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Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittad Turun NMKY:n alle 13 vuotiaiden koripalloa pelaavien
nuorten perusliiketaitoja, voimaa ja nopeutta. Projektissa huomioitiin vammojen ennaltaeh-
kaisy. Tavoitteiden saavuttamiseksi laadittiin alku- ja lopputestit, sek& ennen projektin alkua
ja sen aikana hyodynnettiin Turun NMKY:n p&a- ja apuvalmentajien sparrausta.

Alku- ja lopputestien vélissa oli kahdeksan viikon ohjelmoitu valmennus, sen toteutuksesta
vastasi ulkopuolinen fysiikkavalmentaja. 1. paivana valmennus kohdistui perusliiketaitojen,
voimien, askeltiheyden, rytmitajun, koordinaation, syklisen pikavoiman, suunnanmuutosno-
peuden ja plyometrisen elementtien kehitykseen. 2. paivana keskityttiin perusliiketaitojen,
voimien, askeltiheyden, rytmitajun, reaktionopeuden ja plyometrisen elementtien kehityk-
seen, seké suoran eli lineaarisen nopeuden kehitykseen. Valmennuksen aikana huomioitiin
yksilot joukkueen sisalla.

Ketteryystestien ja yhden jalan 3-loikan loppumittausten tulokset olivat paremmat kuin alku-
mittausten tulokset. Lane agility testien (LAT) ero osoittautui riippuvien otosten t-testilla mer-
kitsevaksi: t (16) = 3,40, p = 0,004, 2-suuntainen. Modified agility t-testien (MAT) ero osoit-
tautui riippuvien otosten t-testilla erittéain merkitsevaksi: t (16) = 4,10, p = < 0,001, 2-suuntai-
nen. 1 jalan 3-loikan (THD) oikean alaraajan ero osoittautui riippuvien otosten testilla merkit-
sevaksi: t (16) = -3,02, p = 0,008, 2-suuntainen. 1 jalan 3-loikan (THD) vasemman alaraajan
ero osoittautui riippuvien otosten testilla erittain merkitsevaksi: t (16) = -3,94, p = 0,001, 2-
suuntainen.

Testien ja valmennuksen perusteella luotiin suosituksia siitd, mihin U13 harjoittelussa tulisi
kiinnittéa erityista huomiota, jotta nuoret kehittyvat sekda vammoilta valtyttaisiin. Tasta kai-
kesta laadittiin Turun NMKY:n nuorten koripallo lajivalmentajien ja seuran kayttoon kirjalliset
ohjeet seka videokirjasto. Alku- ja lopputestien tulokset avattiin lajivalmentajille. Tulosten pe-
rusteella voidaan paatella, ettd taméankaltainen harjoittelu ja testaaminen olisivat hyodyllsia ja
tarkeitd sisallyttaa juniori koripallon oheisharjoitteluun.
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1 Johdanto

Opinnaytetyd toteutettiin toimeksiantona Turun NMKY':n juniori koripallo jaostolle. Turun NMKY:lla
valmentaja sparrauksessa tuli esille, etté liikunta- ja rasitusvammat olivat lisdantyneet, etenkin nil-
kan ja polven alueilla. Taman projektitydn ensisijaisena tavoitteena oli nuorten U 13 koripalloilijoi-
den perusliiketaitojen, voimien ja nopeuden kehittaminen. Valmennusprojektissa huomioitiin nuor-

ten kehitys- ja kasvutekijat ja vammojen ennaltaehkaisy.

Nuorten harjoitusohjelmissa tulee huomioida kokonaisvaltaisesti kasvun ja kypsyyden eri vaiheet.
Fyysiset ja hormonaaliset muutokset kasvu- ja kypsyysvaiheessa vaikuttavat harjoitus vasteeseen,
milla saattaa olla merkittavia tekijoita tulevaisuuden kehitykselle (Brennan, 2023). Motorisia peruslii-
ketaitoja ja lajikohtaisia taitoja tulee harjoittaa koko lapsuuden ja nhuoruuden ajan, painotukset vaih-
televat yksilon kehityksen mukaan. Voiman ja nopeuden kehittdminen Youth Physical Development
(YPD) model eli fyysisen valmennusmallin mukaan tulee olla osana kokonaisvaltaista harjoittelua
kaikissa kehitysvaiheissa (Lloyd & Oliver, 2012). Uudemmassa nuorten kehitysmallissa eli Com-
posite Youth Development model (CYD) huomioidaan varhainen lapsuus, keskilapsuus ja nuoruus-
vaiheet. Viitekehyksessa ei huomioida vain fyysista suorituskykyd, vaan mukana ovat myos filosofi-

set ja psykososiaaliset nakdkulmat (Lloyd ym. 2015).

Monipuolisia harjoitteita, kuten plyometrista, voimaa, pikajuoksua, COD (reaktio-, liike- ja suunnan-
muutos) harjoituksia erikseen ja naiden yhdistelméa harjoituksia voidaan kayttda muun muassa COD
kehitykseen nuorilla urheilijoilla (Nygaard Falch, Guldteig Raedegard & Van Den Tillaar, 2019). Beh-
ringer ym. (2011) seka Lloyd ja Oliverin (2012) perusteella on suositeltavaa teettdd vastusharjoitte-
lua lapsille ja nuorille. Sen todetaan olevan tehokas keino kehittdmaan paitsi nuorten motorisia pe-
rustaitoja, niin myos suorituskykya nopeudessa esimerkiksi esineen heitossa, hypyissa ja lyhyissa

juoksu (sprint) matkoissa (Behringer ym. 2011; Lloyd & Oliver, 2012).

Voimaa tarvitaan, kun liikutetaan itseaan tai vastustajaa, seka energian tuottajana eri lajeissa. llman
perusvoimaa eivat lajissa vaadittavat voimat kehity tai se on ainakin rajoittava tekija. Harjoittelussa
huomioitavia asioita ovat muun muassa keskivartalon vahvistaminen, koordinaatio ja ketteryys, no-
peus, hyppy-, loikka- ja juoksutekniikka harjoitukset seké liikkuvuus (Hamalainen ym. 2023, 221—
228; Brennan, 2023). Voimaharjoittelulla on monia terveytta edistavia elementteja, kuten hermoli-
hasjarjestelméan kehitys, nivelrustojen kuormituksen ja kestavyyden parantaminen, seka luumassan
tiheyden kasvu. Valmentajien tulee huomioida yksildlliset erot joukkuelajeissa esimurros- ja murros-
iassda, kuten ikderot kehityksessd, samoin pituuskasvun ja sen huippuvaiheen (PHV, Peak High Ve-
locity) tekijat. Yksipuolinen luuston kuormitus liian yksipuolisesti tai intensiiviset hyppy- ja loikkahar-

joitukset hallitsemattomalla tekniikalla saattavat aiheuttaa apofyyseissa luun pituuskasvun (luun



kasvualue) hairidita. Pituuskasvun huippuvaiheessa riski on suurimmillaan (Hakkarainen ym. 2008,
7-8).

Nopeus on tarke& ominaisuus monissa lajeissa. Nopeutta tulee harjoittaa paljon lapsena ja nuorena,
koska tuolloin hermolihasjarjestelmét kehittyvat parhaiten. Nopeus kehittyy myds luonnollisesti, ge-
neettisen periman ja lapsilla leikkien ja pelien kautta. Nopeusvoiman harjoittelussa liikenopeudella
ja voimantuotolla on merkitystd. YPD mallissa korostetaan my6s herkkyyskausia, tutkimusten mu-
kaan muita rajoittavia tekijoita ei ole (Hamalainen ym. 2023, 236—-239; Mero ym. 2016, 242-249;
Lloyd & Oliver, 2012). Reaktionopeus tarkoittaa aikaa, mika menee liikkeen aloitukseen tai tuottami-
seen arsykkeen saatuaan. Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittaistd ja nopeaa suoritusta.
Siin& vaaditaan nopeusvoimaa, jossa korostuu hermoston k&skytysnopeus. Syklinen pikavoima on
toistuvaa suoritusta, missa agonisti ja antagonisti lihakset toimivat vuorotellen, tata tapahtuu liikkeno-
peudessa, muun muassa uinnissa ja pikajuoksussa (Mero ym. 2004, 293; Mero ym. 2016, 242).

Plyometrinen harjoittelu on tehokasta, se keskittyy lihasten nopeaan supistumiseen ja venytyslyhe-
nemissykliin. Plyometrinen harjoittelu auttaa kehittamé&an lihaksen janneheijasteita, kimmoisuutta
ja hermoston kykya kaskyttaa ja kayttaa lihaksia nopeasti. Plyometrisen harjoitteilla pyritaan paran-
tamaan urheilijan suorituskykya, erityisesti lajeissa, joissa nopeusvoima, rajahtava- ja pikavoima ja
suunnanmuutokset seka liikkumisentaidot ovat tarkeitd, kuten palloilulajit, uinti ja yleisurheilu.
Plyometrisen harjoittelun hy6tyja ovat muun muassa side- ja tukikudoksien, hermolihasjarjestelméan
iskunsietokyvyn ja luuaineksen (mineraalitiheys) vahvistuminen (Athletica 9.9.2022; Verk-
hoshansky & Stiff 2009, 40-45).



2 Nuorten kasvu

2.1 Kehityksen erityispiirteet

Kasvun ja kehityksen aikana kehossa tapahtuu paljon muutoksia, kuten kasvupyrahdys varhais-
nuoruudessa ja painon nousu. Murrosiassa fyysinen kasvu, kuten kehon rakenteiden koon ja mitta-
suhteiden kasvua esimerkiksi lihas- ja rasvamassan muutokset. Hormonaaliset tekijat eivat vaikuta
vain fyysiseen kehitykseen, ne vaikuttavat myds kaytokseen, mielialaan ja tunteisiin ja se on taval-
laan projekti, jossa nuoret entistd enemman itsendistyvat, kykenevéat tekemaan paatoksia ja tulevat
vastuullisemmiksi. Nuorten kehitys eli kypsyys tarkoittaa my6s emotionaalisten, sosiaalisten ja kog-
nitiivisten taitojen kehittymistd, joiden avulla nuori kykenee navigoimaan aikuisian haasteissa. Pu-
berteettiin eli murrosikaan liittyvat seksuaalisten toissijaisten toimintojen kehitys, kuten tytdilla rinto-
jen kasvu ja paijilla karvojen kasvua, néita ohjaavat hormonaaliset muutokset, tyt6illa estrogeeni ja

pojilla testosteroni (Hamalainen ym. 2023, 52—62).

Syntyman jalkeen lapsuudessa ja nuoruudessa kasvuhormonin yksi tarkeimmista tehtévista on sti-
muloida luiden ja kudosten kehitysté ja kasvua kehossa, silla on merkittava rooli kehon saatelyjar-
jestelmdassa, varsinkin unen aikana sen eritys on voimakkainta. Kasvun kehitykselle tarkea hormoni
on myos kilpirauhashormoni, sek& sukupuolihnormonit, koska niillakin on omat roolinsa kasvussa ja
kehityksessa. Ravitsemus, nesteytys ja selked ateriarytmi ovat myos tarkeéssa roolissa kasvun ai-
kana (Hakkarainen ym. 2008, 6—8; Hamaldinen ym. 2023, 63—64).

Kehossa tapahtuu suuria muutoksia lapsuudessa ja huoruudessa ja ndma tapahtumat kehossa vai-
kuttavat lapsen ja nuoren suorituskykyyn arjessa ja urheilussa. Elinjarjestelmien koko suurenee, ke-
hon mittasuhteiden koko kasvaa sek& painon ja pituuden muutoksilla viitataan fyysiseen kypsyyteen.
Hormonaalisten ja sukupuolielinten toimintojen kehittymisella tarkoitetaan biologista kypsyytta. Lap-
suudessa hermosto kehittyy nopeaan tahtiin ja murrosidssa aivot ovat aikuisen kokoluokkaa, taman
seurauksena hermoston kehittyminen on hitaampaa kuin toisaalla elimistéssa. Taman takia moni-
puolinen motorista hermosta kuormittava harjoittelu olisi poikkeuksellisen tarkeaa aina murrosikaén
asti, toki ketteryytta, nopeutta, taitoa ja tasapaino elementteja kyetaan tietyssa maarin kehittamaan
senkin jalkeen (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 61-62).

Tutkimuksen perusteella nuorille tehtavia harjoitusohjelmia ei tulisi kopioida ja noudattaa suoraan
aikuisten harjoittelua. Ohjelmoinnissa tulisi olla selkeat ja erityiset ohjeet, missd huomioidaan koko-
naisvaltaisesti kasvun ja kypsyyden eri vaiheet, koska fyysiset ja hormonaaliset muutokset kasvu-
ja kypsyysvaiheessa vaikuttavat harjoitus vasteeseen ja silla saattaa olla merkittavia tekijoita tule-

vaisuuden kehitykselle (Brennan, 2023).



Taulukko 1. Kypsyysaste ja ennuste % aikuisen pituudesta, muokattu (Brennan 2023)

KYPSYYSVAIHE % OSUUS ENNUSTETUSTA AIKUISEN PITUUDESTA
Esi murrosika < 85 %%

Aikainen murrosika 85-91 %

My®6héainen murrosika 91-95 %

Murrosian jalkeen >95 %

Picarion ym. (2019) artikkelista selviaa, miten kypsyys, voima ja likkuminen, kun saadaan tasapai-
noon, niin miten se vaikuttaa huoren motorisiin taitoihin. Murrosiassa ja erityisesti pituuskasvun
huippuvaiheessa olisi tarke&a urheilijan motoriikan kehitys ja koko kehon vahvistaminen, koska joil-
lakin lapsilla saattaa esiintya ns. kdmpelyyttd nopean kasvun takia. Kypsyysvaiheen aikana eli fyy-
sisessa prosessissa nuoren kehossa tapahtuu suuria muutoksia muun muassa kehon massan ja

pituuden muutokset seké neuromuskulaarisen koordinaation osalta (Picardo ym. 2019).

Kasvuidssa perheen ja sisarusten tuki ovat tarkeita urheilijalle, myos toimivat sosiaaliset verkostot
eli ystavien, toisten urheilijoiden ja valmentajien merkitys ovat isossa roolissa. Valmentajien rooli
on paitsi fyysisten ominaisuuksien kehitys, niin he kykenevat vaikuttamaan myds urheilijan henki-

seen kehitykseen (Rees ym. 2016).

Taulukko 2. Kypsyysvaihe ja ennustettu ika ja kasvu (cm) tyt6illa ja pojilla (Brennan 2023)

KYPSYYSVAIHE TYTOT POJAT

Vuosi (Y) Pituus (cm)  Vuosi (Y) Pituus (cm)
Esi murrosika 6-10 5 6-12 5
Aikainen murrosika 11+£2 6-8 13+£2 7-9
Myd6hainen murrosika 13+2 3-6 15+2 3-7

Murrosian jalkeen 14+2 1-2 16+2 1-2




2.2 Biologinen ika

Biologinen ika urheilussa saattaa viitata pelaajan tai urheilijan fyysiseen kehitykseen ja kypsyysas-
teeseen suhteessa ikatovereihinsa ja se voi vaihdella suuresti yksilosta toiseen saman ikaryhman
sisalla, liséksi tulokset esimerkiksi testeistd, saattavat olla merkityksettomia tai ristiriitaisia. Valmen-
tajien tulisi ottaa huomioon yksildlliset tekijat. Nuoruusiassa fyysinen kehitys voi vaihdella suuresti
eli toiset kehittyvat fyysisesti nopeammin kuin ikatoverinsa ja toiset saattavat tarvita enemman ai-
kaa ja harjoittelua saavuttaakseen saman fyysiseen kehityksen. Esimerkiksi joukkueurheilussa, ku-
ten jadkiekossa, koripallossa tai kdsipallossa, missa fyysinen voima ja koko voivat olla merkittavia
tekijoitd, niin nuori kuka on biologisesti ja fysiikaltaan kehittyneemmalla tasolla voi olla etulydnti-
asema, koska han saattaa olla vahvempi, nopeampi tai suorituskykyisempi kuin samanikaiset vas-
tustajansa (Hakkarainen ym. 2008, 6; Hamalainen ym. 2023, 65—68).

Taulukko 3. Suomalaisten poikien ja tyttdjen kasvuvaiheet, muokattu (Hamaldainen ym. 2023, 66)

KASVUVAIHE

Kasvupyrahdyksen alku 8,2-10,3 v 10-12,1v
Kasvun huippuvaihe 11,3-12,2v 13,3-14,4v
Kasvun laantuminen 13-155v 13,5-175v
Lihasmassan kasvun huippu alkaen 13-15v alkaen 14-17

Biologisen ian ja suhteellisen ian vaikutuksia on tutkittu paljon eri lajeissa. Joukkuelajien valintavai-
heessa 13-15 vuoden ikaisina yleisesti valintaan vaikuttaa se, ketka ovat syntyneet kolmen (3) en-
simmaisen kuukausien aikana. Heilld saattaa olla suuremmat mahdollisuudet tulla valituksi joukku-
eeseen, kuin ne saman ikéluokan urheilijat, ketk& ovat syntyneet viimeisen kolmen (3) kuukauden
aikana. Taméan katsauksen mukaan biologisessa idssa pitéisi huomioida muitakin tekijoitd, kuin
vain fyysinen suorituskyky, kuten kognitiiviset ja muut tarkoituksen mukaiset elementit (Baker,
Schorer & Wattie, 2018).

Kasvuiassa kehossa tapahtuu siis isoja muutoksia ja pitkalla aikavalilla fyysisen suorituskyvyn, ja
taitojen kehittaminen ovat my0s ratkaisevassa roolissa. Pitkajanteisella harjoittelulla, my6s urheili-
jat tai pelaajat, keilla biologinen kasvu tapahtuukin my6hemmin, saattaa olla edelleen mahdollisuus
harjoittelun ja kehityksen kautta paasta huipulle. Nuorten urheilussa ja tapahtumissa pyritddn usein



tasoittamaan biologista ikda, ottamalla huomioon pelaajien fyysinen kypsyys eli kaikki pelaavat,
usein myds yhdistellaan ikaryhmia, taman mahdollistamiseksi.

2.3 Hermo-lihasjarjestelmia

Hermojarjestelmét voidaan jakaa kahteen padosaan eli keskushermostoon (CNS, Central Nervous
System) ja dareishermostoon (PNS, Peripherial Nervous System). CNS kuuluvat aivot ja selkaydin.
Aivot ovat keskeinen osa, ne vastaavat muun muassa liikkeiden saatelysta, oppimisesta, tunteista
ja ajattelusta, kun taas selkaydin toimii tiedon valittajané aivojen ja aareishermoston valilla. PNS
kuuluvat somaattinen ja autonominen hermosto. Somaattinen hermosto vastaa tahdonalaisista liik-
keista ja aistimuksista. Somaattinen hermosto myds valittaa tietoa keskushermostolle eri aistineli-
mien kautta, kuten janteet, lihakset ja nivelet seka ihon, silmien ja korvien kautta aivoihin.
Autonominen hermosto séételee sydamen syketta, hengitysta, ruoansulatusta ja verenpainetta.
Autonomista hermostoa voidaan edelleen jakaa sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon,
ne tasapainottavat kehon toimintoja toimiessa vastakkaisina jarjestelmina. Hermojarjestelman mo-
nimutkaisuus mahdollistaa kehon monien erilaisten toimintojen koordinoinnin ja sdatelyn, ja se on
keskeinen osa ihmisen elintoimintoja ja kayttaytymista ja motorista kehitysta aina sikiosta aikui-
seen (Rytkdénen 2018, 26—-27; Hamaldinen ym. 2023, 69-71).

Hermojarjestelman toiminta perustuu hermosoluihin eli alfamotoneuroneihin, jotka ovat erikoistu-
neita soluja. Kyseiset solut voivat lahettaa sahkoisia signaaleja ja valittaa tietoa hermostossa. Li-
hassolut, joita kutsutaan myos lihassaikeiksi tai lihassyiksi, toimivat aktiini- ja myosiiniproteiinien
vuorovaikutuksen perusteella. Hermoimpulssin saavuttaessa lihassolun, se laukaisee kemiallisia
reaktioita, ne johtavat aktiini filamenttien ja myosiinifilamenttien liukumiseen toistensa suhteen,
mika aiheuttaa lihaksen supistumisen. Tata prosessia saatelee kalsiumionien vapautuminen solun
sisélla. Lihassolut voivat muuttua kooltaan ja voimiltaan riippuen harjoittelusta ja kaytésta. Synapsi
on liitoskohta kahden hermosolun vélilla tai hermosolun ja lihassolun tai rauhassolun valilla, jossa
tapahtuu hermoimpulssien siirto. Synapsit ovat avainasemassa hermoston toiminnassa, niiden
kautta hermoimpulsseja vélitetaan eri osien vélilla kehossa. Ne mahdollistavat hermoston reagoin-

nin ulkoisiin arsykkeisiin ja ohjaavat kehon toimintoja (Verkhoshansky & Stiff 2009, 35-39).

Lihassolut sopeutuvat kuorman mukaan kasvaen vahvemmiksi ja kestdvammiksi, kun niita kayte-
tdan saanndllisesti. Kasvuidssa luut kasvavat pituutta ja lihakset ja janteet tulevat hieman jaljessa.
Taman johdosta voimakasta lihassolujen kasvun kehitysté voimaharjoittelun nakékulmasta ei suo-
sitella, johtuen myds lihaskudoksen elastisuuden alentumisesta, tama olisi syytd huomioida nuor-

ten valmennuksessa (Hamalainen ym. 2023, 70).



2.4 Luut, nivelet, janteet ja nivelsiteet

Luuston kehittyminen on monimutkainen biologinen prosessi, joka vaatii riittavaa ravintoa, erityi-
sesti kalsiumia ja D-vitamiinia, terveellista elaméantapaa, kuten liikuntaa ja geneettista taustaa. Ra-
vinto ja likkunta ovat erityisen tarkeita lapsille ja nuorille, kun luusto kasvaa ja kehittyy. Kasvuian
viimeisina vuosina ja ennen murrosikaa, tulisi suosia myds sellaisia liikuntamuotoja, missa on mu-
kana hypyt ja tarahdykset, koska silloin luumassan kehitys on voimakkainta. Murrosiassa ja pituus-
kasvun huippuvaiheessa olisi hyvana muistisdantona pitaa, ettéd apofyysit eli kasvurustot ja niissa
tapahtuva luiden pituuskasvu ovat erittain herkkid rasitusvammoille, jos niita kuormitetaan kovaa ja
yksipuolisesti. Tama tulisi ottaa huomioon kaikkien, ketk& valmentavat nuoria urheilijoita. Kas-
vuidssd myos muut tukirakenteet, kuten nivelsiteet ja janteet kehittyvat kasvun aikana (Hamalainen
ym. 2023, 71).

Janteet ja nivelsiteet liittdvat lihakset luihin ja luut toisiinsa nivelissé, ne myds tarjoavat vakautta
nivelille, se mahdollistaa myds lihasten tehokkaamman voimantuoton. Ne ovat osa kehon tuntoaisti
eli proprioseptiivista jarjestelmad, jotka antavat aivoille tietoa kehon asennoista ja liikkeistd. Taman
hermostollisen palautteen avulla aivot kykenevat saatamaan lihas- ja liilke aktiivisuutta tarpeen mu-
kaan. Janteet ja nivelsiteet ovat olennainen osa liikuntaa ja voimantuottoa kehossa seké niiden toi-
mintaa koordinoimalla kehoa kyetdan liikuttamaan tehokkaasti ja voimakkaasti eri tilanteissa. Elas-
tinen energia eli venymislyhenemissyklin aikana lihas supistuu ja silloin se venyttaa siihen liittyvaa
jannettd. Tama venytys varastoi elastista energiaa jnteeseen ja lihaksen rentoutuessa elastinen
energia vapautuu. Venymislyhenemissykli tarkoittaa siis syklista (ballistista) liiketta, missa eksentri-
sen vaiheen jalkeen aiheutuu lyhyt isometrinen lihastydn vaihe ja taman jalkeen seuraa valittomasti
konsentrinen lihastyon vaihe. Harjoittelussa olisi tarkeaa huomioida, ettéa eksentrisen lihastyon jal-
keen aiheutuu ensin lyhyt isometrinen ja heti peraan konsentrinen lihastyon vaihe. Lisaksi tode-
taan, ettd mita tehokkaampaa on lihaksen aktiivinen ty0, sitd tehokkaammin kyetaan elastisuutta
hyodyntamaan ja se edistaa liikenopeutta, voimantuottoa ja energiatehokkuutta (Mero ym. 2016,
93-97; Rytkdnen 2018, 96-97; Hamalainen ym. 2023, 72).

Janteilla on merkittava rooli elastisen energian varastoinnissa ja vapauttamisessa. Varsinkin nope-
assa syklisessa eli SEC (series elastic component) likkeessa janteissa tapahtuu huomattavaa
elastisen energian varastointia, johtuen siitd, kun aktiivisesti jatkuvasti supistuva lihas vastustaa
venytysta suurella voimalla. Mitd suurempi on venytysnopeus eksentrisen (jarruttavan) supistumi-
sen aikana, sitd suurempi on elastisen energian varastointi ja vapauttaminen konsentriseen vai-
heeseen eli kun lihasjanne komponentit lyhenevat. Lihasten korkeampi tonus (jannitys) antaa jan-
teille ja nivelsiteille pienemman rasituksen esimerkiksi hyvassa ryhdissa seisoessa (Verk-
hoshansky & Stiff 2009, 40-45).



2.5 Energiantuottojarjestelmia

Maitohapollinen harjoittelu lapsilla ja nuorilla ennen murrosikéa ei ole tutkimusten mukaan kovin-
kaan vahvaa naytt6d, koska hormoni- ja lihastoiminnot eivét ole taysin kehittyneet. Lisaksi lasten
motivointi koviin suorittuksiin ja testeihin on hankalaa. Ennen murrosik&é ei nayté olevan suuria
eroja poikien ja tyttojen valilla, sen jalkeen pojilla kuitenkin anaerobinen kynnys on korkeampi eli
he kykenevat tuottamaan energiaa glukoosista ilman hapen lasnéoloa tyttdja tehokkaammin. Ta-
han kaikkeen vaikuttavat molemmilla kehon mittasuhteet ja niiden muutokset, lihasmassa ja paino.
ATP ja KP eli valttamattomat energiavarastot lisdantyvat lapsuudesta aikuisik&d&n noin viisinker-
taiseksi, tosin ei tiedeta tarkalleen missé vaiheessa néin tapahtuu (Hamalainen ym. 2023, 75-77).

Lihassoluja on kolmea erilaista. Tyyppi I:n lihassolujen supistumiskyky on suhteellisen hidas, ne
kestavat hyvin vasymysta, ne soveltuvat matala intensiiviseen kestavyysurheiluun, silla niissa on
runsaasti mitokondrioita, ne kayttavat vahan ATP:ta ja ne hyodyntavat happea tehokkaasti. Tyyppi
Il A lihassolujen supistumiskyky on nopeampi, ne kestavat kohtalaisesti vasymysté ja sisaltavat
kohtalaisen maaran mitokondrioita. Il A tyypin soluja kaytetaan | tyypin jalkeen, kun tarvitaan irtiot-
toa ja kohtalaista intensiteettia, jotka sisaltavat jatkuvia supistuksia, muun muassa pidemmat pika-
juoksut (sprintti) tai kovemmat ratapyorailyt. 1l A tyypin solut tasapainottelevat aerobisen ja anaero-
bisen aineenvaihdunnan valilla, ne ovat sopeutuvaisia ja kykenevat mukautumaan erilaisiin vaati-
muksiin. Tyyppi Il B lihassolut ovat supistumiskyvyltaan nopeita ja niilla on suuri voimantuotto,
myos rajahtavan voiman tuotto. Il B lihassolut vasyvat helposti, niilla on alhainen hapettumiskyky ja
vain vahan mitokondrioita. Energian tuotossa aineenvaihdunta tapahtuu anaerobisen kynnyksen
kautta. Ne ovat kaytossa vain korkean intensiteetin ja lyhytkestoisen suorituksen aikana, kuten pai-
nonnosto, hypyt ja loikat seka lyhyemmat sprintit (Verkhoshansky & Stiff 2009, 55-60; Hamalainen
ym. 2023, 69-70).

Mitokondriot ovat soluissa olevia hengityskeskuksia, ne pilkkovat eri ravintoaineita, kuten sokeria ja
rasvoja, muuttaen ne ATP:ksi (adenosiinitrifosfaatti). Ne ovat tarkeitd muun muassa urheilussa ja
likunnassa solujen toiminnalle, koska ne tuottavat suurimman osa solujen vaatimasta energiasta
(solunetti 2006). ATP koostuu adenosiinista, riboosista (sokeri) ja kolmesta fosfaattiryhméasta. Solu,
kun tarvitsee energiaa, ATP-molekyyli voi luovuttaa yhden tai useamman fosfaattiryhmén ja muut-
tua adenosiinidifosfaatiksi (ADP) tai adenosiinimonofosfaatiksi (AMP). TAma vapauttava reaktio
tuottaa energiaa, jota solu voi kayttaa erilaisiin tehtaviin, kuten urheiluun, aineenvaihduntaan, pro-

teiinien synteesiin ja moniin muihin biologisiin prosesseihin (verywellhealth 2023).

Ennen kouluik&é runsaan ja monipuolisen liikunnan avulla saadaan riittavasti anaerobisia element-

teja kehitettyd, vaikka enemman kiinnitetddn huomiota motoristen perustaitojen kehitykseen, tama



kaikki tapahtuu pelien, leikkien ja pienten kilpailujen yhteydessa. Alakoululaisilla eli 7-13 vuotiailla
edetaan samalla kaavalla, lisdten mukaan nopeus elementteja, kuten huomattavan lyhyt kestoisia
kiihdytyksia, lisaksi eri pallopelit, kehon hallinta ja voimaharjoittelu kehon painolla seka kepin avulla
tehtavat tankoharjoittelu tekniikat tulevat mukaan. Murrosidssa painotetaan peruskestavyyden ja
voimien kehityst&, toki mukaan tulee jo nopeuskestévyyden harjoitteita, missa suoritus pituudet
ovat viela kuitenkin alle 10 sekunnin pituisia. Murrosiassa maitohapon tuotto kehittyy ja sen sieto-
kyky paranee harjoittelun edetessa. Sita ei tulisi harjoittaa kuitenkaan, kuten aikuisilla ja hermoston
kannalta levon suhteuttaminen harjoittelun maaraéan olisi tarkeda. Tietyissa lajeissa kestavyys ke-
hittyy lajiharjoittelun ohessa, kuten jadkiekko ja salibandy. Murrosian jalkeen voidaan anaerobista
ja muita suorituskykya kehittavia elementteja harjoittaa kuten aikuisilla. Painotusalueet maarayty-
vat kuitenkin lajin ja yksilon mukaan, liséksi tulee olla tarkkana kuormituksen ja levon suhteen. Ko-
vat nopeuskestavyys harjoitukset vaativat urheilijalta vahvoja perusominaisuuksia ja palautumisky-

kya seké laadukasta ohjelmointia (Hamalainen ym. 2023, 316-318).

Ihmisen energiantuottojarjestelmat ovat kehon tapa tuottaa juuri oikea méara oikeaan aikaan ener-
giaa fyysisessa suorituksessa eli kuinka intensiivista se on ja kuinka pitkaan se kestaa. ATP ja KP
hyédyntaminen on nopein energiantuottojarjestelma ja soveltuu lyhytkestoiseen ja erittain intensii-
viseen suoritukseen, kuten rajahtavaan voimantuottoon ja lyhytkestoiseen voimaharjoitteluun, ku-
ten painonnosto. Anaerobinen jarjestelma tuottaa energiaa glukoosista ilman happea ja se on te-
hokas lyhytaikaisissa ja voimakkaissa suorituksissa, kuten lyhyissa juoksumatkoissa. Aerobinen
jarjestelma kayttaa happea hajottamaan ravinteita, kuten hiilihydraatteja ja rasvoja, tuottaakseen
ATP:t4. Aerobinen jarjestelma on tehokas pitk&aikaisissa, matalissa ja kohtalaisen intensiivisissa
likuntamuodoissa, kuten pitkan matkan juoksussa tai maantiepyorailyssa. Naiden jarjestelmien te-

hokas yhteispeli mahdollistaa keholle sopeutumisen erilaisiin fyysisiin haasteisiin.
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3 Urheilijan polku

3.1 Lapsuusvaihe

Asiantuntijaryhméssa tarkasteltiin lapsuusvaihetta aina 13 ikavuoteen asti. Valitettavan usein teh-
daan aivan liilan aikaisin yhteen lajiin erikoistuminen, toki monet taitolajit, kuten voimistelu, taitoluis-
telu ja uinti tukevat tata ajatusta. Lapsuusvaiheessa ei kuitenkaan tulisi keskittya vain yhteen lajiin.
Annetaan heidan kokeilla ja harrastaa monipuolisesti eri lajeja, koska tasséa vaiheessa ei ole viela
ns. paatavoitetta, mihin edeta urheilijan polulla. On esitetty my6s, ettéa 6—12 vuoden iassa (samp-
ling) harrastetaan monia eri lajeja ja vasta 13—15 vuotiaana erikoistutaan (spezialisation) yhteen
lajiin. Tutkimukset osoittavat myods sen, etta lapsuus- ja varhaisvaiheessa korkealla harjoitteluméaa-
ralla olisi suora vaikutus menestykseen. Lapsuusvaiheen aikana tulisi harjoittaa kaikkia fyysisia pe-
rusominaisuuksia, liséksi lilan kovat tavoitteet (talent identification), seka jo lapsuusvaiheessa kes-
kittyminen vain yhteen lajiin ja yksipuoliseen harjoitteluun saattaa urheilijan kehitys pysahtya ja into
lopahtaa (drop out), aina on tietenkin poikkeuksia (Finni ym. 2012).

Muutamien vuosikymmenien ajan on ollut maailmalla eliitti tason akatemioita, missa on keskitytty
ns. "talent programs” eli vain korkean suorituskyvyn omaavien lapsien urheilullisuuden kehityk-
seen. Tasta kaikesta vanhemmat ovat maksaneet suuria summia lastensa takia, jotta lapset voisi-
vat kehittyd urheilullisessa ymparistossd, missa heisté tehdéaén aikaisessa vaiheessa huippuja (ta-
lent). Yleensa naissa on keskitytty yhteen lajiin ja vAhaiseen ulkopuoliseen aktiviteettiin. Tahan
kaikkeen liittyvat myds eettiset kysymykset ja niitd on monia, kuten kuka on ja kuka ei talentti ja mi-
ten se yleensakin maaritellaén. Talentin tunnistamisessa pitaisi huomioida fysiologiset, fyysiset,
kognitiiviset ja muut tarpeelliset ominaisuudet, eika pelkastaan suorituskykyé, mita valmentajat ja
kykyjenetsijat usein edellyttavat. Toisaalta ei mydskaan lyhyen aikajanteen ominaisuudet ole rele-
vantteja, vaikka niihin valmentajat usein esimerkiksi urheiluleireilld kiinnittdvat huomiota (Baker ym.
2018).

"No pain No Gain” eli tekemalla oppii ja mitd enemman harjoittelua sitd enemman se kehittaa tai-
toja, mika osaltaan toki pitéda paikkansa. Ericsson ym. (2013) tutkimuksessa todettiin, ettd 10000
tunnin sdantda tulisi noudattaa harjoittelussa, mikali tahdataan huipulle, mika tarkoittaa kolmea
tuntia paivassé, 10 vuoden ajan. Tutkimus on saanut kosolti kritiikkid, koska tutkimuksessa huomi-
oitiin vain tietyn instrumentin muusikoita tai tieteentekijoita, taman takia silla ei ole taitojen osalta
suoraa yhteytta esimerkiksi palloilulajeihin (Ericsson. Krampe & Tesch-Rémer 1993). Lapsuusvai-
heessa monipuolisella harjoittelulla luodaan edellytykset ja tarvittavat tuntimaarat kehitykselle, kun

mukana on omaehtoinen lilkunta harrastusten paalle.
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Lapsia tulisi jo pienesta pitden ohjata liikunnallisuuteen ja tassa iassa tarkoitetaan kaikenlaisia pe-
leja leikkimielisesti. Hyva tapa on aikuiset yhdessa lapsien kanssa pelaamaan katulatkaa, jalkapal-
loa ja muita ns. joukkuepeleja. Lapsen kehityksen kannalta olisi hyva sekoittaa joukkueita ja osal-
listuja maaria eli haastaa lasta. Liséksi erilaiset kiipeilyt, hypyt ja loikat seka kaikenlainen juoksut,
niin kaikki nama kehittavat lapsien motorisia liike taitoja, kestavyytta, voimia ja tukevat kognitiivista
kehitysta. Taman jalkeen lapsen on hyva siirtya eteenpain ja kokeilla monia eri urheilulajeja, haus-
kuutta ja ilonpitoa ei tulisi kuitenkaan unohtaa (Céte, Baker & Abernethy, 2007).

Mero ym. (2016) mukaan urheilijan polun menestystekijoita ja omistautumista kuvataan kolmella
vaiheella, mitka on pilkottu erikseen kuuteen vaiheeseen (1-6). Kokeiluvaiheita on kaksi, ian ol-
lessa 612 v. 1 Vaiheessa lapsen kiinnostus heréaa kokeilemaan eri peleja seké aktiviteetteja ja
vaiheessa 2 lapsi haluaa oppia uusia asioita, kehittaa omia taitojaan ja omaehtoinen aktiivisuus li-
saantyy. Erikoistumisvaiheita on kaksi, ian ollessa 13—-15 v. 3 vaiheessa lajivalinta on usein tehty ja
nuori haluaa kehittda itseaan urheilijana, siihen sisaltyy myds omaehtoista harjoittelua, hanella on
omia tavoitteita ja suunta mihin pyrkia. 4 vaiheessa nuori haluaa menestya valitsemassaan lajissa
ja miettii, miten han kykenee omien taitojen kehityksen ohella auttamaan seuraa tai joukkuetta mi-
hin on sitoutunut. Panostusvaiheita on myos kaksi, ian ollessa 16—19 v. Vaiheessa 5 toiminnasta
tulee entistd enemman tavoitteellista, energia tulisi suunnata osa-alueille milla tarvitaan kehitysta,
siind oma tahtotila vie eteenpain. Tassa vaiheessa on myos tarkeaa tehda itsearviointia ja oman
toiminnan seuraamista. 6 vaiheessa urheilusta tulee usein elamantapa. Tama vaatii usein muun
muassa eldmanvalintojen muutoksia, sitoutumista, pohdintaa missa jatkaa uraansa (koulutus, ulko-
maat jne.), sek& urheilijan tulisi itsenaisesti huolehtia omasta terveydestaan. Toimintaympariston

tulisi olla urheilijaa tukevaa (Mero ym. 2016, 35—-38).

Lapsia tulisi innostaa ja tukea ja harjoittelun tulisi olla monipuolista lapsen kehitysta tukevaa. Yksi-
16t pitaisi huomioida ja tyon pitdisi olla pitkajanteista seka tavoitteellista seka tuetaan terveellistd,
likunnallista ja urheilullista elaméantapaa. Lapsille pitéisi luoda turvalliset olosuhteet ja kaikkien tu-
lisi saada osallistua. Lapsia tulisi ohjata monilajisuuteen, eikd suosia vain yhteen lajiin erikoistu-
mista liilan varhaisessa vaiheessa. Monilajisuus kehittdd mygs itse paalajissa suoriutumista, koska
se mahdollistaa kilpailukokemuksia eri lajeista ja sita kautta saattaa 16ytyd myds se itselle mielei-
nen ja sopiva laji. Pitaisi huomioida myds, ettéa onko lapsi itse valinnut yhden lajin vai onko se ulko-
puolisen jarjestelmén tietoinen valinta. Pitaisi huomioida myos fyysisten tekijoiden liséksi psyykki-
set ja sosiaaliset tekijat ja kokonaisvaltainen lapsen kehitys. Aikoinaan liikunnallisuuteen kasvettiin,
kun mukana olivat [&hidissa tapahtuvat kaikenlaiset pihapelit ja urheilukilpailut, ne olivat osa joka
paivaista lapsen elamaa. Taman takia jatkossakin tulisi kannustaa lapsia omatoimisuuteen, ja
tdssa ovat vanhempien liséksi valmentajat isossa roolissa. Lapsen toimintaympaériston kannalta

tarkeimmat pelaajat (aikuiset) ovat hanelle vanhemmat ja valmentaja, se vaatii valmentajalta myds
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monipuolista osaamista, kuten tietoa kasvatuksesta ja hyvid vuorovaikutustaitoja. Vanhemmilla ja
valmentajilla tulisi olla hyva vuorovaikutussuhde ja se ei saisi perustua pelkéastaan menestykseen.
Koulun ja urheilun sovittaminen olisi myos tarkeaa lapsen kasvatuksen ja kehityksen osalta (H&-
malainen ym. 2023, 27-33).

INNOSTAMINEN URHEILUUN SYNTYY, KUN MONIPUOLISET LIIKUNTATAIDOT
tuetaan koettua patevyyttd, sosiaalista KEHITTYVAT, KUN toiminta on

yhteenkuuluvuutta vahvistetaan, lapsildhtoista, pidetdan suoritusten
autonomia mahdollistetaan ja motivaatio mairi korkealla, huolehditaan

ilmasto on tehtdvasuuntautunut monipuolisesta tekemisest ja toiminnan
tulee olla todellista ja loogista

LAPSUUSVAIHE

FYYSISEN HARJOITETTAVUUDEN URHEILULLINEN ELAMANTAPA TARTTUU,
RAKENTAMINEN SYNTYY, KUN kasvua ja KUN terveysasiat huomioidaan
kehitysta kunnioitetaan yksilollisesti, kehityksessa, aloitetaan niihin kasvatus,
pitkdjanteisyys ja tavoitteellisuus kasvattiminen on tietoista ja aktiivista ja
toiminassa sailytetdaan, kokonismaara on kodit/vanhemmat seka seurat/
korkea ja harjoitus/liikunta monipuolista valmentajat ohjaavat lapsia

Kuva 1. Lasten urheilun laatutekijat "pakattu urheilureppu” (mukaillen Finni ym. 2012)

3.2 Valintavaihe

Paljon on tehty erilaisia tutkimuksia liittyen valmentautumiseen ja harjoitteluun, seka juniorien siirty-
essa aikuisten sarjoihin. Suomessa asiantuntijaryhman tyossa keskityttiin urheilijan polussa valin-
tavaiheeseen, ikAvuodet maariteltiin 13-19 valille ja siin& urheilija oli keskidssa. Talldin nuoret te-
kevat itsenaisia paatoksia, niihin kuuluvat esimerkiksi opiskelupaikan valinta, urasuunnitelmat, ys-
tavien valinta, harrastukset, terveystottumukset ja muut elamantyyliin liittyvat valinnat, seka maail-
mankatsomus alkaa hahmottua. Tassa vaiheessa myos lajivalinta tulee ajankohtaiseksi, yleensa
13-15 vuoden ikdisena. Sanonta "laji valitsee urheilijan” ei pida paikkaansa, vaan urheilija valitsee
itse lajinsa, tata tukee se ajatus, etta nuori on kokeillut useita lajeja. Nuorta pitéisi kohdella yksi-
I6n&, ei kohteena. Tassa vaiheessa nuoret voivat kohdata erilaisia haasteita ja mahdollisuuksia, ja
he tarvitsevat tukea ja ohjausta naissa paatoksissa vanhemmilta, perheelta, ystavilta, valmentajilta

jne. (Mononen ym. 2014).
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Monosen ym. (2014) mukaan nuoren urheilijan elamaan tulisi mahtua muutakin kuin urheilun laatu-
tekijat. Asiantuntijoiden mukaan tdman ei tulisi mydskaan olla vain huippu yksildiden etsitaan tar-
koitettu tydkalu, eika mydskaan valmennusopas (Mononen ym. 2014). Seuraavassa kuvassa on
prosessin omaisesti esiteltyna urheilijapolun laatu- ja menestystekijoitd samaisesta tutkimuksesta,
siind on huomioitu urheilijanpolun kaikki eri vaiheet, aina huipulle asti. Téssa opinnaytetytssa kes-

kityttiin lapsuus- ja valintavaiheisiin.

LAPSUUSVAIHE

*Innostus urheiluun *Innostuksesta *Menestyksen
*Monipuoliset intohimoon avaimet ovat tahto,
liikuntataidot *Monipuolisista motivaatio ja
*Hyva fyysinen taidoista lajitaitoihin IntOhlmo
harjoitettavuus *Siirtyminen entista *Harjoittelun
*Urheilullinen systemaattisempaan optimointi ja
elamantapa ja rytmi harjoitteluun kilpailuissa
«Elaméantapa ohjaa menestyminen
terveeksi urheilijaksi *Terveytta edistava
suorituskyky
N J - J NS J

Kuva 2. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijat (Mukaillen Mononen ym. 2014)

Valintavaiheeseen kuuluu monia eri osa-alueita, kuten innostuksesta intohimoon, motivaatiotekijat
littyen urheiluun, taitoharjoittelun merkitys, fyysisesta harjoittelusta systemaattiseen harjoitteluun
siirtyminen ja urheilua tukeva toimintaymparistd. Kaiken tavoitteena olisi hyva paiva, mihin liittyy
myos arkivalmennus. Valintavaiheessa urheilusta kehittyy intohimo ja innokkuus sdilyy, kun si-
saistéa motivaatiota tuetaan eri tavoin. Nuoren pitaisi pystya vaikuttamaan itsedén koskeviin asioi-
hin, h&nen pitaa tuntea olevansa osa joukkuetta tai seuraa. Tassé vaiheessa toiset kilpailevat to-
sissaan ja tahtain on korkealla ja toisilla liikunta tayttd& edelleen osan arkea, mutta he omistautu-
vat jollekin toiselle elaméanalueelle. Pelkkd menestyminen ei saa olla se juttu, vaikka kilpaileminen
olisi enemman motivaation lahde. Valintavaiheessa on hyotya aikaisemmasta monipuolisista laji-
kokeiluista, koska silloin on yleensa pohjat luotu monipuolisten perusliiketaitojen osalta ja harjoitte-
lumé&arat ovat olleet korkealla taitojen kehitykselle. Tassé vaiheessa liikkeiden varioiminen on tér-
keda, samoin liikkuvuus, tasapaino, voima ja nopeus elementtien kehittdminen. Kognitiivisten taito-
jen harjoittaminen on myos tarkeaa. Harjoittelun laatu ja maara kasvavat paalajin 16ydyttya ja sii-
hen omistautuessa. Pitda kuitenkin huomioida yksil6lliset erot ja pituuskasvu ja niiden asettamat
vaatimukset, seka levon ja harjoittelun valinen suhde. On huolehdittava, etta fyysinen, psyykkinen

ja sosiaalinen puoli ovat tasapainossa, samoin ravinto, lepo ja paihteet eli tuetaan urheilijan oman
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terveysosaamisen kehittamista. Laatutekijoihin kuuluu myo6s urheilijaa tukeva toimintaymparisto.
Perhe ja vanhemmat ovat ratkaisevassa roolissa. Valmentaja viettdd enemmaén aikaa urheilijan
kanssa, tavoitteet on laadittu ja tekeminen on laadukasta ja innostavaa. Ystavéat merkitsevét urhei-
lijalle paljon, yhteenkuuluvuuden tunne ja yhteisollisyys ovat tarkeita. Koulu ja opiskelu pitaa osata
rytmittéé urheiluun, vaikka pitaisi joinakin paivina viettd& useampi tunti harjoituksissa. Valmentajan
tulisi luoda positiivisia ja myonteisia tuntemuksia urheilijalle ja tehda arkivalmennuksesta koko-
naista yksilon kehittamista (Hamalainen ym. 2023, 34-41; Mero ym. 2016, 31-33).
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4 Pitkan aikajanteen mallit ja herkkyyskausien harjoittelu

Vuosikymmenien ajan on tutkittu erilaisia pitkan aikajanteen malleja The long-term athlete develop-
ment (LTAD) eli nuorille laadittu fyysiseen kehitykseen tahtaavia harjoitusohjelmia perustuen kro-
nologiseen ikaan. Niissa on kuitenkin huomattu joitakin sudenkuoppia, kuten rajoittunut lahestymi-
nen ja varsinkin nopeuden ja voiman kehityksien suhteen. Liséksi jos lapsi on pituuskasvun huip-
puvaiheessa, eiké talloin ole kykeneva osallistumaan tai ole lupaa tiettyyn fyysisten harjoitusten
suorittamiseen, niin saako han uutta nayténpaikkaa omasta potentiaalistaan? Tutkijat ovat jalkeen-

pain mydntaneet nama sudenkuopat (Lloyd & Oliver, 2012).

Artikkelissa Balyi & Hamilton (2003) esittivat kuusi (6) vaiheisen long term athletic development
(LTAD) mallin ikdan perustuen. Vaihetta 1 kutsutaan nimelld fundamental (perustaito), ja se on ika-
vuosille pojat 6-9 ja tytdt 6—8 vuotta. Suosituksena on perusliiketaitojen harjoittelua ja motoristen
taitojen kehitysta. Mukana pitéisi olla iloa, hauskanpitoa ja lapsia innostavaa toimintaa. Vaihetta 2
kutsutaan learning to train (opetellaan harjoittelemaan), siind pojat ovat 9-12 ja tytét 8—11 vuoden
ikaisia. Tassa vaiheessa tulevat mukaan urheilullisemmat harjoitteet ja nopeammat motoriset koor-
dinaatio harjoitteet. Harjoittelu tulisi sisaltdd myos liikkuvuutta, voimaharjoittelua kuntopalloilla,
isoilla jumppapalloilla ja oman kehon painolla. Lisaksi harjoitellaan ja ohjataan oikeanlaiset hyppy
ja loikka tekniikat yksilollisesti ja turvallisesti edeten. Vaiheessa 3 pojat ovat 12—-16 ja tytot 11-15
vuoden ikaisia. Tata kutsutaan englanniksi training to train (harjoitellaan kilpailun omaisesti) vai-
heeksi, missa hiotaan lajitaitoja, taktiikoita ja kilpaillaan enemmaé&n. Aerobinen, voimaharjoittelu ja
nopeuden kehittdminen korostuvat, myos liikkuvuuteen tulisi keskittya ja sen yllapitoon. TAman vai-
heen aikana olisi tarked& huomioida pituuskasvun huippuvaiheet, lisdksi harjoittelu tulisi yksil6ida,
jotta valtytdan rasitusvammoilta. Projektitydssa olivat keskidssa nuoret alle 13 vuotiaat, niin tdssa
ei avata 4—6 vaiheita erikseen mitd ja miten harjoitellaan. Vaihe 4 on training to complete eli harjoi-
tellaan suoriutumaan haastavista harjoittelusta, vaihe 5 on training to win eli opetellaan voittamaan
ja vaihe 6 on competition eli varsinainen huippu-urheilu tai kilpailuvaihe (Balyi & Hamilton, 2003).
Seuraavalla sivulla on kuva kyseisestd LTAD mallista, siind on huomioitu tyttdjen ja poikien valiset
erot. Se antaa hyvan kasityksen, miten ja missa vaiheessa lapsilla ja nuorilla fyysisia ominaisuuk-
sia kyetdan harjoittelemaan. Harjoittelu ei kuitenkaan nykykasityksen mukaan saisi perustua pel-
k&staan ikakausi ajatteluun. Kaikkia ominaisuuksia kyetaan harjoittelemaan myos paallekkain ja

silla tavoin kyetdan paremmin tukemaan lasten ja nuorten kehitysta.
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Kuva 3. Lasten ja nuorten kehittavan harjoittelun malli (mukaillen Balyi & Hamilton, 2003).

Artikkelissa Lloyd & Oliver (2012) esittivat uudemman LTAD mallin, nimeltd&n YPD. Se on vaihto-
ehtoinen pitkan aikajanteen lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli eli Youth Physical Develop-
ment (YPD) model. Siina oli tarkoituksena laatia fyysisen harjoittelun ohjeet ja uudet kehittavat
mallit tutkittuun ja tieteelliseen naytt6on perustuen seka tytoille etta pojille erikseen. Tassa fyysisen
valmennuksen mallissa huomioidaan myds lapsen kasvussa ja kypsyysvaiheessa tarkeat elementit
ja néma tulisi myos lajivalmentajien seka fysiikkavalmentajien huomioida, ketka tekevat kasvuikais-
ten kanssa yhteistyota. Tassd myos kehitetdan lapsen sisaistéd motivaatiota harjoitteluihin osallistu-
miseen, miké edistaé urheilullista hyvinvointia, koettua osaamista ja taitojen kehittymista, milla taas
luodaan tyytyvaisyytté ja positiivista kayttaytymista, seka muita sosiaalisia malleja (Lloyd & Oliver,
2012).

YPD mallin mukaisesti FMS (fundamental movement skills) eli perusliiketaitoja harjoittelevat kaikki.
Tama tarkoittaa sitd, ettd FMS ja SSS (sport-specific skills) lajikohtaisia taitoja harjoitellaan
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lapsuuden ja koko nuoruuden ajan, painotukset vain vaihtelevat yksilon kehityksen mukaan. Voi-
man kehittaminen YPD mallin mukaan pitéisi olla osana kokonaisvaltaista harjoittelua kaikissa ke-
hitysvaiheissa, niin tytdilla kuin pojilla. YPD mukaan voimalla ei pyrita vain suorituskyvyn edistami-
seen, silla on tutkimusten mukaan my6és vammoja ennaltaehkaisevia elementteja. Lloydin ja Olive-
rin (2012) YPD malli ehdottaa, ettd ennen murrosikaa keskitytddan enemman voiman hankintaan ja
kasvupyrahdyksen jalkeen mukaan tulisi ottaa myds hypertrofiaa (lihamassa) tukevaa harjoittelua.
YPD malissa ehdotetaan myds, etta teho (power) harjoittelua pitaisi olla matkassa koko lapsuuden
ajan aina murrosiassa ja sen jalkeen. Siina intensiteetti ja volyymi vain vaihtelevat ian ja kehityksen

mukaan, samoin on nopeus harjoittelun kohdalla (Lloyd & Oliver, 2012).

Lloyd ja Oliver (2012) huomioivat tuohon aikaan myos, etta lastenlddketieteen tutkimuksissa kette-
ryytté (agility) on tutkittu yllattavan vahan, vaikka se on olennainen osa suurimmassa osassa urhei-
lulajeja. TAman artikkelin tutkijat pitavat sita tarkedné osana kokonaisvaltaista lasten ja nuorten ke-
hitysta ja se pitaisi huomioida harjoittelussa. Liikkuvuus harjoittelua piitasi sisallyttda ennen mur-
rosikaa ja siind saavutettu taso pitaisi yllapitaa nuorilla seka aikuisilla. Kestavyys (endurance) ja
aineenvaihdunta (metabolic condition) harjoitteluun ei laadita erikseen ohjeistusta, koska kestavyys
kehittyy yleensa aerobisen lajiharjoittelun yhteydessa, toki lapsilla se tulee myos leikkien ja pelien
yhteydessa. Tutkimusten mukaan lapsille ja ennen murrosikda kovat maitohapolliset harjoittelut ei-
vat ole relevantteja, koska hormoni- ja lihastoiminnot eivat ole taysin kehittyneet, lisaksi lasten mo-
tivointi koviin suorituksiin ja testeihin on hankalaa ennen murrosikaa. Tyttdjen ja poikien valilla ei
ole suuriakaan eroja YPD mallin mukaan. Pituuskasvu alkaa tyt6illa (n. 10 v) ennen poika (n. 12 v)
ja pituuskasvun huippu (PHV) tytéilla 12 ja pojilla 14 vuoden idssd. Hormonaaliset muutokset ty-
t6illa saattavat aiheuttaa nivelten I6ysyytta (laxity), kun pojilla taas joustavuus (flexibility) on vahai-

sempéaa, nama asiat pitaisi huomioida ohjelmoinnissa ja valmennuksessa (Lloyd & Oliver, 2012).

Seuraavilla sivuilla on kuvat kyseisista malleista pojille ja tytoille erikseen laadittuna. Ne antavat

hyvan kuvan, miten ja missa vaiheessa lapsilla ja nuorilla fyysisia ominaisuuksia kyetaan harjoitte-
lemaan eli hyvinkin varhaisessa vaiheessa, pitdd vaan tietda mita tekee. Tassa artikkelissa laaditut
suositukset ovat hyvia ja edelleen ajankohtaisia, niista ei tulisi tinki&, néin valtetddn myds mahdolli-

set liikkunta- ja rasitusvammat, urheilijan motivaatio sailyy ja terve urheilija kehittyy urheilijan polulla.
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Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille
IKA 2| 3 4 516|718 9|10]11)12|13|14|15}|16|17|18|19]|20| 21+
IKAVAIHEET |VARHAISLAP- LAPSUUS NUORUUS
SUUS
KASVU- NOPEAN KASVUN TASAISEN KASVUI!E auUORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
VAUHTI VAIHE VAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VUODET ENNEN KNH VUODET JALKEEN
—  —
VAIHE KNH KNH
HARJOITET- PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
TAVUUS (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSIDONNAINEN)
PT PT PT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT =R LT (Lajikohtaiset taidot)
LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS LIKKUVUUS
KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
NOPEUS
FYYSISET NOPEUS NOPEUS
TEKUAT
TEHO TEHO TEHO
LM (lihasmassaa lisadva harjoittelu)
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HARJ. El OHJELMOITU HIEMAN OHJELMOITU |KOHTALAISESTI HYVIN ERITTAIN HYVIN
OHJ. OHIJELMOITU OHJELMOITU OHIJELMOITU OHJELMOITU

Kuva 4. YPD malli pojille, kdénnetty alkuperéaisestd suomen kielelle (Aapro, 2015, 37)

Kuvalla viitataan aikaisempaan ja alkuperaiseen artikkeliin, kuvaan ja tekstiin YPD eli lasten ja

nuorten fyysisen kehityksen malliin eli mité ja missa vaiheessa lapsen- ja nuoren kehitysta tulisi

harjoittaa. Kuvassa olevat vaalean sininen esittdé esimurrosiassa tapahtuvia adaptaatioita eli fyysi-

sen sopeutumisen muutoksia ja tummempi sininen taas murrosidssa tapahtuvia adaptaatioita. Al-

kuperaisessa kuvassa FMS (fundamental movement skills) tarkoittaa perusliiketaitoja eli tdssé néa-

kyva PT ja SSS (sport-specific skills) lajikohtaisia taitoja eli LT. Alkuperaisessa Endurance (kesta-

vyys) ja MC (metabolic conditioning) perusaineenvaihduntaa ja kestavyys olivat samassa loke-

rossa, tassa kestavyys mainittuna. PHV (peak height velocity) pituuskasvun huippuvaihetta ja

tdssa mainittu kasvupyrahdys (Lloyd & Oliver, 2012).



Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli tytoille
KA 2131456789 )10)11)12)13)14|15]|16|17 (181920 21+
KAVAIHEET |VARHAIS LAPSUUS NUORUUS AlKUISUUS

LAPSUILIS
KASVU- MOPEAN TASAISEN KASVUN NUORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
VAUHTI KASVUN VAIHE VAIHE PYRAHDYS HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VUODET ENMNEN — KNH _— VUODET JALKEEN
VAIHE KNH (Kasvunopeuden huippu) KNH
HARIDITET- PARASIALLISESTI HERMOSTOLLIN EE : HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
TAVULS (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSIDONNAINEN)

PT PT |pT PT (Motoriset perustaidot)
LT LT LT LT (Lajikohtaiset taidot)

Likkuvuus| LITKKUVUUS LIKKUVUUS

KETTERYYS | KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
o |NoPEUS  INOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEKUAT

TEHO TEHO TEHO TEHO

VOIMA|VOIMA VOIMA VOIMA

LM (lihasmassaa lisdava harjoittelu) JLIM LM LM

KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HaRI El OHJELMOITY  |HIEMAN OHIELMOITU |KOHTALAISEST]  [HYVIN ERITTAIN HYVIN
OHI. OHIELMOITU OHIELMOITU OHIELMOITU

Kuva 5. YPD malli tytdille, kdaannetty alkuperéisesta suomen kielelle (Aapro, 2015, 36)
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Alkuperaisessa artikkelissa kuvassa vaaleampi pinkki esittd& esimurrosiassa tapahtuvia adaptaati-

oita eli fyysisen sopeutumisen muutoksia ja tummempi pinkki taas murrosidssa tapahtuvia adap-

taatioita. Alkuperaisessé Endurance (kestavyys) ja MC (metabolic conditioning) perusaineenvaih-

dunta ja kestavyys olivat samassa lokerossa, tdssa kaannoksessa on vain kestavyys mainittuna

(Lloyd & Oliver, 2012).

Endurance & MC

Endurance & MC

Kuva 6. YPD mallin kestavyys ja perusaineenvaihdunta (mukaillen Lloyd & Oliver 2012)
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Lasten ja nuorten harjoittelussa perusliiketaitojen harjoittelu olisi tarkeaa, talldin tulisi kuormittaa
kaikkia kehon eri jarjestelmia ja fyysisia ominaisuuksia monipuolisesti. Kaikki kehittyvéat omaan tah-
tiin. Valmennuksessa tulisi kaikkia ominaisuuksia harjoittaa herkkyyskausina, koska silloin kyetéaén
hyodyntamaan tiettyja fyysisid ominaisuuksia tuloksekkaasti ja kehittamaan niita pitkalla aikajan-
teelld. Herkkyysjaksot eivat noudata mitaan tiettyd kaavaa tai aika jarjestysta eli harjoittelu voidaan
aloittaa jo hyvinkin nuorena, kunhan huomioidaan yksildlliset erot eli biologinen kypsyys ja kasvute-
kijat, jotka saattavat vaihdella paljonkin yksildiden valilla. Yleistaitavuudeksi kuuluvat muun muassa
motoriset taidot, koordinaatio, kestavyys, likkuvuus, tasapaino, voima ja nopeus. Tamaén liséksi ur-
heilutaitojen oppiminen ja kehittdminen ovat tarkeité lapsen fyysisen ja motorisen kehityksen kan-
nalta. Lajitaitavuudella tarkoitetaan muun muassa, etta osaa toimia eri ymparistoissa ja soveltaa
opittua tekniikkaa eri tilanteissa seké uusien taitojen oppiminen on sujuvaa. Lapsi oppii myos tiimi-
tydskentelyn, vuorovaikutuksen ja keskittymiskyvyn taitoja seka lajin sdantdja ja niiden noudatta-
mista. (Hakkarainen ym. 2008, 6—11; Mero ym. 2016, 40—41). YPD mallin mukaisesti perusliiketai-
toja harjoittelevat kaikki. Tama tarkoittaa sita, etta perusliiketaitoja ja lajikohtaisia taitoja harjoitel-
laan lapsuuden ja koko nuoruuden ajan, painotukset vain vaihtelevat yksilon kehityksen mukaan.
Voiman kehittdminen YPD mallin mukaan pitéisi olla osana kokonaisvaltaista harjoittelua kaikissa
kehitysvaiheissa, niin tytéilla kuin pojilla (Lloyd & Oliver 2012). Tasta on uudempi nuorten kehitys-
malli eli Composite Youth Development model (CYD), siina huomioidaan fyysisyyden liséksi myds
filosofinen ja psykososiaalinen viitekehys. Artikkelin mukaan jo olemassa olevia malleja kyetdan
muokkaamaan. Kaiken tarkoituksena on integroida ne kokonaisvaltaiseksi urheilijan poluksi, mika
kehittd& nuoria fyysisesti. CYD malli tulisi olla joustava l&ahestymistapa myo6s valmentajille, heidan
laatiessaan ohjelmointia ja edistdessdan nuorien kehitysta kokonaisvaltaisesti. Mallissa on huomi-
oitu varhainen lapsuus, keskilapsuus ja nuoruusvaiheet (Lloyd ym. 2015). Seuraavalla sivulla on
kuva kyseisestd mallista tytdille ja pojille erikseen laadittuna. Tassd opinnaytetytn projektissa teh-
tiin samanlaisella kaavalla ohjelmointi ja valmennus tutkittuun tietoon perustuen, kuin YPD ja CYD.
Lasten ja nuorten hyva fyysinen kehittdminen on pitkdjanteista valmennusta. Liséksi valmentajan
ammattiin, lisdkoulutuksiin lasten- ja nuorten valmennuksesta seka pitkdan kokemukseen fysiote-

rapiasta ja fysiikkavalmennuksesta lasten- ja nuorten keskuudessa tukevat my6s naitd malleja.



COMPOSITE YOUTH DEVELOPMENT (CYD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
(VEARS) z_ 3 _4' 5 ‘6_1_ 8 _ 9 ‘10_11_12_13_14_15_15_1?‘13_19_ zn_ 21+
AGE PERIODS e MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
MA STATUS YEARS PRE-PHV s pHY  ——— YEARS POST-PHV
TALENT Investment Recreation Years
DEVELOPMENT Years Sampling Years ~  ———-——--- ARG v
rvcosocn | EPlorationand  Peerrelationships, _____ Selfworth,self confidence
DEVELOPMENT | o - e ot self-esteem  sport-specific psychological skills_ |
Motivation for lifetime engagement in sports and physicol octivity ——————p
FMS FMS FMS FMS
555 555 5SS 5SS
Mability Mobility Muobility
Agility Agility Agility
o s Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC

COMPOSITE YOUTH DEVELOPMENT (CYD) MODEL FOR FEMALES

ICHRONOLOGICAL AGE

(VEARS) 2 .3_4 5 E_?_B_!i' 1‘.‘]_11_12_13.14_15.16_11_13_19.”1_ 21+
AGE PERIODS CHIE.;I;:GD ' MIDDLE CHILDHOOD 1 ADDLESCENCE ADULTHOOD
mmm YEARS PRE-PHY { PHV } YEARS POST-PHV
BEVELOPMENT ""ﬁ:'.'"‘ Sampling Years = -——-—-——-- m E-:!Es --------
T mm and Peer relationships, _____ Self-worth, self-confidence
DEVELOPMENT | S0 e e ___ _Sport-specific psychological skills _ |
Motivation for lifetime engagement in sports and physical Gctivity —ee———
FMS FMS FMS FMs
s sss  SS§ SSS
Maobility Mobility Maobility
Agility Agility Agility
e speed Speed Speed
Power Power Power
Strength Strength Strength
Hypertraphy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC

Kuva 7. Nuorten kehittdmisen malli CYD (mukaillen Lloyd ym. 2015)
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Hamalaisen (2023) ja Meron (2004, 2016) mukaan lapsille suunnattu taitoharjoittelu tulisi siséltaa
sellaisia toimia, mitka kehittavat lasta niin fyysisten kuin motoristen perustaitojen osalta, ndin tue-
taan myds lapsen kokonaisvaltaista kehitysté ja terveytta. Kaiken tarkoituksena on kehittaa varsin-
kin motorisia perustaitoja ja koordinaatiota, tasapainoa, lihasvoimaa ja kestavyyttd, kuin myés lap-
sen sosiaalisia ja psyykkisia taitoja. Fyysisen taitoharjoittelun tulisi olla hauskaa ja lasta motivoi-
vaa. Aikuisten ja valmentajien tehtéavana on tarjota lapsille turvallinen ymparistd, missa kannuste-
taan likkumiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Taito ja tekniikka harjoittelun kautta syntyvat hyvat
urheilusuoritukset ja senkin takia niita tulee harjoittaa lapsuudessa, koska hermosto kypsyy ja ke-
hittyy varhaisessa idssa. Hermosto on kehittynyt jo 5-6 vuoden ikaisena n. 80—-90 % aikuisen her-
moston kokoon ndhden, sen jalkeen kehitys on hitaampaa, toki taménkin jalkeen kyetddn hermos-
toa ja taitoja harjoittamaan ja yllapitamaan. Kirjallisuuden mukaan yleistaitavuus kehittyy parhaiten
1-5 (6) ikavuoden valilla ja lajitaitavuus 6—10 (7—12) ikavuosien valilla. Nuorilla pyritaan kehitta-
maan myos motorisia ja fyysisia perustaitoja, koordinaatiota, liikkuvuutta, voimaa ja kestavyytta.
Tama on tarkeaa nuoren hyvinvoinnin ja terveyden kannalta. Nuoria tuetaan, jotta myos itsetunto
ja itseluottamus kehittyvat, seka joukkueessa tai ryhmassa toiminta paranevat. Harjoittaminen tulisi
olla monipuolista ja yksilét huomioivaa ja sita tulisi soveltaa ian ja fyysisen kunnon mukaan. Har-
joittelun tulee olla myos turvallista ja motivoivaa (Mero ym. 2004, 21, 241-245; Mero ym. 2016,
44-46, 233, 241; Hamalainen ym. 2023, 194-197).

Hyvan hermoston kehityksen kannalta kaikkia taidon osa-alueita olisi harjoiteltava jatkuvasti lasten
ja nuorten valmennuksessa. Harjoittelussa tapahtuva runsas vaihtelu lisdé oppimista. Perustaitojen
oppimista on myds kuvattu kolmella vaiheella eli kognitiivinen (alkuvaihe), assosiatiivinen (harjoitte-
luvaihe) ja automaatio (lopullinen vaihe). Kognitiivisessa vaiheessa keskitytaan perustaitojen oppi-
miseen seké niiden ymmartamiseen. Kognitiivinen vaihe on erittain tarked monimutkaisten tehta-
vien tai uusien kasitteiden oppimisessa ja se saattaa tuntua urheilijasta tylsalta, koska liikesuorituk-
set ovat hitaita, siind opitaan usein virheiden ja toistojen kautta. Assosiatiivisessa vaiheessa opit-
tuja taitoja vahvistetaan ja virheita korjataan opittujen perusasioiden pohjalta. Toistuva harjoittelu,
rakentava palaute ja ohjaus valmentajalta saattavat auttaa urheilijaa. Automaatiovaiheessa eli lo-
pullisessa vaiheessa taitojen suorittaminen vaatii entistd véhemman tietoista huomiota ja suoritus
on lahes automaattinen, seké virhemarginaali on pienempi (Mero ym. 2016, 39, 234-241; Hamalai-
nen ym. 2023, 194-199, 203-204; Human Kinetics, 2023).

Tutkimusten mukaan ennen murrosikaa 6—12 vuoden ikaisina pitéisi keskittya motorisiin perusliike-
taitoihin, ohjata kehon painolla voimaharjoittelua, vahvistaa keskivartaloa ja muita tukikudoksia, sa-
moin harjoittaa liikkuvuutta, aloittaa iskuttavan tyon (plyometrinen) ja juoksun perustekniikan opet-
telua, ne voidaan sisallyttaa peleihin ja leikkeihin. Harjoittelun tulisi sisdltaa iloa ja hauskanpitoa ja

olla lapsia motivoivaa. Murrosian alkuvaiheessa 11-13 vuotiailla tulisi yksilét huomioida
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joukkuelajeissa, koska pitéisi tietda ik&erot kehityksessa ja tietda pituuskasvun ja sen huippuvai-
heen tekijat. Harjoittelussa tulisi keskittya edelleen perusliiketaitoihin ja keskivartalon vahvistami-
seen, hypyt ja loikat muokataan yksilollisesti. Harjoitetaan haastavampia kehonpaino liikkeita, koor-
dinaatiota seké ketteryytta ja nopeusvoimaa, lisapainot ovat varsin keveita, likkuvuus pidetaan mu-
kana harjoittelussa. MyOhaisessa murrosiassé eli 13—15 vuotiailla ns. pituuskasvun huippuvai-
heessa mukana ovat kaikki edella mainitut elementit, lisaksi harjoittelussa tulisi keskittya lajitaitojen
kehittamiseen. Tassa vaiheessa voimaharjoittelun liiketekniikoita opetellaan ensin levytangolla ja
kehityksen mukaan lisdtd&n nopeastikin vastusta. Voimaharjoittelu pitaisi tapahtua valvonnassa.
Tyt6illa lantion- ja keskivartalon vahvistaminen on tarkeda. Kasvuun liittyvien hormonien kasvu-
vauhti kiihtyy ja silld on positiivinen vaikutus kudosten vahvistumiselle. Murrosian jalkeen 14-18
vuotiailla tulisi keskittya aikuismaisempaan voimaharjoitteluun, mutta pitda ensin varmistaa urheili-
jan taustat, taso ja suoritustekniikat, ennen intensiteetin (kuorman) lisdysta. Lajitaitojen kehityk-
seen keskitytaan myods entistd enemman, myds lihasmassa harjoittelu lisataan ohjelmaan, seka
tehoharjoittelua eli anaerobinen harjoittelu ns. alaktinen teho ja kapasiteetti harjoittelua. Pikkuhiljaa
téssa ikdvaiheessa, kunhan varmistetaan, etta pituuskasvu on ohitse tai lopuillaan, lantion- ja kes-
kivartalon lihasten voimatasot ja hallinta ovat hyvalla tasolla, seka suoritustekniikat kunnossa, niin
itsenainen voimaharjoittelu saattaa tulla kyseeseen. Valvottuna ja ohjattuna voimaharjoittelu on tur-
vallista ja tehokkaampaa, koska valmentaja myos kellottaa palautukset, maarittda intensiteetin ja
volyymin harjoituksessa, sek& motivoi ja on henkisena tukena (Brennan, 2023; Hamalainen ym.
2023, 224-228).

Vastusharjoittelua on tutkittu paljonkin. Siitéd on hyotyéa lapsille ja nuorille, se on turvallista ohjat-
tuna, seka terveytta edistavaa, eika sen aloittamiselle ole tieteellistéa ala ikarajaa. Alku- ja loppu-
[Aammittelyt tulisivat aina siséllyttda harjoitteluun. Valineina voidaan kayttdd oman kehon painoa,
kasipainoja, kahvakuulia, kuminauhoja, kuntopalloja ja levytankoja. Harjoitukset missa kaytetaan
lisdvastuksia, tulisi sovittaa aina ian ja kehityksen mukaan, tdma tulisi valmentajien huomioida.
Suosituksena olisi teettda lajiharjoittelun rinnalle vastusharjoittelua 2—3 kertaa viikossa (Behm,
Faigenbaum, Falk & Klentrou, 2008). Jaimesa (2022) tutkimuksessa ryhmajako toteutettiin seuraa-
vasti eli hyppy-, kelkka- ja makijuoksu ryhman kesken. Tulosten perusteella kaikki ryhméat paransi-
vat testien tuloksia eli hyppyjen suorituskyvyt paranivat, juoksu nopeus parantui ja ketteryys ele-
mentit kehittyivat. Ryhmien vélilla ei ollut huomattavia eroja. Tutkimuksen perusteella suositellaan
suunnitelmallisia harjoitusohjelmia ohjattuna lasten motorisen suorituskyvyn parantamiseksi. Val-
vottuna ja ohjattuna kevyet hypyt ja juoksut eri suuntiin toimivat hyvin alkulammittelyssa, samoin

pelikaveria voidaan kayttad vastuksena (Jaimesa, 2022).

R&jahtavaa nopeutta tarvitaan esimerkiksi liikkeelle lahddssa. Johtuen lihassupistuksen voimak-

kuudesta, se on luontaista eri lihastyotavoille, kuten rgjahtava isometrinen, rajahtava ballistinen ja
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rajahtava reaktiivinen ballistinen. R&jahtavaé isometrista toimintaa tapahtuu muun muassa painon-
nosto liikkeiss&d, missa vaaditaan liikkeen lopulla maksimaalista isometrista voimaa, kuten myods
plyometrisen liikkeen aikana, missa eccentrinen vaiheen jalkeen tapahtuu lyhyt isometrinen janni-
tys ennen konsentrista vaihetta. Rajahtavaa ballistista toimintaa tapahtuu muun muassa tennis
syotdssa ja kuulantydnndssa, ndissa vaaditaan likkeen alulta ja keskivaiheelta maksimaalista liike-
voimaa. Rajahtava reaktiivinen ballistinen on edellisen kaltainen, silla erotuksella, etta siind esi-
venytysvaihe on terava ja voimakas, minka jalkeen tapahtuu valiton lihasten supistuminen, tallaista
tapahtuu kokovartalo liikkeissa, kuten nyrkkeilyn lydnnin aikana ja pikajuoksussa, missé askelti-
heys ja tempo ovat korkeat (Verkhoshansky & Stiff 2009, 128-141).

Meta-analyysin katselmuksessa huomioitiin kasvun ja kehityksen eri vaiheet, siina kasiteltiin seka
tyttdjen ettd poikien tutkimuksia. 1 ryhma koostui kuntopalolla tyénnéista ja heitoista, 2 ryhma
koostui ylospain suuntautuvista hypyista ja eteenpdin suuntautuvasta vauhdittomasta pituus hy-
pysta ja 3 ryhma koostui suorasta juoksusta ja sukkulajuoksuista. Lopputuloksena tutkijat totesivat
ja suosittelevat vastusharjoittelua lapsille ja nuorille, koska se on tehokas keino kehittdmaan nuor-
ten motorisia perustaitoja seka suorituskykya heittamisessa, hyppaamisessa ja juoksemisessa
(Behringer, Vom Heede, Matthews & Mester, 2011). Hieman uudemmassa ja laajassa kirjallisuus
katsauksessa tutkittin ennen PHV, PHV huipun aikana ja jalkeen tapahtuvia muutoksia voiman-
tuotossa vastusharjoittelun jalkeen. Kaikissa ikd ryhmissa tapahtui positiivisia muutoksia, ennen
PHV alkua muutos ei ollut merkittavaa, PHV huippuvaiheessa oli nahtavissa suurimmat ja merkitta-
vimmat muutokset, myo6s sen jalkeen havaittiin merkittévid muutoksia voimantuotossa. Ennen PHV
voima kylla kehittyy, mutta lihasmassa ei, tahan vaikuttavat hormonaaliset tekijat. Tutkijat suositte-
levat ensisijaisesti vastusharjoittelua PHV aikana ja sen jalkeen. Ennen PHYV sita tulisi myds har-
joittaa, silloin sen tulisi olla enemman motoristen perusliiketaitojen ja omalla keholla tapahtuvaa
voimaharjoittelua tai keveilla vastuksilla (Moran ym. 2016). Vuoden mittaiseen yhdistelma harijoitte-
luun sisaltyivat perinteinen voimabharjoittelu, plyometrinen harjoittelu ja painonnostoa ja toisessa ne
tehtiin ilman painonnosto harjoittelua. Tutkimuksen perusteella tutkijat suosittelevat pitkalla aikajan-
teella tehtavia voimaharjoitus ohjelmia nuorille urheilijoille, tahan tulisi myods valmentajien seka ur-

heilijoiden kiinnittdd huomiota (Pichardo ym. 2019).

Valmentaessa nopeusvoimaa lapsille ja nuorille, se haastaa valmentajia, koska valmentajan tulee
tietdd nopeuden harjoittamisen vaatimukset, kuten mitk& ovat yksilon suorituskyvyn taso ja keskit-
tyminen, kehityksen eri vaiheet ja painopisteet, sek& vammoihin sisaltyvat riskitekijat. Harjoittelu
tulisi tapahtua valvottuna, jotta suoritustekniikat ovat biomekaanisesti oikeat (asento- ja liikehal-
linta), ndin valtetdan vaaranlaiset liikeradat ja ylirasitustilat, mitk& saattavat olla vahingollisia kehi-
tysvaiheessa olevalle keholle. Lasten- ja nuorten harjoituksia ja ohjelmia suunnitellessa yksildllinen

huomioiminen ja kannustamien ovat avainasemassa. Tutkimusten mukaan oikeanlainen
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nopeusharjoittelu edistaa lasten- ja nuorten motorista taitoja ja kehitysta, lihasvoimia ja kesta-
vyyttd. Nopeus on monen tekijdn summa, suurelta osin siihen vaikuttavat lihasten supistumiskyky,
hermolihasjarjestelman kyky toimia nopeasti eri tilanteissa ja energia aineenvaihdunta. Harjoittelun
avulla kyetaan kehittamaan lajissa vaadittavia elementteja, kuten reaktiokykyéa, rytmitajua, liiketi-
heytta, nopeusvoimaa, liikkuvuutta, elastisuutta (kimmoisuus) ja rentoutta (Hamalainen ym. 2023,
236-239).

Ennen murrosikda ei suositella harjoittelussa varsinaisia (tulevat myéhemmin) lajinomaisia teknisia
nopeusharjoituksia, vaan opetetaan motorisia perustaitoja, rytmitajua, lihasten aktivointia, kette-
ryytta ja liiketiheytta. Aina tulisi muistaa oikeat tekniikat, nAma ovat valmentajien ja ohjaajien vas-
tuulla, kun harjoitellaan esimerkiksi oikeita juoksu- ja liikkumisen tekniikoita. Mukana voi olla erilai-
sia lihaskunto, ketteryys ja koordinaatio ratoja ja missa kaytetadn muun muassa Kkartioita, tikkaita,
aitojen ylityksia ja alituksia, vastusnauhoja ja kuntopalloja. Hypyt ja loikat tulisivat ensin opettaa
teknisesti ja turvallisesti, jos mahdollista niin paljain jaloin ja talléin pehmea alusta olisi suotavaa,
koska se on hyvéa tapa kehittda tasapainoa ja jalkateran ja nilkan tukilihaksia. Esi murrosidssa pai-
notukset ovat pitkalti samat, tdssa vaiheessa harjoitteluun lisdtdan lajinomaisuutta, voidaan teettaa
lajinomaisia kilpailuja seké lisaa huomiota elastisuuteen, liiketiheyteen ja liikkuvuuteen. Nopeus-
voima harjoittelua voidaan entisestaan lisata, kuten kuntopallo heitot, loivat ylamaki ja porras juok-
sut ja hyppelyt. Tarkea olisi huomioida yksil6t ja kehitykseen liittyvat tekijat, myds suoritustekniik-
kaan tulisi edelleen kiinnittd& paljon huomiota, néain valtetaan mahdolliset rasitusvammat. PHV ai-
kana elimistdssa tapahtuu monia muutoksia, jotka saattavat vaikuttaa lihasten kehitykseen ja no-
peuteen, nama kaikki tapahtuvat yksil6llisesti. Hormonaalisten muutosten takia nopeusharijoitte-
lusta saadaan mahdollisesti hydtya suorituskykyyn. Tasséa vaiheessa myos kehossa tapahtuu luus-
tossa pituuskasvua, tallgin lihasten pituus ei kehity saman aikaisesti vaan tulee perassa, samoin
ala- ja ylaraajojen pituuden muutokset. Kaikki nAma tekijat vaikuttavat hetkellisesti likkumiseen ja
liketiheyteen heikentavasti. TAman takia olisi tarkeda harjoittaa rytmitajua ja liikke tiheyttd, samoin
likkuvuutta, rentoutta ja liiketaitoja. Pitaisi edelleen painottaa suoritustekniikan tarkeytta hypyissa,
juoksuissa ja ketteryydessa, nain pyritaan valttamaan mahdolliset rasitusvammat. Lepo ja ravinto
ovat tarkeat tassa vaiheessa. Murrosian jalkeen harjoitteluun lisataan entisestaan lajinomaisuutta,
vaikka mukana tulisi edelleen myés olla motorisia perustaito harjoittelua, koordinaatio ja liiketineys
ja liikkuvuus harjoittelua. Nopeusharjoittelu muistuttaa enemman aikuismaista tekemista, kuitenkin
téassakin vaiheessa yksil6llinen huomiointi olisi tarke&&, samoin harjoitustaustat ja suoritustekniikat
tulisivat tarkistaa. Lepo, ravinto ja palautuminen ovat tarkeita tdssakin vaiheessa (Hamaldinen ym.
2023, 236-239; Brennan, 2023).

Lopputestien perusteella tutkijat suosittelevat plyometrisen harjoittelun sijoittamista lajiharjoittelun

yhteyteen kehittdmaan lasten ja nuorten nopeusvoimia juoksussa, suunnanvaihdossa ja
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ponnistusvoimassa (Bogdanis ym. 2019). Toisessa tutkimuksessa keskityttiin myos vertikaalinypyn
biomekaniikkaan eli suoritustekniikkaan. Molemmat ryhmat paransivat vertikaalihypyn testin tulok-
sia, mutta yhdistelméa ryhméan tulokset olivat paremmat. Tutkijat suosittelevat lopputestien perus-
teella yhdistelmé& harjoittelun sijoittamista lajiharjoittelun yhteyteen kehittéméaan ponnistusvoimaa
eli rajahtavaéa nopeutta (Sanches-Sixto, Harrison & Floria, 2021). Zagatto ym. (2022) tutkimuk-
sessa vertailtin pudotushypyn ja raskaan kelkanvedon vaikutuksia nuorten koripallo poikien toistu-
vaan pikajuoksu nopeuteen. Tutkimuksen mukaan pudotushypyilla kyetdan parantamaan nuorten
koripalloilijoiden suorituskykya seka ponnistusvoimassa etté lyhyissa sprinteissé ja nopeissa suun-
nanmuutoksissa. Kaikkia néitd osa-alueita vaaditaan koripallossa (Zagatto ym. 2022).

Tutkijat eivat I6ytaneet eroja siita, mitka harjoitusmenetelmat olisivat tehokkaimpia ja kehittaisivéat
parhaiten ketteryytta ja/tai suunnanvaihtonopeutta (COD). Toisaalta tutkijat toteavat, etta kaikki
katsauksessa mukana olleet menetelmaét korreloivat hyvin tai merkittadvasti COD kehitykseen. Lop-
putulos kaikesta on, etté plyometrisia harjoitteita, voimaharjoittelua, pikajuoksua, COD harjoituksia
sinallaan ja yhdistelma harjoituksia voidaan kayttaa ketteryyden ja suunnanmuutos nopeuden kehi-
tykseen nuorilla urheilijoilla (Nygaard Falch, Guldteig Raedegard & Van Den Tillaar, 2019).

Intervention tarkoituksena oli tutkia ja vertailla 1 ja 2 jalan plyometrisen ja kontrolliryhméan harjoitte-
lun vaikutuksia lihas- ja rgjahtavan voiman tuottoon, pikajuoksuun ja ketteryys elementtien valilla.
Yhteenvetona talle tutkimukselle on, ettd 1 jalan plyometrinen harjoittelu parantaa esimurrosiassa
olevien nuorten lyhyita (sprintti) juoksu matkoja, reiden etu- ja takaosan (quadriceps ja hamstrings)
lihasten voimia seka 1 jalan rajahtavaa voimantuottoa. Taméan takia, 1 jalan plyometriset harjoitteet
suositellaan ja niita tulisi sisallyttéda nuorten eri pallolajien pelaajien harjoitusohjelmaan, myds kau-
den aikana (Drouzas ym. 2020). Plyometrinen harjoittelu kehittaa lihaksen janneheijasteita, kim-
moisuutta ja hermoston kykya kaskyttaa ja kayttaa lihaksia nopeasti. Plyometrisen harjoittelun saa-
tavia hyo6tyja ovat muun muassa side- ja tukikudosten, hermolihasjarjestelman iskunsietokyvyn ja
luuaineksen (mineraali tiheys) vahvistuminen (Athletica 9.9.2022; Verkhoshansky & Stiff 2009, 40—
45, 268-273).

Tutkimusten perusteella tiedetdan, ettd ei ole vain yhta ja oikeaa menetelméaa parantamaan lasten-
ja nuorten nopeus elementteja, vaan kaiken takana on monipuolisuus. Samoin tutkimusten perus-
teella tiedetdaan myds, ettd eri menetelmid nopeuden kehitykseen olisi suositeltavaa ottaa kaytt66n
eri lajien yhteydessa, myds kauden aikana ja valvottuna. Suositeltavaa olisi ammattilaisen konsul-
taatio, lisaksi yksilon fyysinen ja henkinen taso ja suoritustekniikat tulisivat aina tarkistaa, ennen

voimakkaampien ja tehokkaampien menetelmien kayttdonottoa.
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5 Vammojen ennaltaehkaisy
5.1 Riskitekijat

Liikunta- ja rasitusvammojen riskitekijat jaetaan yleisesti sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Yhdessa ne
saattavat vaikuttaa vammamekanismiin ja riskitekijoihin. Sisdiset riskitekijat urheilussa ovat perai-
sin urheilijasta itsestaan tai hdnen kehostaan, ne saattavat aiheuttaa loukkaantumisia ja heikentaa
suorituskykya. Naihin lasketaan kuuluvaksi esimerkiksi aikaisempi vammabhistoria, alentunut fyysi-
nen kunto, liian intensiivinen harjoittelu ilman riittavaa palautumista, vaaranlainen suoritustekniikka
lajissa tai oheisharjoittelussa, riittdvasta unesta huolehtiminen seké psyykkiset tekijat. Ulkoiset ris-
kitekijat urheilussa ovat tekijoita, jotka tulevat urheilijan toimintaympadristtsta tai ulkoisista olosuh-
teista. Naihin lasketaan kuuluvaksi muun muassa séaolosuhteet, harjoituspaikan tai pelialueen
huono valaistus ja epatasainen tai lilan kova pelialusta, huonot varusteet, vastustajan tai tuomarin

kaytokset, harjoitus- ja kilpailumatkat seka valmennuksen laatu (Mero ym. 2016, 667—669).

Selkakipujen taustalla saattavat olla suoritustekniset puutokset ja huono biomekaniikka (asennon-
ja liikkeenhallinta). Toistuvat selan eli lannerangan ojennus suunnan liikkeet saattavat aiheuttaa
mekaanista selkakipua ja siitd edelleen osteopatian (selén rasitusmurtuman esiaste), spondylolyy-
sin (nikamakaaren holtymd) ja sen seurauksen jossain ikévaiheessa jopa spondylolisteesin (nika-
makaaren etusuunnan siirtymad). Pitkakestoiset ja toistuvat lannerangan koukistus suunnan liikkeet
saattavat aiheuttaa valilevyperéisiin kipuihin, apofyysin murtuman (luun kasvualue) tai Scheuer-

mann taudin (nikaman kiilamainen hairig).
5.2 FErityispiirteita

Lapsilla ja nuorilla esiintyy suhteellisen paljon eriasteisia pienempia akuutteja eli akillisia vammoja,
ja naihin lukeutuvat muun muassa venahdys, ruhje, pienet haavat ja revahdykset. Vakavammat el
luunmurtumat aiheutuvat yleensa, koska lasten luusto on pehmeampaa kuin aikuisilla, se on viela
kehittyvaa, mika saattaa altistaa herkemmin murtumille. Aikuisten ja valmentajien tulisi kiinnittaa
huomiota nuoren murrosiassa tapahtuvan nopean pituuskasvun vaiheeseen. Tassa vaiheessa
luustoa kuormittaessa liian intensiiviset hyppy ja loikka harjoitukset, seké biomekaanisesti vaarin
tehtyna saattavat aiheuttaa apofyyseissa luun pituuskasvun hairidita. Pituuskasvun huippuvai-
heessa apofyysit eli luiden kasvualueet ovat juuri herkimmillaan vammoille. Yhden lajin liilan varhai-
nen valinta saattaa kuormittaa lapsen ja nuoren kehoa liilan yksipuolisesti ja alistaa vammoille.
Omaehtoisen liikunnan vahentyminen ja vastaavasti lajin harjoitusmaaran voimakas lisdantyminen,
puutteelliset suoritustekniikat ja yksipuolien kuormitus altistavat herkemmin vammoille. Valmenta-
jien rooli on tarkea liikkunta- ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa. Valmentajien tulisi edistda ur-

heilijan terveytta, tahan liittyvat muun muassa yksiléiden huomiointi joukkueessa (Hamalainen ym.
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2023, 187-193; Hakkarainen ym. 2008, 7—8). Harjoittelun suunnittelussa ja ohjelmoinnissa tulisi
huomioida monipuolinen lajia tukeva harjoittelu, se on avainasemassa eli fyysisten perusominai-
suuksien ja motoristen taitojen kehittdminen. Oikeat suoritustekniikat ja perusliiketaidot, esimerkiksi
punnerrukset, kyykyt, juoksut ja hypyt ovat kaiken perusta lajiharjoittelulle. Liikunta- ja rasitusvam-
mojen riski suurenee alentuneesta asennon- ja liikkeenhallista ja suoritustekniikan puutteesta. Hy-
vin laaditut ja ohjatut alku- ja loppuverryttelyt pitaisivat kuulua seké harjoitusten etté kilpailujen yh-
teyteen. Harjoitusten valilla tulisi huolehtia riittavasta palautumisesta, samoin lepo, ravinto ja uni
kuuluvat palautumiseen. Vamman sattuessa laaditaan yksil6llinen laji- ja urheilukielto. Lisdksi seu-
rassa tai organisaatiossa olisi suositeltavaa teettaa urheilijan I1&htétason arviointi kasvu- ja kehityk-
sen aikana (Hamalainen ym. 2023, 191-193). Saanndllinen liikunta ja urheilu ja varsinkin biome-
kaanisesti oikeanlaiset suoritustekniikat harjoittelussa kehittavat nivelrustojen kuormitus kesta-
vyytta ja kehittymista, seka luumassan tiheytta, varsinkin jos ne siséltavat hyppyja, vaantoja ja ta-
rahdyksid. On kuitenkin muistettava, etta hyvinkin varhaisessa vaiheessa tehty biomekaanisesti
vaaranlainen suoritustekniikka saattaa myds aiheuttaa rustovammoja. Kasvu- ja kypsyysvaiheessa
likunnan ja urheilun myéta vahvistetaan myods muita tukirakenteita, kuten nivelsiteet (myoh. liga-
mentti), janteet ja nivelkapselit. Ehkaisevia tekijoitd on myds se, ettd yhdessa urheilijat ja valmenta-
jat ja organisaatiot olisivat tietoisia ulkoisista riskitekijoista ja pyrkisivat hallitsemaan niita par-
haansa mukaan. Hyvéna ohjeena pidetddn myos sita, etta yhdessa urheilijat ja valmentajat olisivat
tietoisia sisaisista riskitekijoista ja pyrkisivat hallitsemaan niitd omalta osaltaan asianmukaisilla toi-
milla. Spesifit harjoitteet vammojen ennaltaehkaisyyn tulisi olla saanndllista ja ymparivuotista (Mero
ym. 2016, 667—669; Hakkarainen ym. 2008, 7-8).

5.3 Suositukset ennaltaehkaisyyn

Jalkapalloon on (FIFA 11+) tehty tutkimus 9—12 vuotiailla. Tutkimuksessa tehdyn alkulammittelyn
todettiin parantavan dynaamista ja staattista tasapainoa seka alaraajojen lihasvoimia. Tulosten
mukaan suorituskyvyn kehittyessa silla on myés vammoja ennaltaehkaiseva vaikutus (Palloliitto).
Laajan meta-analyysin mukaan lapsille ja nuorille tarkoitetut ohjelmat, jotka sisalsivat hyppyija seka
plyometrista harjoittelua vahensivéat ACL (polven eturistiside) ja nilkkojen nivelsiteiden (ligamentti)
vammoja. Tutkimuksen mukaan niita olisi erittdin tarkea sisallyttaa harjoitteluun seké ennen kautta
ettd kauden aikana ennaltaehkdisemé&an vammoja lapsilla ja nuorilla (Weber, Lam & Valovich
McLeod, 2016). Aiheesta on tehty my6s laajempi kirjallisuus katsaus, missa tutkijat paatyivat sii-
hen, ettd FIFA 11+ on tehokas ohjelma vammojen ennaltaehkaisyyn, koska se véhensi 30 % louk-
kaantumisia (Sadigursky ym. 2017). Meta-analyysista kay ilmi, ettd alkulammittelyn pitaisi olla laji-
harjoitteluun valmistava ja vammoja ennaltaehkéiseva tarkoitus. Siina tulisi huomioida lihasten akti-
vointi ja lihastasapainon parantaminen, liikkuvuus osuus ja proprioseptinen stabiliteetti eli asento-

ja liikeaistien parantaminen (Soomro ym. 2015). RCT eli satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen
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mukaan vammoja ennaltaehkaisevaan harjoitteluun pitaisi sisaltyd monipuolinen ja eri likesuuntiin
tapahtuvaa tasapaino ja voimaharjoittelua (Laursen, Andersen & Andersen, 2018). Toisen meta-
analyysin mukaan ennaltaehkaisevaan harjoitteluun pitéisi siséltya esimerkiksi proprioseptiivinen
harjoittelu, voimaharjoittelu ja plyometrinen harjoittelu. Viikkotasolla suositellaan vahintaan 2—-3
harjoitusta, kestoltaan ne ovat 10—15 minuuttiin, tdmé tarkoittaa viikkotasolla 30—60 minuuttia. Pi-
demmalla kuuden kuukauden aikana se tekee noin 20—60 harjoitusta (Steib, Rahif & Pfeifer, 2017).
Kirjallisuuskatsauksessa nuorille suositellaan unta 8—10 tuntia yossa. Tasapainoilu esimerkiksi la-
jin, koulun ja pelimatkojen kanssa ei valttamatta saa riittavasti unta. Talloin olisi suositeltavaa ottaa
paivaunet, jopa lyhytkin alle 30 minuuttia, saattaa parantaa mielialaa ja yleista vireytta. Mikali on
kilpailujannitysta, eik& nuku riittavasti juuri kilpailuja edeltdvana yona, niin tahan suositellaan unen
laittamista "pankkiin”. Esimerkiksi viikko ennen kilpailuja nukkuu extraa, talla voidaan kohentaa

mielialaa ja vahentaa kilpailun aiheuttamaa jannitysta (Walsh ym. 2012).

Alkulammittelyn tarkoituksena on my6s kehon lampétilan nostaminen, kohottaa sydamen syketta ja
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Jalkapallossa, kuten my6s useassa muussa pallola-
jissa, missa on nopeita suunnanmuutoksia pienessa tilassa ja leikkaavia voimia taysivauhtisesta
juoksusta tai kamppailutilanteissa, niin keskivartalon, lantion alueelta ja alaraajoilta vaaditaan suu-
ria voimia, ettd asentoa ja liikettad kyetadn pitamaan kontrollissa. PHV vaiheessa eli pituuskasvun
huippuvaiheessa valmentajien olisi erittdin tarkedé harjoittaa sdanndllisesti ja oikeilla suoritusteknii-
koilla juuri kyseisten alueiden lihasvoimia, jotta ne kestavat kovaa fyysista rasitusta ja siten ennal-
taehkaistaan vammoja. Liikunta- ja rasitusvammoja ehkaisevan harjoittelun perusteita ovat muun
muassa tekniikkaharjoittelu, sisaltaen yleiset perusliiketaidot, oikeat nostotekniikat ja lajitekniikat.
Naissa maara ei korvaa laatua, jopa véhemman on parempi. Omaehtoinen monipuolinen fyysinen
aktiivisuus, liikkuvuuksien harjoittaminen ja yllapito. Selén ja lantion hallinta seké& lannerangan
neutraaliasennon harjoittaminen ja alaraajojen linjausten harjoittaminen. Laji- ja urheilu tai liikunta-
kielto kasitetd&n usein vaarin. Yleensa se ei tarkoitta kuin hetkellista kieltoa lajista, toki vakavam-
missa tapauksissa hieman pidempi tauko lajista. Tuona aikana ulkopuolinen kuntouttavan valmen-
nuksen ammattilainen kartoittaa tilanteen ja yhdessé urheilijan kanssa laaditaan korvaavia harjoit-

teita. Nain nuori ei jaa yksin, vaan hanta tuetaan prosessin aikana.
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6 Fyysiset ominaisuudet
6.1 Voima

Fysiikassa voima maaritelladn tavallisesti kappaleeseen kohdistuvaksi tyontavaksi tai vetavaksi
kanssakaymiseksi. Voimaa tarvitaan esimerkiksi likkeen aloituksesta hidastukseen ja aina liikkeen
pysaytykseen asti. Voimalla selitetddn sen kykyé aiheuttaa liiketta, muuttaa nopeutta tai suuntaa ja
ilman lihaksen voimantuottoa n&in ei tapahdu. Urheilussa voimaa tarvitaan lihasten tyontévoimana
esim. jadkiekossa laidassa kamppailu tilanne, missa pitda vastustajan laidassa tyontaen ala- ja yla-
raajoilla tai vetovoimana esim. judossa vastustajan vetaminen léhelle ja edelleen teknisen heiton
loppuun vienti. Voima on siis l&sn&, kun liikutetaan itsedan tai vastustajaa, lisdksi voimaa tarvitaan
energian tuottajana eri lajeissa eli kaikkeen liikuntaan ja urheilusuorituksiin tarvitaan voimaa. liman
perusvoimaa eivat myodskaan lajissa vaadittavat voimat kehity tai se on ainakin rajoittava tekija. Pit-
kdjanteisella ja monipuolisella voimaharjoittelulla on paikkansa harjoittelun ohjelmoinnissa lajista
riippumatta. Voiman kolme lajia ovat nopeusvoima, maksimivoima ja kestavyysvoima. Harjoittelun
suunnittelussa ne jaotellaan edelleen nain eli maksimivoimaa harjoitellaan hermostollisesti ja hy-
pertrofisesti, nopeusvoima harjoittelu keskittyy pikavoimaan ja rajahtavavoimaan ja kestovoimassa
harjoitetaan lihaskestavyytta ja voimakestavyytta. Lajivoimalla tarkoitetaan niiden ominaisuuksien
kehittamista, mita lajissa vaaditaan. Lihastydtavat jaetaan kolmeen osaan eli konsentrinen, isomet-
rinen ja eksentrinen lihastyd. Konsentrisessa tydtavassa proksimaaliset ja distaaliset lihasjanne
kompleksit liikkuvat toisiaan kohti eli "lihas lyhenee” vastusta vastaan. Isometrisessa tyttavassa
proksimaaliset ja distaaliset lihasjanne kompleksit eivat liiku suhteessa toisiinsa nahden eli nivel-
kulma pysyy vakiona ja lihaksen pituus ei muutu. Talla kyetddn tuottamaan enemman voimia kuin
konsentrisella lihastydtavalla. Eksentrisessd tydtavassa proksimaaliset ja distaaliset lihasjanne
kompleksit liikkuvat toisistaan poispain eli "lihas pitenee”. Talla tavalla kyetdan tuottamaan eniten
voimaa, siita kaytetaan kirjallisuudessa myds nimitysta negatiivinen lihastydtapa (Mero ym. 2004,
251; Verkhoshansky & Stiff 2009, 51-54; Rytkénen 2018, 20-23, Hamalainen ym. 2023, 212-243).

Hermostollisella maksimivoimalla viitataan kehon kykyyn tuottaa tahdonalaisesti suurinta mahdol-
lista voimaa lihasten kertasupistumisen kautta. Voimaharjoittelun avulla pyritdan lisaéamaan urheili-
jan hermostollista maksimivoimaa. Hypertrofisella maksimivoima harjoittelu viittaa lihaskoon ja lihas-
massan kasvattamiseen. Hypertrofisella maksimivoima harjoittelulla lihaksia altistetaan riittavan suu-
relle kuormitukselle, joka aiheuttaa mikrovaurioita lihakseen, taméan jalkeen keho adaptoituu ja se
vuorostaan laukaisee lihassolujen kasvun reaktion. Maksimivoima harjoittelulla kehitetdén lihasten
voimantuottoa, mutta silla myo6s kiistatta positiivisia vaikutuksia yleiseen hyvinvointiin, terveyteen ja
tietenkin suorituskykya edistamaan, se myods vahvistaa tuki- ja sidekudoksia, kuten luustoa ja jan-
teitd (Verkhoshansky & Stiff 2009, 107, 400). Tehoharjoittelun kehitykseen reaktiivinen el
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vaistonvarainen harjoittelu on riippuvainen rajahtavyydesté ja tehon (power) tuotosta. Naita mene-
telmid ovat muun muassa Load Release ja Heavy-Light (raskas kevyt) menetelmat. Biologiassa su-
perstimulaatiolla viitataan tilanteeseen, jossa arsykkeen voimakkuus tai maara ylittavat normaalin
tason ja aiheuttavat voimakkaan reaktion elimistossa tai muissa aistijarjestelmassa (Verkhoshansky
& Stiff 2009, 107, 400).

Kontrasti voimaharjoittelu menetelmista kasitellaan ensin PAP (Post-Activation Potentiation), joka
hyodyntaa voimaa ja tehoja harjoituksissa. PAP liitetdadn epasuorasti hermoston ja lihasten vali-
seen vuorovaikutukseen. Voimakas lihasharjoitus aiheuttaa lihassolujen ja niita ympardivien raken-
teiden aktivoitumisen seka hermostollisen aktivaation lisddntymisen. Tama mekanismi saattaa pa-
rantaa yksil6llisesti hermolihasjarjestelman toimintaa, miké saattaa lisata urheilijan suorituskykya
eli nopeus ja tehontuotto paranevat. Toisena menetelméana kasitelladn PTP (Post-Tetanic Poten-
tiation). PTP mekanismiin liitetdan solunsisaisten kalsiumionien (ravintoaine) pitoisuuden nousua
synapsissa (litoskohta, misséa tapahtuu hermoimpulssien siirto) voimakkaan hermoimpulssin seu-
rauksena. Hermoimpulssi (aktiopotentiaali) on sdhkéinen signaali, joka kulkee hermosoluissa (neu-
roneissa) ja mahdollistaa viestinnan kehon eri osien vélilla. Kalsiumionit ovat tarkeita signaalinvali-
tyksessa ja niiden lisdantyminen synapsissa saattaa lisata hermolihasliitoksen voimaa véliaikai-
sesti. Aikaikkuna talle toiminnalle on sekunneista muutamaan jopa 10 minuuttiin. PAP ja PTP mo-
lemmat hyddyntéavat raskaiden voimaharjoitusten jalkeen ilmenevaa lyhytaikaista voimantuoton te-
hostumista, joka johtuu hermostollisista ja fysiologisista muutoksista. PAP tai PTP: ssa suoritetaan
ensin raskas voimaharjoitus. Tdma stimuloi hermostoa ja valmistaa lihakset seuraavaa suoritusta
varten. Lyhyen tauon (10-20 sekuntia) tai 3—10 minuutin kuluttua suoritetaan kevyempi harjoite,
mutta nopeammin ja tehokkaammin. Toisaalta voidaan suorittaa mittauksia eri minuutti luvuilla esi-
merkiksi isometrisen lihastyon aikana. PAP tai PTP tekniikkaa voidaan kayttaa erityisesti tukemaan
voimaharjoittelua ja urheilusuoritusta, joissa nopeus ja voiman (tehon) tuotto ovat keskeisia teki-
joita, kuten juoksu, hyppy ja heittolajit. Harjoittelussa huomioon yksil6lliset ominaisuudet ja harjoi-
tukset tulisi suorittaa oikealla tekniikalla ja turvallisuus huomioiden. Ennen uuden harjoittelumene-
telman aloittamista olisi aina suositeltavaa konsultoida valmentajaa tai asiantuntijaa. PAP ja PTP
kyetaan myds nuorilla hyddyntdmaan, varsinkin ennen murrosikaa, koska tassa iassa kyetaan rek-
rytoimaan (aktivointi) uusia lihassoluja ja talla yritetddn nopeuttaa niiden aineenvaihduntaa. Lisa-
vastukset tulisi olla kevyet ja suoritustekniikat hyvalla tasolla (Walker, 2023, Dote-Montero 2022;
Athletica, 9.9.2023).

Usein maksimivoimalla maaritelladn myds urheilijan suorituskykya, esimerkiksi kun han nostaa "ek-
sentriselld” takakyykylla isoja (1 RM) yhden toiston maksimi painoja ylos ilman aikarajaa (alas me-
nossa tai ylos tullessa), koska kyseessa ei ole rdjahtava voimantuotto. Toisena on etukateen maa-

ritelty paljonko rautaa pitdd punnertaa penkiltd, aikaisempiin harjoitus tulosten perusteella
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esimerkiksi hermostollisesti kuormitettuna 1-3 toiston sarjoja 85-100 % 1 RM. Maksimivoimaa ei
tule sekoittaa absoluuttiseen voimaan, koska siina urheilija tuottaa esim. haastavan isometrisen har-
joitteen omalla kehonpainollaan (Mero ym. 2004, 251; Mero ym. 2016, 250-263; Rytkénen 2018,
20-23; Verkhoshansky & Stiff 2009, 107).

6.2 Nopeus

Nopeus on tarked ominaisuus monissa urheilulajeissa, kuten kasipallossa, koripallossa ja yleisur-
heilussa. Nopeus elementteja tulisi harjoittaa paljon varsinkin lapsena ja nuorena, koska tuolloin
hermolihasjarjestelmat kehittyvét parhaiten. Nopeus kehittyy myés luonnollisesti, geneettisen peri-
man ja lapsilla leikkien ja pelien kautta, toisin sanoen lapsena hankitut liiketaidot ja koordinaatio
harjoitukset tukevat myés mydhemmalla idlla tapahtuvia nopeus harjoituksia tai uuteen lajiin siirty-
essa. Nopeusvoiman harjoittelussa liikkenopeudella ja voimantuotolla on merkitysta (Hamalainen
ym. 2023, 236—-239; Mero ym. 2016, 242—-249).

Nopeuden lajien jaottelussa ja maarittelyssa on kaytdssa ainakin seuraava kaava eli reaktiono-
peus, rajahtavanopeus ja liikenopeus. Reaktionopeus tarkoittaa sitd, kuinka kauan menee liikkkeen
aloitukseen tai tuottamiseen arsykkeen saatuaan. Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittaista
ja nopeaa suoritusta ja siinad vaaditaan nopeusvoimaa. Liikenopeus jaotellaan edelleen submaksi-
maaliseen, maksimaaliseen ja supramaksimaalisen valilla. Submaksimaalisessa nopeudessa suo-
ritetaan juoksut tai hypyt 85—-95 % maksiminopeudesta tai vastuksella 60-80 % 1 RM. Submaksi-
maalisessa tilanteessa urheilija pyrkii yllapitdmaén tiettyd nopeutta tai vauhtia muun muassa juok-
sussa, se on alle heidan maksimaalisen nopeutensa, mutta on silti riittavan korkea, jotta saavutet-
taisiin hyva suorituskyky ja harjoituksella positiivinen vaikutus. Maksimaalisessa nopeusharjoitte-
lussa kaytetaan nopeuksia 96—100 %. Supramaksimaalista nopeutta harjoitellaan myétatuuleen,
kuminauhan avustuksella edesté tai alamakeen, missa urheilija yrittdd saavuttaa mahdollisimman
suuren 101-103 % nopeuden lyhyell& matkalla (Mero ym. 2004, 293; Mero ym. 2016, 242; Verk-
hoshansky & Stiff 2009, 400).

Toisen maarittelyn mukaan nopeusvoima voidaan jakaa rajahtavan voimaan, sykliseen pikavoiman
ja plyometrisen harjoittelun valilla. Rajahtavassa voimantuotossa korostuu hermoston kaskytysno-
peus. Syklinen pikavoima on toistuvaa suoritusta, missa agonisti (paavaikuttaja) ja antagonisti
(vastavaikuttaja) lihakset toimivat vuorotellen. Plyometrisen harjoittelun aikana korostuvat janteiden
ja muiden sidekudosten kyky varastoida ja vapauttaa elastista energiaa ja eksentrinen jarruttava
lihasty6 on tédssé merkitsevassa roolissa, koska sen aikana tapahtuu voimakasta elastisen ener-
gian varastointia. Mikali lisdkuorma (vastus) on suuri, niin sitd enemman se vaatii maksimivoimaa,
kun pienemmalla kuormalla taas voimantuottonopeus on se ratkaiseva tekijd. Voiman ja nopeuden

suhde erotellaan kolmeen (3) eri harjoitusalueeseen eli voimanopeuteen, missa vastus
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(lisdkuorma) on 60-85 % (1 RM), tehoalueen vastukset ovat 30—60 % (1 RM) ja nopeuspaassa lii-
kenopeudella on ratkaiseva rooli, ei lisdvastuksella (Athletica 9.9.2022).

Plyometrinen harjoittelu on tehokas harjoittelumuoto, se keskittyy lihasten nopeaan supistumiseen
ja venytyslyhenemissykliin (stretch-shortening cycle) perustuviin liikkeisiin eli se on ballistista (is-
kuttavaa) harjoittelua. Plyometrinen harjoittelu perustuu ensin lihaksen eksentriseen (venytys) li-
hastyOon vaiheeseen, sitd seuraa isometrinen (pysaytys) lihastyon vaihe ja valittbmasti peréén voi-
makas konsentrisen lihastydn vaihe. Plyometriset harjoitukset auttavat kehittaméaéan lihaksen janne-
heijasteita, kimmoisuutta ja hermoston kykya kaskyttaa ja kayttaa linaksia nopeasti. Nopeassa syk-
lisessa eli SEC (series elastic component) liikkeessé janteissa tapahtuu huomattavaa elastisen
energian varastointia. Mita suurempi on venytysnopeus eksentrisen vaiheen aikana, sitd suurempi
on elastisen energian varastointi ja vapauttaminen konsentriseen vaiheeseen. Kaiken tarkoituk-
sena on kehittda lihasjanne heijasteita ja vahvistaa janne rakenteita. Harjoittelu tulisi myds sovittaa
yksiléllisiin kykyihin ja fyysiseen kuntoon, seka huolehtia riittdvasta alkulammittelysta (Athletica
9.9.2022; Mero ym. 2016, 93-97, 269; Verkhoshansky & Stiff 2009, 40-45, 268—-273). Aluksi olisi
suositeltavaa harjoitella hyppy ja plyometriset liikkeet ohjatusti koulutetun asiantuntijan valvon-
nassa. Kaiken tarkoituksena on varmistaa, etta tekniikka ja suorituskyky ovat varmasti oikeat. Talla
pyritdan alentamaan myds mahdollisia rasitus- ja urheiluvammoja. Alkuun harjoitetaan matalate-
hoisia hallittuja 2 jalan ponnistuksia ja alastuloja, sen paalle 1 jalan ponnistukset 2 jalan alastulot ja
sen jalkeen matalatehoisia 1 jalan hallittuja suorituksia. Naissa kaikissa olisi kiinnitettdva huomiota
hallituun alastuloon ja alaraajojen linjaukseen. Naméa kun onnistuvat, voidaan siityd varsinaiseen

tehokkaampaan plyometriseen harjoitteluun.

Mikali plyometrisessa harjoittelussa siirtyma tai kytkentéavaiheen (transition or coupling) pituudeksi
maaritellaan > 0.15-0.25 sekuntia, niin sita voidaan nimittaa tavalliseksi hyppyharjoitukseksi. Toi-
saalta tarkoittaen aikaa mik& menee eksentrisesté vaiheesta konsentriseen voimantuottoon. Hyp-
pyharjoituksien nivelkulmat (ROM) ovat laajemmat ja suurempi suhteellinen osuus lonkkien, pol-
vien ja nilkkojen osalta. Ne korreloivat kiihdytyksiss&, suunnanvaihdoissa ja kahden (2) jalan hy-
pyissa. Plyometrisen harjoittelun nivelkulmat (ROM) ovat pienemmét, suurempi suhteellinen osuus
vain nilkasta. Ne korreloivat pikajuoksussa ja yhden (1) jalan loikissa (Verkhoshansky & Stiff 2009,
268-273, outputsport 12.10.2023) Kirjallisuudessa tutkittin muun muassa 3-loikan kontaktiaikoja
(ground contact time). Tulokset olivat jarjestyksessa kinkka 0.129 + 0.007 s, loikka 0.157 + 0.009 s
ja hyppy 0.177 = 0 (Perttunen, Kyrdlainen, Komi & Heinonen, 2000). Kansainvalisen Olympia komi-
tean julkaisussa tuatiin esille, etté selkarangan reflekseilla saattaisi olla vaikuttava ja tehokas rooli
juoksun korkeilla nopeuksilla, missa kontaktiaika on n. 120 ms (Komi 2003). Mero ym. (2016) mu-
kaan pikajuoksussa nopeuden kasvaessa myo6s kontaktiaika lyhenee ja maksimaalisessa nopeu-

dessa ne olisivat keskimaaraisesti 0,080-0,085 sekuntia (Mero ym. 2016).
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6.3 Kestavyys

Kestavyys harjoittelu siséltéé hengityselinten ja sydén- ja verenkiertojarjestelméan kehittymista,
seka lihasten kykya toimia pitkdaikaisesti ilman vasymysta. Fyysisen kasvun seurauksena myos
hengitys- ja verenkiertoelimisto kehittyvat. Happi kulkeutuu ty6té tekeville lihaksille esimerkiksi seu-
raavien tekijéiden takia eli punasolumassan ja plasmatilavuuden kasvut, ne muodostavat veritila-
vuuden. Talla parannetaan muun muassa sydamen vasemman kammion laajenemista, joka mah-
dollistaa suuremman verenmaaran virtauksen verenkiertoon. Liikunta ja urheilu parantavat myods
iskutilavuutta, mik& vaikuttaa positiivisesti minuuttitilavuuteen. Pidemman harjoittelun tarkoituksena
ohjataan verta niille lihaksille missa happea eniten tarvitaan. Liikunnan ja urheilun seurauksena
myds valtimoiden lapimitta kasvavaa ja hiusverisuonten maara lisdéntyy. Liikunnan ja urheilun ai-
kana lapset saavuttavat nopeammin tasausvaiheen, sen seurauksena palautuminen liikunnan jal-
keen on nopeampaa, kuin aikuisilla. Lapsilla on tehokkaampi aerobinen kapasiteetti, kuin nuorilla
ja aikuisilla, toisaalta ian lisaantyessa myos anaerobinen kapasiteetti kehittyy (Hamalainen ym.
2023, 272-286). Kestéavyys kehittyy aerobisen lajiharjoittelun yhteydessa, seka lapsilla myos leik-
kien ja pelien seurauksena. YPD mallin mukaan tyttdjen ja poikien valilla ei ole suuriakaan eroja.
Lapsilla ja esi murrosidssa hormoni- ja lihastoiminnat eivat ole viela taysin kehittyneet. Suositusten
mukaan lapset ja esimurrosiassa olevat nuoret kuitenkin hyétyisivat myds lyhytkestoisista tehohar-
joittelusta. Harjoittelun intensiteetti tulisi vaihdella yksilon kehityksen mukaan (Lloyd & Oliver,
2012). Lapsille ja nuorille kestavyys harjoittelun ohjelmoinnissa ja harjoittelussa tulisi ottaa huomi-
oon esimerkiksi harjoittelun kesto, frekvenssi ja milla intensiteetilla harjoitellaan. Harjoitukset tulisi
teettdd intervalli tyylisesti ja isoille lihasryhmille, kun tarkoituksena on kehittda lasten ja nuorten
VO,max: a. Pelkdstaan kestavyyttd, kun harjoitellaan, niin viikko tasolla tulisi olla 3—4 harjoitusta,
40-60 min. kerrallaan ja kokonaiskestoltaan 12 viikkoa. Intensiteetti tulisi olla 85-90 % HR (Arm-
strong & Barker, 2011). Tassa opinnaytetydssa ei keskitytty erikseen kestavyys harjoitteluun, vaan
voiman ja nopeuden kehitykseen. Toisaalta hengitys- ja verenkiertoelimistd kuuluvat myos osana
kokonaisvaltaisesti fyysisten ominaisuuksien kehitykseen. Aerobista ja anaerobista kyetdan harjoit-
telemaan rinnakkain. Lajiharjoittelun yhteydessa aerobinen kapasiteetti kehittyy. Opinnaytetydssa
tehtiin nopeus harjoittelujen yhteydessa anaerobisen kynnyksen kehitykseen téhtaavia isojen lihas-

ryhmien liikkeit& intervalliharjoitteluna.
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7 Ohjelmoinnin kasitteet

7.1 Vaiheet

Yleinen valmisteluvaihe eli GPP (General Preparation Phase) tunnetaan myds kauden ulkopuolella
tapahtuvaksi ja se on tarkea osa jaksotettua harjoittelua eri urheilulajeissa. Yleisesti GPP tehdaan
siis kauden paatyttya ja se toimii perustana urheilijan tulevalle kaudelle, siind vahvistetaan heik-
kouksia ja tehdaan vammoja ennaltaehkéisevia harjoituksia. Seuraavaa vaihetta kutsutaan spesi-
fiksi valmisteluvaiheeksi eli SPP (Sport Spesific Preparation) ja se tunnetaan ennen kauden alkua
tapahtuvaksi ns. esivaiheeksi. SPP tavoitteena on siis hienosaataa urheilijan fyysiset ominaisuudet
uuteen edelleen kehittavampaan suuntaan ja tukemaan heité lajin asettamien vaatimuksien tasolle,
huomioiden myds yksil6lliset eroavaisuudet. GPP ja SPP siis tukevat toisiaan (Verkhoshansky &
Stiff 2009, 317).

7.2 Mallit

Ohjelmointimalleja on useita erilaisia, mutta tassa kontekstissa kaydaan lapi vain lineaarisen, epali-
neaarisen ja bloggi periodisaation osalta. Lineaarinen periodisaatio on yksi harjoittelun perinteisista
menetelmistd, joka perustuu asteittaiseen kasvuun harjoittelun intensiteetissa ja kuormituksessa
ajan myota. Lineaarisen periodisaation etuja ovat sen selkeys ja suhteellisen yksinkertainen suun-
nittelumalli ja se saattaa sopia hyvin esimerkiksi aloittelijoille voimahankintaan asteittain, kuiten-
kaan se ei aina sovellu kehittdvdan monipuolisen harjoitteluun, koska yhdella kertaa keskityta&n
vain yhden ominaisuuden kehittdmiseen. Lineaarinen periodisaatio on siis perinteinen menetelméa
ja monet valmentajat ovat siirtyneet muihin tai yhdistelma periodisointimalleihin, jotka huomioivat

paremmin harjoittelijan yksilolliset tarpeet ja vaihtelevat tavoitteet (Rytkénen 2018 146-150).

Blokki periodisaation etu on sen monipuolisuus ja se voi olla erityisen tehokas, kun halutaan saa-
vuttaa nopeita kehitysaskeleita tietyissa 1-2 paaominaisuuksissa seka yllapitdd muita ominaisuuk-
sia samalla blogilla. Taméa lahestymistapa on suosittu erityisesti huippu-urheilussa ja lajeissa,
joissa vaaditaan monipuolisia taito ja muita ominaisuuksia. Bloggi periodisaatiota ei suositella aloit-
telijoille, lisaksi olisi aina huomioitava urheilijan yksil6lliset tarpeet ja tavoitteet (Rytkonen 2018,
152-155).

Epélineaarinen periodisaatio tunnettaan myds nimill& "non-linear periodization" tai "undulating pe-
riodization" eli aaltoileva periodisaatio, joka poikkeaa perinteisesté lineaarisesta tai blokkiperiodi-
saatiosta. Tassa korostuu vaihteleva intensiteetti ja kuormitus lyhyella aikavalilla, usein viikoittain
tai jopa paivittain. Taméan tavoitteena on yllapitéda urheilijan korkeaa suorituskykya, kun intensiteetti

ja kuormitus vaihtelevat saanndllisesti. Epélineaarinen periodisaatio on suosittu erityisesti
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urheilulajeissa, jotka vaativat monipuolista suorituskykya ja fyysisia ominaisuuksia, kuten koripal-
lossa. Tama lahestymistapa pitda urheilijan yleensa motivoituneena, koska siina on paljon vaihte-
lua ja silla on positiivisia vaikutuksia nopealle kehitykselle (Rytkonen 2018, 151).

7.3 Jaottelu

Periodisoinnissa eli ohjelmoinnissa harjoituskausien jaotellussa ovat kaytossa mikrosykli, milla tar-
koitetaan harjoittelun lyhinta vaihetta, usein noin 5-10 paivaa ja se on osa meso tai makrosyklia.
Tama taso huomioi yksityiskohdat, joilla saavutetaan viikoittaiset tavoitteet ja varmistetaan, etta
harjoittelun suunnitelma on monipuolinen ja tehokas ja sita voidaan soveltaa valmistavana kautena
esimerkiksi viikon tai kahden kuluttua oleviin kisoihin. Mesosykli on pidempi kuin mikrosykli, mutta
lyhyempi kuin makrosykli. Mesosykli voi kestda 1-4 kuukautta, se sisaltdd useita mikrosykleja. Me-
sosyklin avulla autetaan urheilijaa kehittymaan monipuolisesti ja taman aikana tulee varmistaa, etta
harjoittelussa olisi riittédvasti vaihtelua eri ominaisuuksien parantamiseksi. Mesosyklin tarkka ra-
kenne ja kesto voivat vaihdella lajin, urheilijan tason ja tavoitteiden mukaisesti. Makrosykli on pitka-
kestoisin vaihe harjoittelun periodisoinnissa. Usein makrosykli kattaa kokonaisen harjoittelukauden
eli 10-12 kuukautta ja auttaa madrittelemaan pitkan aikavalin tavoitteet, etenemisen ja harjoittelun
vaiheet. Siitd kaytetddn myos nimitysta isompi makrosykli, milla tahdataan esimerkiksi neljan vuo-
den harjoittelu jaksoon, jos kyseessa ovat tulevat Olympialaiset. Samoin useamman vuoden kehi-
tys, kun tavoitteena on nostaa urheilija uudelle tasolle esimerkiksi juniorista aikuisten sarjaan. Mak-
rosykli on suunnitelmallinen tapa rakentaa harjoittelukausi huomioiden eri vaiheet ja niiden tavoit-
teet, se mahdollistaa harjoittelun eri ominaisuuksien, kuten voiman, nopeuden, kestavyyden ja tek-
niikan tehokkaan kehittamisen eri vaiheissa. Makrosykli jakautuu useisiin mesosykleihin ja mik-
rosykleihin (Verkhoshansky & Stiff 2009, 316).
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8 Tutkimusten kuvaus ja valinta

Seurantatutkimuksen tuloksilla etsittiin eri ketteryys testien sopivuutta juniori koripalloon. Osallistu-
jien ollessa n. 18 vuotiaita. Lane agility testi eli LAT sisapelaajien KA oli 12,87 s ja ulkopelaajien
KA 11,87 s. Modified Agility T-Testi eli MAT sisépelaajien KA oli 5,8 s ja ulkopelaajien KA 5,5 s.
Lane Agility Testi (LAT) ja Modified T-Testi (MAT) voidaan suositella ja asettaa luotettavuuden (re-
liable) ja kelpoisuuden (validity) takia ketteryys (agility) testeiksi juniori koripalloon (Seljakovi¢ &
Krneta 2020). Kasipalloon liittyvassa tutkimuksissa vertailtin aamu- ja iltaharjoituksien eroja testien
valilla. Mukana oli myds MAT testi. Sen osoitetaan sopivan pallolajeihin, missa vaaditaan toistuvia
kiihdytyksid, pienessa tilassa tehtavia nopeita suunnanmuutoksia ja hyppyja, seka keskivartalon
lihasvoimia kontakti tilanteissa (Mhenni ym. 2017). Ty6ryhma tutki ketteryystestien luotettavuutta
college ikdisilla koripallo pelaajilla, ne suoritettiin tytoilla ja pojilla erikseen. Siina todettiin LAT testin
olevan luotettava testi lajiin, missa juostaan lyhyita kiihdytyksia, tulee nopeita jarrutuksia ja nopeita
sivusuuntaisia liikkeitd, kuten koripallossa (Brown ym. 2012). LAT testissa on kolme suoritusta ja
paras tulos huomioidaan. Testien viitearvoja kaytetddn NBA sarjassa ja varaus tilaisuuksissa ja ne
ovat miehille ja naisille erikseen laadittu, seka eri pelipaikoille. Taman alla nakyvan taulukon on
laatinut Chip Simon (2005), joka on toiminut Charlotte Hornets Athletic Trainerin roolissa (to-
pendsport & FIBA assist magazine, 2005).

Taulukko 4. NBA: ssa kaytettavan Lane Agility T-Testin vaihteluvéli eri pelipaikoilla (FIBA Assist
Magazine, 2005, 61-62)

 PELIPAIKKA  MIEHET NAISET
Puolustaja 10,2-10.9 13,0-14,4
Hyokkaaja 11,0-11,4 14,6-15,5
Pelintekija 11,5-12,3 14,6-15,5

Kolmannessa tutkimuksessa tehtiin useita eri ketteryys testeja seka hyppy testeja. Tutkimuksessa
testattiin vain miehilla ja eri pelipaikoilla. Puolustajilla LAT testien KA oli 13,76 sekuntia, hyokkaa-
jilla KA 13,92 s ja pelinrakentajilla KA 13,80 s (Miti¢, Paunovié¢, Tivkovi¢, Stojanovi¢, Boji¢, Kocic,
2019).

1 jalan 3-loikka eli THD (triple hop for distance) on yleisesti kaytossad ACL (anterior cruciate li-
gament) eli polven eturistisiteen ennaltaehkaisevana kuin myds leikkauksen jalkeen eli post-op
(post operative) vakioituna ja luotettavana testind. Urheilulajit, joissa esiintyy paljon sivuttaisliikkeita
ja nopeita suunnanvaihtoja, paljon nopeita lyhyita spurtteja seka jarrutuksia yhdistettyna leikkaa-
vana suunnanvaihtoon seka hypyt ja alastulot, vieldpa kontaktilla, niin ne aiheuttavat suurta kuor-

mitusta ja vaantévoimia polven alueelle ja polveen saattaa tulla virheasento (valgus) eli
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kadantyminen ja/tai kiertyminen sisélle pain (pihtipolvi), talldin on ACL kovilla (Chimera, Hoog, Smith
& Warren 2016). Kotisifakin ym. (2022) tutkimuksessa tarkkailtiin kaikkien alaraajojen nivelien toi-
mintaa THD aikana eli nilkan, polven ja lonkan nivelten seka mahdollisia puolieroja. Tutkimuksessa
todettiin THD testin antavan lisétietoa urheilijan tai ACL leikkauksen jalkeisesta urheilijan kyvysta
suoriutua vaativimmista tehtavista. THD siis hyddynt&& venymis-lyhenemisen sykli, silla saadaan
lisatietoa lihasten ja lihas-janne jarjestelméan kyvysta ladata ja vapauttaa elastista energiaa perak-
kaiseen plyometriseen suoritukseen (Kotisifaki ym. 2022). Linkopingin yliopiston tutkimuksessa oli
mukana myos THD-testi ja heidén tarkeimmét havaintonsa olivat, etté juoksunopeus korreloi koh-
talaisesti tai vahvasti hyppyjen ja ketteryyden kanssa, tama tarkoittaa, ettd mitd nopeampi aika ket-
teryys ja juoksu testeissa (10 ja 20 metrid) sitéa suurempi on rajahtavan voimantuotto ja painvastoin
(Sonesson, Lindblom & Hagglund 2020).

Puolierot alaraajoissa saattavat altistaa rasitusvammoille ja heikentda suorituskykya lajissa varsin-
kin, jos puoliero on >15 %. Tutkimuksessa keskityttiin change of direction (COD) eli suunnanvaih-
don (505 ja arrowhead) seké yhden jalan hyppyihin ja vertailtiin puolieroja dominantin (D) ja ei do-
minantin (ND) alaraajojen kesken nuorilla U 10 ja U 15 jalkapalloilijoilla. Tutkimuksessa todettiin,
etta puolierot alaraajoissa korreloivat suoraan suunnanvaihto testeihin negatiivisesti. Suosituksena
olisi teettdad Countermovement jump (SLCMJ) eli kevennyshyppya U 15 ja Single leg triple jump
(SLTJ) eli yhden jalan kolmiloikka U 10 ikaisille, jotta saataisiin selville puolierot, lisaksi nailla on
positiivisia vaikutuksia myds lihasvoimien kehitykselle (Michailidis ym. 2020). Slovakialaisen tutki-
muksen mukaan esimerkiksi juoksu (10 ja 30 metrid), THD ja ketteryys testien mukaan kiihdytyk-
sid, hyppyija ja agility komponentteja pitaisi sisallyttdd myos lajinharjoittelun ohessa, esimerkiksi

alkulammittelyn aikana (Simonek, Hori¢ka & Hianik, 2017).

Lane Agility Test (LAT) ja Modified Agility T-Test (MAT) eli LAT ja MAT testit voidaan suositella ja
asettaa luotettavuuden (reliable) ja kelpoisuuden (validity) takia ketteryys (agility) testeiksi juniori
koripalloon. THD eli 1 jalan 3-loikka voidaan asettaa luotettavuuden takia voimantuoton testiksi ju-

niori koripalloon.
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9 Tutorointi

Tutorointi (my6hemmin sparraus) tarkoittaa vapaasti kdédnnettyna neuvontaa, kannustamista ja toi-
sen tukemista ja kuuntelemista. Sparrausta tapahtuu kaikkialla, kuten tyd -ja yksityiselamassa seka
urheilussa. Esimerkiksi tydelaméssa sparraus voi tarkoittaa esimiehen tai kollegan antamaa oh-
jausta ja palautetta, joka auttaa tydntekijaa kehittymaan ja suoriutumaan paremmin tydtehtavis-
tadan. Urheilussa sparraus voi olla valmentajan ja urheilijan tai joukkuetoverien antamaa tukea ja
ohjausta, joka auttaa urheilijaa parantamaan suoritustaan. Henkilokohtaisessa elamassé sparraus
voi tarkoittaa ystavien tai perheenjasenten antamaa kannustusta ja neuvontaa, kun henkild pyrkii
saavuttamaan omia tavoitteitaan ja unelmiaan. Valmentaja ja urheilijat, henkilot tai ryhmét, saavat
toisiltaan siis apua ja tukea kehittdd omia taitojaan ja mahdollisesti se auttaa ratkaisemaan ongel-
mia. Siin& korostetaan yhteistydn merkitysta seka avoimuutta, etta rehellisyyttd. Usein se sisaltaa
esimerkiksi kysymyksia, esimerkkeja, keskustelua ja harjoituksia. siina pyrita&n uusiin nakokulmiin
ja lahestymistapoihin, yhteisen edun nimissa. Sparrauksen tarkoitus on auttaa henkiloa tai henki-
I6it& oppimaan, kehittym&&n ja onnistumaan omilla valitsemillaan aloilla tai urheilussa. Se voi sisal-

téda avointa keskustelua, ohjausta, palautetta ja tukea eri muodoissaan (Roiha 2022, 6-14).
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10 Projekti

Projektin alkuun on tarkea tehda muistiinpanoja, kayttaen eri taltiointivalineita, kuten tabletit, leh-
det, vihko ja kassakuitti jne., niihin kannattaa laittaa ideoita yl6s heti idean synnyttya, koska aivot
ovat kokoajan tdissa ja tietoa tulee jatkuvasti, etteivat ne katoa (Jarvilehto & Jarvilehto 2019, 107).
Toinen hyva tapa on ns. mindmap, missa kirjoitetaan tyhjalle paperille ensin projektin nimi, sitten
lisataan vaiheittain mita kaikkea projektissa tarvitaan ja yhdistellaan niita viivoilla, poistetaan turhat,
lisdksi tulee olla aina saatavilla, ihan kuten aikaisemmat ideat ja muistiinpanot, myds mielikuvahar-
joittelu on hyva keino projektin teosta ja valmennuksesta, talldin ei kuitenkaan saa miettia projektin
lopputulosta (Jarvilehto & Jarvilehto 2019, 130-137). Taman jalkeen alkavat projektin loppuun
vienti eli tavoitteiden asettelu, suunnittelu ja ohjelman viimeistelyvaihe. Viimeisena tulevat projektin

ohjelmoinnin viimeistely, itse toteutus ja projektin lopetus (Jarvilehto & Jarvilehto 2019, 160-174).

Projektin pitdisi siséltaa aina jotain uutta tulosten valossa, yleensa se tehdaan toimeksiantona. En-
nen projektin alkua pitaa selvittdd esimerkiksi mielikuva projektista, mika on itse projekti sek& miksi
ryhtya johonkin projektiin (Rissanen 2002, 13-16). Projektilla on monia eri vaiheita, kuten ideat ja
visiot projektista, ne ovat pohjana hyvalle projektille. Taustatekijat on hyvét selvittaa, kuten pereh-
tyminen aiheeseen, kenelle tehddan ja missa tehdaéan seké budjetti. Tavoitteet pitda maarittaa ja
se on projektin tarkein osa-alue. Mikali kaikki edella oleva on hyvin tehty, on aika siirtya teoriasta
kaytantoon eli raman jalkeen on varsinainen suunnitteluvaihe, minka jalkeen alkaa projektin toteu-
tus. Lopuksi projektista saadut tulokset ja tuotos siirretaan asiakkaalle ja projekti saatetaan lop-
puun (Rissanen 2002, 25-172).

Tassa projektissa eri vaiheiden hallinta ja niiden lapivienti vaativat hyvaa kokemusta, osaamista ja
tietoa valmennuksesta, juniori urheilusta ja kasvutekijoista seka taytyy osata soveltaa teoria tietoa

kaytantoon, koska kohderyhméné ovat nuoret urheilijat ja heidan valmentajansa.
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11 Projektin tavoite

Taman projektityo toteutettiin toimeksiantona ja ensisijaisena tavoitteena oli kehittda Turun
NMKY:n nuorten U 13 koripalloilijoiden perusliiketaitoja, voimaa, ketteryytté ja nopeutta seka
edistaa nuorten pelaajien motivaatiota. Lisaksi koko valmennusprojektin aikana otettiin huomioon
nuorten kehitys- ja kasvutekijat sekd vammojen ennaltaehkaisy. Ennen projektin alkua ja myoés
sen aikana hyddynnettiin Turun NMKY':n lajivalmentajien sparrausta, niissa saatiin selville muun
muassa, etta alaraajoissa on esiintynyt rasitusvammoja, seka vastaavaa oheisharjoittelua ei ole
seurassa aikaisemmin tapahtunut. Lisaksi fysiikkavalmentaja sai liséinfoa koripallosta lajina ja
sen vaatimuksista. Tavoitteiden saavuttamiseksi fysiikkavalmentaja teetti alku- ja lopputestit. Ne
ovat tutkimusten perusteella nuorille koripalloilijoille sopivat eli Lane Agility testi ja Modified T-
testi (Seljakovi€¢ & Krneta 2020; Sonesson, Lindblom & Hagglund 2020) seka 1 jalan 3-loikka
(Kotisifaki ym. 2022; Michailidis ym. 2020).

Fysiikkavalmentaja suunnitteli ohjelman ja valmensi alku- ja lopputestien vélissa kahdeksan viik-
koa, mika toteutui kaksi kertaa viikossa. Fysiikkavalmennus toteutettiin kahdessa eri ymparis-
todssa. Valmennus toteutui tiistaisin koulun liikuntasalissa ja torstaisin Kupittaan uudessa palloilu-
hallissa. Taméan seurauksena toisena tavoitteena oli laatia koko ohjelman kattavat kirjalliset oh-
jeet excel-taulukon muodossa ja likekohtaiset videokansiot, mitka jaavat lajivalmentajien ja seu-
ran kayttoéon. Lisaksi ohjattiin ja neuvottiin suullisesti lajivalmentajia ja lisattiin heidan tietamys-

tédan hyvasta ja nuorille suositeltavasta ja kehittdvasta oheisharjoittelusta.
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12 Projektin vaiheet

IDEA SUUNNITELMA TOTEUTUS
VISIOT PERUSTAMINEN
TAUSTAT TAVOITTEET PAATOS

Kuva 8. Projektilla tulokseen (mukaillen Rissanen 2002, 16)

TULOKSET

12.1 Valmentaja tapaaminen

Ensimmainen kontakti tapahtui puhelimen valitykselld, missa kaytiin [api projektiin liittyvid asioita,
kuten Turun NMKY:n mielenkiinto ja kiinnostus tété projektia kohtaan. Varsinainen valmentaja ta-
paaminen, lajiin ja pelaajiin tutustuminen toteutuivat 20.12.22 lajiharjoittelun yhteydessa. Samassa
yhteydessa sovittiin alkutestien ajankohdaksi 10.1.23, liséksi sovittiin, kuinka pitk&sta projektista on
kyse, missa itse valmennus toteutuu ja kuinka usein se tapahtuu viikkotasolla sek& milloin olisi lop-
putestien aika. Projektin pituuteen vaikutti hiihtoloma ja valmentaja omat aikaisemmin sovitut kou-
lutuspaivat.

12.2 Ideointi ja suunnitelma

Ideointi on uuden luomista ja silla etsitdan ratkaisuja ongelmiin tai uuteen palveluun, kuten tahéan
projektiin. Projektin suunnittelussa kannattaa ensin asettaa sille tavoitteet ja mita yritetaan saavut-
taa, sen jalkeen tulevat resurssit eli aika, raha, yhteistydkumppanit jne., sitten pitda sopia ja laatia
aikataulut seka tyonjako. Idea oli jo syntynyt ja suunnittelu aloitettu paan sisalla ennen valmentaja
tapaamista seka tehtiin aivan projektin alkuun mindmap, jota kaytetaén yleensa ideoiden
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jarjestamiseen ja tietojen esittdmiseen, missd paékohde on keskella ja muut erilaiset ideat tai ai-
heita eri kohtaan paperia. Kaytettiin myds muistiinpanoja, luonnos ja hahmotelma paperille, sisél-
téen tulevat harjoitukset ja liike variaatiot nuoria kehittavalla tavalla. Varsinainen ohjelmoinnin to-
teutus aloitettiin valittdmasti valmentaja tapaamisen jalkeen ja ensin tehtiin paperille paivakohtaiset
harjoitteet, sitten viikko ja lopuksi viela kuukausi tasolla ja lopuksi karsittiin turhat pois ja tehtiin
seka viimeisteltiin paperilla olevat taulukot. Ennen lopullista versiota ohjelmoinnista paavalmentaja
l&hetti listan, kuinka monta nuorta koripalloilijaa osallistuu ja vasta taméan jalkeen viimeisteltiin var-
sinainen suunnitelma ja ohjelmointi excel hyddyntaen. Valmentajalle on téarkea tietda missé itse
valmennus tapahtuu eli mitk& ovat fasiliteetit. Ta&méan takia valmennuksessa paadyttiin tiistaina suo-
ran eli lineaarisen suunnan harjoitteluun ja torstaisin suunnanvaihtoa ja ketteryytta kehittavaan har-
joitteluun. Valmennuksessa piti ottaa huomioon nuoret urheilijat ja kehitys- ja kasvutekijat seka

vammojen ennaltaehkaisy.
12.3 Ohjelmointi

Ohjelmoinnin eri vaiheet piti tarkkaan suunnitella ja huomioida, koska kyseessa olivat nuoret urhei-
lijat ja seuran puolelta heille ei ollut aikaisemmin vastaavanlaista ohjelmointia, valmennus ja oheis-
harjoittelua laadittu, missa huomioitiin myos rasitusvammojen ennaltaehkaisy. Tassa valmennuk-
sessa GPP osassa kehitettiin perusliiketaitoja, minka tavoitteena oli rakentaa vankka perusta tule-
vaan seka vahvistaa heikkouksia ja korjata kehossa olevia mahdollisia puolieroja ja lihasten epéata-
sapainoja. SPP vaihe siis on jatkumo GPP vaiheelle, se on suunniteltu ja tarkoitettu siirtamaan ur-
heilijat edellisessa vaiheessa rakennetusta perusliiketaidoista ja voimien kehityksesta entista spe-
sifisempaan harjoitteluun. Tassa projektissa SPP toteutettiin GPP peréén, koska aikataulut olivat
niin sovittu, ei siis ennen kauden alkua tapahtuvaksi. Projektissa oli kyseessa laatia nuorille urheili-
joille monipuolinen harjoittelu kokonaisuus, ja taman takia projektissa ei ollut kaytdssa ns. perin-
teistd ohjelmointimallia. Blokki periodisaatiossa harjoittelu jaetaan jaksoihin eli blokkeihin, jokaisella
niista on erityinen ja omanlaisensa tavoite, lisaksi harjoittelun intensiteetti ja volyymi saadetaan ky-
seisen tavoitteen saavuttamiseksi, tAman takia tassé projektissa se on mukana ohjelmoinnissa.
Tiedon mukaan vaihtelevalla harjoittelulla saadaan nuoret urheilijat parempiin tuloksiin ja kas-
vuiassa olevan urheilijan motivaation yllapitdminen ja valmennukseen sitoutuminen ovat tarkeita.
Tassa projektissa kaytettiin siis yhdessa epalineaarisen seka bloggi periodisaation mallia, koska ne
antavat paremman mahdollisuuden vaihtelulle, lisdksi nuoret urheilijat ovat uuden edessa, vaikka
koripalloa ovat jo vuosia pelanneet. Sovitusti Turun NMKY': valmentajat ottavat valmennus ohjel-

moinnin ja videot kayttéon kauden alussa ja soveltavat sitd my6s kauden aikana.
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12.4 Toteutus

Nuorten koripalloilijoiden lisaksi valmennustapahtumassa oli aina lasna myos lajivalmentajia. Ulko-
puolinen valmentaja sai sparraus tukea lajivalmentajilta ja painvastoin, mika taas vei lajivalmenta-
jien osaamista eteenpain kehittavasta ja tutkittuun tietoon perustuvasta oheisharjoittelusta. Ky-
seesséd on Turun NMKY U 13 koripallojoukkueen pelaajat ja tarkoituksena oli kehittaa heidan pe-
rusliiketaitojansa, voimaa ja nopeutta seka edistdd nuorten pelaajien motivaatiota, liséksi koko val-
mennusprojektin aikana otettiin huomioon nuorten kehitys- ja kasvutekijat sekd vammojen ennalta-

ehkaisy.

12.5 Testaus

Kvantitatiiviset tiedot analysoitiin SPSS avulla. Laskentaan kaytettiin Independent-Samples T-Tes-
tia, silla saatiin aikaan keskiarvot (KA) ja keskihajonta (KH). Myéhemmin nakyvassa kaaviossa
ovat LAT ja MAT testien tulokset (results), keskiarvo (mean) ja keskihajonta (standard deviation).
Testauksia ei tulisi tehdéa vain testauksen takia, enemman pitaisi miettia mita tuloksilla haetaan ja
varsinkin ovatko ne lajin kannalta merkityksellisi&. Tassa projektissa alku- ja lopputestit valittiin mu-
kaan tutkimusten perusteella nuorille koripalloilijoille sopiviksi ja ne olivat Lane Agility testi (LAT),
Modified T-testi (MAT) ja 1 jalan 3-loikka (THD eli triple hop for distance). Alkutestit tehtiin
10.1.2023 Peltola Haritun koulun liikuntasalissa, samassa paikassa tehtiin lopputestit kahdessa
osassa 4.4.203 ja 18.4.2023, etta saatiin mahdollisimman suuri maara urheilijoita testattua. Testien
aikana olivat lasna aina samat testaajat ja he testasivat samat testit seka alku, etta lopputesteissa,

nain saatiin luotettavammat tulokset aikaan.
12.6 Valmennus

Valmennuksessa pyrittin hakemaan hyvaa ja positiivista siirtovaikutusta monipuolisella toteutuk-
sella, myds keskushermosta kuormittamalla. Nuoria pelaajia osallistettiin, pelaajille kerrottiin muun
muassa miksi keskivartalon ja alaraajojen voimia harjoitetaan, kuinka tarkeaa on alaraajojen lin-
jauksien hallinta tai milla lihasty6tavalla on eri vaikutuksia voimantuottoon. Valmennus toteutettiin
kahdessa eri ympéristossa. Itse valmennus oli tiistaisin samassa liikuntasalissa ja torstaisin Kupit-
taan uudessa palloiluhallissa, osittain pitkalla kaytavalla seka koripallo kentalla. 1. paivanéa valmen-
nus kohdistui perusliiketaitojen, voimien, askeltiheyden, rytmitajun, koordinaation, syklisen pikavoi-
man, suunnanmuutosnopeuden ja plyometrisen elementtien kehitykseen. 2. paivana keskityttiin
perusliiketaitojen, voimien, askeltiheyden, rytmitajun, reaktionopeuden ja plyometrisen elementtien
kehitykseen, seka suoran eli lineaarisen nopeuden kehitykseen. Valmennus eteni progressiivisesti
ja molemmissa huomioitiin yksilot joukkueen sisalla, sekd vammojen ennaltaehkaisy. Alkuperaisen
suunnitelman mukaan valmennuksen kesto oli kahdeksan (8) viikkoa, hiihtoloman ja valmentajan

omien koulutuspaivien takia kokonaiskestoksi saatiin 10 viikkoa, mika ei vaikuttanut negatiivisesti
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urheilijoiden kehitykselle eik& valmennuksen onnistumiselle. Valmentajana tassé projektissa toimi
fysioterapeultti, fysiikkavalmentaja VAT (valmentajan ammattitutkinto) ja likunnanohjaaja YAMK
(valmentaja) erikoistuva. Valmentajalla on pitk& kokemus fysioterapiasta, liikunta -ja urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisysta seké nayttéon perustuvasta nuorten urheilijoiden fyysisten ominaisuuk-

sien monipuolisesta kehittamisesta.

12.7 Sparraus

Sparraus ei ole vain kamppailu-urheilu termi, itse tunnistan sen tydelamasta ja valmennuksesta,
niissa vuorovaikutusta esiintyy paljonkin. Tarkoitan, etta kaikkien tulisi jakaa tietoa ja taitoa, tukea
ja kannustaa toisia, vain niin projektissa voidaan l6ytaa yhdessa ratkaisuja ja kehittya. Heti timan
projektin alussa valmentaja tapaamisessa se sai hyvéan alun koko projektia ajatellen eli kemiat toi-
mivat alusta asti ja tapaamisessa korostettiin yhteistydn merkitystd, avoimuutta ja rehellisyytta, lapi
koko projektin. Tama toimi valmentaja lajivalmentaja akselilla, kuin myds valmentaja urheilija akse-
lilla, kunhan saatiin nuoret urheilijat ensin luottamaan ulkopuoliseen valmentajaan. Ulkopuolinen
valmentaja sai lajivalmentajilta tietoa mité lajiharjoituksissa oli aikaisemmin tehty ja mita oli jaanyt
huomioimatta, mika oli rasitusvamma historia, henkilokohtaisesti jaoin avoimesti tietoa seka val-
mentajille ettd urheilijoille, miten, mit& ja miksi jokin harjoite tehd&an sek& mihin mikakin vaikuttaa,
sama patee toisinpain eli lajivalmentajat saivat avoimesti kysella, kun jotain oli mielessé. Kysymyk-

silla saa usein vastauksia, jos et kysy, jaat todennakdisesti epatietoon.
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13 Tulokset

13.1 Tiivistelma

Tassa tutkimusprojektissa tarkasteltiin voiman ja nopeuden kehittymista vertaamalla alku- ja loppu-
mittauksien tuloksia. Tutkimusprojektiin osallistui 17 nuorta, alle 13 vuotiasta koripalloilijaa. Aikape-
rusteisten ketteryystestien tulokset osoittivat merkitsevaa ja erittdin merkitsevaa kehittymista alku-
ja loppumittausten valilla. Voimaperusteisen tulokset osoittivat merkitsevaa ja erittain merkitsevaa

kehittymista alku- ja loppumittausten valilla.
13.2 Johdanto

Voiman ja nopeuden valisia yhteyksia on laajalti tutkittu urheilutieteissa. Tassa projekti tutkimuk-
sessa keskityimme alku- ja loppumittausten vélisen ajan harjoittamaan ja kehittdmaan voimaa ja

nopeutta nuorilla koripalloilijoilla.

13.3 Menetelmat

Osalllistujat kavivét alkumittausten ja kahdeksan viikon harjoitusohjelman jalkeen loppumittauk-
sissa. Kvantitatiiviset analyysit suoritettiin SPSS ohjelmistolla. Laskentaan kéaytettiin Independent-
Samples T-Testia. Testilla saatiin aikaan keskiarvot (KA) ja keskihajonta (KH). Alla olevissa kaavi-
ossa LAT, MAT ja 1 jalan 3-loikka eli THD testien tulokset (results), keskiarvo (mean) ja keskiha-

jonta (standard deviation). Sininen vari tarkoittaa alkutesteja ja oranssi véari lopputestien tuloksia.
13.4 Tulokset

Aikaperusteisen ketteryystestin Lane Agility Test (LAT) alkutestien keskiarvo oli 15,50 sekuntia
(keskihajonta 1,65, N=17) ja tilastollisesti se oli heikompi kuin lopputestien keskiarvot 14,77 sekun-
tia (keskihajonta 1,45, N=17). Ero osoittautui riippuvien otosten t-testilla merkitsevaksi: t (16) =
3,40, p = 0,004, 2-suuntainen.

Aikaperusteisen ketteryystestin Modified Agility T-Test (MAT) alkutestien keskiarvo oli 8,01 sekun-
tia (keskihajonta 0,89, N=17) ja tilastollisesti se oli heikompi kuin lopputestien keskiarvot 7,36 se-
kuntia (keskihajonta 0,61, N=17). Ero osoittautui riippuvien otosten t-testilla erittain merkitsevaksi: t
(16) = 4,10, p = < 0,001, 2-suuntainen.

1 jalan 3-loikka (THD) eli triple hop for distance, diagrammissa ndkyvissa THT, miss& oikean ala-
raajan alkutestien keskiarvo oli 4,39 metria (keskihajonta 0,79, N=17) oli tilastollisesti pienempi
kuin lopputestien keskiarvon ollessa 4,65 metria (keskihajonta 0,77, N=17). Ero osoittautui riippu-

vien otosten t-testilla merkitsevaksi: t (16) = -3,02, p = 0,008, 2-suuntainen.
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1 jalan 3-loikka (THD) eli triple hop for distance, diagrammissa nékyvissa THT, niin vasemman ala-
raajan alkutestien keskiarvo oli 4,37 metria (keskihajonta 0,99, N=17) oli tilastollisesti pienempi
kuin lopputestien keskiarvon ollessa 4,86 metria (keskihajonta 0,61, N=17). Ero osoittautui riippu-
vien otosten t-testilla erittain merkitsevaksi: t (16) = -3,94, p = 0,001, 2-suuntainen.

= I

Lane Agility & Modified T-test

|
|
{ LAT mTestil mTesti2 MTT

Kuva 9. Kaavio tuloksista, LAT (Lane Agility) ja MTT = MAT (Modified Agility T-test)
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Triple Hop Test

MTestil mTesti2

Kuva 10. Kaavio tuloksista, THT = Triple Hop Test, O = Oikea ja V = Vasen
13.5 Johtopdaatokset

Tulokset osoittavat, ettd kahdeksan viikon harjoitusohjelman jalkeen osallistujien voima ja hopeus
paranivat merkittavasti. Tama viittaa siihen, ettd timan kaltainen harjoitusohjelman integrointi laji-
harjoittelun yhteyteen parantaa nuorten koripalloilijoiden voimaa ja nopeutta, sek& ennaltaehkaisee
rasitusvammoja. Tulokset ovat tarkeita valmentajille ja seuran johdolle, kun he suunnittelevat jat-
kossa harjoitusohjelmia nuorille koripalloilijoille. Lajivalmentajat ottavat suositusten perusteella ta-
man harjoitusohjelma kaytt6én Turun NMKY:n kauden alusta. Lane Agility Testia (LAT), Modified
T-Testia (MAT) ja 1 jalan 3-loikka (THD eli triple hop for distance) testia voidaan suositella ja aset-
taa luotettavuuden (reliable) ja kelpoisuuden (validity) takia voima, nopeus ja ketteryys (agility) tes-
teiksi juniori koripalloon. Lisaksi ndma kaikki ovat suositeltavia ja toimivia esimerkiksi alkulammitte-
lyssa tai heti sen jalkeen, aina ei tarvita kilpailua eli tehtéisiin osittain myds ilman ajanottoa.
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14 Valmentaja palaute

Paavalmentaja konsultoi apuvalmentajia ja he laativat kirjallisen palautteen ulkopuoliselle valmen-
tajalle. Projektin ja valmennuksen aikana paévalmentaja teki omia havaintoja ja huomioita, kuten
nuorten motivaation lisdantyminen lajia kohtaan, koska se nakyi nuorten lisdéntyneena osallistumi-

sena lajiharjoittelua ja peleja kohtaan.

"Fysiikkavalmentajan projekti Turun NMKY:n U 13 joukkueen kanssa sujui erinomaisesti! Ohjelman
suunnittelu ja sisaltd perustuivat vahvaan osaamiseen seka tieteellisyyteen. Ohjelman monipuoli-

suus oli vaikuttavaa. Se yhdisti erilaisia harjoitteita, kuten voimaharjoittelua ja likkuvuusharjoitteita.
Ohjelman monipuolisuus myds motivoi junioreita ja toiminta pysyi virikkeellisena. Fyysinen valmen-

taja myds valmennusten sisélléa yksilbi harjoitteita pelaajille sitd mukaan, kun tarve niin vaati’.

“Fysiikkavalmentaja neuvoi ja auttoi lajivalmentajia koko projektin ajan. Lukuisat keskustelut veivét
lajivalmentajien osaamista eteenpain ja antoi luottamusta osaamiseen projektin paattymisen jal-
keen. Ohjelmat, videot ja materiaalit projektin jalkeen ovat auttaneet jatkamaan valmennusta, jol-

loin tuloksia voidaan parantaa myés projektin jalkeenkin”.

"Projekti vdhensi huomattavasti vammoja jo projektin aikana ja pelaajien osallistuminen harjoituk-
siin ja peleihin kasvoivat. Fysiikkavalmentajan tapa kommunikoida pelaajien kanssa oli hienoa kat-
sottavaa. Moni pelaaja motivoitui aivan uudella tavalla pitdmaan huolta kropastaan! Iso kiitos mah-

tavasta valmennuksesta!” (Harsu, P, Turun NMKY U 13 paavalmentaja).
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15 Pohdinta

Projektity6 tehtiin Turun NMKY (YMCA) koripallojaoston tarpeeseen. Projektin tuotoksena nuoret
pelaajat kehittyivat paitsi fyysisesti, niin myds henkisesti. Projektin saatiin kayntiin ensin puhelimen
valityksella paavalmentajan kanssa, siina kaytiin lapi projektiin liittyvia asioita. Varsinainen valmen-
taja tapaaminen, lajiin ja pelaajiin tutustuminen toteutettiin myéhemmin. Lajiharjoituksen yhtey-
dessa sovittiin alkutestien ajankohdat ja kuinka pitkasta projekti olisi kyse, miké olisi toimintaympa-
ristd ja kuinka usein se tapahtuisi ja milloin olisi lopputestien aika. Ennen varsinaista projektin al-
kua ja sen aikana hyoédynnettiin Turun NMKY:n lajivalmentajien sparrausta. niissa saatiin selville
muun muassa, etta nilkkojen ja polven alueella oli rasitusvammoja esiintynyt, eiké vastaavanlaista
kokonaisvaltaista oheisharjoittelu ollut seurassa aikaisemmin toteutunut. Projektin alkuun tehtiin
testit ja niiden valissé ulkopuolinen fysiikkavalmentaja vastasi harjoituksista. Kokonaiskestoltaan
10 viikkoa, siind harjoiteltiin kaksi (2) kertaa viikossa, jonka jalkeen tehtiin lopputestit. Tiistaina val-
mennuksessa keskityttiin perusliiketaitojen, voimien, suunnanmuutos nopeuden ja plyometristen
elementtien kehitykseen. Torstaina keskityttiin perusliiketaitojen, voimien ja plyometristen element-
tien kehitykseen seké lineaarisen nopeuden kehitykseen. Molemmilla valmennus kerroilla huomioi-

tiin yksilot joukkueen sisalla.

Ketteryys ja suunnanvaihto (likkumisen nopeus) testit valittin mukaan tutkimusten perusteella.
Lane Agility Testia (LAT) ja Modified Agility T-Testia (MAT) voidaan suositella luotettavuuden (re-
liable) ja kelpoisuuden (validity) takia ketteryys (agility) testeiksi juniori koripalloon (Seljakovi¢ &
Krneta 2020). LAT testi on kaytdssd myods NBA varaustilaisuudessa (topendsport). THD eli 1 jalan
kolmiloikka hyddyntaa venymis-lyhenemisen syklia, silla saadaan lisatietoa lihasten ja lihas-janne
jarjestelman kyvysta ladata ja vapauttaa elastista energiaa perakkaiseen plyometriseen suorituk-
seen. Lisaksi THD: lla on tutkimusten mukaan positiivisia vaikutuksia lihasvoimien kehitykseen, ra-
jahtavan voiman tuottoon ja pikajuoksuun 10—-20 m matkalla (Michailidis ym. 2020; Kotisifaki ym.
2022; Sonesson, Lindblom & Hagglund 2020).

Tutkimusten mukaan saanndllinen likkunta ja urheilu ja biomekaanisesti oikeilla suoritustekniikoilla
toteutuneilla harjoitteilla kehitetddn nivelrustojen kuormitus kestavyytta ja kehittymista ja luumas-
san tiheyttd, varsinkin kun niihin sisallytetdan hyppyja, vaantoja ja tarahdyksia. Muistutetaan tassa
yhteydess4, ettd hyvinkin varhaisessa vaiheessa biomekaanisesti vaaranlaiset suoritustekniikat
saattavat aiheuttaa rustovammoja. Nuoren kasvu- ja kypsyysvaiheessa liikkunnan ja urheilun tode-
taan vahvistavan myods muita tukirakenteita, kuten nivelsiteitd, janteitd ja nivelkapseleita. Ehkaise-
vaksi tekijaksi luetaan mygs se, ettd urheilijat, valmentajat ja organisaatiot yhdessa pyrkisivat ole-

maan tietoisia ulkoisista- ja sisdisista riskitekijoista, seka hallitsemaan niita parhaansa mukaan.
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Spesifit harjoitteet vammojen ennaltaehkaisyyn tulisi olla sdanndllista ja ymparivuotista (Mero ym.
2016, 667—669; Hakkarainen ym. 2008, 7-8).

Nuoren hyvinvoinnin ja terveyden kannalta harjoittelun tulisi olla turvallista, tehokasta ja huoren
kypsyys ja kehityskaareen sopivaa. Suositeltavaa olisi, ettd ennen uusien harjoitusmenetelman
aloittamista tulisi konsultoida koulutettua asiantuntijaa varmistaakseen, ettd nuorten kyvyt ovat riit-
tavat ja suoritustekniikat olisivat kunnossa. Nuorilla tulisi kehittéda ei vain lajitaitoja, vaan monipuoli-
sesti motorisia ja fyysisia perustaitoja, koordinaatiota, liikkkuvuutta, voimaa ja nopeutta, myos yksilot
tulisi huomioida joukkuelajeissa. Pitéisi huomioida myds filosofiset ja psykososiaaliset viitekehyk-
set. Valmennuksessa olisi huomioitava monipuolisuus liike variaatioissa ja riittava liikkeiden vaih-
telu. Nuoria valmentaessa hyvat vuorovaikutustaidot ja didaktiikan hallinta ja osaaminen ovat tar-
keitad (Brennan, 2023; Lloyd & Oliver, 2012; Lloyd ym. 2015; Hamalainen ym. 2023, 125-126).

Hermoston kehityksen kannalta, olisi suositeltavaa kaikkia taidon osa-alueita harjoittaa lasten ja
nuorten valmennuksessa. Harjoittelussa tapahtuvan runsaan vaihtelun on todettu lisdavan oppi-
mista. Taitoharjoitteluun luetaan kuuluvaksi liikkeenhallinta, havainto ja paatoksenteko taidot. Voi-
daan todeta, ettd koripallossa tarvitaan naita elementteja. Motorisiin perustaitoihin luetaan kuulu-
vaksi liikkumisentaito, kuten kavely, juoksu, hypyt ja loikat, tasapainotaidot, kuten pydrinta, hei-
lunta, vaisto ja pysahdys, seké valineen kasittelytaidot, kuten lydnti ilmasta, heitto ja koppi, seka
pomputtelu pallolla. Tassa yhteydessa voidaan todeta, etta pelkalla fysiikalla eivat nuoren urheilijan
yleistaidot kehity ja vaadittava suorituskyky jaa mahdollisesti saavuttamatta (Mero ym. 2016, 39,
234-241; Hamalainen ym. 2023, 194-199).

Voimaharjoittelua on aikojen saatossa pidetty lapsille vaarallisena, koska sen on oletettu olevan
vain bodausta eli lihasmassaa kehittdvaa tai levytanko tms. lisdpainoilla tapahtuvaa toimintaa ras-
kailla vastuksilla. Toisaalta mika tahansa urheilulaji on vaarallista ja vammariskit kasvavat, jos ei
suoritustekniikkaan kiinnitetd huomiota, sek&a huomioida kasvuun ja kehitykseen liittyvia tekijoita.
Voimabharjoittelulla on kuitenkin todettu monia terveytta edistavaa ja lapsien ja nuorien kehitysta
tukevaa elementtid, kuten hermolihasjarjestelman kehitys, nivelrustojen kuormitus kestavyyden
edistdminen ja luumassan tiheyden kasvu. Lapsilla pitaisi harjoittelu aloittaa jo ennen kouluik&a,
kunhan huomioidaan kasvuun ja kehitykseen liittyvét tekijat, harjoittelun tulisi tuottaa iloa ja olla
hauskaa yhdessa tekemistd. Tuona aikana se tapahtuu paaasiassa leikkien ja pelien kautta. 7-12
vuoden iassé harjoitellaan edelleen perusliiketaitoja ja oman kehon painolla tehtyna voimaharijoitte-
lua. 12-13 vuoden ikaisen olisi hyva ohjata ns. keppi tekniikkaa, myéhemmin tapahtuvia voima ja
levytanko liikkeita silmalla pitden, seka harjoitella kevyilla vastusnauhoilla ja kuntopalloilla (Hama-
l&inen ym. 2023, 212-228; Mero ym. 2004, 274). MyOhaisessa murrosiasséa 13-15 * kaksi vuotta

pitéisi aloittaa voimien kehittdminen lisavastuksilla. Intensiteetiksi suositellaan 60—70 % 1 RM.
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Murrosian jalkeen 14-16 + kaksi vuotta, niin harjoittelussa tulisi keskittya enemman lajinomaisuu-
teen ja nopeusharjoitteluun. Harjoittelussa suositellaan painottamaan edelleen voimaa, nopeutta,
tehoja, lihaskasvua, seké aerobista kapasiteettia. Yksil6llisesti harjoitustaustat ja suoritustekniikat
tulisivat kuitenkin tarkistaa (Brennan, 2023).

R&jahtava nopeus on yksittdinen nopea suoritus, jossa korostuu hermoston kaskytysnopeus. Re-
aktionopeus mittaa aikaa, kuinka kauan menee liikkkeen aloitukseen arsykkeen saatuaan. Syklinen
(ballistinen) pikavoima tai liike- ja etenemisen nopeus ovat toistuvia nopeita liikesuorituksia.
Plyometrinen harjoittelu keskittyy lihasten nopeaan supistumiseen ja venytyslyhenemissykliin
(stretch-shortening cycle). Plyometrinen harjoittelu perustuu eksentriseen lihastyon vaiheeseen,
sitd seuraa isometrinen lihasty6n vaihe ja viimeisena valittémasti voimakas konsentrinen lihastytn
vaihe. Tutkimusten mukaan harjoitukset kehittavat lihaksen janneheijasteita, kimmoisuutta ja her-
moston kykya kaskyttaa ja kayttaa lihaksia nopeasti. Plyometrisella harjoittelulla todetaan myoés
terveytta edistavia elementtid, kuten lihaskasvua, side- ja tukikudosten, hermolihasjarjestelman is-
kunsietokyvyn ja luuaineksen vahvistuminen. Plyometrista harjoittelua suositellaan lajiharjoittelun
yhteyteen kehittdmaan lasten ja nuorten nopeusvoimia juoksussa, suunnanvaihdossa ja ponnistus-
voimassa (Athletica 9.9.2022; Bogdanis ym. 2019; Verkhoshansky & Stiff 2009, 40-45).

Monipuolinen harjoittelu ja motoristen perustaitojen opettaminen on avainasemassa lasten ja nuor-
ten valmennuksessa, koska lapset oppivat, kun se vain heille mahdollistetaan. Motoriset perustai-
dot ovat liikkumisentaito, kuten kavely, juoksu, hypyt ja loikat, tasapainotaito, kuten pyorinta, hei-
lunta, vaisto ja pysahdys, seké valineen kasittelytaidot, joita ovat muun muassa lyonti ilmasta,
heitto ja koppi, sek& pomputtelu pallolla. Pelkélla fysiikalla ei nuoren urheilijan yleistaidot kehity ja
vaadittava suorituskyky jaa mahdollisesti saavuttamatta. Taitoharjoittelu jaotellaan yleis- ja lajitek-
niikka tai lajitaidoksi. Taitoharjoittelun dynamiikan tulee toimia oppijan, tehtavan ja ymparistdn suju-
valla yhteispelilla. Tietoinen (eksplisiittinen) ja tiedostamaton (implisiittinen) oppiminen sisaltyvéat
molemmat taitojen oppimiseen. Eksplisiittinen tarkoittaa sitd, etta valmentaja valittdd ymmarretta-
vasti ja selkedsti taito ohjeen tai suullista tietoa, mista urheilija ammentaa itselleen tietoa ja yrittda
sisdistdd sen mahdollisimman hyvin. Urheilijan oppiessa tieto tai taito elementteja enemman kierto-
teitd, kuten havainnoinnin, kokemusten ja huomaamattoman oppimisen kautta, silla tarkoitetaan
implisiittistd oppimista (Mero ym. 2016, 41, 233; Mero ym. 2004, 241-243; Hamalainen ym. 2023,
194-198).

Lasten keskuudessa pihapelit ovat valitettavasti vAhentyneet ja samoin lasten lajin ulkopuolinen
aktiviteetti. Liikunta on erittdin tarke& osa lapsen kehitysta ja sdanndllinen liikunta edistaa lapsen
fyysisté terveytta, vahvistaa lihaksia ja luita, parantaa sydan- ja verisuonijarjestelman toimintaa.

Liikunta kehittad myds motorisia taitoja, kuten tasapainoa ja koordinaatiota. Sosiaaliset taidot
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kehittyvat liikunnan ja leikkien kautta, koska lapsi on vuorovaikutuksessa muiden kanssa, tama
Saattaa auttaa lapsia muodostamaan ystavyyssuhteita ja ryhméassa toiminta kehittyy. Saannollinen
likunta voi auttaa vahentamaan stressia, ahdistusta ja masennusta. Se voi my6s parantaa unen
laatua ja edistaa positiivista itsetuntoa. Hyvan kehityksen kannalta pidempi aikajanne on urheilijalle
turvallisempi vaihtoehto, kuin lilan aikainen ja liian heppoinen valinta lajiin vain fyysisten ominai-
suuksien perusteella. Harjoittelun lisaksi hyvan ryhdin ja asennon sailyttdminen arjessa, riittava
energiansaanti ja ravinto, uni ja palautuminen seka nikotiini tuotteiden valttdminen kuuluvat ennal-

taehkaisyyn.

Nuorella saattaa olla murrosian kynnykselld painonnousua ja han vaikuttaa hitaalta, toisella on huo-
mattava pituuskasvu menossa ja han vaikuttaa kompelélta. Kolmannella ei ole viela tapahtunut mi-
tdan konkreettista kasvun suhteen ja kognitiivisella tasolla saattaa olla vaikeuksia esimerkiksi kes-
kittymisessa. Kaiken tdman lisdksi nuoren keho on kovassa rasituksessa kasvun aikana. Tuossa
vain osa siita, mitd kaikkea eroavaisuuksia joukkuelajeissa saattaa harjoituksen aikana n&hda ja
kokea. Taman takia valmentajilla on iso rooli ja kaikki ne ketk& toimivat lasten- ja nuorten valmenta-
jina eli kasvu- ja murrosiassa olevien kanssa, tulisi huomioida kaikki yllamainitut biologiset ja fysio-
logiset tekijat, koska niilla on jatkossa merkittavia vaikutuksia lasten- ja nuorten harjoitteluun sekéa

vammojen ennaltaehkaisyyn.

Todettakoon, etté nuorten koripalloilijoiden perustaidoissa oli paljon kehitettavaa. Taman takia olisi
perusteellista panostaa monipuoliseen alkulammittelyyn ja integroida niihin motorisia perustaitoja.
Perustaitojen ja tekniikkaharjoittelun avulla saadaan luotua hyvia urheilusuorituksia. Suoritustek-
niikkaan tulisi kiinnittda huomiota, samoin kasvuun ja kehitykseen, néin saatetaan valttya rasitus-
ja urheiluvammoilta. Toisaalta peleissa ulkoisiin tekijoihin ei aina kyeta itse vaikuttamaan, voidaan

kuitenkin todeta, etta niitd kyetddn kehittdmaan havaintomotorisilla ja reaktiokyky harjoitteilla.

Koripallossa, kuten useassa muussakin pallolajissa tarvitaan voimaa. Voimalla pyritdan vaikutta-
maan urheilijan suorituskykyyn, toisaalta myés vammojen ennaltaehkaisyyn. Voidaan myds todeta,
ettd perusvoimissa ja vartalon hallinnassa oli kehitettéavaa ja harjoitettavia osa-alueita oli suhteelli-
sen paljon. Harjoituksien aikana tehtiin paljon monipuolisia kokovartalon harjoituksia, missa keski-
tyttiin samalla ongelma alueisiin. Jalkateran ja nilkan tukilihaksia, lantion ja keskivartalon seka ala-
raajojen lihaksia vahvistettiin. Nuori pyrittiin kehittim&&n voimaharjoittelujen edetessa teettdmalla

vaativampia liikevariaatioita. Fysiikkavalmennuksessa hyodynnettiin eri lihasty6tapoja.

Nopeuden eri osa-alueissa oli myf6s paljon kehitettdvaa. Voidaan todeta, ettd pelkka lajiharjoittelu
tuo lajitaitavuutta ja nopeutta omalta osaltaan. Rytmitajuun ja liiketiheyteen seka juoksunopeuteen,
reaktio- ja rajahtavaan nopeuteen kyetdan vaikuttamaan systemaattisella ja progressiivisella har-

joittelulla. Nopeuden harjoittamisessa keskityttiin muun muassa reaktio- ja rajahtavaan nopeuteen,
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seka sykliseen pikavoimaan ja plyometriseen harjoitteluun. Reaktionopeutta harjoitettiin esimer-
kiksi ilman visuaalista aistia, kuten kasimerkista tai aanimerkista liikkkeelle |&htdja. Syklisen pikavoi-
man, rytmitajun ja liiketiheyden harjoittamisessa hyddynnettiin esimerkiksi eri tyylisia juoksudrilleja,
viivoja pelikentassa ja kartioita. R&jahtavan voiman harjoittelussa hyddynnettiin muun muassa kou-
lun liikkuntasalin pitki& 30 cm korkeita puupenkkeja ja plyometrista harjoittelua. Nopeusharjoittelun
hypyt aloitettiin matalan kynnyksen harjoitteilla, asteittain nuorien pelaajien kehityksen ja suoritus-
kyvyn mukaan haastetta lisattiin ja kontakti aikaa pyrittiin vahentdmaan ja tehtiin plyometrista har-
joittelua.

Tutkimuksen tavoitteena oli nuorten koripallo pelaajien perusliiketaitojen, voiman, nopeuden ja ket-
teryyden parantaminen. Tutkimukseen osallistui 17 pelaajaa, tutkimuksessa oli mukana vain koe-
ryhma, eika tuloksia taten vertailu kontrolliryhméan kesken. Tutkimusmenetelma oli kvantitatiivinen
eli tietoa keréttiin numeerisessa muodossa ja analysaoitiin tilastollisesti SPSS avulla. Aineistonkeruu
tapahtui alku- ja lopputestien avulla, seka niiden valissa tapahtuvan kahdeksan viikon valmennuk-
sen aikana. Alkutestit olivat 10.1.2023 ja lopputestit tehtiin kahdessa osassa 4.4.203 ja 18.4.2023.
SPSS tilastollisen analysointi ohjelman perusteella kaikkien testien tulokset paranivat. Erittédin mer-
kitsevasti ketteryys Modified Agility T-Testi, MAT (p < 0,001), merkitsevasti ketteryys Lane Agility
Test, LAT (p 0,004) ja merkitsevasti molemmat alaraajat 1 jalan 3-loikka eli Triple hop for distance
(THD) testissa oikea (p 0,008) ja vasen (p 0,001). Tutkimuksen luotettavuudesta kertoo se, etta
alku- ja lopputestit suorittivat aina samat henkil6t. Fysiikkavalmentaja neuvoi ja ohjasi lajivalmenta-
jat osaksi testiryhmaa. Valmennuksen ja testien tulkinnan perusteella voidaan todeta, etta kyseisia
testeja voidaan kayttaa esimerkiksi kauden loputtua ja kauden alussa, lajeissa missa vaaditaan
ketteryytta, reaktionopeutta ja syklista pikavoimaa seka juoksu nopeutta, toisaalta niitd voidaan
teettdd jopa harjoitteena. Toki luotettavuutta voidaan pohtia, koska kyseessa oli pieni ryhma, vain

17 urheilijaa, eika lainkaan kontrolliryhm&4, toisaalta tdma ei ollut vertaileva tutkimus.

Projektityon tuloksena saatiin myos laadittua harjoitusohjelma ja videopankki lajivalmentajien kéyt-
t6on ja tueksi. Turun NMKY:n juniori koripallojaosto kertoi, etté he ottavat ohjelman kaytt66n kau-
den alusta. Paa- ja apuvalmentajat pitivat fysiikkavalmennusta hytdyllisend. He huomasivat muun
muassa nuorten kehityksen voimassa ja nopeudessa, rasitusvammat vahenivat seka nuorten kiin-
nostus lajiharjoituksia ja peleja kohtaan lisdantyivat. Kirjalliset ohjeet ja videokirjastot hyddyttavat
lajivalmentajia kauden aikana. Fysiikkavalmentaja kykenee hyédyntamaan naité testeja jatkossa
omissa projekteissaan. Pitkalti toista sataa luettua tieteellisesta tutkimusartikkelia ja useita kirjoja
littyen aiheeseen tuovat varmuutta fysiikkavalmentajan tekemiseen. Fysiikkavalmentaja on toiselta
ammatiltaan fysioterapeultti ja suorittanut useita fyysiseen harjoitteluun liittyvia lisakoulutuksia. Ta-
man perusteella voidaan olettaa, etta suoritustekniikat harjoitetaan, kuten pitéisi ja vammojen en-

naltaehkaisy otettiin huomioon.
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Nyt valmennettu harjoitusohjelma soveltuu nuorille koripallon pelaajille ja eri pallolajeihin, joissa
vaaditaan perusliiketaitoja, voimaa, nopeutta ja ketteryyttd. Taman kaltaiset harjoitteet olisivat suo-
siteltavia teettdd alkulammittelyssa, silloin nuoren mieli ja keho ovat lasna ja harjoittelusta saadaan
enemman irti. Mikali ne tehdaan vasyneena lajiharjoituksen jalkeen, kun nuoren lihaksia ja hermos-
toa on jo kuormitettu, niin ei se ole en&é kehittéavaa ja rasitusvammojen riski kasvaa. Toisaalta liian
suuret toistomaaratkaan eivat aja tarkoitustaan, kun puhutaan hyvasta suoritustekniikasta. Varsin-
kaan, jos ei ole varmistettu nuoren pelaajan suoritustekniikoita ja harjoittelutaustaa.

Kehitys ehdotuksena olisi teettdé laajempi tutkimus nuorille vastaavasta aiheesta, missa olisi mu-
kana seké koe etta kontrolliryhmé. Toisena ehdotuksena olisi kartoittaa, esimerkiksi kysely tutki-
muksella, kaytetddnkd naita testeja Suomessa juniori puolella, entéa miten eri seuroissa huomioi-

daan kasvun ja kehityksen vaiheet nuorilla.



56

Lahteet

Aapro, V. 2015. Nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen salibandyssd, Valmentajan opas.

Armstrong, N & Barker, A. R. 2011. Endurance Training and Elite Young Athletes. Med Sport Sci.
Basel, Karger, 56, 59-83.

Baker, J., Schorer, J & Wattie, N. 2018. Compromising Talent: Issues in indentifying and Selecting
Talent in Sport. Quest, 70, 1, s. 48—63.

Balyi, | & Hamilton, A. 2003. Long-Term Athlete Development: Trainability in Childhood and ado-
lence. Windows of opportunity, Optimal Trainability. This article is based on the presentation given
at the Scottish Strength and Conditioning Seminar in Largs, 2010, 02.

Behm, D.G, Faigenbaum, A.D, Falk, B & Klentrou, P. 2008. Canadian Society for Exercise Physio-
logy position paper: resistance training in children and adolescents. Appl. Physiol. Nutr. Metab., 33,
s. 547-561.

Behringer, M., Vom Heede, A., Matthews, M & Mester, J. 2011. Effects of Strength Training on Mo-
tor Performance Skills in Children and Adolescents: A Meta-Analysis. Pediatric Exercise Science.
Human Kinetics, Inc., 23, s. 186—-206.

Ben, S. 12.10.2023. Outputsport. Sahkdposti.

Bogdanis, G.C., Olyvia Donti, O., Papia, A., Donti, A., Apostolidis, N & Sands, W.A. 2019. Effect of
Plyometric Training on Jumping, Sprinting and Change of Direction Speed in Child Female Athle-
tes. Sports Performance Laboratory. School of Physical Education & Sport Science, 7, 116.

Brennan, C.T. 2023. Practical considerations for physical develompent during growth and matura-

tion in youth. Journal of Australian Strength & Conditioning, 31, 3, s. 22—-33.

Brown, A.E., Gibson, M., Wright, G & Mally K. 2012. The Reability and Validity of the Lane Agility

Test. College of Science and Health, Human Performance. Univercity of Wisconsin-La Crosse.

Cote, J., Baker, J & Abernethy, B. 2007 Practice and Play in the Development of Sport Expertise.
Handbook of sport Physiology. 3 painos. Hoboken, NJ: Wiley., s. 184-202.

Dote-Montero, M., Pelayo-Tejo, I., Molina-Garcia, P., Carle-Calo, A., Garcia-Ramos, A., Chirosa-
Rios, L.J., Chirosa-Rios, 1.J & Amaro-Gahete, F.J. 2022. Effects of post-tetanic potentiation indu-
ced by whole-body electrostimulation and post-activation potentiation on maximum isometric
strength. Biology of Sport, 39, 2, s. 451-461.



57

Drouzas, V., Katsikas, C., Zafeiridis, A., Athanasios Z. Jamurtas, A.Z & Bogdanis, G.C. 2020. Uni-
lateral Plyometric Training is Superior to Volume-Matched Bilateral Training for Improving Strength,
Speed and Power of Lower Limbs in Preadolescent Soccer Athletes. Journal of Human Kinetics,
74,s.161-176.

Ericsson, K.A. Krampe, R & Tesch-Romer, C. 1993. The role of deliberate practice in the acqui-
sition of expert performance. Psychological Review, 100, 3, s. 363—406.

Fiba assist magazine. 2005. Luettavissa: https://ukts.s3.amazonaws.com » FIBA » pdf. Luettu
21.10.2023.

Finni, J., Aarresola, O., Jaakkola, T., Kalaja, S., Konttinen, N., Kokko, S & Sipari T. 2012. Asian-
tuntijaty® urheilijan polun lapsuusvaiheen maarittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta.

Hakkarainen, H., Harkdnen, A., Niemi-Nikkola, K., Maenpaa, P., Potinkara, P., Kujala, A., Jaak-
kola, T & Kantosalo, K. 2008. Selvitysraportti, Urheilevien lasten- ja nuorten fyysis-motorinen har-

joittelu.

Hoog, P., Warren M., Smith C.A & Chimera, N.J. 2016. Functional hop test and tuck jump assess-

ment scores between female division 1 collegiate athletes participating in high versus low acl injury
prone sports; a cross sectional analysis. The International Journal of Sports Physical Therapy, 11,

6, s. 945.

Human Kinetics. 2023. Luettavissa: https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/understanding-mo-

tor-learning-stages-improves-skill-instruction. Luettu 27.10.2024.

Hamalainen, K., Danskanen, K., Hakkarainen, H., Lintunen, T., Forsblom, K., Pulkkinen, S., Jaak-
kola, T., Pasanen, K., Kalaja, S., Arajarvi, P., Lehtoviita, T & Riski, J. 2023. Lasten ja nuorten hyva

harjoittelu. VK-kustannus Oy. Lahti.

Jaimesa, D.A.R, Petro, J.L, Diego, A, Bonillab, D.A, Cardenasd, J.G, Duartee, A.O & Contreras, D.
2022. Effects of three 8-week strength training programs on jump, speed and agility performance in

prepubertal children. Isokinetics and Exercise Science, Colombia, 30, s. 157-166.
Jarvilehto, P & Jarvilehto L. 2019. Pim! Olet luova. Tuumakustannus. Jyvaskyla.

Komi, P.V. 2003. strength and power training for sports. Volyme Ill of encyclopaedia of sports me-

dicine an IOC medical commission publication.

Kotsifaki, A., Van Rossom, S., Whiteley, R., Korakakis, V., Bahr, R., Sideris, V., Smith, P.G & Jon-
kers, I. 2022. Symmetry in Triple Hop Distance Hides Asymmetries in Knee Function After ACL


https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/understanding-motor-learning-stages-improves-skill-instruction
https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/understanding-motor-learning-stages-improves-skill-instruction

58

Reconstruction in Athletes at Return to Sports. The American Journal of Sports Medicine, 50, 2, s.
441-450.

Lauersen, J. B., Andersen, T. E & Andersen, L. B. 2018. Strength training as superior, dose-de-
pendent and safe prevention of acute and overuse sports injuries: A systematic review, qualitative

analysis and meta-analysis. British Journal of Sport Medicine, 52, s. 1557-1563.

Libretext s.a. Luettavissa: https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Biological Chemistry/Supple-
mental Modules (Biological Chemistry)/Metabolism/ATP ADP. Luettu 8.9.2023.

Lloyd, R.S & Oliver, J.L. 2012. The Youth Physical Development Model: A New Approach to Long-
Term Athletic Development. Article in Strength & Conditioning Journal, s. 61-72.

Lloyd, R.S., Oliver, J.L., Faigenbaum, A.D., Howard, R., De Ste Croix, M.B., Williams, C.A., Best,
T.M., Alvar, B.A., Micheli, L.J., Thomas, D.P., Hatfield, D.L., Cronin, J.B & Myer, G.D. 2015. Long-
Term Athletic Development — Part 1: a pathway for all youth. Journal of Strength and Conditioning
Research, 29, 5, s. 1439-1450.

Mhennia, T., Michalsikc, L.B., Mejri, M.A., Yousfi, N., Chaouachia, A., Souissi, N & Chamar, K.
2017. Morning—evening difference of team-handball-related short-term maximal physical perfor-

mances in female team handball players. Journal Of Sport Scienses, 35, 9, s. 912-920.

Michailidis, Y., Savvakis, C., Pirounakis, V., Mikikis, D., Margonis, K & Metaxas, M. 2020. Asso-
ciation between jump assymmetry and reduced performance in the change of direction tests of

youth soccer players. Journal of Physical Education and Sport, 20, 3, s. 1362—1368.

Miti¢, M., Paunovi¢, M., Tivkovi¢, M., Stojanovié, N., Boji¢, | & Koci¢, M. 2019. Differences in agility
and explosive power of basketball players in relation to their positions on the team. Faculty of Sport

and Physical Education, University of Ni$, Serbia.

Mononen, K., Aarresola, O., Sarkkinen, P., Finni, J., Kalaja, S., Harkdnen, A & Pirttimaki, M. 2014.

Tavoitteena nuoren Urheilijan Hyva Paiva. Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatyo.

Moran, J., Sandercock, G.R.H., Ramirez-Campillo, R., Meylan, C., Collison, J & Parry, D.A. 2016.
A meta-analysis of maturation-related variation in adolescent boy athletes’ adaptations to short-

term resistance training. Journal of Sports Sciences.

Nygaard Falch, H., Guldteig Raedegard, H & Van Den Tillaar, R. 2019. Effect of Different Physical
Forms on Change of Direction Ability: a Systematic Review and Meta-analysis. Sport Medicine -

Open.


https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Biological_Chemistry/Supplemental_Modules_(Biological_Chemistry)/Metabolism/ATP_ADP
https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Biological_Chemistry/Supplemental_Modules_(Biological_Chemistry)/Metabolism/ATP_ADP

59

Olli, K. 9.9.2022. Athletica. Sahkdposti.

Palloliitto. Opi ja kehity. Luettavissa: https://www.palloliitto.fi/opi-ja-kehity/valmentajalle/. Luettu
20.9.2023.

Perttunen, J., Kyrolainen, H., Komi, P & Heinonen, A. 2000. Biomechanical loading in the triple
jump. Journal of Sports Sciences, 18, 363-370.

Pichardo, A.W., Oliver, J.0., Harrison, G.B., Maulder, P.S., Lloyd, R.S & Kandoi, R. 2019. The In-
fluence of Maturity Offset, Strength, and Movement Competency on Motor Skill Performance in

Adolescent Males. NIH. Sports Basel.

Pichardo, A.W., Oliver, J.0., Harrison, G.B., Maulder, P.S., Lloyd, R.S & Kandoi, R. 2019. Effects
of Combined Resistance Training & Weightlifting on Motor Skill Performance of Adolescent Male

Athletes. The Journal of Strength and Conditioning Research.

Rees, T., Hardy, L., Giillich, A., Abernethy, B., Céte, J., Woodman, T., Montgomery, H., Laing, S &
Warr, C 2016. The British Medalists Project: Knowledge on the Development of the World’s Best
Sporting Talent. Review Article. Sport med, 40, s. 1041-1058.

Rissanen, T. 2002. Projektilla tulokseen. Gummerus Kirjapaino Oy. Jyvaskyla.

Roiha, J. 2022. Hyvan sparrauksen elementit: case kasvu open. Ylempi AMK. Jyvaskylan ammatti-

korkeakoulu, liiketalous, verkostojohtaminen.
Rytkénen, T. 2018. Voimaharjoittelun kasikirja. Fitra Oy.

Sadigursky, D., Braid, J.A., De Lira, D.N.L., Machado, B.A.B., Carneiro, R.J.F & Colavolpe, P.O.
2017. The FIFA 11+ injury prevention program for soccer players: a systematic review. BMC

Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 9, 18, s. 1-8.

Sanches-Sixto, A., Harrison, A.J & Floria, P. 2021. Effects of Plyometric vs. Combined Plyometric
Training on Vertical Jump Biomechanics in Female Basketball Players. Journal of Human Kinetics.
77, s. 25-35.

Seljakovi¢, N & Krneta, Z. 2020. Reliability and validity of change-of-direction speed test for junior
basketball players. Physical education and sport, 18, 3, s. 535-545.

Simonek, J., Horigka, P., & Hianik, J. 2017. The differences in acceleration, maximal speed and
agility between soccer, basketball, volleyball and handball players. Journal of Human Sport and
Exercise, 12, 1, s. 73-82.


https://www.palloliitto.fi/opi-ja-kehity/valmentajalle/

60

Solunetti. 2006. Luettavissa: https://www.solunetti.fi/fi/solubiologia/mitokondrio/2/. Luettu 8.9.2023.

Sonesson, S, Lindblom, H & Hagglund, M. 2020. Performance on sprint, agility and jump tests
have moderate to strong correlations in youth football players but performance tests are weakly
correlated to neuromuscular control tests. Knee Surgery, Sports Traumatology, Arthroscopy, 29, s.
1659-1669.

Soomro, N., Sanders, R., Hackett, D., Hubka, T., Ebrahimi, S., Freeston, J & Cobley, S. 2016. The
Efficacy of Injury Prevention Programs in Adolescent Team Sports. The American Journal of
Sports Medicine, 44, 9, s. 2415-2424.

Steib, S., Rahlf, A. L., Pfeifer, K & Zech, A. 2017. Dose-Response Relationship of Neuromuscular

Training for Injury Prevention in Youth Athletes: A Meta-Analysis. Frontiers in Physiology, 8, 920.

Topendsport. 2023. Luettavissa: https://www.topendsports.com/testing/tests/agility-lane.htm. Lu-
ettu 21.10.2023.

Turun NMKY. 2023. Luettavissa https://www.ymcaturku.fi/liikunta/koripallo/aloita-koripallo/. Luettu
1.11.2023.

Verkoshansky, Y & Stiff, M. 2009. Supertrainig. Sixth Edition Expanded Version. Verkhoshansky
SSTM. Rome.

Verywellhealth. 2023. Luettavissa: https://www.verywellhealth.com/atp-6374347. Luettu 8.9.2023.

Walker, O. 2023. Post-Activation-Potentiation. Luettavissa: https://www.scienceforsport.com/post-

activation-potentiation/. Luettu 24.10.2023.

Walsh, N. P., Halson, S. L., Sargent, C., Roach, G. D., Nédélec, M., Gupta, L., Leeder, J., Fullagar,
H. H., Coultts, A. J., Edwards, B. J., Pullinger, S. A., Robertson, C. M., Burniston, J. G., Lastella,
M., Le Meur, Y., Hausswirth, C., Bender, A. M., Grandner, M. A & Samuels, C. H. 2021. Sleep and
the athlete: Narrative review and 2021 expert consensus recommendations. British Journal of
Sports Medicine, 55, 7, s. 356—368.

Weber, L.M., Lam K.C & Valovich McLeod, T.C. 2016. The Effectiveness of Injury Prevention Prog-

rams for Youth and Adolescent Athletes. Human Kinetics, 21, 2, s. 25-31.

Zagatto, A.M., Claus, G.M., Dutra, Y.M., De Poli, R.A., Lopes, V.H.F., Goodall, S., Loturco, | &
Boullosa, D. 2022. Drop jumps versus sled towing and their effects on repeated sprint ability in
young basketball players. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation. 14. 4, s. 1-11.


https://www.solunetti.fi/fi/solubiologia/mitokondrio/2/
https://doi.org/10.1177/0363546515618372
https://doi.org/10.1177/0363546515618372
https://doi.org/10.3389/fphys.2017.00920
https://doi.org/10.3389/fphys.2017.00920
https://www.topendsports.com/testing/tests/agility-lane.htm
https://www.ymcaturku.fi/liikunta/koripallo/aloita-koripallo/
https://www.verywellhealth.com/atp-6374347.%20Luettu%208.9.2023
https://www.scienceforsport.com/post-activation-potentiation/
https://www.scienceforsport.com/post-activation-potentiation/
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102025
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102025

Liitteet

Liite 1. Turun NMKY Ohjelma

PERUSTEET 1 pva 1VK 2VK 3VK 4VK
Boxi nilkka pomppu etu sivu |10 O/V |10 10 10
Jousihypyt oikealle 2*5 2*6 2*7 2*8
Jousihypyt vasemmalle 2*5 2*6 2*7 2*8
Pakidhyppely oikea 2*5 2*6 2*7 2*8
Pakidhyppely vasen 2*5 2*6 2*7 2*8
LIHASTYO + TAITO
2 jalan kyykky, kumi séarella | 3*6 3*8 3*10 3*12
Askelkyykky, kumi polvissa | 3*6/p 3*8 3*10 3*12
Pakiakyykky, progressio 3*6 3*8 3*10 3*12
2*10
Rotatio heitot, peliasento o 12 14 16
TAITO + NOPEUS
Rytmikés side hopping
1 ylés 2 alas diagonal 2*4/p 2*5/p 2*6/p 2*7/p
1 ylés 2 alas sivut 2*4/p 2*5/p 2*6/p 2*7/p
Sivutyontd + pieni pomppu | 2*5 2*6 27 2*8
Sivuty6nto jatkuva nopea 2*5 2*6 2*7 2*8
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HUOM! 110 % keskittyminen keskivartalon kotrolliin ja aktivointiin

"palmu ei heilu tuulessa"

HUOM! 110 % keskittyminen Polvi varvas linjaukset -kyykky lasku ja

ylostulossa ja hidas tempo laskuissa sekéd hyva stoppari alhaalla

HUOM! 110 % keskittyminen polvi varvas linjaukset - hypyt ja varsinkin

alastulot

HUOM! Helpoimmasta vaikeampaan ja toistomaarat maltilla, koska la-

jissa pelaajat saavat kestavyys harjoittelua
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PERUSTEET 2 pva 1VK 2VK 3VK 4VK
Jousihypyt eteen 2*5 2*6 2*7 2*8
Jousihypyt taakse 2*5 2*6 2*7 2*8
Pakiahypyt eteen 2*5 2*6 2*7 2*8
Pakiahypyt takse 2*5 2*6 2*7 2*8
LIHASTYO + TAITO

2 jalan lantiosilta, kumi polvet 3*6 3*8 3*10 3*12
2 jalan lantiosilta kantapaat, pitka 3*6 3*8 3*10 3*12
Seina lonkan koukistus, pakia + kumi | 3*6/p 3*8 3*10 3*12
Punn as sy6ta pallo edestéd O/V 2*10 2*10 2*10 2*10
TAITO + NOPEUS 1-2 VK

Hip Flip komennosta 2*4/p 2*4/p

paikalla, 2 yl6s 2 alas, pysy pakialla | 2*6 2*8

45° hyppy paikalla, pysy pakialla 2*3/p 2*5/s

90° hyppy paikalla, pysy paikalla 2*3/p 2*5/s




TAITO 3-4 VK

45° palautuksella, pysy pakialla 2*3/p 2*5/s
90° palautuksella, pysy pakialla 2*3/p 2*5/s
1 jalan pakié eteen stoppari, nilkka 2*6 O/V | 2*8

1 jalan jousi eteen stoppari, polvi 2*50/V | 2*7
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PERUSTEET JATKO 1 pva 5VK 6VK 7VK 8VK
eteneva pyoriva pakia 2*3/s 2*4/s 2*5/s 2*6/s
skipit sivuttain ulkojalka o/v 2*5m 2*6 m 2*7m 2*8 m
skipit sivuttain sisgjalka o/v 2*5m 2*6 m 2*7m 2*8 m
luistelu hypyt stopilla 2*4/p 2*5/p 2*6/p 2*71/p
LIHASTYO + TAITO

askeljk ristikkainen kopittelu 2*10/p |2*12 2*14 2*16
Bulgarian split, penkilld, pakialla 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p
penkille nousut edesta 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p
penkille nousut sivulta 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p
TAITO +NOPEUS 1-2 VK

hip flip 2 pompulla, k&skysta 2*3/p 2'4/p 2*5/p 2*6/p
askel eteen pékidlla vastaan 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p
viiva sivuaskel tikkaus o/v 2*6 sek |2*8 sek |3*6 sek |3*8 sek
viiva eteen-taakse 2*6 sek |2*8 sek | 3*6 sek |3*8 sek
viiva saksihypyt 2*6 sek |2*8 sek |3*6 sek |3*8 sek
TAITO + NOPEUS 3-4 VK

viiva sivuaskel liikkeessa 2*4m 2*5m 3*4m 3*5m
viiva eteen-taakse liikkeesséa 2*4m 2*5m 3*4m 3*5m
viiva saksihyppy liikkeessa 2*4m 2*5m 3*4 m 3*5m
3 kartiota etu-taka-sivu, 3 m valit 2% 2% 3* 3*

3 kartiota shuttle, 3 m valit 2* 2* 3* 3*
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PERUSTEET JATKO 2 pva 5VK 6VK 7VK 8VK
eteneva kirppu sormet maahan 2*5/p 2*5/p 2*6/p 2*6/p

1 jalan pakid pomppu eteen 2*5/p 2*5/p 2*6/p 2*6/p

1 jalan jousihyppy eteen 2*5/p 2*5/p 2*6/p 2*6/p
luistelu hypyt edeten 2*5/p 2*5/p 2*6/p 2*6/p
LIHASTYO + TAITO

1 jalan lantiosilta + psoas tyd 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p

1 jalan kyykky seinalla + kumi abuktio 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p

1 jalan soleus seinélla 3*5/p 3*6/p 3*7/p 3*8/p
Ankka kavely, eteen ja taakse, ympyré jne. | 2*matka | 2*matka | 3*matka | 3*matka

HUOM! E jalan heittoja sivulta, mieluummin korkeampi esento ja rinta pystyssa, El
kiskota paaté / leukaa rintaan, kédet vaikka ohimolla, El raahata varapita jne.

TAITO + NOPEUS 1-2 VK

skip taakse polven nostot rytmikés 2*4'm 2*56m 3*4m 3*5m
takaperin skip ja avaus 2*4'm 2*56m 3*4m 3*5m
kiihdytys eteen + stop jatkuva, 3 m valein | 2*3--56k |2*3--5k |3* 3*

Kiihdytys taakse + stop jatkuva, 3 m valein |2*3--5k |2*3--5k |3*3-5k |3*3-5k
Kiihdytys eteen + takaskeleet, 3 m valein | 2*3--5k |2*3--5k |3*3-5k |3*3-5k
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TAITO + NOPEUS 3-4 VK

kiihdytys eteen polviasento + késkysta 2*56m 2*5m 2*10m [2*10m
HUOM! takajalan p&ki& ponnistaa,

tarkkana El polvi sisélle, malttia alkuun!

kiihdytys eteen vatsallaan + késkysta 2*56m 2*5m 2*10m [2*10m
HUOM! Keskivartalon jannitys

2 kartio eteen-taakse, 3 m valit 2*3 2*4 3*3 3*4

2 kartio 8 ja 4 m valit O/V aloitus suunta 2*3 2*3 4*3 4*4
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