajia suunnittelemaan harjoitusohjelmia ja raata-

6ima&an niita tietyn lajin tarpeisiin.
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7.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyo pyrittiin tekemaan hyvaa tieteellista kaytantda noudattaen. Viittauksissa kaytettiin
mahdollisuuksien mukaan aina alkuperaisjulkaisuja, kunnioittaen muiden tekemaa tyota. Opinnady-
tetyon tarkoitus ja tavoitteet ovat perusteltuja ja tuotu selkeasti esille. Luotettavuuden lisaa-
miseksi [ahdemateriaalina on pyritty kdayttamaan mahdollisimman tuoreita julkaisuja. Katsauksessa
tulee olla eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Lisaksi katsausta
tehdessa tulee noudattaa rehellisyyttd, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta muun muassa tutkimus-

ten ja niiden tulosten arvioinnissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013.)

Kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tarjoamia tietokantoja, jolloin
voimme olettaa |ldhteiden olevan luotettavia. Tietokannoista valittiin tutkimukset, jotka lapaisevat
sisdanottokriteerit ja ovat julkisesti saatavilla. Tutkimukset arvioitiin voittoa tavoittelemattoman
Joanna Briggs Instituutin kehittamilla kriittisen arvioinnin tarkastuslistoilla (Danielsson-Ojala 2016,
118), jonka vuoksi sitd voidaan pitda eettisesta nakokulmasta soveltuvana laadun arviointimene-
telmana. Kaikki tutkimukset saivat laadun arvioinnista riittavat pisteet, jolloin niista saatuja tulok-

sia voidaan pitda luotettavina. Lisaksi tutkimukset vastasivat asetettuihin tutkimuskysymyksiin.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta tyon lopputuloksen kannalta lisda se, etta tutkimustulosten
arvioinnin suorittaa vahintaan kaksi henkil6a (Niela-Vilén & Hamari 2016, 28). Opinnaytetydlla oli
kaksi tekijaa, jolloin se mahdollistaa kriittisemman ja monipuolisemman suhtautumisen aineis-
toon. Aineiston ja tutkimusten osalta tehtdvan hakuprosessin osalta luotettavuutta lisda avoimuus
ja kirjanpito tiedonhaun tuloksista, jotta haku on toistettavissa myéhemmin. Aineiston hakupro-
sessi ja eri vaiheet tulee kuvata raportissa. (Stolt ym. 2015, 114.) Opinndytetyon vaiheet ja mene-

telmat on kuvattu todenmukaisesti ja tasmallisesti.

Opinnaytetyon luotettavuuteen ja tarkkuuteen voi vaikuttaa heikentavasti se, etta kaikki tutkimuk-
set olivat englanninkielisia ja tekijoiden didinkieli on suomi, jolloin tutkimusten kdantamisessa suo-
men kielelle on voinut tulla virheitd. Tutkimukset ja muut englanninkieliset Iahdemateriaalit on py-
ritty huolellisesti kddntamaan suomen kielelle kahden tekijan toimesta siten, ettd asiayhteydet
eivat muuttuisi. Lisaksi opinndytetyon kirjoittajilla ei ollut aiempaa kokemusta kirjallisuuskatsauk-
sen tekemisestd, mika on voinut vaikuttaa laadun arviointiin ja sisdllonanalyysiin seka taten myos

luotettavuuteen.
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7.3 Jatkotutkimusaiheet

Lasten ja nuorten voimaharjoittelusta on tehty viime aikoina paljon tutkimuksia. Voimaharjoittelua
on tutkittu erityisesti loukkaantumisriskin vahenemisen nakdkulmasta, mutta useissa tutkimuk-
sissa on peilattu voimaharjoittelun vaikutuksia myos suorituskykyyn. Vaikutusta lajitaitoihin on tut-
kittu laajemmin suuremmilla urheilulajeilla, kuten jalkapallon ja voimistelun harrastajilla. Useam-
pien ja my0Os pienempien lajien tutkiminen voisi tarjota arvokasta tietoa voimaharjoittelun
vaikutuksista. Taman opinndytetydn tutkimukset kasittelivat ja vertailivat eri voimaharjoittelume-
netelmia, kuten perinteistd voimaharjoittelua, plyometrista harjoittelua seka painonnostoa. Yh-
tena menetelmana oli inertiaharjoittelu, jolla saatiin hyvia tuloksia, mutta sita ei verrattu muihin

voimaharjoittelumenetelmiin.

Tulevissa tutkimuksissa tulisi tarkastella mahdollisten muuttujien, kuten kypsymisvaiheen ja suku-
puolten roolia voimaharjoittelun vaikutuksiin, kuten lihaskuntoon, perusliiketaitoon seka louk-
kaantumisriskiin. Ainoastaan yhdessa tutkimuksessa oli mukana tyttdja ja kaikissa muissa tutki-
muksissa oli tutkittu voimaharjoittelun vaikutuksia poikien suorituskykyyn ja kehitykseen.
Mielenkiintoa herattaa, millaisia tuloksia tytot saisivat vastaavilla tutkimusmenetelmilla ja vaikut-
taako esimerkiksi samanikadisten tyttojen ja poikien kypsyysvaihe merkittavasti saataviin tuloksiin.
Sen lisaksi, ettd voimaharjoittelun vaikutuksia tulisi ylipaataan tutkia tytoilla, voisi myos olla aiheel-
lista tutkia kuukautisten vaikutuksia harjoitteluun. Kuten lhalainen ja muut (n.d.) tuovat esille, voi
joidenkin hormonipitoisuuksien kohoaminen ovulaation aikana vaikuttaa tyttdjen janteiden jayk-
kyyteen ja lujuuteen. Tdma puolestaan voi lisdta vammariskia, joten olisi varmasti tarkoituksenmu-

kaista tutkia enemman myo6s ndiden tekijoiden yhteytta.

Katsaukseen valituista tutkimuksista aikavaliltaan pisin tutkimus oli kestoltaan puoli vuotta. Olisi
kiinnostavaa tietdd myos pidemmalla aikavalilla tehtyjen tutkimusten vaikutuksia nuorten murros-
ian aikaiseen voimaharjoitteluun. Tutkimuksessa voisi esimerkiksi verrata nuorena voimaharjoitte-
lun aloittaneita henkildihin, jotka ovat aloittaneet voimaharjoittelun huomattavasti myéhemmin.
Taman lisdksi nuorilla urheilijoilla seka sisdiset ettad ulkoiset motivaatiotekijat voivat vaikuttaa mer-
kittavasti harjoitteluun, kuten suoritustekniikoihin ja harjoittelun intensiteettiin. Yhtena tutkimus-

aiheena voisikin olla, kuinka motivaatio vaikuttaa harjoittelun tuloksiin.
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Liitteet

Liite 1. Joanna Briggs Instituutin (JBI) tutkimusten arviointikriteeristot

r (r. 5>

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence. Betler outcomes,

11.2.2019

JBI: Kriittisen arvioinnin tarkistuslista satunnaistetulle kontrolloidulle tutkimukselle

Tata tarkistuslistaa kaytetdan satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen (randomized controlled trial,
RCT) metodologisen laadun arviointin ja tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan harhan riskin
tunnistamiseen. Arvioinnin tarkistuslistaan siséltyy yhteensa 13 arviointikriteeria, joiden yksityiskohtaiset
sisallét on kuvattu alla. Arvioijan on hyva tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan
katsauksen tekijoiden kasikirjaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperéinen englanninkielinen
versio lGytyy tésta linkistd. Kunkin kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva
(?), Ei sovellettavissa (NA). (Tufanaru ym. 2017.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E ? NA
1. Onko osallistujien ryhmiin jakaminen satunnaistettu? | O a a
2. Ovatko tutkittavien ryhmiin jako salattu ryhmiin jakoa toteuttaneilta? O O O a
3. Ovatko koe- ja kontrolliryhméat samankaltaisia tutkimuksen alussa? a O a a
4. Ovatko tutkittavat sokkoutettu tutkimuksen ryhmajaoista? O O O O
5. Ovatko intervention toteuttajat sokkoutettu tutkittavien ryhmajaoista? O O O a
6. Ovatko tulosmuuttujien mittaajat sokkoutettu tutkittavien O O a a

ryhmajaoista?

O
O
O
O

7. Kohdeltiinko ryhmi& yhdenmukaisesti lukuun ottamatta tutkimuksen
kohteena olevaa interventiota?

8. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja O O a a
elleivat pysyneet, kuvattiinko ja analysoitiinko seurannan aikana
ilmenneet ryhmien véliset erot asianmukaisesti?

O
O
O
O

9. Tehtiinko lahtéryhmien mukainen (hoitoaieanalyysi eli 'intention-to-
treat’) analyysi?

10. Mitattiinko muuttujat samalla tavalla kaikissa ryhmissa? O O a a
11. Mitattiinko muuttujat luotettavasti? | O a a
12. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? O O a a
13. Onko koeasetelma tutkittavan aihealueen nakékulmasta O O a a
asianmukainen, ja huomioitiinko mahdolliset poikkeavuudet
perinteisestd RCT-asetelmasta tutkimuksen toteutuksessa ja
analyysissa?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy [ Hylk&a Ol Lisatietoja tarvitaan [

Kommentit (mukaan lukien syy hylkdykseen):

1(7)

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kddnndksen toteuttanut Hotus JBl:n luvalla
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THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence. Better outcomes.
JBI: Kriittisen arvioinnin tarkistuslista kohorttitutkimukselle

21.1.2019

Tata tarkistuslistaa kaytetdan kohorttitutkimuksen metodologisen laadun arviointiin ja tutkimuksen
tuloksiin vaikuttavan harhan riskin tunnistamiseen. Arvioinnin tarkistuslistaan sisaltyy yhteensa 11
arviointikriteerid, joiden yksityiskohtaiset sisallét on lyhyesti kuvattu alla. Arvioijan on hyva tutustua
myds Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijdiden kéasikirjaan arviointia
tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen versio l6ytyy tasta linkistd. Kunkin
kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA).

(Moola ym. 2017.)

Arvioija Péivays

Tekija(t) Vuosi

Arviointikriteeri

1. Olivatko molemmat ryhmat samankaltaisia ja rekrytoitiinko ne
samasta kohderyhmasta?

2. Mitattiinko altistuminen samalla tavalla jaettaessa tutkittavia
altistuneiden ja altistumattomien ryhmiin?

3. Mitattiinko altistuminen patevall ja luotettavalla tavalla?

4. Tunnistettiinko tutkimuksen sekoittavat tekijat?

5. Kuvattiinko tutkimuksessa miten sekoittavia tekijoitéd on kéasitelty?
6. Olivatko ryhmat/tutkittavat terveita (eli heilld ei ollut tutkimuksen
kohteena ollutta sairautta) tutkimuksen alussa tai altistumisen
hetkella?

7. Mitattiinko tulokset patevélla ja luotettavalla tavalla?

8. Kuvattiinko seuranta-ajan pituus ja oliko seuranta riittdvan pitka,
jotta tuloksia voidaan saada?

9. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana,
ja elleivat pysyneet, niin tutkittiinko ja kuvattiinko kadon syyt?

10. Kaytettiinkd puutteellisen seurannan kasittelemiseksi
asianmukaisia strategioita?

11. Kéytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia?

O

O 0o o o

O

O

O

o o o d

O

O

o o o d

NA

O

O 0o o o

Kokonaisarviointi: ~ Hyvéksy [ Hylkaa O

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkaykseen):

Lisatietoja tarvitaan [

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kddnndksen toteuttanut Hotus JBl:n luvalla.
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Liite 2. Voimaharjoittelumenetelmat kasvun eri vaiheissa (Hamaldinen ym. 2015, muokattu)

Ikdvaihe

Ennen murrosikaa

Murrosidn alkuvaihe
Pojat 10-12 v.

Tytot 8-10,5 v.

Harjoitusmenetelma

Keskivartalon lihaskestavyys

Lihaskestavyysharjoitteet kehon painolla

Motorisia taitoja ja lihaskoordinaatiota kehittava harjoi-
tukset

Nopeusvoima

Keskivartalon lihaskestavyys

Kestovoima kevyilla lisdpainoilla

Voimaharjoittelutekniikoiden opettelu

Nopeusvoima

Tavoitteet, huomiot ja esimerkkiliikkeet

>

Keskivartalon hallinnan opettelu seka vahvistaminen pelien
ja leikkien avulla on tarkea tuki myéhemmalle voimaharjoit-
telulle.

Lihaskestavyysharjoitteet vahvistavat lihaskudosta.
Harjoitellaan lihaksiston koordinaatiokykya ja voimantuoton
periaatteita.

Nopeusvoimaharjoitteilla luodaan pohjaa tulevalle kimmoi-
suusharjoittelulle: vahvistaa tukikudoksia ja elastisia raken-
teita.

Esim. kottikarrykavely, naruhyppelyt, polttopallo, karhu- ja ra-

pukavely.

» Edelleen keskivartalon hallinnan harjoittelua monipuolisen
toiminnan kautta.

» Kestovoimaharjoittelussa ja voimaharjoittelutekniikoiden
opettelussa painot pidettava niin kevyina, etta hyva tek-
niikka sailyy.

» Nopeusvoimaharjoittelussa annostelu oltava kasvupyrah-

dyksen alkuvaiheessa huolellista = rasitusvammariski.

Esim. seldn ojennus, vatsalihasliikkeet, punnerrukset, jalka-

kyykky, askelkyykky, luisteluloikka, pakiahyppely ja juoksuloikka.



Keskivartalon voimaharjoitteet

Kestovoima kohtalaisilla lisdpainoilla

Kasvupyrahdyksen
vaihe

Pojat n. 13-14,5 v.

Tytot n. 12-13,5v.

Nopeusvoima

Murrosian loppu-
vaihe

Voimaharjoittelun aloittaminen: maksimivoima, laji-

Pojat 15 v. voima, kovatehoiset hyppelyt

Tytot 13,5 v.

Perusvoimaharjoittelun aloittaminen

Keskivartalon voimaharjoittelulla valmistetaan kehoa ko-
vemmalle voimaharijoittelulle.

Lisapainot pidettava niin kevyina, etta hyva tekniikka sailyy.
Suoritustekniikan huomiointi.

Perusvoimaharjoittelu voidaan aloittaa, jos keskivartalon
voima ja suoritustekniikka ovat riittavalla tasolla.

Nopeusvoiman harjoittamisessa varottava kovia alustoja -2
rasitusvammariski suurentunut.

Perusvoimaharjoituksia: tempaus, jalkakyykky, penkkipunner-
rus, pystypunnerrus, hauiskaanto ja ojentajapunnerrukset.

Nopeusvoimaharjoituksia: kyykkyhyppely, penkille nousu, vuo-
roloikka.

>

Jos aiemmat vaiheet on huolellisesti suoritettu, on mahdol-
lista siirtya maksimivoiman ja kovatehoisten hyppelyiden
harjoitteluun.

Lajinomaisen harjoittelun tehon ja keston lisadminen seka
siirtyminen aikuismaiseen harjoitteluun.

Jos aiempi voimaharjoittelu on toteutettu riittdmattomasti,
tulee harjoituspohjaa kehittaa.

Kovatehoiset hyppelyt voivat olla esimerkiksi pudotushypyt ja
borzovin loikka.
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