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JOHDANTO

Tama opas on tehty opinnaytetyona Rovaniemen ammattikorkeakoulun Liikunnan ja
vapaa-ajan koulutusohjelmassa. Opas on suunnattu Ounaksen Pyora-Pojat Ry
urheiluseuran valmentajille. Oppaan tavoite on antaa seuran valmentajille tietoa 12—15-
vuotiaiden nuorten urheilijoiden harjoittelusta ja sitd kautta edistdd seuran
valmennustoimintaa. Opas on tehty uusimpaan valmennustietoon pohjaten. Se perustuu
nykypéaivan nakemyksiin, tutkimustuloksiin ja kirjallisuuteen.

Olemme Kkeranneet oppaaseen teoriatietoa tadman ikaryhman valmennuksessa
huomioitavista asioista. Liséksi opas sisaltdd ohjeita ja ideoita kaytdannon harjoitteluun.
Suosittelemme valmentajia lukemaan myds opinnaytetydmme raporttiosan. Se avaa ja
perustelee oppaan siséltdd ja valintojamme tarkemmin, oppaan ulkonakdseikoista aina
sisalloén perusteluihin saakka.

Kannustamme kaikkia seuran jasenia ja etenkin nuorten valmennuksesta kiinnostuneita
tutustumaan oppaaseen. Opas antaa varmasti myos nuorille urheilijoille itselleen ja heidan
vanhemmilleen uutta tietoa.

Kiitamme seuraa mahdollisuudesta toteuttaa taman opinnadytetyon. Olemme paéasseet
tutustumaan jonkin verran seuran toimintaan opinnaytetydprosessin aikana ja meidat on
otettu miellyttavalla tavalla vastaan heti alusta alkaen. Kiitos myos siitd. Ounaksen Pyora-
Pojat ry:n toiminta on aktiivista ja innokasta. Seura panostaa selvasti arvokkaaseen
asiaan, eli lasten ja nuorten urheiluharrastuksen tukemiseen ja urheilijana kehittymiseen.

Toivomme, etta tdm& opas tulee jatkossa kuulumaan osaksi seuran ansiokasta
valmennusty6ta nuorten parissa.

Mari Honkanen ja Juuso Laitinen

Rovaniemellda 12.11.2013




TULEVAISUUDEN NAKOKULMIA NUOREN URHEILIJAN
VALMENNUKSESTA

URHEILIJAN POLKU

Suomen huippu-urheilun muutosryhma julkaisi loppuraportissaan joulukuussa 2012
urheilijan pitkéan aikavalin kehityksen suuntaviivat. Mallin nimi on Urheilijan polku ja se
kuvaa urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheeseen. Urheilijan polku kertoo millaista
harjoittelua, miten paljon ja mitd asioita valmennuksessa tulee painottaa eri ikévaiheissa.

Alla oleva kuvaaja on urheilijan polku pyo6railyn nédkdkulmasta. Polku antaa paalinjat
toiminnalle lapsuudesta aina ammattiurheilijaksi asti. Punainen vari korostaa ikaryhmaa
12-15-vuotiaat.

Lirheilijan polku
{pyaraily)

|

|

Monipuolinen ja
omaehtoinen Lajiin
itk kv minen ja erikoistuminen
urheileminen

Murrosian
Lapsuus Murroska loppuvaihe ja Alkuisuus
{ikivuodet 6-11) (ikavuodet12-15) ol {ikivuodet 22 -> )
‘ (ikavuodet 16 -> )

Lajivalinta,

Urheilum lajiharjoittelu ja
perustaidot urheilijaksi
kasvaminen

Litk kumisen
perustaidon ja
litkunnan ilo

Huippu-urheilu

Polun ensimmainen vaihe on lapsuusvaihe. Lapsuusvaiheen harjoittelussa korostetaan
monipuolista ja omaehtoista liikkumista ja urheilemista. Lapsuusajan harjoittelussa
painotetaan likunnan perustaitojen oppimista. Samalla lapsi innostuu
likuntaharrastuksesta. Murrosiassa harjoittelu on edelleen monipuolista. Nuori sisaistaa
urheilullisia vaatimuksia ja taitoja.




Valintavaiheessa nuori erikoistuu valitsemaansa urheilulajiin. Téhan vaiheeseen tultaessa
urheilija on kehittynyt monipuoliseksi urheilijaksi ja on valmis kohtaamaan lajin
vaatimukset. Pyorailyssa erikoistuminen on ajankohtaista noin 16—18-vuotiaana. Huippu-
vaiheessa urheilija on lajinsa huipulla ammattilaisurheilijana.

VALINTAVAIHE

Urheilijan polun valintavaiheessa oleva nuori urheilija tekee valinnan huippu-urheilijan
polulle siirtymisestd. Tassa vaiheessa urheilija valitsee mihin lajiin erikoistuu ja alkaa
panostaa suunnitelmallisesti. Erikoistumisen aika vaihtelee jonkun verran lajeittain.
Kestavyyslajeissa lajivalinta tapahtuu murrosian jalkeen, kun kova tehoinen harjoittelu
voidaan aloittaa.

Valintavaiheessa lapsuudessa syttynyt innostus urheiluun muuttuu intohimoksi. Intohimon
syntyminen vaatii nuorelta todellista innostusta ja halua kehittya lajissa. Nuorelle on siis
syntynyt lajirakkaus. Han on oman itsenséd kehittamisen lisédksi motivoitunut myos
kilpailemaan. Lapsuudessa karttuneet monipuoliset liikuntataidot ovat pohjana, kun
valintavaiheessa harjoittelussa tavoitellaan vahvoja lajitaitoja. Kun nuorella on valmiudet
harjoitteluun kunnossa, alkaa valintavaiheessa varsinainen systemaattinen harjoittelu.

Eri ikAvaiheessa erikoistuneita urheilijoita on vertailtu tutkimuksissa. Aikaisin erikoistuneet
urheilijat ovat alkaneet panostaa jo lapsuudessa yhteen urheilulajiin. Harjoittelu perustuu
lajissa vaadittavien ominaisuuksien kehittamiseen. Myohaan erikoistuneet urheilijat ovat

harjoitelleet monipuolisesti pitkddn ja alkaneet panostamaan yhteen lajiin vasta
myOohemmalla ialla. Tutkimuksissa on havaittu, ettd myohaan erikoistumiselle on
enemman positiivisia vaikutuksia urheilijan kehityksen ja uran kannalta.

Tutkimuksissa havaitut erot aikaisin erikoistuneilla urheilijoilla ja my6haan erikoistuneilla
urheilijoilla:

Aikainen erikoistuminen: Mydhainen erikoistuminen:
lyhyempi urheilu-ura e vadhemman urheiluvammoja
vasyminen, kyllastyminen ja pitempi urheilu-ura
loppuun palaminen . _ _

monipuolisemmat motoriset

suurempi urheiluvammariski taidot

heikommat motoriset taidot monipuolisemmat fyysiset
ominaisuudet




PITKAN TAHTAIMEN HARJOITUSSUUNNITELMA

Urheilijan polku antaa suuntaviivat urheilijan harjoittelulle jokaisessa ikavaiheessa. Jotta
urheilijan polulla eteneminen vaiheesta seuraavaan onnistuu ja jokaisen vaiheen
kehityksen painopistealueet saavutetaan, tarvitaan harjoittelulle suunnitelma.

Pitkan tahtdimen harjoitussuunnitelma antaa valmentajalle urheilijan harjoittelun
ohjelmointiin suuntaviivat. Suunnitelma auttaa valmentajaa ymmartamaan kehityksen
vaiheet ja harjoittelun painopisteet pitkalle aikavalille. Kun kokonaisuus on hallussa,
valmentaja  pystyy  suunnittelemaan  yksityiskohtaisempia ja  yksilollisempia
harjoitusohjelmia lyhyemmalle aikavalille.

Jokainen urheilija on yksilo ja harjoittelun suunnittelu tapahtuukin yksil6lliset
tarpeet huomioiden.

Nuoruudessa harjoittelusta tulee aikaisempaa suunnitelmallisempaa. Harjoittelun tulee olla
kehittavaa ympari vuoden. Kehityksen takaamiseksi harjoittelu tulee suunnitella niin, etta
siin& on tietty rytmitys ja selkeét painopiste alueet. Vuoden harjoitussuunnitelma kannattaa
jaksottaa ja rytmittdd harjoittelua niiden mukaan. Myds harjoitusmaaria tulee lisata
nousujohteisesti. Huipulle tahtddvan nuoren tulisi harjoitella noin 20—-30 tuntia viikossa.
Nuoruuden harjoittelulla luodaan pohjaa tulevaisuuden urheilu-uralle.

Pitkan tahtaimen harjoitussuunnitelmassa otetaan huomioon nuoren kasvun ja kehityksen
vaihe, harjoittelun monipuolisuus ja herkkyyskaudet. Naita aiheita kasittelemme tulevissa
kappaleissa.




LAPSEN JA NUOREN FYYSINEN KASVU JA KEHITYS

Lasten ja nuorten fyysinen suorituskyky paranee luonnollisen kasvun myo6ta. Lapsuudessa
ja murrosiassa lapsen luusto, lihaksisto, hermosto ja elimistd kasvavat ja kehittyvéat, jolloin
lahes kaikki suorituskykyyn vaikuttavat fyysiset ominaisuudet paranevat. Kasvun myoéta
motoriset taidot ja hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyvat sekd voimaominaisuudet ja
aerobinen ja anaerobinen kapasiteetti paranevat. Kasvu ja kehitys ovat yksildllisia ja
tapahtuvat jokaisella siten hieman eri aikaan ja eri tahtia. Tytot kehittyvéat yleisesti noin
kaksi vuotta poikia aikaisemmin. Lasten ja nuorten fysiologinen kasvu ja kehitys on
oleellista ymmartaa urheiluvalmennuksessa.

Pituus ja paino

. tyttojen kasvupyréhdys noin 12- Tukielimisto ja lihaksisto

vuotiaana i -
¢ luut, janteet ja nivelsiteet

* poikien kasvupyrahdys noin 14- vahvistuvat kasvun aikana

vuotiaana . . .
¢ luiden pituus ja massa

* murrosiissa tyttdjen rasvamassa lisaantyvat murrosiassa

liséantyy enemman kuin pojilla . . e
¢ liikunta, joka siséltaa iskuja,

e pituuskasvun seuraaminen venytyksia ja vaantoja seka

on y|einen menetelma kun painokuormitusta vahvistaa

arvioidaan lapsen kehityksen luustoa ja tukielimistoa
vaihetta murrosiassa

e lihasten poikkipinta-ala
lisdantyy, varsinkin
pojilla

Hermosto

* hermosto kehittyy koko
murrosiéan ajan

Hengitys- ja

* kehitys perustuu hermosolujen s -
verenkiertoelimistd

koon suurenemiseen ja

hermoratojen vahvistumiseen  keuhkot ja sydn kasvavat

* monipuolinen taito-, nopeus- ja M Tl G PO

voimaharjoittelu kehittavat

e sydénlihas kasvaa ja
hermostoa

hengitys- ja
verenkiertoelimistdn toiminta
tehostuu liikkunnan avulla




BIOLOGINEN IKA JA HARJOITUSIKA

On hyvin yleista, ettd urheilussa lapset ja nuoret jaetaan kronologisen i&n mukaan
valmennusryhmiin. Valmentajan on hyva huomata, ettd varsinkin murrosidssa saman
ikaryhman lapset voivat poiketa useita vuosia fyysisesséd kehityksessa ja kasvussa.
Puhutaankin biologisesta iasta.

Valmentajan tulee huomioida kasvuikaisten lasten ja nuorten valmentamisessa ja
ohjelmoinnissa yksil6llinen kehityksen aste seka harjoitustausta ja kokemus.

Kronologinen ika = Vuosien, kuukausien ja paivien lukumaara, joita on kulunut henkilén
syntymasta.

Biologinen ikd = Lapsen fyysisen kasvun, hermostollisen, seksuaalisen ja yleisen
kehityksen vaihe.

Harjoitusika = Vuosien tai kuukausien lukumaaraa, minka lapsi on kayttanyt aktiivisesti
urheiluun ja harjoitteluun tai tietyn ominaisuuden harjoitteluun.




HERKKYYSKAUDET

Pitkantahtdimen harjoitussuunnitelmassa tulee ottaa huomioon ajanjaksot, jolloin tietyn
ominaisuuden kehittyminen on luonnollisen kasvun ja kehityksen vuoksi helpointa ja
tehokkainta. Naita ajanjaksoja kutsutaan herkkyyskausiksi. Herkkyyskaudet ovat
yksil6llisia ja perustuvat biologiseen ikaan.

Ik& vuosina
Harjoitettava ominaisuus 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Nopeuskestavyys Hapoton Hap

Liikkuvuus

Voima Hermosto ja lihaskunto

Aerobinen peruskestavyys

Nopeus Hermostus

Motoriset taidot

Valmistava harjoittelu

Ylla oleva kaavio havainnollistaa eri fyysisten ominaisuuksien herkkyyskausia. Lisaksi
kaaviosta voidaan lukea milloin tulee tehda valmistavaa harjoittelua herkkyyskautta
ajatellen. Vaikka herkkyyskausi loppuu ominaisuutta tulee silti harjoitella ja sita voi
edelleen kehittdd. 12-15-vuotiaiden herkkyyskaudet ovat nopeudessa, motorisissa
taidoissa, aerobisessa kestavyydessa ja liikkuvuudessa.




SUKUPUOLTEN VALISET EROT FYYSISESSA SUORITUSKYVYSSA

Lapsuudessa tytbt ja pojat ovat hyvin samanlaisia niin fyysisesti kuin fyysisilta
ominaisuuksiltaankin. Murrosidssa sukupuolten valiset erot alkavat nékya selkeammin.
Kehitys on erilaista murrosidssd hormonierityksen erilaistumisen vuoksi. Poikien
testosteronituotanto kasvaa. Heidan veren testosteronipitoisuudet ovat tytt6ja noin 10-20
kertaa suuremmat. Tytdilla puolestaan lisdantyy estrogeenin tuotanto. Hormonitoiminnan
erot vaikuttavat muun muassa kehonkoostumukseen ja suorituskykyyn.

pitempid ja lihaksikkaampia suurempi kehon rasvaméaéara

suurempi hapenottokyky tehokkaampi rasva-

: - aineenvaihdunta
korkeampi veren hemoglobiini

pitoisuus elastisemmat nivelet ja

_ _ nivelsiteet
parempi anaerobinen

suorituskyky

suurempi sydamen iskutilavuus
ja kehon kokonaisverimaara

Tyttojen ja poikien suorituskykyyn vaikuttavat tekijat tulee ottaa huomioon
suunniteltaessa yksildllisid harjoitusohjelmia.




NUOREN FYYSISEN KUNNON KEHITTAMINEN MONIPUOLISELLA
HARJOITTELULLA

Monipuolisuus 12—-15-vuotiaiden harjoittelussa on tarkeaa, koska

¢ silla luodaan pohja tulevaisuuden huippu-urheilulle
e saavutetaan monipuoliset liikuntataidot
e kehitytaan tasapuolisesti ja kokonaisvaltaisesti

Vuonna 2008 Nuori Suomi, Olympiakomitea, Suomen valmentajat ja lajiliitot tekivat
yhdessa selvityksen 8-18-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysismotorisesta harjoittelusta.
Selvityksessa tarkasteltiin urheiluseurojen lasten ja nuorten liikunnan kokonaismaaraa ja
monipuolisuutta. Selvityksesta kavi ilmi, etta lasten ja nuorten harjoittelu oli hyvin usein
lilan yksipuoleista. Monipuolisuutta ei huomioitu jarjestettavassa harjoittelussa tarpeeksi.
Liséksi lilkunnan kokonaismdaara jai suurella osalla lapsista ja nuorista alle sen
minimimaaran, mita huipulle tahtddvan nuoren pitaisi liikkua ja harjoitella. (Vah. 20 h/
viikko)

12-15-vuotiaiden harjoittelussa oli eniten kehitettavaé edella mainituissa asioissa.

Kasvuikaisen nuoren harjoittelu on monipuolista, kun se kuormittaa tasapuolisesti kaikkia
eri elinjarjestelmia. Elinjarjestelméat voidaan jakaa neljddn paajarjestelmaéan: hermosto,
lihaksisto, tukielimet eli luut j&nteet ja nivelsiteet sek& hengitys, verenkierto ja
aineenvaihdunta. Vaikka kaytannon harjoituksissa yleensa useat elinjarjestelmat
kuormittuvat ja kehittyvat samanaikaisesti eikd niita ole edes mahdollista taysin eristaa
toisistaan, voi taman tyyppinen jako helpottaa valmennuksen suunnittelua.

Monipuolisuus voi tarkoittaa useiden eri lajien harrastamista. Myos yksi laji voi sisaltda
monipuolista harjoittelua, jos valmentajat osaavat suunnitella harjoitukset huomioiden
kaikkien elinjarjestelmien kuormittamisen. Harjoitussuunnitelman taustalla on aina
lajianalyysi. Lajianalyysi kertoo, mita elinjarjestelmia lajille tyypilliset harjoitukset
kuormittavat eniten. Lajianalyysin tietojen pohjalta, nuorten harjoittelussa otetaan
huomioon muiden elinjarjestelmien kuormittuminen lisddmalla harjoitteluun niita
kuormittavia harjoitteita.




Harjoittelun jakaantuminen
kestavyyslajeissa 12-15-vuotiailla

M Lajiharjoittelu
B Hengitys- ja verenkierto
sekd aineenvaihdunta

Tukielimet ja lihakset

B Hermosto

Ylla olevasta kuviosta nahdaan, ettda kestavyyslajeissa  12-15-vuotiaiden
kokonaisharjoittelusta noin kolmas osa on lajiharjoittelua, kolmas osa hengitys- ja
verenkiertoelimisttéa seka aineenvaihduntaa kuormittavaa harjoittelua ja loput tukielimia ja
lihaksia seké& hermostoa kuormittavaa harjoittelua.

Pyoraily on kestavyyslaji. Kestavyyslajin lajiharjoittelu kuormittaa paaosin hengitys- ja
verenkiertoelimisttd  sekd  aineenvaihduntaa. @ Taman  lisdksi  hengitys- ja
verenkiertoelimistba seka aineenvaihduntaa on hyva kuormittaa muullakin harjoitteluilla
kuin lajiharjoittelulla. Esimerkiksi juoksu, uinti ja hiihto tuovat monipuolisuutta harjoitteluun.
12-15-vuotiaiden urheilijoiden harjoittelun monipuolistamiseksi harjoittelun tulee sisaltaa
hermostoa, tukielimistda ja lihaksistoa kehittdvaa harjoittelua.




ELINJARJESTELMIEN KUORMITTUMINEN JA PALAUTUMINEN

Yksittdinen harjoitus voi olla monipuolinen, jos se sisdltdd useampia kuin yhta
elinjarjestelméaé kuormittavaa lilkuntaa. Myds harjoitusviikon sisélla tulee kuormittaa
kaikkia elinjarjestelmia tasapuolisesti. Nain urheilija kehittyy tasapainoisesti ja
kokonaisvaltaisesti. Samalla eri elinjarjestelmille jaa aikaa palautua rasituksesta.

Hermosto

Hermoston kehitys perustuu siihen, etta harjoittelulla vahvistetaan
hermosolujen valisia yhteyksia, lisdtddan hermoston aineenvaihduntaa ja
tehostetaan hermoliitosten toimintaa.

Kehitysta tapahtuu eniten taito-, nopeus- ja voimaharjoittelun myota.

Erityisesti kovatehoiset lyhyet suoritukset ja paljon keskittymista vaativat
suoritukset vasyttdvat hermostoa. Palautuminen kestdd muutamista
minuuteista useisiin tunteihin riippuen harjoittelun muodosta.

Yli 1,5 tuntia kestdava kestadvyyssuoritus vasyttaa myos hermostoa.
Palautuminen voi kestaa useita vuorokausia.

Lihaksisto

Lihasten voimantuoton lisaantyminen perustuu siihen, ettd lihasta
hermottavien motoristen yksikéiden maarad lisddntyy. Tama voi tapahtua
kahdella tavalla: harjoittelulla aktivoidaan uusia motorisia yksikéita

sita kautta tehostaa voimantuottoa.

Lihaksistoon syntyy harjoittelun mydta lihassoluvaurioita. Palautuminen
kestdad yleensa muutamia vuorokausia.




Tukielimisto

kovasti kuormittavaa.

Hengitys- ja verenkiertoelimistd seké aineenvaihdunta

Hengitys- ja verenkiertoelimisté sekd aineenvaihdunta kuormittuvat
eniten kestavyysharjoittelun kautta.

ehosta.
Palautumista voidaan edistdd verryttelyilla, venyttelyilla, muulla
lihashuollolla ja oikeanlaisella ravinnolla.




TAITO-, VOIMA- JA LIIKKUVUUSHARJOITTELULLA MONIPUOLISUUTTA
12-15-VUOTIAIDEN HARJOITTELUUN

Pyorailyn lajiharjoittelu  kuormittaa eniten hengitys- ja verenkiertoelimistbda seka
aineenvaihduntaa. Jotta harjoittelu olisi monipuolisesti kuormittavaa ja kehittavaa,
pyorailyseuran nuorten urheilijoiden tulee oheisharjoittelussa kuormittaa hermostoa,
tukielimistoa ja lihaksistoa.

Valitsimme harjoitettaviksi ominaisuuksiksi taidon, voiman ja liikkuvuuden, koska ne
kuormittavat edella mainittuja elinjarjestelmia ja ndiden ominaisuuksien herkkyyskaudet
ovat meneilladn tamén ikaisilla nuorilla. Harjoitettaviksi osa-alueiksi valitsimme lajitaidon,
kesto- ja nopeusvoiman seka toiminnallisen liikkuvuuden.

Seuraavissa luvuissa kerromme, mitéa valmentajan tulee huomioida naiden ominaisuuksien
harjoittelussa. Jokaiselle ominaisuudelle olemme valinneet esimerkki liikkeitéa ja niihin
suoritusohjeita. Niista on kaytannon harjoituksissa hyva lahtea liikkeelle.




LAJITAITO
12-15-vuotiaiden taitoharjoittelussa painotetaan lajitaidon ja lajin tekniikoiden oppimista.

Pyoraily vaatii ennen kaikkea oman kehon hallintaa ja valineen hallintaa eli pydran
kasittelytaitoja muuttuvissa tilanteissa ja olosuhteissa. Pyorad tulee hallita erilaisissa
tilanteissa, kuten kaarreajoissa, kiihdytyksissa, jarrutuksissa, ala- ja ylAm&essad seka
ryhmaajossa.

Jotta nama tekniikat pystytddn hallitsemaan, tarvitsee pyorailija motorisista kyvyista
ketteryytta, tasapainoa, koordinaatiota, tehoa, reaktioaikaa ja nopeutta.

Ketteryys = Kyky muuttaa kehon asentoa nopeasti ja tarkasti tietyssa tilassa.
Tasapaino = Paikallaan ollessa tai liikkeessa.

Koordinaatio = Kyky kayttaa aisteja ja kehoa yhtaaikaisesti, sujuvasti ja tarkasti erilaisissa
likkeissa.

Teho = Kyky tuottaa voimaa niin nopeasti kuin mahdollista.
Reaktioaika = Aika, joka kuluu aistiarsykkeeseen vastaamiseen liikkeella.

Nopeus = Kyky tuottaa liikettd nopeasti.

Tekniikkaradalla kehitetdan ketteryytta, tasapainoa, koordinaatiota, tehoa,
reaktioaikaa ja nopeutta.

Tekniikkarata voi sisaltaa esimerkiksi pujottelua, esteiden ylityksia, ajoa viivaa
pitkin, spurtteja, kurveja, jarrutuksia, vaistdja seka etenemista hitaasti.

Tekniikkaradan voi rakentaa erilaisiin maastoihin.

Taidon oppiminen vaatii valtavat toistoméaaréat ja taidon harjoittelua tulee tehda
erilaisissa olosuhteissa. Erilaisissa olosuhteissa harjoittelu kehittdd nuoren
monipuolista motoristen taitojen liikepankkia.

HUOLEHDI, ETTA URHEILIJA ON
VIRKEA!

TAITOJEN OPPIMINEN VAATII
HERMOSTOLTA TEHOKASTA
TOIMINTAA.




TEKNIIKKARATA

Alla oleva kuva on kartan muodossa piirretty malli tekniikka radasta. Kyseista rataa on
kaytetty Lapin urheiluakatemian harjoituksessa. Radalla ajettiin maastopyoralla. Urheilijan
tavoite oli suorittaa rata mahdollisimman nopeasti. Valmentaja mittasi suoritusta ottamalla
aikaa sekuntikellolla. Joitakin suorituksia kuvattiin videolle, tekniikan jalkitarkastelua
varten.
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VOIMAHARJOITTELU
Voimaharjoittelun tavoitteet 12—15-vuotiaille:

e Parantaa lihasvoimaa
Kehittda taito-ominaisuuksia
Yllapitaa lihastasapainoa
Parantaa lihasten valista koordinaatiota
Opettaa suoritustekniikoita

Kehittda hermoston kykya aktivoida lihassoluja

Kehittéaa lihaksen tuki- ja sidekudosrakenteiden kestavyytta ja elastisuutta

Voimaharjoittelua tulee tehda 2-3 kertaa viikossa
Yksi harjoitus kestaa noin 45min

12-15-vuotiaiden voimaharjoittelussa keskitytdan kesto- ja
nopeusvoima harjoitteluun




KESTOVOIMA

Kestovoimaharjoittelu kehittaa lihasten energiantuottoa ja sidekudosten
kestavyytta.

Kestovoimaharjoittelu aloitetaan kehon omalla painolla. Vahitellen
suoritustekniikoiden ja voiman parantuessa voidaan lisata vastuksia ja
painoja.

Voimaharjoittelussa tulee huomioida koko keho, suuriin lihasryhmiin
keskittyen.

2-3 harjoituskertaa viikossa, 30-45 minuuttia kerrallaan.

Harjoitus sisaltaa 8-12 liiketta. Liikettd tehd&éan 1-3 sarjaa, jotka kukin
sisaltavat 10-15 toistoa.

Seuraaville sivuille olemme valinneet perusliikkeita, jotka on tarke&aé hallita tulevaisuuden
voimaharjoittelua ajatellen. Liikkeet opetellaan kehon omalla painolla ja apuna
harjoittelussa kaytetaan keppia. Liikkeet kuormittavat padasiassa jalkojen ja keskivartalon
lihaksia. Naiden liikkeiden liséksi tulee tehda sellaisia harjoitteita, jotka kuormittavat
ylavartalon lihasryhmia.

HUOLEHDI, ETTA URHEILIJA ON
VIRKEA!

TAITOJEN OPPIMINEN VAATII
HERMOSTOLTA TEHOKASTA
TOIMINTAA.




TAKAKYYKKY

Lahtoasento:
Jalat hartioiden leveydella
Jalkaterat aavistuksen auki

Kepista hieman hartioita leveampi
ote

Kyynarpéaéat alaspéin

Keppi epékaslihaksen paalla

Kyykistyminen alas, niin etta reidet
tulevat vaakatasoon, nousu takaisin
lahtdasentoon

Selk& pysyy suorana koko liikkeen
ajan

Vatsalihaksia jannitetaén koko
likkeen ajan

Polvet ja varpaat ovat samassa
linjassa

e Katse eteen :
Hengitys:

Kuormittuvat lihakset: L . . .
e Sisadanhengitys kyykistyessa

Nelipainen reisilihas, pakaralihakset, reiden . .

lahentajalihakset, vartalon ojentajalihas,  Uloshengitys ylosnoustessa

vatsalihakset ja takareiden lihakset




ETUKYYKKY

Lahtoasento:

Jalat hartioiden leveydella

Jalkaterat aavistuksen auki

Keppi hartialihasten etuosien ja
rintalihasten paalla lahella kaulaa

Kyynérpaa eteenpain

Kyykistyminen alas, niin etté reidet
tulevat vaakatasoon, nousu takaisin
lahtdasentoon

Selka pysyy suorana koko liikkeen
ajan

Vatsalihaksia jannitetaan koko
likkeen ajan

Polvet ja varpaat ovat samassa
linjassa

Katse ja kyynarpaat osoittavat
eteenpain

Kuormittuvat lihakset:
Nelipainen reisilihas, pakaralihakset, reiden A 1L
lahentéjalihakset, vartalon ojentajalihas,

vatsalihakset ja takareiden lihakset * Sisaanhengitys kyykistyessa

HOX! Etukyykky kuormittaa enemman o WesliEmgis Hesmen siees

nelipaistéareisilihasta kuin takakyykky.




VALAKYYKKY

Lahtoasento:

Jalat hartioiden leveydella tai hieman
leveammalla

Jalkaterat aavistuksen auki
Keppista levea ote

Kadet suorina ylos

Kyykistyminen alas niin, etta reidet
tulevat vaakatasoon tai niin pitkéalle kuin
paasee ilman alaselén pyoristymista,
sen jalkeen nousu takaisin
lahtdasentoon

Selka pysyy suorana koko liikkeen ajan

Vatsalihaksia jannitetaan koko liikkeen
ajan

Polvet ja varpaat ovat samassa linjassa
Katse eteen ja keppi ylhaalla kokoajan
Kuormittuvat lihakset:

Nelipainen reisilihas, pakaralihakset, reiden
l&ahentéjalihakset, vartalon ojentajalihas,
vatsalihakset ja takareiden lihakset sek&a
hartiaseudun lihakset

Hengitys:

Sisdanhengitys kyykistyessa

Uloshengitys ylosnoustessa




MAASTAVETO

Lahtdasento:

Jalat hartioiden leveydella

Kepista hartioita hieman leveampi ote

Vatsalihakset jannittyvat, selka
suorana

Keppi nostetaan ojentamalla jalkoja ja
lantiota suoriksi

Selka pysyy suorana kokoliikkeen
ajan

Keppi kulkee vartalon lahella
Lahtbasentoon palataan rauhallisesti

kuljettamalla keppi samaa liikerataa
alas

Kuormittuvat lihakset:

Lantion seudun lihakset, alaselén lihakset,
ylaselan lihakset, pakarat, takareiden lihakset
ja etureiden lihakset

Hengitys:

Uloshengitys vedon aikana

Siséanhengitys lahtdasentoon
palatessa




NOPEUSVOIMA

Nopeusvoima tarkoittaa hermolihasjarjestelmdn kykya tuottaa suurin
mahdollinen voima suurimmalla mahdollisella nopeudella tai lyhyimmassa
mahdollisessa ajassa.

Nopeusvoimaa voidaan harjoittaa esimerkiksi hypyilla, loikilla tai kuntopallon
heitoilla.

Harjoitus sisaltaa 4-6 liikettd. Yhta liiketta tehdaan 2-5 sarjaa. Yksi sarja
siséltdd 5-20 toistoa. Palautukset sarjojen vélilla ovat 1-3 minuttia.

Kasvupyréhdyksen aikana rasitusvammariski suurentuu, joten harjoittelussa
tulee valttaa lilkaa kuormitusta. Esimerkiksi pienemmat tehot ja pehmeammat
alustat lisdavat harjoittelun turvallisuutta.

Seuraaville sivuille olemme valinneet sekd oman kehon painolla ettd kuntopallolla
suoritettavia nopeusvoimaliikkeita. Kuntopallon heittoharjoituksia voi tehda parin kanssa tai
heittamalla palloa seinaan. Harjoittelu kannattaa aloittaa kevyilla palloilla rasitusvammojen
valttdmiseksi.

HUOLEHDI, ETTA URHEILIJA ON
VIRKEA!

NOPEUSVOIMAHARIOITTELU
VAATII HERMOSTOLTA
TEHOKASTA TOIMINTAA.




Lahtbasento:
¢ Jalat hartioiden leveydella
Katse eteenpéin

Kédet kohotettuna ylos

Viritysvaiheessa kyykistyminen alas ja
k&sien vienti alas vartalon taakse

Selka suorana, jannitetaan vatsalihaksia

Hyppyvaiheessa ponnistetaan
mahdollisimman korkealle, kadet
heilahtavat samalla ylos

Alastulossa jousto polvista ja lantiosta

Kuormittuvat lihakset:

Pakaralihakset, nelipainen reisilihas, takareiden
lihakset, pohjelihakset ja vartalon ojentajalihakset,
vatsalihakset

Hengitys:
Sisdanhengitys viritysvaiheessa

Uloshengitys hyppyvaiheessa

HOX!

Uloshengitys on voimakas ulos
puhallus.




VUOROHYPPELY

Toisella jalalla ponnistetaan kevyesti yl6s ja eteenpéin, alastulo tapahtuu
ponnistavalle jalalle

Toisella jalalla tehd&&n hypyn aikana terava polven nosto

Vaihtamalla jalkaa voi kimmahtelevaa liiketta jatkaa

Kéadet liikkuvat rytmikk&asti vartalon vierella

Vartalo pidetddn suorassa koko liikkeen ajan

Kuormittuvat lihakset:

Pohjelihakset, pakaralihakset, etureisien lihakset ja takareisien lihakset




LOIKAT

Lahtoasento:
Jalat hartioiden leveydella

Kédet on kohotettuna ylos vauhdin otton vuoksi

Viritysvaiheessa kyykistyminen alas ja késien vienti alas vartalon taakse

Loikkiminen lahtee tasajalka hypylla eteenpdin ja kédet tehostavat liiketta heilahtamalla
takaa eteen

Mahdollisimman pitki& loikkia vuorojaloin

Korkealle kohotettu polvi johtaa liiketta

Alastulo tapahtuu yhdella jalalla ja koko jalkapohjalla.
Jalat ja kadet toimivat rytmikk&asti vuorotahtiin
Keskivartalo tiukkana lilkkeen ajan

Kuormittuvat lihakset:

Pakaralihakset, etureisien lihakset, takareisien lihakset ja pohjelihakset




KUNTOPALLON HEITTO YLOS

Lahtbasento:
Jalat hartioiden levyisessa haara-asennossa
Katse eteenpéin

Kuntopalloa pidellaan kahdella kadella noin
lantion korkeudella

Viritysvaiheessa kyykistytaan alas ja pallo
lasketaan jalkojen valiin

Selké suorana ja katse eteenpain

Polvet ja varpaat samassa linjassa

Heittovaiheessa ponnistetaan ylospain
mahdollisimman voimakkaasti

Vartalo ojentuu
Hengitys:
Pallo heitetdan suoraan yl6s mahdollisimman
korkealle Sisaanhengitys alas
kyykistyessa
Kuormittuvat lihakset:
Uloshengitys ponnistaessa
Pakaralihakset, selkalihakset, etureisien lihakset, ylos
takareisien lihakset, kasivarrenlihakset ja hartia seudun
lihakset HOX! Uloshengitys on

voimakas ulos puhallus.




KUNTOPALLON HEITTO ETEEN

Lahtdasento:
Jalat hartioiden levyisessé haara-asennossa
Katse eteenpdin

Kuntopalloa pidellaan kahdella kadella noin
lantion korkeudella

Viritysvaiheessa kyykistytaan alas ja pallo
lasketaan jalkojen valiin

Selka suorana ja katse eteenpdin

Polvet ja varpaat samassa linjassa

Heittovaiheessa ponnistetaan ylos ja
eteenpéain mahdollisimman voimakkaasti

Vartalo ojentuu

Pallo heitetaan noin 45-asteen kulmassa
eteenpdain mahdollisimman kauas

Kuormittuvat lihakset:

Pakaralihakset, selkalihakset, etureisien lihakset,
takareisien lihakset, kasivarrenlihakset ja hartia
seudun lihakset

Hengitys:
Sisdanhengitys viritysvaiheessa

Uloshengitys heittovaiheessa

HOX!

Uloshengitys on voimakas ulos
puhallus.




KUNTOPALLON HEITTO PAAN YLI

Lahtoasento:

Jalat hartioiden levyisessa haara-
asennossa

Katse eteenpéin

Kuntopalloa pidellaan kahdella
kadella noin lantion korkeudella

Viritysvaiheessa pallo nostetaan
paan yli ja vartaloa taivutetaan
kaarelle

Keskivartalo tiukkana

Heittovaiheessa koukistetaan
vartaloa mahdollisimman
voimakkaasti eteenpdin

Pallo pyritdan heittdmaéan
mahdollisimman pitkalle

Kuormittuvat lihakset:

Vatsalihakset, selkalihakset ja késivarren
lihakset

Hengitys:

Sisdanhengitys viritysvaiheessa

Uloshengitys heittovaiheessa

HOX!

Uloshengitys on voimakas ulos
puhallus.




KUNTOPALLON HEITTO SIVULTA

Lahtoasento:

Jalat haara-asennossa

Kierron puoleinen jalka hieman taaempana
kuin tukijalka

Katse eteenpéin

Kuntopalloa pidelldan kahdella kadella noin
lantion korkeudella

Viritysvaiheessa pallo kierretd&n vartalon
sivulle

Keskivartalo tiukkana
Polvia koukistetaan Hengitys:

Heittovaiheessa kierretaan vartaloa Sisaanhengitys viritysvaiheessa

mahdollisimman voimakkaasti eteenpain . . .
Uloshengitys heittovaiheessa

Pallo pyritdan heittdm&aan mahdollisimman
pitkalle

!
Kuormittuvat lihakset: HOX!

Uloshengitys on voimakas ulos

Vatsalihakset, selkalihakset ja kasivarren lihakset
puhallus.




TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Murrosidassa kehon muuttuneet mittasuhteet edellyttavat koordinaation kehittdmista.
Taman takia liikkkuvuusharjoittelu on perusteltua murrosidssa olla aktiivista, toiminnallisia
likesuorituksia sisaltdvaa. Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa liike tapahtuu
dynaamisesti. Liiketta kutsutaan dynaamiseksi, kun sen aikana lihakseen tulee vuorotellen
supistavaa ja venyttavaa liiketta.

12-15-vuotiaiden liikkuvuusharjoittelun tavoitteet:
e kehittda koordinaatiota
o lisata liikelaajuuksia

e ehkaista vammoja

Toiminnalliset liikkuvuusliikkeissa liikelaajuus saavutetaan kehon omalla
lihastyolla.

Liikkuvuusharjoittelu sopii hyvin alku- ja loppuverryttelyyn. Dynaamisten
liikkeiden tavoitteena on lammittdd kudoksia lisddmalla niiden
aineenvaihduntaa seké aktivoida hermo- ja aistijarjestelmaa.

Toiminnalliset venyttelyliikkeet vaikuttavat koko kehon liikeketjuun yksittaisen
lihasryhmén sijaan. Liikkuvuusharjoitteiden kautta on myds helpompi havaita
liiketta rajoittavat lihasryhmaét ja siten keskittya tdsmallisemmin parantamaan
niiden elastisuutta.

Seuraaville sivuille olemme valinneet toiminnallisia venyttelyliikkeitd koko keholle.

Liikkuvuusharjoittelua tulee
tehda jokaisen harjoituksen

yhteydessa esim. alku ja

loppuverryttelyissa.




PYORAYTYS KEPILLA

Lahtbasento:
o Jalat hartioiden levyisessa haara-asennossa
Katse eteenpdin

Kepista levea myota ote ja keppi lantion korkeudella

Keppi viedaan lantion edesté suorin kasin paan ylapuolelle

Keppi viedaan edelleen suorin kasin lahelle alaselkda ja pakaroita tai niin alas
kuin liikkuvuus riittaa

Venyvat lihakset:
Rintalihakset ja hartiaseudun lihakset

HOX!

Otetta tulee kaventaa niin paljon, etta liikkeen aikana tuntuu venytysta olkapaissa ja
rintalinaksissa.

Liikkeen tulee olla rauhallinen koko suorituksen ajan.




TAKAREIDEN VENYTYS

Lahtbasento:
o Polvet koukussa ja kdmmenet lattiassa

¢ Niska ja hartiat rentoina

e Polvet suoristetaan mahdollisimman suoriksi ja
koukistetaan uudestaan

e Liiketta toistetaan rauhallisesti

Venyvat lihakset:

Takareisien lihakset ja pohjelihakset

Hengitys:

Sisdanhengitys polvien
koukistuessa

Uloshengitys polvien
suoristuessa




REIDEN SISAOSAN VENYTYS

Lahtoasento:

e Toinen jalka ojennettuna sivulle ja toinen
koukistettuna tukijalaksi vartalon alle

Liike:

e painonsiirto toisen jalan varaan

Venyvat lihakset: Sisareiden lihakset

Hengitys:

Sisdanhengitys painonsiirron
aikana

Uloshengitys venytyksen
aikana




KORKEAPOLVIKAVELY

Lahtoasento:

e Jalat hartioiden levyisessa haara-
asennossa

Katse eteenpéin

Polvi lahelle rintakeh&aa

Polvea vedetaan molemmin kasin
itseasi vasten

Péakialle nousu ja laskeutuminen alas

Keskivartalon lihakset jannitetdéan ja
vartalo pidetdan suorassa

e Venytyksen jalkeen jalan vaihto

Venyvat lihakset:

Pakaralihakset

Hengitys:

Sisdanhengitys tapahtuu
silloin kun polvi nousee
ylos

Uloshengitys tapahtuu
silloin kun polvi
laskeutuu alas




RISTIKAVELY

Lahtoasento:

e Jalat hartioiden levyisessa haara-asennossa

o Katse eteenpéin

Liike:
¢ Ristiaskel paikallaan pysyvan jalan etupuolelle
e Astuvan jalan polvi koukistuu hieman

o Paikalla pysyva jalka pysyy suorassa ja astuu sitten toisen jalan
viereen

Venyvat lihakset:

Pakaralihakset ja reiden ulkosyrjanlihakset




ASKELKYYKKY KIERROLLA

Lahtdasento:
Jalat hartioiden levyisessé haara-asennossa

Katse eteenpdin ja kadet levitettyina sivuille

Astutaan pitké askel eteenpéin
Kadet pidetaan levitettyna koko lilkkeen ajan

Astuvan jalan polvi ja nilkka ovat
paallekkain, polvi 90-asteen kulmassa

Ylavartaloa kierretéén edesséa olevan jalan
puolelle

Pida keskivartaloa tiukkana koko liikkkeen
ajan

Venyvat lihakset:

Lonkankoukistaja lihakset ja vatsalihakset




RINTAKEHAN AVAUS 1

Lahtoasento:

e Etummaisen jalan polvi ja nilkka
paalekkain

Toinen jalka ojennettuna taakse
Kédet vartalon vierella

Ylavartalo pystyssa

Kurotus kohti kattoa vuorokasin

Katse seuraa ylos kurottavaa katta

Rintakeha kiertyy

Venyvat lihakset:
Hengitys:
Lonkankoukistaja lihakset, rintalihas,
vatsalihakset Sisdanhengitys kurotusvaiheessa

HOX! Uloshengitys palattaessa
lahtéasentoon

Etumaista jalkaa tulee vaihtaa muutamien
toistojen jalkeen.




RINTAKEHAN AVAUS 2

Lahtoasento:
e Kammenet lattiassa

Etummainen jalka koukussa, kantap&é
l&hella nivusta

Kasi kohotetaan kohti kattoa

Katse seuraa katta

Rintaranka kiertaa liikkkeen aikana

Venyvat lihakset:

Rintalihakset, pakaralihakset, vatsalihakset ja
lonkankoukistaja lihakset.

HOXI!

Etumaista jalkaa tulee vaihtaa muutamien
toistojen jalkeen.

Hengitys:

Sisdénhengitys tapahtuu kasien
ollessa alhaalla

Uloshengitys tapahtuu
kurotuksen aikana

HOX!

Rauhallisella ulospuhalluksella
likkeeseen saa hyvan rytmin
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