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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Hokutoryu ju-jutsun junioriohjaajakoulu-
tukseen selked opas 7-14 -vuotiaiden fyysiseen harjoitteluun. Tyo siséltaa
voimaharjoittelun, liikkuvuusharjoittelun sekd kestavyysharjoittelun teorian
seka ohjelmoinnin, jossa huomioidaan lasten herkkyyskaudet ja erityispiirteet
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joitteluun. Lajivalmentamisen taidollisten tekijoiden, kuten lajitaitojen, tasa-
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sessa tulevaa lajiharjoittelua ja kehitysta ajatelleen. Oheisharjoittelussa on
valittava lapsille soveltuvia harjoitteita ja protokollia.
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seen. Lajille tehty opas on laaja-alainen ja selked, josta hyotyvat myos henki-
I6t, joilla ei ole liikunnallista koulutusta. Konkreettinen opas on sisaistamiseen
riittdvan suppea ja toimii ohjaajille ohjenuorana harjoituksen rakentamisessa.
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The purpose of this thesis was to produce a guide for the junior ju-jutsu in-
structor course on the subject of physical training for ages 7-14. The thesis
includes the theory and programming of the following subjects: strength train-
ing, mobility training and endurance training. It pays attention to the sensitive
periods of adolescent growth as well as the perspective of sport specific
preparation.

This thesis is a qualitative product development project for the Hokutoryu ju-
jutsu organization. The framework for this thesis was built upon the newest
research, articles and books on physical training and adolescent coaching.
The thesis consists of a written report and a separate product.

The product of this thesis is a guide for junior ju-jutsu instructors. It is in-
tended to give clear guidelines for the development of the adolescent’s phys-
ical attributes with an emphasis on holistic development and a strong base
for future sport specific preparation. The guide focuses on strength, mobility
and endurance training. Skill related coaching aspects, such as development
of sport specific skills, balance or coordination are not discussed in the guide.

When coaching adolescents a heavy emphasis must be placed on the stage
of maturity in order to accommodate the physical training to the current
phase of development. This is essential when building a well rounded base
for future sport specific preparation and general development. In physical
training one must choose exercises and protocols, which are appropriate for
adolescents.

Product review: The product is suitable for the target audience and schooling
purposes. The guide, developed specifically for the sport, is broad and simple
enough for people without a formal education in the exercise field. It is con-
cise enough to comprehend and gives instructors guidelines on how to struc-
ture training sessions.
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Other notes: The thesis includes a guide in PDF
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1 JOHDANTO

Lapsuuden ja nuoruuden aikainen liikunta muodostaa ns. puun juuret, jotka
toimivat jatkossa kaiken perustana. Puu pystyy jatkossa kasvamaan uusiin
mittoihin, koska sen juuret luovat vankan kasvualustan. Vastaavasti moni-
puolisella ja oikein toteutetulla harjoittelulla luodaan urheilijan uralle paras
mahdollinen alku, josta on jatkossa helpompi vieda harjoittelua eteenpain.
"Oikein toteutettu harjoittelu” on hyvin ladattu kasite, joka ensinnakin sisaltaa
erittdin laajan teoriapohjan, jonka valmentajan on hallittava, jotta harjoittelun
oikeaoppinen suunnittelu on mahdollista. Taman lisaksi harjoitteluun vaikut-
tavat monet muut asiat, kuten harjoitteluymparist6, urheilijan tahto ja moti-

vaatio seka valmentajan vuorovaikutustaidot.

Hokutoryu ju-jutsun sisaltdd muiden lajien tapaan lapsille ja nuorille tarkoite-
tun version, juniori ju-jutsun, joka mahdollistaa lajin harjoittamisen nuorem-
malla ialla. Taitolajina tekniikka on hyvin vahvassa asemassa niin harjoitte-
lussa, kuin my6s ohjaajakursseilla. Junioriohjaajakurssilla perehdytd&dn mm.
harjoittelun pedagogisiin jarjestelyihin, lasten ohjaamisen erityispiirteisiin se-
ka jossain maarin myos heidan fyysiseen kehitykseen. Taitolajina fyysiset
valmiudet eivat nouse tiettyja lajin edellytyksid lukuun ottamatta yhtéa suureen
asemaan kuin sen tekniset perusteet, mik& on lajin luonteen ja tarkoituksen
kannalta aivan oikein. Koulutuksen suomat aikapuitteet eivat myoskaan riita
aiheen kasittelyyn. Taman takia fyysisten ominaisuuksien kehittdminen jaa

usein seuran ja ohjaajien sisaisen tiedon varaan.

Tyon ja tuotteen tarkoituksena on antaa Hokutoryun juniori ju-jutsun ohjaajille
kattava teoriapaketti, jonka pohjalta he voivat suunnitella lasten ja nuorten
fyysisen harjoittelun hyddyntaen alan uusimpia tutkimuksia ja suosituksia.
Aihe on rajattu fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen, koska muut valmen-

tamisen osa-alueet vaativat yhta lailla vahintaan yhta suuren panostuksen.



2 HOKUTORYU JU-JUTSU

Hokutoryu ju-jutsu on Soke Auvo Niinikedon, 9.dan, kehittama kamppailulaji,
jonka perustana toimii japanilainen ju-jutsu. Lajin perustekniikoihin kuuluvat
erilaiset lyonnit, potkut, heitot, kuristukset, lukot, vapautumistekniikat seka
kuljetusotteet. Oleellisena osana harjoittelua kuuluvat myods ylemmilla vydas-
teilla ottelut sekéa sovelletut kamppailuharjoitteet aseellista seka aseetonta
vastustajaa vastaan. Lajiin on myods kehitetty viranomaiskayttoon erilliset soti-
las- ja poliisi ju-jutsun muodot, joissa aseiden kayttd apuvélineind on huomi-
oitu. (Hokutoryu Ju-Jutsu 2011)

Sana ju-jutsu tarkoittaa suomennettuna "pehmeaa tekniikkaa”, mika viittaa
tekniikoiden perustoiminta-ajatukseen. Itsepuolustustekniikoissa hyoddynne-
tdan vastustajan omaa voimaa ja liikettd hé&nen neutralisoinnissa. Samaa
periaatetta hyddynnetddn myods muissa japanilaisissa kamppailulajeissa,

esim. judossa.

Hokutoryu-ottelu on osa lajin monipuolista sisalttd. Ottelun tarkoituksena on
kamppailla vastustajan kanssa kayttden lajin suomia tekniikoita s&&ntdjen
puitteissa kunnioittaen lajin perinteistd kamppailuajatusta. "Ottelijan tulee
osoittaa kamppailussa hyvaa jujutsuhenked, rohkeutta, paineensietokykya ja
peraanantamattomuutta seka kykya kayttdd ja soveltaa monipuolisesti ju-
jutsutekniikkaa.” (Hokutoryu Ju-Jutsu 2011)

Ottelussa kaytettavat tekniikat ovat erilaiset lyonnit, potkut, heitot, lukot ja
kuristukset. Ottelun voi voittaa luovutuksella, nivellukko tai kuristus, tai tuo-
mareiden paatokselld, joka pohjautuu mm. osumapisteisiin lyénneista ja pot-
kuista. Alle 16-vuotiaiden otteluissa kaikki kuristustekniikat seka tyrmaykseen
johtavat potkut pdédhan ovat kiellettyja, C-saannot. Alle 18-vuotiaiden otte-
luissa kuristukset ovat sallittuja, mutta tyrmays potkulla on kielletty, ns. B-
saannot. Ottelu kaydaan 8x8 m tatamilla. Hokutoryu-ottelun kesto on kaksi
kahden minuutin erad, joiden valissd on minuutin tauko. Otteluaika on tehol-
lista otteluaikaa, kello pysahtyy tuomarin keskeyttaessa ottelun ja jatkuu otte-
lun jatkuessa. Finaaliotteluissa kaydaan tarvittaessa kahden minuutin jat-
koerd, joka hyddyntdd samaa minuutin taukoa edelliseen verrattuna. Nuoret

alle 18-vuotiaat ottelijat jaetaan ikaluokkiin 7-13-vuotiaat (juniorit), 14-15-
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vuotiaat (kadetit) seka 16-17-vuotiaat (nuoret). lkaluokkien painoluokissa
painoerot ovat korkeintaan 5 kg. Juniori-luokassa jarjestaja katsoo jaottelus-
sa, ettad ottelijat ovat fyysisilta ja teknisiltd ominaisuuksiltaan riittavan tasaver-
taiset. (Hokutoryu Ju-Jutsu 2011)

Lajiin voi tutustua tarkemmin osoitteessa http://www.hokutoryu.com



http://www.hokutoryu.com/

3 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN HARJOITELU

3.1 Yleispiirteet lasten ja nuorten harjoittelussa

3.1.1 Monipuolisen pohjan luominen

Lasten valmennuksen tarkein tavoite on opettaa lapset likkumaan monipuoli-
sesti, koska liikunnalliset perustaidot toimivat tulevan lajiharjoittelun perusta-
na. (Miettinen 1999, 55). Nuorena tehty monipuolinen pohja auttaa myos uu-
sien liikemallien oppimisessa mythemmassa vaiheessa. (Hakkarainen 2006,
18-21). Lahemmin tarkastellessa huomataan, etta lajitaidot ovat perusliikkei-
den sovellutuksia (Miettinen 1999, 56).

Lasten liikunnallinen kehitys on perusliikkeiden, taitotekijoiden seka kuntote-
kijoiden valisten liikevalmiuksien yhteysty6ta. Tietyn osa-alueen puutteellinen
osaaminen tai herkkyyskauden ohikasvaminen on paikattavissa myds myo-
hemmin, joskin oppiminen ei ole yht& tehokasta. (Miettinen 1999, 55).

Taulukko 1. Perusliikkeet: (Miettinen 1999, 56)

Liikkumisliikkeet Liikuntaliikkeet Kasittelyliikkeet
Rydmiminen Istuminen Heittdminen
Kieriminen Seisominen Kiinniottaminen
Konttaaminen Taivutus, kiertaminen Lydminen
Kavely Kaantyminen Potkaiseminen
Juoksu Nosto/pudotus Pompottelu
Hyppaaminen Pysahtyminen Vierittdminen
Hyppely Kaatuminen Tybntaminen
Kiipedminen Kuljetus
Raskaiden esineiden kasittely

Taitotekijat ovat aistien, hermoston ja lihaksiston yhteistyon tulos. Taitotekijat
muodostuvat seuraavista osa-alueista: reaktiokyky, orientoitumiskyky, tasa-
painokyky, kyky erilaistumiseen, rytmittdmiskyky, yhdistelykyky, erottelukyky,
sopeutumiskyky. (Miettinen 1999, 57-8)
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Kuntotekijat koostuvat voimasta, nopeudesta, kestavyydesta seka liikkkuvuu-
desta. Naiden tekijoiden on oltava tietylla tasolla, jotta taidon oppiminen ja
automatisoituminen olisi mahdollista. (Miettinen 1999, 58). Kuntotekijéiden on
siis saavutettava pelkastdan taidon oppimista varten tietyt minimivaatimuk-
set. Lajin vaatimuksista riippuen voidaan myds todeta, etta ilman riittavaa
perusvoimatasoa ei voida kehittaa lajitaitoa optimaalisesti (Hakkarainen
2009, 203). Tavoite lasten ja nuorten fyysisessa harjoittelussa on laittaa poh-
ja tulevalle harjoittelulle kuntoon, silla ilman tuki- ja likuntaelimiston riittavaa
stimulointia varhaisessa idssa ei voi odottaa, etta yksild saavuttaa suoritus-
kykynsa maksimin (Miettinen 1999, 202)

Tutkimuksissa on todettu, ettéd harjoitteluika ja hormonivaste harjoitteluun
ovat yhteydessa toisiinsa. Eri harjoitteluiat tuottavat erilaisia hormonivasteita.
Harjoitteluidltdéan nuorien painonnostajien hormonivasteita verrattiin vanhem-
piin painonnostajiin ja huomattiin, ettd nuorempien kehot eivat tuottaneet 1&-
heskaan yhta vahvoja reaktioita voimaharjoitteluun. Nama tutkimukset ovat
merkittavia sdannollisen harjoittelun eduista siksi, etta aikaisin aloitetun voi-
maharjoittelun avulla voidaan yllapitaa eraanlainen voimaetu verrattuna har-
joittelemattomaan henkil6on sekd saada keho reagoimaan entistéa paremmin

voimaharjoitteluun tulevaisuutta ajatellen. (Kraemer ym. 2005, 29)

Muissakin tutkimuksissa on todettu, ettd oikein suunniteltu voimaharjoitte-
luohjelma voi parantaa lapsen voimakehitystad, ylittden myos ns. normaalin
kehityksen aikaansaamat tuloskehitykset. Jopa 6-vuotiaat lapset ovat hyoty-
neet voimaharjoittelusta tutkimuksissa, jotka ovat kestaneet jopa yhdeksan
kuukautta (Kraemer — Fleck 2005, 1). Toisaalta, lapsen lopettaessa saannol-
lisen voimaharjoittelun hanen voimatasot palaavat ns. normaalitasolle, mika
korostaa jalleen kerran saanndllisen harjoittelun tarkeytta (Kraemer ym.
2005, 14). Nayttaa myos silta, ettd kerran viikossa toteutettava yllapitava har-
joittelu ei riitd voimatasojen yllapitamiseen. (Bar-Or 1996, 117)

Lapset kerryttavat kasvun myota luonnollisesti liséa voimaa kasvun myo6ta
alle murrosikaisind. Tutkimukset, jotka ovat ottaneet huomioon kasvun seké
motorisen oppimisen ja soveltaneet harjoittelussa keskiraskaita ja raskaita
painoja osoittavat kuitenkin, ettd myos alle murrosikaiset voivat nostaa mer-

kittavasti voimatasojaan (Bar-Or 1996, 114).
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Voiman lisdksi fyysisella harjoittelulla voidaan myds vaikuttaa mm. soluja-
kaumaan, silla lapsuuden ymparistd seka liikunnallinen aktiivisuu voi vaikut-
taa lopulliseen solujakaumaan jopa 35-40 % (Hakkarainen 2009, 232). Riip-
puen lapsen fyysisesta aktiivisuudesta nuoremmassa idssa hénen lihasso-
lukkonsa sopeutuu rasitukseen ja mukautuu lajin vaatimusten mukaisesti,
esim. nopeita ja rajahtavia suorituksia harrastaneet lapset omaavat suurem-
man osan nopeita motorisia yksikoita, kuin kestavyyslajeja harrastaneet. Ta-
ma voi myos kostautua myohemmalla ialla tehdyssé lajinvaihdossa, koska
liiallinen maara kestavyysharjoittelua voi lisata hitaiden lihassolujen maaraa
(Hakkarainen 2009, 93). Runsas kestavyysharjoittelu voi muuntaa lihassolu-
jen nopeusominaisuuksia kohti hitaita, mutta vastaava muuntautumista hitais-
ta nopeisiin ei ole varmistettu. Jos lapsi siirtyy kestavyysurheilusta rgjahtéa-
vyyttd korostavaan lajiin, hanen ehdoton potentiaalinsa ei ole yhta kirkas,
kuin jos han olisi ollut lajin parissa alusta alkaen. Mahdollisuudet kehittya ja
menestya lajin parissa ovat toki avoinna, mutta ns. optimaalinen fysiologinen

lahtbkohta ei ole paras mahdollinen.

Monet katsaukset ovat osoittaneet, ettd fyysinen aktiivisuus nuorempana
vahvistaa lihasten lisdksi luustoa. Namé& adaptaatiot ovat erityisen tarttuvia
etenkin nopean kasvun idssa molemmilla sukupuolilla ja tyt6illa erityisesti
ennen kuukautisia. On todettu, etta lasten ja nuorten luusto mukautuu arsyk-
keisiin aikuisia herkemmin (Nikander 2006, 57-58). Adaptaatiota varten suo-
sitellaan kohtalaisesti kuormittavaa iskutyyppisia liikuntalajeja, kuten voimis-
telua ja hyppelya seké juoksua siséltavia lajeja. (Heinonen 2005, 19-21)

Monipuolisen aktiivisuuden tarkeys korostuu loukkaantumisnékokulmasta,
silla poikkeavasta suunnasta tuleva ulkoinen voima voi murtaa luun, silla se
ei ole mukautunut siihen (Nikander 2006, 57-58). Vastaavasti lihaksia ja ni-
velid tulee vahvistaa lajinomaisten suuntien liséksi my6s muissa suunnissa
(Zatsiorsky 1995, 218). Oikein suunniteltu voimaharjoitteluohjelma voi ennal-
taehkaistd loukkaantumisia, jotka tapahtuvat harjoittelussa ja kilpailuissa
(Kraemer ym. 2005, 3).

Lasten harjoittelussa pyritaan kehittamaan lasta monipuolisesti kaikilla fyysi-
silla osa-alueilla. Harjoittelun tulee tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitysta

tavalla, joka on lapsenomaista, monipuolista, hauskaa ja rikasta. Voiman lii-
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kevalmiuksien ja —taitojen kehittymisella on selked yhteys. Taman takia lap-
sen kehittdminen pitaa aloittaa jo ennen kouluikaa. (Miettinen 1999, 200).
(Miettinen 1999, 60)

3.1.2 Lasten ja nuorten erityispiirteet harjoittelussa

Hermosto on suuressa roolissa lasten voimaharjoittelussa. Pojat ja tytot nos-
tavat voimatasojaan paaasiassa parantamalla hermoston toimintaa. Monissa
tutkimuksissa, joissa tutkittiin alle murrosikaisia, on havaittu nousuja voima-
tasoissa ilman vastaavia nousuja lihasmassassa tai lihasten muodossa, mika
vahvistaa hermoston suurta roolia nuorten voimanhankinnassa. (Kraemer
ym. 2005, 14) (Hakkarainen 2006, 18-21)

Fyysiset erot lasten suoritustasossa johtuvat mm. kasvuvaiheesta seka ge-
neettisesta potentiaalista. Huomioimalla ndma asiat voidaan laatia jarkeva ja
kehittava ohjelma lapselle, joka ottaa huomioon h&nen tason ja saastytaan
eparealistisilta odotuksilta, lapsi ja valmentaja. Ohjelman tulee vaatimuksil-
taan vastata lapsen fyysista seka emotionaalista tasoa. (Kraemer ym. 2005,
19) Keskivartalon lihasten riittdva kunto on ensimmainen kriteeri myohemmin
alkavalle lisdpainoilla tapahtuvalle voimaharjoittelulle. Taman lisdksi mm. li-
haskasvua saatelevan hormonituotannon on oltava kohdallaan, mika kiihtyy

vasta kasvupyrahdyksen jalkeen.(Miettinen 1999, 60)

Selkakivut ovat yhteydessa selkdrangan huonontuneeseen liikkuvuuteen se-
ka lihaskestavyyteen. Eteenpain kumartuessa alaselka kestaa kolmasosan ja
taaksepain kymmenesosan neutraalin selan kuormituksesta, siksi pitda olla
varovainen selan taivutuksissa ja ojennuksissa harjoituksissa. Alaselan tay-
dellista pyoristamista tulee valttda (McGill) (Parkkari — Taanila — Suni 2009,
10-13) Vartalon maksimaalinen staattinen ojennus- ja koukistusvoima tai sen
valinen suhde ei vaikuta alaselkakipujen esiintyvyyteen (Paalanne — Korpe-
lainen — Kaikkonen — Karppinen 2005, 38-39) Koko keskivartalokorsetin
vahvistaminen tarkeda selkékipujen ennaltaehkaisyssa. Varottava kuitenkin
ylirasittamista (erector spinae) etenkin nuorilla, kolmen vuoden saanto) (Zat-
siorsky 195, 184) Teini-idssa aloitettu kolmen tunnin viikoittainen liikuntaa
auttaa selvasti vahentamaan keski-ian selkakipua. (Nikku 1999, 24)
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Ennen murrosikaa massan hankkiminen on hormonaalisista syista hyvin vai-
keaa, mutta hermotuksen painottaminen erilaisilla nopeusvoimaharjoitteilla,
kehonpainoa hyddyntavilla lihaskuntoharjoitteilla seka lihaskestavyyden ke-
hittdminen, etenkin keskivartalo kokonaisvaltainen kehittaminen, seka tek-
niikkaharjoitteet luovat fyysisesséa harjoitusmielessa sopivan haasteen lapsil-
le. (Hakkarainen 2006, 18-21) Harjoitteluohjelman luomisessa on tulee kui-
tenkin ottaa huomioon se, etté voimat, joita lapset kohtaavat omissa lajeis-
saan ja vapaa-ajallaan, ovat maaraltdan ja altistumisajoiltaan isommat, kuin
hyvin valvotuissa maksimivoimatesteissa (Kraemer ym. 2005, 8) Taman takia
lasten kuormittamista oheisharjoitteilla ei tarvitse pelata. Tutkimuksissa, jois-
sa hyoddynnettiin oikeaoppisia lammittelyja, progressiivista vastuksennostoa,
tarkkaa suoritustekniikan valvontaa seka kaytettiin sopivia testejd maksimaa-
lisen voiman mittaamiseen, ei todettu loukkaantumisia (Kraemer ym. 2005, 8)

Toinen erityispiirre on nykynuorison huonompi harjoitettavuus, esimerkkina
lasten kestavyyskunnon ja leuanvedon keskiarvot ovat laskeneet vuosien
1976 ja 2001 valilla, tosin istumannousu on noussut ja nopeus, tehokkuus, ja
notkeustulokset ovat sailyneet (Nupponen — Huotari 2000, 4-9). Tama selitty-
nee osittain uusien lajien ja kiinnostuksenkohteiden nousussa, jotka poikkea-
vat fyysisiltéa vaatimuksiltaan ns. vanhemman ikdpolven vapaa-ajan aktivitee-
teista. Myds viihdeteknologian vahva esille marssi kilpailee nuorten vapaa-

ajasta.

Lasten valittoméat energiavarastot (PCr) palautuvat aikuisia nopeammin ly-
hyissa suorituksissa, alle 30 s. He eivat saa itsestaan irti kaikkia tehoja, mika
nakyy pienempina stressihormonitasoina ja heikompana hermostollisena ak-
tiviteettina, erdanlaista suojelua liian kovalta kuormitukselta ja maitohapoilta.
(Hakkarainen 2009, 100). Lapsilla on aikuisiin verrattuna tehokkaampi oksi-
datiivinen aineenvaihdunta, mutta heikompi glykolyyttinen aineenvaihdunta
(Miettinen 1999, 211).

Lasten ja nuorten VO?-maksimi nousee noin harjoittelun myéta noin 10%,
Tosin aiheesta on rajallisesti tietoa (Bar-Or 1996, 135). Lapset saavuttavat
pienemmat laktaattitasot ja eivat pysty yllapitaméaan korkeaa suoritusintensi-
teettia yhta kauan kuin aikuiset, mika johtuu pienemmasta 0%kierrosta veres-

sa (Bar-Or 1996, 55). Toisin kuin maksimaalinen aerobinen teho, jossa lapset



9

ovat aikuisiin verrattuna samalla tasolla kehonpainoon nahden, lasten anae-
robinen teho, niin maksimaalinen kuin absoluuttinen, on heikompi (Bar-Or
1996, 46).

3.2 Herkkyyskaudet

Ennen murrosian alkua, 6-9 —vuotiaat, tulee painottaa nopeuden, tasapainon
seka liikkuvuuden harjoittelua. Nopeus kehittyy liikkumistavoista riippumat-
tomilla leikeilld, jotka kuitenkin sisaltavat lyhyita nopeita suorituksia Voimaan
ei tarvitse viela keskittya, silla runsas monipuolinen liikkunta kehittdd voimaa
tarpeeksi. (Miettinen 1999, 15)

Lasten voimatasot kehittyvat tassa iassa jo pelkalla perusliikkumisella seka
luonnollisen kasvun my6td, mutta suunniteltu ja ohjattu oheisharjoittelu, joka
ottaa huomioon herkkyyskaudet, kehittda lasten fyysisia ominaisuuksia entis-
téd monipuolisemmin seka ottaa kaiken hyddyn irti kunkin voimaominaisuuden
herkkyyskaudesta (Aalto ym. 2010, 93) Hengitys ja verenkiertoelimisto kehit-
tyy luiden ja lihasten kanssa samaan tahtiin, joten peruskestavyyden (aerobi-
sen) harjoittaminen pienempéna on tarkeaa, paivittéain (Hakkarainen 2006,
18-21). Tama tasainen kehitys nakyy myos voiman kasvussa. Isokineettinen
voima (polvenojennus, polvenkoukistus) kasvaa lineaarisesti aina 10-11 ika-
vuoteen asti, jonka jalkeen poikien voimantasot kehittyvat nopeammin (Fro-
berg - Lammert 1996, 27)

Ikavaihe 7-10 vuotta fyysisten ominaisuuksien kannalta on nopeuden aikaa.
Voimabharjoittelussa tulee kiinnittdd huomiota suoritustekniikoihin ja nopeus-
voiman harjoitteluun, joka tapahtuu hyppimélla ja omaa kehoa kayttamalla.
Kestavyysharjoittelu aloitetaan keskittyneesti silloin, jos laji sen vaatii, muu-
ten paljon eri kestavyyslajeja saannollisesti muttei paljon kerralla. Notkeutta
on tarkeé harjoituttaa tédssa vaiheessa. (Miettinen 1999, 121)

Otollisin hetki kehittaa liikkkuvuutta on ennen murrosiassa tapahtuvaa pituus-
kasvun pyrahdystd. Taman jalkeen harjoittelussa voidaan lahinna yllapitaa
saavutettua liikkuvuutta. Hyvin nuorien kanssa, alle 6- vuotiaat, pitdad edeta

varoen liikkkuvuusharjoittelussa, silla rustot eivat ole kovettuneet (Miettinen
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1999, 60). Maksimaalinen liikkkuvuus tulee saavuttaa 11-14 ikavuoteen men-

nessa, mika on notkeuden herkkyyskausi (Hakkarainen 2009, 143).

Hormonaalisen kypsymisen alkaessa voidaan tehokas voimaharjoittelu aloit-
taa. Pojilla vaihe alkaa noin 13. ikdvuoden aikana. Tytoéilla sama vaihe alkaa
12-13 -ikdvuodessa. Harjoittelussa tulee painottaa nopeusvoimaa, jossa liik-
keet tehddan mahdollisimman nopeasti. P4&painona on nousujohteinen har-
joittelu. Tata aiemmin voidaan aloittaa myds voiman kehittaminen, mutta se
on verrattain kevyempaa, mutta silti sddnndéllista (Miettinen 1999, 202). Suu-
rimmat voimakehitykset tapahtuvat noin 12-18 kuukautta kasvupyrahdyksen
jalkeen, mikéa voi olla merkki kypsymisestéa (Bar-Or 1996, 30).

Harjoittelun aiheuttama lihashypertrofia on mahdollista, mutta vAhemman
todennakoista alle murrosikaisilla kuin aikuisilla, mik& korostaa muiden voi-
mantuottotekijoiden tarkeytta voiman kehittymisessa (Bar-Or 1996, 119) Alle
murrosikaisten kehot eivét vield tuota suureen lihaskasvuun vaadittavia and-
rogeeneja ja kasvuhormonimdaaria, joten heilla on suurempia vaikeuksia
hankkia lihasmassaa voimaharjoittelun avulla. Tutkimuksissa on kuitenkin
todettu sen olevan mahdollista ja aihe vaatii enemman lisatutkimusta, mitka

ohjelmat tai protokollat tuottavat haluttuja tuloksia (Kraemer ym. 2005, 15).

Lapsen kehityksessa voi olla suuri ero kronologisessa (kalenteri-ik&) ja biolo-
gisessa iassa (elimiston kypsyysaste), jopa useita vuosia. Myohemmaéssa
kehitysidssa oleva urheilija kestdd kuormitusta paremmin ja palautuu nope-
ammin. Vammautumisriski on myds suurempi, jos harjoittelun siséaltd ei koh-

taa lapsen kehityksen kanssa. (Selanne 2005, 24—26)

Harjoittelussa motivaatio voi ottaa takapakkia, jos nuori ei ymmarrd omaa
kehitystaan ja kehitysvaihettaan. On helppo turhautua, kun oma harjoittelu-
maara ei heti tuota tuloksia, mutta muut nayttavat kasvavan silmien edessa.
Ohjaajan merkitys ja tuki korostuu tassé vaiheessa. Huomioimalla namé asiat
voidaan laatia jarkeva ja kehittava ohjelma lapselle, joka ottaa huomioon ha-
nen tasonsa ja saastytdadn eparealistisilta odotuksilta. Ohjelman tulee vaati-

muksiltaan vastata lapsen fyysistd sek& emotionaalista tasoa.

Intensiivinen harjoittelu ennen murrosikédé voi hidastaa kasvua, mutta ei vai-

kuta loppupituuteen. TytGilla voi hidastaa sukupuolikehitysta ja lisatd osteo-
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poroosin riskia mydhentyneen kuukautiskierron takia. Aerobinen kunto ja li-
hasmassa kasvavat kehityksen mukana murrosikaan saakka. Taman jalkeen
pojilla tulee noin 30 % nousu 16 ikavuoteen mennessa. Kestavyysharjoittelua
tehneet tytot ovat lAhempéana poikien tasoa, kuin harjoittelemattomat tytot
harjoittelemattomia poikia, mik& viittaa siihen, ettd aikainen ja saanndllinen
harjoittelulla on suuri merkitys tyttdjen fysiologisen pohjan kehityksessa. Pojil-
la testosteronin taso nousee 0.2 nmol/l - 20-30 nmol/l ennen murrosikaa
aikuisten miesten tasolle. (Selanne 2005, 24-26)

Taulukko 2.. Suhteelliset muutokset varhaisnuoruudessa ja nuoruudessa, fysiologi-

set muutokset seké vaikutus voimaan harjoittelussa ja ilman harjoittelua. (Mukaeltu
Bar-Or 1996, 121)

Harjoitellessa Merkitys

Absoluuttinen voima Suurempi kehitys nuoruudessa kuin
varhaisnuoruudessa

Suhteellinen voima Yhté suuri tai suurempi kehitys varhais-
nuoruudessa

Hypertrofia Pienempi kehitys varhaisnuoruudessa

Neuromuskulaarinen aktivointi Varhaisnuoruudessa parempi johtuen

pienemmasta altistumisesta erilaisille
aktiviteeteille

Motorien oppiminen Varhaisnuoruudessa parempi johtuen
pienemmasta altistumisesta erilaisille
aktiviteeteille

Levossa

Absoluuttinen voima Luultavasti pienempi havikki kasvun
aikaansaamien voimatasojen noususta

Suhteellinen voima Sama kuin yll&

Hypertrofia Varhaisnuorissa luultavasti kehittyy kas-
vun takia, mutta nuoruudessa riippuen
kasvun vaiheesta

Neuromuskulaarinen aktivointi Luultavasti sama

Motorien oppiminen Laskee luultavasti enemman varhais-

nuoruudessa, silla lapsi ei ole altistunut
yhté paljon aktiviteeteille, jotka voivat
edesauttaa voimaa

Selkaranka kokee elamén aikana kaksi suurta kehityksen kannalta merkitta-
vaa kehityspyrahdysta; ensimmainen tapahtuu kolmen ensimmaisen ikavuo-
den aikana. Tatd vaihetta seuraa kasvun hidastumien, mika on kulta-aikaa
oppimiselle, koska vipuvarret eivat kasva, mika helpottaa hermoston oppimis-
ta (Hakkarainen 2006, 18-21). Toinen kasvupyrahdys tapahtuu murrosidssa.
Tytoilla mybhempi vaihe ajoittuu ik&vuosille 10-14 ja pojilla kaksi vuotta
mydhemmin. Erityisesti selkdranka seka lantio kasvavat tdméan jakson aika-

na. (Nikku 1999, 20) Tyttojen tulee tdman takia erityisesti panostaa keskivar-
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talon lihasvoimaan ja hallintaan ennen kasvupyrdhdysta seka sen aikana,
silla murrosian aiheuttamat muutokset lantionalueella voivat vaikuttaa voi-
mantuottoon, kun alaselka ja lantio pettavat likkeessa (Hakkarainen 2009,
230). Tyttdjen varhaisempi kypsyminen mahdollistaa voiman kehittdmisen
aikaisemmassa vaiheessa kuin pojilla. (Rauhala 2008, 26—28)
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4 LAJIN FYSIOLOGINEN PERUSTA

4.1 Lihaksen toiminta

Ihmisen kehosta |6ytyy kolmea eri lihaskudostyyppid. Siledpintainen lihasku-
dos, jota esiintyy siséelinten lahella, seka sydanlihaskudos ovat tahdosta
riippumattomia ja toimivat autonomisesti. Kolmas kudostyyppi, poikkijuovai-
nen lihaskudos, on puolestaan tahdonalaista, jota sdatelee keskushermosto.
Supistuakseen lihas saa viestin aivoilta ja selkaytimeltd. ns. keskushermos-
tolta, joka etenee sahkoisesti &areishermostoa pitkin lihaksen hermo-
lihasliitokseen. Arsykkeen saavuttaessa liitoksen lataus saa aikaan kemialli-
sen reaktion, jossa asetyylikoliini, hermoston valittdjaaine, vapautuu lihasso-
luun ja asettuu sen reseptoreihin. TA&mé puolestaan saa aikaan kaliumvirta-
uksen solun sisdan ja valitttmien energialahteiden vapautumisen, miké joh-
taa lihaksen supistumiseen. (Verkhoshansky — Siff 2009, 37-39) (Aalto ym.
2010, 89)

Lihas, jota ympardi lihaskalvo tai faskia, muodostuu monesta lihaskudokses-
ta, jotka puolestaan koostuvat lukemattomista lihassaikeistd, pitkista sylinte-
rimuotoisista soluista. Jokaisessa saikeesséd on monta vierekkaista myofibril-
lida, jotka muodostuvat perakkaisistd sarkomeereista. Sarkomeerit puolestaan
siséltavat ohuita lahinna aktiini-proteiinista muodostettuja filamentteja seka
paksuja filamentteja, jotka ovat muodostettu proteiinista myosiini. Aktiini ja
myosiini menevat osittain ristiin ja limittain, silla myosiinifilamenteissa on pie-
nia ulospain tulevia poikittaissiltoja, joissa on myosiinipaat. Nama ulokkeet
sitoutuvat ohuisiin aktiiniflamentteihin supistuksen aikana. Lihassupistus on
sarkomeerin lyheneminen, aktiiniflamenttien suhteellinen liukuminen myosii-
nifilamenttien vélissa. (Verkhoshansky — Siff 2009, 35—-37) (Zatsiorsky 1995,
60)

Hermoston voimantuotto perustuu kolmen eri tekijdn saatelyyn: motoristen
yksikoiden maaralliseen aktivointiin, motoristen yksikdiden syttymisnopeuden
saatelyyn seka syttymisen synkronisointiin. Motorinen yksikkd muodostuu
motoneuronista, aksonista, motorisesta péatelevysta ja sen hallinnassa ole-
vista lihassoluista. Kaikki voimantuotto perustuu eri motoristen yksikdiden

aktivointiin. Motoriset yksikot voidaan jakaa nopeisiin ja hitaisiin yksikoéihin.
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Hidas yksikko on erikoistunut pitkiin suorituksiin alhaisilla nopeuksilla, ja ra-
kentuu motoneuronista, jolla on matala purkautumisvali, pienen johtamisno-
peuden omaavasta aksonista seka pitkakestoiseen aerobiseen ty6hon eri-
koistuneista lihassoluista. Nopea motorinen yksikk6 pystyy nopeaan voiman-
tuottoon suurella teholla lyhyisiin suorituksiin ja rakentuu korkean purkautu-
misvalin omaavasta motoneuronista, aksonista, jolla on nopeat johtamisno-
peudet seka rajahtavaan tai anaerobiseen lihastydhon erikoistuneista lihas-
soluista. Motorinen yksikkd toimii kaikki tai ei mitd&n periaatteella, se on joko
paalla tai ei. Valimuotoinen voimanséaately tapahtuu syttymistineyden saate-
lylla. (Zatsiorsky 1995, 77)

4.2 Energia-aineenvaihdunta

Energia-aineenvaihdunta on edellytys hermolihasjarjestelméan toiminnalle.
Lihassupistuksen muodostamiseen keho tarvitsee adenosiinitrifosfaattia
(ATP), jonka reaktiossa vapautuu energiaa. Lihastydhtn vaadittava energia
vapautuu, kun ATP muunnetaan muotoon ADP+P (adenosiinidifosfaatti +
fosfaatti). Fosfaatti liitos purkautuu ja erottaa ADP:n ja P:n, mika vapauttaa
energiaa. Lepotilassa lihaksen ATP vara on vain 4-6 mmol * méark&paino kg™,
joten kehon on jatkuvasti muodostettava sita lisda. Keholla on kolme paéata-
paa ATP muodostamiselle: kreatiinifosfaattivarastot (PCr), glukoosin ja gly-
kogeenin anaerobinen pilkkominen (glykolyysi) ja aerobinen pilkkominen
(Krebsin sykli ja oksidatiivinen fosforylaatio) seka rasvojen pilkkomien (13-
oksidaatio). Kaikki tuotantotavat ovat kaytdssa samanaikaisesti, mutta liik-
keen intensiteetti ja kesto maardavat tuotantosuhteen. (Nummela 2007, 97)
(Bompa — Haff 2009, 21, 26)

Energiaa muodostetaan aerobisesti (hapella) tai anaerobisesti (ilman hap-
pea). Anaerobisen energiatuotantoon kuuluvat fosfageeni- sekd glykolyytti-
nen jarjestelma ja aerobiseen energiantuotantoon kuuluu oksidatiivinen jar-
jestelma, johon kuuluvat Krebsin sykli ja oksidatiivinen fosforylaatio. (Verk-
hoshansky — Siff 2009, 75)

Ju-jutsu on fyysisilta ominaisuuksiltaan hyvin vaativa monessa suhteessa,
silla kilpailusuoritus yhdistd& monia eri elementteja eri lajeista, kuten nyrkkei-

lystd, painista ja potkunyrkkeilysta. Jokainen ju-jutsun osa-alue painottaa
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energia-aineenvaihdunnan jarjestelmia eri tavalla, mikd on otettava huomi-

oon suunniteltaessa harjoituksia tai kamppailijan kunto-ohjelmaa.

4.2.1 Fosfageenijarjestelma

Fosfageenijarjestelmad (ATP-PC) on kehon nopein tapa saada energiaa
muuntamalla ATP muotoon ADP+P, mika kuvattiin ylla. Toinen tapa on muo-
dostaa ATP:td ADP:ta ja kreatiinifosfaatista (PCr). Tassa tapauksessa fos-
faatti vapautetaan PCr:sta, josta saadaan kreatiini- (C) ja fosfaatiosa (P).
Fosfaattiosa liitetddn ADP:iin ja saadaan ATP-molekyyli. Viimeinen tapa pilk-
koo ADP:n adenosiinimonosfaattiin ja fosforiosaan, minka jalkeen fosfori voi-
daan jalleen liittaa ADP:iin, muodostaen jalleen ATP-molekyylin. Kreatiinifos-
faattivarastot muodostavat ATP:ta kaikista energia-tuottotavoista nopeimmin
KP:sta kreatiinifosfaattikinaasin katalysoimassa reaktiossa. Lihasten KP-
varastot ovat tuotantonopeuteen nahden varsin pienet, 15-22 mmol * marka-
paino kg™*. PCr-varastot ovat suurimmassa roolissa alle 10 sekunnin suori-
tuksissa, esim. 100 m juoksu, mutta koska muut energiatuotantotavat toimi-
vat PCr-varastojen rinnalla, on PCr:lla jokseenkin merkittava rooli myés alle
30 sekunnin suorituksissa, kuten 400 m juoksussa. PCr -merkitys on suurin
alle 2 sekunnin suorituksessa, 10 sekunnin jalkeen kreatiinifosfaatti tuottaa
ATP enédé 50 % tehokkuudella ja 30 sekunnin jalkeen tdméa teho on laskenut
2 %. Fosfageenivarastot palautuvat hyvin nopeasti: 70 % ATP:stad on palau-
tunut 30 sekunnin kohdalla ja palautuvat taysin 3-5 minuutissa. Kreatiinifos-
faatin palautuminen kestaa kauemmin: 2 min 84 %, 4 min 89 % ja 8 min tay-
delliselle palautumiselle. Aerobinen energiantuotto on suurimassa roolissa
valittdmien energialahteiden palautumisessa. (Nummela 2007, 97) (Bompa —
Hoff 2009, 21-22)

Fosfageenivarastojen kayttd on nopein tapa muodostaa energiaa ja sita hyo-
dynnetdan nopeissa maksimaalisissa suorituksissa, kuten lyhyissa lyonti- ja
potkusarjoissa tai yksitaisissd hyokkayksissa, esim. heitoissa ja alasvien-
neissa (Heinonen 2000, 16, 21-22).
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4.2.2 Glykolyyttinen jarjestelméa

Glykolyysi hyddyntaa veren glukoosi ja glykogeenivarastoja. Alussa suurin
osa glykolyysista tapahtuu nopeassa glykolyysissa ja aktiviteetin lahestyessa
2 minuutin rajaa suurin osa energiasta tulee hitaasta glykolyysista. Nopea
glykolyysi johtaa maitohapon muodostumiseen. Maitohappo hajoaa valitto-
masti vety- ja laktaatti-ioneiksi, jotka kulkeutuvat muihin kehon osiin. Maito-
hapon muodostuminen on suoraan verrannollinen suorituksen intensiteettiin
ja lihasmassaan. Liiallinen laktaatintuotto johtaa vasymykseen ja vaikeuttaa
maitohapon muuntumista laktaatiksi. Hidas glykolyysi puolestaan kayttaa
paremmin laktaattia palorypalehapon uudismuodostumisessa, joka tapahtuu
solun mitokondrioissa oksidatiivisessa jarjestelmassa. Laktaatti siirtyy lihas-
ten lisdksi myos sydanlihakseen ja maksaan, joissa sydanlihas hyddyntaa
sitd suorassa energiatuotannossa tai maksa glukoosin muodostuksessa.
Glykolyysin hyédyntdminen tapahtuu lahinnd 20 s -2 min suorituksissa. Li-
hasten glykogeenivarastot palautuvat noin vuorokaudessa, mutta esim. hiili-
hydraattien puutteellinen saanti tai lihasvauriot voivat pidentaa huomattavasti
varastojen palautumista. (Nummela 2007, 98-99) (Bompa — Hoff 2009, 22—
24)

Glykolyyttisen jarjestelmén osuus kilpailusuorituksessa korostuu pitkissa yh-
tdjaksoisissa suorituksissa, jossa on yllapidettava korkeaa voimantuottoa ja
jonka aikana keho ei ehdi "paikata happivelkaa”, vaan joutuu tuottamaan
energiaa ilman happea (Heinonen 2000, 16). Tyypillisia tilanteita ovat pitka-
kestoisemmat painitilanteet, tauoton hydkkaaminen tai puolustaminen tai yh-
tajaksoiset tydintervallit hyvin pienilla ottelutauoilla. Paini vaatii ottelun aikana
erittdin paljon anaerobiselta energiantuotannolta (Heinonen 2000, 16). Painin
tavoin, Hokutoryu-otteluissa esiintyy myds pitkékestoisia painitilanteita, jotka

vaativat taméan ominaisuuden kehittamista.

4.2.3 Oksidatiivinen jarjestelma

Oksidatiivinen jarjestelma vastaa jaljella olevasta energiantuotannosta. Mito-
kondrioissa oleva glykolyysin lopputuote, palorypalehappo, muutetaan acetyl-

CoA:ksi, joka vield pilkkoutuu hiilidioksidiksi ja vedyksi Krebsin cyklin kautta.



17

Muodostuneet vetyionin hapetetaan oksidatiivisessa fosforylaatiossa, joka
tuottaa lopuksi ATP:a ja vettd. (Nummela 2007, 99)

Hiilihydraatteihin verrattuna rasvavarastot ovat huomattavasti suuremmat,
noin 50 kertaa suurempi energiamaara. Keho varastoi rasvan rasvakudok-
seen ja lihaksiin triglyserideina. Alkuvaiheessa lipaasientsyymi toimii reakti-
ossa katalysaattorina ja hajottaa glyseroliksi ja rasvahapoksi. Glyseroli hyo-

dynnetaan glykolyysissa ja rasvahapot 3-oksidaatiossa. (Nummela 2007, 99)

Oksidatiivisen jarjestelmén suuria hyottyja ovat edullinen ATP tuotanto seka
sen kyky hyddyntaa myos proteiineja ja rasvoja energiantuotannossa, mutta
energiantuotantotapana sen on hyvin hidas tehokkuudestaan huolimatta.
Suorituksen ollessa raskaampi jarjestelma hyodyntad suhteessa enemman
hiilihydraatteja ja suorituksen keventyessa rasvojen kaytto tehostuu. (Bompa
— Hoff 2009, 24)

Oksidatiivisen jarjestelman rooli on tarkein otteluiden valisessa palautumi-
sessa. Kilpailutilanteen aikana oksidatiivinen jarjestelmé ei suoranaisesti ra-
joita ottelemista, joskin se avustaa yleisessa energia-aineenvaihdunnassa.
Sen tarkeys korostuu myos palautumisessa paivittaisista harjoituksista. (Hei-
nonen 2000, 15, 21)
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5 LAJIN FYYSISEN HARJOITTELUN OSA-ALUEET

Harjoittelussa luodaan arsykkeita, joiden tavoitteena on saada aikaiseksi tiet-
ty adaptaatio, joka parantaa suorituskykya. Adaptaatiolla tarkoitetaan kehon
mukautumista ulkoiseen vastukseen. Ohjelman suunnittelun ja toteutuksen
onnistuessa, urheilija vahvistuu. Adaptaation takaamiseksi tulee kiinnittaa
huomiota seuraaviin tekijoihin: progressiivisuus ja ylikuormitu (kuormaa ja
harjoitusmaaraa lisataan hiljalleen, huippujen maarat jopa 10x aloittelijaan
verrattuna), spesifisyys (kehon adaptaatio on hyvin spesifi, joten harjoitteiden
ja harjoitteluprotokollien tulee vastata lajin tarpeita, myos pidemmalle ehti-
neet vaativat suurempaa spesifisyyttd harjoittelussa, aloittelija voi parantaa
pyorailya kyykyilla, harjoitteiden ja kuorman (intensiteetti ja volyymi) tulee
vaihdella, kaytettdessa samaa mallia, adaptaatiohyddyt vahenevat seka yksi-
I6n huomioiminen (sovita yksil6lle, kaikki ovat erilaisia ja reagoivat samaan
arsykkeeseen eri tavalla riippuen harjoitteluidsta, kokemuksesta, kehosta ja
perimastd). (Zatsiorsky 1995, 4) (Lampinen 2008, 10, 50-53)

Oheisharjoittelussa tulee myds muistaa koko kehon harjoittelu ryhtia ja lihas-
tasapainoa ajatellen. Yksipuolinen harjoittelu altistaa huonolle lihastasapai-
nolle, joka ajan kanssa aiheuttaa huoltamattomana lihaskireyksia ja niiden
kautta toiminnallisia muutoksia kehon liikkeessa. (Aalto ym. 2010, 101).
Kamppailulajeissa on hyvin tavallista suosia toista puolta ottelutilanteessa.
Myds tekniikoiden harjoittelussa edetddn monta vydastetta eteenpdin, jonka
aikana tekniikat tehdaan vain toiselle puolelle lyénteja ja potkuja lukuun ot-
tamatta. Sama liikerata toistettuna monta kertaa aiheuttaa lihasepéatasapai-
noja. Yksi oheisharjoittelun tavoitteista on loytdd nama epakohdat ja korjata
tilanne ennen ongelmien syntymista. (Paavola 2008, 14-17). Lasten moni-
puolisessa harjoittelussa tulee myds muistaa, ettd laji kuormittaa elimistéa ja
oheisharjoittelun tarkoituksena on myods paikata ja vahvistaa niitd alueita,

jotka eivat lajiharjoittelun avulla kehity.

Jatkuvuus ja saanndllisyys ovat tarkeita, myos kilpailukaudella, silla aina pyri-
taan rakenteellisiin muutoksiin (kapillaaritiheys, tukielimiston vahvistuminen,
hermolihasyhteyksien vahvistuminen) eika vain toiminnallisia muutoksia (li-
hasten paikallisen saatelyn tehostuminen, toiminnallisten proteiinien aktivoi-

tuminen (hermoston valittgjissd) sekd entsyymiaktiivisuuden lisdéntyminen
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(energia-aineenvaihdunta tehostuu)). Rakenteellisiin muutoksiin vaaditaan

pitkajanteista harjoittelua. (Kujala 2007, 4-7)

5.1 Voimaharjoittelu

Voima jaetaan kolmeen luokkaan, joista kukin sisdltdéa omat alaluokkansa:
maksimivoimaan, joka jaetaan hermostolliseen seka hypertrofiseen voimaan,
nopeusvoimaan, joka jaetaan pikavoimaan ja rajahtavaadn voimaan, seka
kestovoimaan, joka jaetaan lihaskestavyyteen ja voimakestavyyteen. (Hakka-
rainen 2009, 204)

Alle kouluikaisille lapsille lihasten harjoituttaminen tapahtuu leikkien, kiipeily-
jen ja voimistelutyylisen kilpailun yhteydessé. Varsinaista voimaharjoittelua ei
tarvita taman ikaisten lastan kanssa. 7-12 ikavuosina harjoittelussa tulee pai-
nottaa nopeus —seka nopeusvoimatyyppista harjoittelua, mieluiten dynaamis-
ta ja eritoten kiertoharjoitteluna toteutettua, koska se pitaa vireystilan parem-
pana kuin paikallaan toteutettu lihaskuntoharjoittelu. Harjoittelussa tulisi suo-
sia omalla kehonpainolla toteutettavia liikkeita (etunojapunnerrukset, erilaiset
leuanvedot, erilaiset hyppelyt ja loikat, ruutuhyppelyt, naruhyppelyt, kiipeilyt,
telinevoimistelu, keskivartalonliikkeet). Liikevalinnan yleispiirre on suuria li-
hasryhmia kuormittavia liikkeita, koska lihasten synkronisointi on taito ja vit-
kuttelu pienilla liikkeilla ei ole urheilijoille oikea tie, korkeintaan tdydentavana
(Zatsiorsky 1995, 79) Ikavaiheen lopussa voidaan kayttaa kevyita lisapainoja,
kuten kuntopalloja tai levytankoja. 7-12 -vuotiaiden harjoittelussa tulee opet-
taa ja painottaa liikkeiden teknisesti oikeaa suoritustapaa. (Miettinen 1999,
202)

Aluksi suurimmat hyodyt voimaharjoittelusta saadaan laajalla ja monipuolisel-
la perusohjelmalla. Sen laatima pohja on myds edellytys tulevalle kehityksel-
le. Motorisen ja voimallisen pohjan luomiseen jalkeen laajalla ja monipuolisel-
la perusohjelmalla, voidaan harjoitteluun sisallyttdé lajinomaista oheisharjoit-
telua parantamaan lajitaitoja sekd loukkaantumisten ennaltaehkéisyyn. Lajin
vaatimia lihaksia tulee harjoituttaa lajinomaisesti, jotta oheisharjoittelu paran-
taa lajisuorituksia, esim. rgjahtavia hyppyja koripalloon (Kraemer ym. 2005,
26). Vastaavasti lajit, jotka vaativat isometrista tyota, hyotyvat sen harjoitta-

misesta (Kraemer ym. 2005, 35). Ju-jutsu sisdltdd muiden painityyppisten
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lajien tapaisesti monta eri isometristd elementtia niin pystyottelussa, esim.
vastustajan hallinta puvusta ja heittaminen, kuin mattopainissa, esim. vastus-

tajan nivellukkoyrityksen vastustaminen tai kuristuksen yllapitaminen.

Monessa kohtaa on korostettu saanndllisen voimaharjoittelun toteuttamista.
A- ja B- jadkiekkojunioreilla tehdysséa tutkimuksessa todettiin, ettd fyysisten
ominaisuuksien harjoittaminen lajiharjoittelun lisdksi on niiden yllapitdmisen
kannalta ja parantamisen kannalta ehdotonta. Verrokkiryhman 1-2 krt/vko ei
riittdnyt, vaan pitaa olla 3-4 krt/vko. (Ketola — Pekkarinen — Hakkarainen —
Salmi 2004, 40) Ennen murrosik&é tulee voimaa harjoittaa lahes paivittain.
Harjoittelun tulisi painottaa hermostollista voimaa sen eri muodoissa, jotta
nopeat motoriset yksikot saavat tarpeeksi arsykettd ennen nopean harjoitte-
lun vaihetta. (Aalto ym. 2010, 98)

Ennen murrosikaa tapahtuvan voimaharjoittelun tulisi painottaa hermostollisia
voimaominaisuuksia. Lihassolun poikkipinta-alan kasvaminen on yksi voiman
kehittymiseen vaikuttava tekija, mutta lihasmassan kasvattaminen on vasta
tehokkaimmillaan murrosian lopulla. Voimaharjoittelun tulisi olla aerobista,
silla anaerobinen kapasiteetti ei ole viela kehittynyt. Suosi taman takia kierto-
harjoittelua tai erilaisia peleja, leikkeja, temppuratoja ja omalla kehonpainolla
tehtavia liikkeita, jotta mielekkyys lihaskuntoharjoitteluun sailyy. Aerobisen
kunnon kohottamiseksi suosi suuria lihasryhmia kuormittavia liikkeita, jotka
pitavat sykkeen korkealla ja "varmistetaan aerobisten rakenteiden kehittymi-
nen”. Harjoita korostetusti keskivartaloa. Anabolisten hormonien ja palautu-
miseen vaikuttavien hormonien taso on pieni lapsilla, joten lihaskuntotuokioi-
den tulisi olla lyhyita ja ytimekkaita, noin 20-40 min. Liian pitk&t tuokiot syo-
vat mielekkyyttd suoritustason laskiessa katabolisen tilan takia. (Aalto ym.
2010, 94-96)

Murrosiassa ja sen jalkeen: Voimatasot voivat nousta jopa 40% vuoden aika-
na kasvuvaiheessa nopeutuneen kasvun takia. Hormonaalisen toiminnan
vahvistuessa parantuvat niin lihasmassan kasvu seka maksimivoima, mikéa
on otollinen hetki sen harjoittamiselle. Nopea kasvu vaikeuttaa hetkellisesti
hermoston sdatelya, mikéa hankaloittaa koordinaatiota. TAssé vaiheessa pitaa
palata takaisin perusliikkeisiin, mutta monipuolisempi pohja nopeuttaa liikkei-

den "uudelleenoppimista”. Luusto kasvaa lihasten kanssa hyvin nopeasti tas-
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sa iassa. Selkarangan kasvaessa voi aiheuttaa tilapaisia hairioita keskivarta-
lon hallinnassa. Murrosian loppupuolella siirrytddn kohti lajispesifimpaa voi-
maharjoittelua niin liikevalinnoissa, nivelkulmissa ja suoritusnopeuksissa.
Valmentajan tehtava on etsia heikkoja lenkkeja, ja antaa esim. kotilaksyja
urheilijoille naiden korjaamiseen. (Aalto ym. 2010, 94-96)

Taulukko 3 Voimaharjoittelun painotus ikakausittain (Aalto ym. 2010, 96)

Ikakausi Kehitettava voima- Toteutustapa Huomioita
ominaisuus

8-10 v Lihaskestavyys, keski- | Kuntopiirit, paik- Oma kehonpaino
vartalon voima, nope- kaharjoittelu (no- | tai hyvin pieni
usvoima peusvoima) lisapaino

10-12 v Nopeusvoima, voima- Kuntopiirit ja paik- | Oma kehonpaino,
harjoittelutekniikat kaharijoittelu kevyt tanko

12-16v Nopeusvoima, kesto- Kuntopiirit, paik- Keppi, kevyet li-
voima kaharijoittelu, la- savastukset, ke-

jinomaisuus honpaino, huomioi

yksil6llinen kas-

vun vaihe
16-v Perusvoima, maksimi- Paikkaharjoittelu Lajin vaatimukset
voima, nopeusvoima, (puntti), lihaskes- | maaraavat voima-
lihaskestavyys tavyys lajinomai- harjoittelun luon-
sena teen

Kiertoharjoittelu ei ole paras valinta voiman ja rajahtavyyden harjoittamiseen
myohemmalla ialla. Jos laji vaatii voimaa ja kestavyytta, kuten soutu, sitten
ok tai lajeissa, jossa voima ei ole hallitseva motorinen ominaisuus, kuten len-
topallo tai tennis. Kiertoharjoittelu sopii parhaiten yleiskunnon kohottamiseen,
muttei spesifiin voiman harjoituttamiseen. (Zatsiorsky 1995, 119) Lasten koh-
dalla kiertoharjoittelun hyddyt ovat mité loistavimmat, silla pohjan luomisessa
halutaan kuormittaa lasta monipuolisesti. Vanhemmalla ialla tiettyjen voima-
ominaisuuksien, kuten maksimivoiman tai rajahtavan voiman kehittdminen on
neuvojen perusteella jarkevampaa tehda paikkaharjoitteluna, eika kuntopiiri-

na.
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Laadittaessa ohjelmia ei tarvitse erotella poikia ja tyttdja, silla pohjaa luodes-
sa ohjelma harjoituttaa kaikkia isoja lihasryhmia ja lajitaito on riippuvainen
lihasten voimasta ja rajahtavyydestd, eikd sukupuolesta. Toisaalta, tytdille
suunnattu ohjelmassa voidaan ehka korostaa ylavartaloa sekéa hartioita, kos-
ka moni tytt6 on heikko nailla osa-alueilla. Tietyt kypsymiseen liittyvat asiat

tulee myds huomioida ohjelman suunnittelussa. (Kraemer ym. 2005, 46)

Paini hyddyntaa monta erilaista voimantuottotapaa. Pystypainissa ja matto-
painissa hyddynnetaan dynaamista liikettd heitoissa, likkumisessa seka vas-
tustajan liikuttelussa. Laji vaatii myds staattisia voimaominaisuuksia, joissa
sidotaan vastustaja paikoilleen, esim. puolustettaessa mattopainissa tai vas-
tustajan hallinnassa (Heinonen 2006, 22). Lajit, jotka vaativat isometrista ty6-
ta, hyotyvat sen harjoittamisesta (Kraemer ym. 2005, 35). Ju-jutsu sisaltaa
painin tavoin samoja elementteja, joten niitdkin tulee harjoituttaa lajin vaati-

malla tavalla.

5.1.1 Maksimivoima

Maksimivoima maaritelladn kykyn& tuottaa maksimaalinen tahdonalainen
supistus tietylla lihasryhmalla (Zatsiorsky 1995, 25). Maksimivoima jaetaan
hermostolliseen seka hypertrofiseen maksimivoimaan. Hermostollisessa har-
joittelussa pyritddn kehittamaan hermoston kykya aktivoida suoritukseen
vaadittavia lihassoluja, I&hinn& nopeita motorisia yksikoita. Hypertrofisella
harjoittelulla pyritddn kasvattamaan lihaksen poikkipinta-alaa ja harjoitusvai-
kutus kohdistuu nopeisiin ja hitaisiin motorisiin yksikdihin. (Hakkarainen
2009, 204).

Molemmat harjoittelumuodot kehittavat voimaa lapsilla. Harjoittelumuotojen
vaatimustaso on kuitenkin korkea, ja eivat sovellu lapsille. Hermostollinen
harjoittelu voi olla terveyden kannalta vaarallinen ja hypertrofinen harjoittelu
ei vaaran hormoniympariston takia kehity optimaalisesti alle murrosikaisissa.
(Hakkarainen 2009, 204)

Ju-jutsussa maksimivoima auttaa teknisesti vaikeissa liikkeissd, helpottaa
tasapainon sailyttdmista otteluissa seka on erittain hyodyllinen puolustustilan-
teissa, jossa hyokkayksen vastustaminen tai raajan hakeminen vaatii paikoi-

tellen suurta isometrista voimantuottoa. Maksimivoiman kehittaminen riitta-



23

valle tasolle on myds edellytys nopeusvoiman kehittdmiselle. Lajissa vaadit-
tavia staattisia pitoja voidaan harjoituttaa liikkeen vaatimissa asennoissa eri-
koisharjoitteilla. (Heinonen 2000, 21-22, 86)

Maksimivoimaharjoittelussa tavoitellaan lihakselle suurinta mahdollista tah-
donalaista supistusta. Sen saavuttamiseen I6ytyy kolme tapaa: maksimaali-
sen kuorman nostaminen (maximal effort method), nostamalla submaksimaa-
linen kuorma loppuun saakka (failure): viimeisten toistojen aikana lihas tuot-
taa suurimman mahdollisen jannityksen vasyneessa tilassa (repeated effort
method) ja nostamalla/heittamalla submaksimaalinen kuorma suurimmalla
mahdollisella nopeudella (dynamic effort method). Naiden lisaksi 16ytyy sub-
maksimaalisen kuorman nostaminen viematta sarjaa loppuun asti tukiharjoit-
teena (submaximal effort method). Maximal effort method aktivoi eniten no-
peita motorisia yksikoita sekéa synkronisoi ja maksimoi syttymistiheyden voi-
mahankintaa varten, mutta vaatii nostajalta paljon teknisesti ja fyysisesti, jo-
ten sen soveltaminen alle murrosikaisten kanssa ei ole soveliasta. Repeated
effort method perustuu eri motoristen yksikdiden aktivoimiseen, jossa sarjan
aikana vasytetdan ja aktivoidaan uusia, usein nopeita motorisia yksikoita.
Sen tarkoituksena on lisata lihashypertrofiaa ja vaatii nostajalta suurta tah-
donvoimaa ja kykya ottaa kaikki irti itsestaan. Lasten energia-
aineenvaihdunta seka kyvyttomyys tuottaa suuria voimia tekevat menetelmén
alle murrosikaisille hyodyttomaksi, mutta voidaan soveltaa helpotettuna van-
hemmille nuorille. Vastaavasti submaxmial effort method voidaan soveltaa
kaikkien lasten kanssa pienen loukkaantumisriskin ja intensiteetin puolesta,
joskin se ei ole tehokkain voiman kehittymiselle. Dynamic effort method kehit-
tda voimaa aktivoimalla suoritukselle vaadittavia nopeita lihassoluja. Mene-
telmassa kaytetaan kevyempid painoja, on hermostopainotteinen ja siina
kaytetaan lyhyitd sarjoja hyodyntaen valittomia energialdhteita, mika tekee
siita lapsille sopivan tavan voiman harjoituttamiseen. (Zatsiorsky 1995, 100-
107)

5.1.2 Nopeusvoima
Nopeusvoima maaritellaan lihaksen kykyna tuottaa suurin mahdollinen voima

lyhyessa ajassa. Nopeusvoima jaetaan rajahtavaan voimaan ja pikavoimaan.

R&jahtdva voima on luonteeltaan asyklistd (kertasuoritus), jossa voima-
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tuotossa kestdd 0.1-2 sekuntia, esim. yksittdinen hyppy. Pikavoima on puo-
lestaan syklistd, monta perékkaista suoritusta, jossa suoritus kestaa jopa 10
sekuntia, esim. juoksu. Nopeusvoimassa kehitetddn nopeita motorisia yksi-
koita, jossa lihaksen poikkipinta-alan kasvu on minimaalista. (Hakkinen —
Makeld — Mero 2007, 251) (Hakkarainen 2009, 204)

Pikavoima, kuten maksimivoima, kehittaa voimaa lapsilla, mutta se edellyttaa
suoritustekniikan hallintaa seké& ohjaajan valvontaa loukkaantumisriskin valt-
tamiseksi (Hakkarainen 2009, 204)

Urheilussa siirryttdaessa yha korkeammalle tasolle korostuu rdjahtavan voi-
man merkitys (riippuen lajista). Maksimaaliseen voimantuottoon vaadittava
aika on huomattavasti pidempi, mita kilpailutilanteessa tehtavat lilkkeet ovat.
Taman takia voimantuottonopeus on absoluuttista voimaa tarkeampi. Naiden
kahden voimaominaisuuden valinen suhde on ratkaiseva suorituskyvyn kan-
nalta (Zatsiorsky 1995, 58)

Nopeusvoiman tarkeys korostuu etenkin ju-jutsussa, silla erittéin lyhyessa
ajassa on pystyttava tuottamaan mahdollisimman suuri voima halutussa liik-
keessa, oli kyse lyonnista, potkusta, heitosta tai alasviennista. (Heinonen
2000, 86). llman riittavaa nopeutta vastustaja ehtii vaistaa liikkeen ja ilman
vaadittavaa voimaa ei hyokkayksesta saa mitaan irti. Taman takia nopeus-
voiman kehittamiseen tulee kiinnittda huomiota hyvan perusvoimatason saa-

vuttamisen jalkeen.

R&jahtavaa voimaa voidaan parantaa lisdamalla maksimivoimaa tiettyyn pis-
teeseen asti. Urheilija ei voi tuottaa suurta voimaa nopeassa liikkeessa, jos
vahintdan vastaavanlaisia voimia ei voi tehda hitaassa liikkeessa. Toisaalta,
maksimivoiman roolia ei saa yliarvioida voimantuotossa, silla jos ikkuna voi-
mantuotolle on pieni, pitaa keskittyd voimantuottonopeuteen. (Zatsiorsky
1995, 208)

5.1.3 Kestovoima
Kestovoima maaritelladn lihaksen kykyna yllapitaa pienta tai keskisuurta

voimatasoa mahdollisimman kauan (Heinonen 2000, 86). Kestovoima jae-

taan lihaskestavyyteen ja voimakestavyyteen. Lihaskestavyys kehittda pai-
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kallista lihaskestavyytta, sidekudosten sitkeytta sekd parantaa lihaksen aero-
bis-anaerobista energia-aineenvaihduntaa, kohdistaen harjoitusvaikutuksen
hitaisiin motorisiin yksik6ihin. Voimakestavyys kehittaa lihasten anaerobista
energia-aineenvaihduntaa ja seka lihasten kykya poistaa ylimaaraista maito-
happoa lihaksista. (Hakkarainen 2009, 204)

Lihaskestavyys soveltuu lapsille erinomaisesti ja kehittd&d voimaa tehokkaasti.
Voimakestavyys kehittdd voimaa myods tehokkaasti, mutta vaatii huolellisen
suoritustekniikan ja tehokkaimmillaan vasta murrosian jalkeen. (Hakkarainen
2009, 204)

Lihaskestavyyden merkitys kasvaa ottelun edetessa. Hyvalla lihaskestavyy-
della keho pystyy kasittelem&én tehokkaammin kuona-aineiden poistoa otte-
lun aikana (Heinonen 2000, 86) ja mahdollistaa herkemman ja tarkemman
taitosuorittamisen, koska lihas on vastaanottavaisempi kaskyille myos vasy-

neena.

Koska lihaskestavyyden harjoitteluvaikutus on paikallinen, tulee sen myos
nakya sen harjoittamisessa: erilaiset lajinomaisesti tehdyt harjoitteet, kuten
potkut, lyonnit ja heittokombinaatiot, paranevat lajin kannalta optimaalisella
tavalla. Kaiken lisaksi lajille ominainen kestavyyskunto paranee myds la-

jinomaisesti.(Lampinen 2008, 50-53)

5.2 Nopeusharjoittelu

Nopeus maaritellaan hermolihasjarjestelman kykyna toimia nopeasti. Nopeus
on urheilussa tarkea ominaisuus, mutta se ilmenee lajeissa eri tavalla. Nope-
us jaetaan neljddn kategoriaan: reaktionopeus, rajahtavaa nopeus, liikeno-
peus ja nopeustaitavuus. Reaktionopeus on kyky reagoida ulkoiseen arsyk-
keeseen mahdollisimman nopeasti, esim. vastustajan potku. R&jahtava no-
peus on yksittdinen nopea suoritus, esim. heitto. Liikenopeudella tarkoitetaan
yleisesti nopeasti toistuvaa syklista suoritusta, esim. juoksua. Nopeustaita-
vuus maaritelladn hermolihasjarjestelman kykyna toimia nopeasti ja tarkoi-
tuksenmukaisesti taitoa vaativissa tilanteissa, esim. kyky valttd& vastustajan
vastaheitto (Mero — Jouste — Kerdnen 2007, 293) (Hakkarainen 2009, 222)
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Nopeusharjoittelun rooli ju-jutsussa on iso, silla laji vaatii hyvin nopeaa liike-
suorittamista lahes jokaisessa liikkeessa, esim. kaikki potkut ja lyonnit, heitot,
lopetukset matossa. Hidas liike antaa vastustajalle aikaa reagoida tilantee-
seen, mika ei ole ottelun kannalta suotavaa. Nopeusharjoittelu opettaa myds
kehoa rentouttamaan liikkeen tuottamista, joka puolestaan lisaa liikkeen te-
hokkuutta, antaa siihen enemman voimaa ja vahentéa liikkeen tuottamiseen

vaadittavia voimia.

Nopeus on vahvasti riippuvainen hermolihasjarjestelman toiminnasta, lihas-
ten  supistumiskyvysta sekd energia-aineenvaihdunnasta. Energia-
aineenvaihdunnassa korostuu anaerobinen energiantuotanto, erityisesti valit-
tomat energialahteet, ATP ja KP, jotka ovat lapsilla hyvin kehittyneet. Nopeu-
den harjoittamisessa tulee muistaa seuraavat perusperiaatteet. maksimaali-
nen yrittdminen ja motivointi, suorituksen lyhyt kesto ja pitk& palautus. Nope-
usharjoitteita tehdessé tulee korostaa aina maksimaalista vauhtia, silla nope-
us ei muuten kehity, ellei liikuta lasten kykyjen aarirajoilla. Motivoinnissa voi
kayttaa nuorempien kanssa viesteja tai leikkeja, mutta murrosidssa sanalli-
nen kehotus ja tavoitteen esittaminen riittd&. Suorituksen tulee olla lyhyt, 1-6
s, silla rasittava suoritus alkaa tuottaa maitohappoa hyvin nopeasti, joka hai-
ritsee lihaksen herkkyytta. Palautukset ovat taydellisia, urheilija voi toteuttaa
kaikki sarjat maksimaalisella teholla. Murrosidssa tama voi tarkoitta 2-10 mi-
nuutin lepotaukoja. Nuorempien kohdalla voidaan soveltaa 30-60 s taukoja,
koska heidan kykynsa ottaa lihaksistosta kaikki irti on vield rajallinen. Val-
mentajan tulee tarkkailla tilannetta ja mukauttaa palautusaikojen kohderyh-
man mukaan. Riittava sarjaméaara maaraytyy tehon mukaan. Harjoitus tulee

lopettaa, kun vauhti alkaa hidastua. (Hakkarainen 2009, 223)

Nopeuteen vaikuttavat monet osatekijat, niistd merkittavimmat ja harjoitetta-
vissa olevat ominaisuudet ovat: reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeus-
voima, taito, likkuvuus, elastisuus ja rentous. Reaktiokyky maaritellaan kyky-
nd reagoida ulkoiseen arsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. Reaktioky-
kyyn vaikuttaa rakenteelliset osat, kuten aistielimet. Harjoittelun tulee olla
mahdollisimman lajinomaista, jotta opitaan reagoimaan ja tulkitsemaan tuleva
arsyke oikealla tavalla, esim. reagoidaan potkuun vaistolla kayttaen silmia.
Tama ominaisuus kehittyy parhaiten ennen murrosikda. Rytmitaju on yksi

motorisista perustaidoista, jonka avulla tuotetaan eri rytmeja ja liikutaan eri
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tempolla. Ominaisuus kehittyy nopeimmin lapsuudessa, jolloin hermoston
yleiskehitys on voimakkainta. Liiketiheys maaritellaan kykyna toistaa tietty
like mahdollisimman nopeasti. Siihen vaikuttavat mm. nopeusvoima, lihasten
elastisuus, rytmitaju ja rentous. Ominaisuus kehittyy hitaasti, mutta sen har-
joituttaminen on tehokkaimmillaan hermoston nopeimman kehitysvaiheen
aikana, eli lapsuudessa. (Hakkarainen 2009, 222—-227)

Nopeusvoima on voiman alalaji, joka vaikutta myds nopeuteen. liman riitta-
vaa nopeaa voimantuottoa nopeus ei voi kehittyd, vaikka muut osa-alueet
olisivat kunnossa. Alle murrosiassa ominaisuuden kehittdminen tapahtuu
hermostollisen harjoitellun kautta, eli lihaskoordinaatioharjoitteilla, hyppyja,
heittoja jne. Murrosian jalkeen mukaan tulevat lihaksen poikkipinta-alan kas-
vu seka maksimivoiman harjoittaminen, joka lisdéa nopeusvoimaa. Nopeus-
voima on hyvin spesifi, joten sité tulee harjoittaa lajinomaisesti. Taito on kyky
hallita lihaksia suorituksen kannalta optimaalisella tavalla, esim. hypyssa ur-
heilijan on osattava rentouttaa lonkankoukistajat ja supistettava koko takaket-
ju (takareidet, pakarat, alaselkd), jotta lonkan ojennus on mahdollisimman
tehokas. Kyse on agonisti —antagonisti-parien hallinnasta. Mita nuorempana
on hankittu monipuolinen liikekoordinaatio, sen aikaisemmin voidaan aloittaa
tehokas lajinomainen harjoittelu. Ominaisuuden yllapitaminen on tarkeaa,

etenkin murrosiassa. (Hakkarainen 2009, 222—-227)

Elastisuus maaritellaan lihaksen kykyna venya ja vastaanottaa siihen kohdis-
tuvaa voimaa varastoiden sitd elastisena energiana, joka voidaan kayttaa
venytystd seuraavassa supistumisvaiheessa. Ominaisuuden harjoittamien
voidaan aloittaa jo hyvin pienena, mutta tehokkaammat ja rasittavammat loi-
kat tulee tehda kasvupyrahdyksen jalkeisessa vaiheessa. Oikea suoritustek-
niikka, progressiivisuus niin liikkeen tehossa kuin alusta kovuudessa luo hy-
vat edellytykset sdaannolliselle harjoittelulle. Rentous on hyvin pitkélle sama
asia kuin taito, kyky osata rentouttaa ja suorituksen kannalta oikeat lihakset.
Voidaan harjoittaa tempovaihteluilla seka lajiin liittyvilla koordinaatioharjoitteil-
la. (Hakkarainen 2009, 222—-227)

Nopeuden harjoittaminen ennen murrosikda tapahtuu paéasiassa leikkien ja
pelien yhteydessa. Niissa tulee painottaa monipuolisia motorisia taitoja, li-

haskoordinaatiota, rytmitajua seka liiketiheytta. Paapaino on yleisen hermoli-
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hasjarjestelman toiminnassa. Koska lasten maksimaalinen irtiottokyky on
varsin heikko, voi olla haastavaa saada lapset tekemaan harjoitteet nopeasti.
Toisaalta se tarkoittaa myos sita, etta heille voidaan teettdd enemman toisto-
ja, erilaisten ratojen, viestien ja koordinaatioharjoitteiden muodossa. Palau-
tusajat ovat noin 20-30 sekuntia, tydjaksot 1-6 sekuntia ja sarjapalautukset
jopa 2 minuuttia, jonka aikana voi tehda liikkkuvuusharjoitteita. Nopeusvoiman
kehittamien voidaan toteuttaa erilaisten hyppelyjen ja kuntopalloheittojen
avulla. Paljain jaloin tehtyna harjoitteet vahvistavat myos lasten jalkoja seka
parantavat tasapainoa, poikkeuksena hyvin kovat alustat, joilla tulee kayttaa
kenkid. (Hakkarainen 2009, 226—230)

Murrosian alkuvaiheessa samat perusasiat korostuvat kuin edellisesséa vai-
heessa: koordinaatio, rytmitaju, liiketiheys seka elastisuus. Lisdantynyt voima
mahdollistaa suurempien tehojen irtiottamisen, mutta se vastaavasti kasvat-
taa palautumistaukoja seké vahentaa teetettavien toistojen maarad. Nopeus-
voima harjoitteissa tulee korostaa tekniikkaa ja edetd varoen harjoitteiden
rasittavuuden suhteen, silla nuorten kehot kasvavat nopeasti ja ovat alttiita
kasvuun liittyville rasitusvammoille. Etenkin kantapaa ja lanneselka ovat alttii-
ta ilman riittavaa lihaskestavyys- ja tekniikkapohjaa. (Hakkarainen 2009,
226-230)

Nuorten kasvuerot tuottavat valmentajille haasteita liikkeiden maarittamises-
s4, silla erot biologisessa iassa voivat olla pojilla 4-5 vuotta ja tytoilla 2-3
vuotta. Kasvupyrahdyksen aikana (pojat 13-14,5 v. ja tytoét 12-13,5 v.) tulee
painottaa rytmitajua seka liiketiheytta rentouden ja taidon ohella, koska muut-
tuvat vipuvarret vaikeuttavat liiketaitoa. Vaikka kyseiset ominaisuudet eivat
kehittyisikadn merkittavasti, on niiden yllapitaminen tarkeda. Tyot hyotyvat
myos keskivartalon lihaskuntoharjoittelusta ja hallinnasta, silla lantion leve-
neminen vaikeuttaa voimanvalitysta alavartalosta ylavartaloon seka yleista
keskivartalon hallintaa. Suuremman voiman ansiosta voidaan jalleen kerran
lisdta tehoa, mutta se vaatii taas toistojen laskemista ja palautuksien piden-
tamistd. Lihashuoltoon tulee myds kiinnittdd enemman huomiota, silla luiden
kasvaessa lihakset voivat "jaada jalkeen”, mika rasittaa lihasten kiinnityskoh-
tia etenkin polven ja lantion alueella. Murrosian loputtua voidaan siirtyd ai-
kuismaiseen nopeusharjoitteluun. Jalleen kerran tehojen kasvaessa pidenne-

taan palautumisaikoja ja toistojen maaria. Kaikkia nopeuden osa-alueita voi-
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daan kehittda, mutta lihaskoordinaation ja askeltiheyden kehittaminen voi olla
haastavaa tassa vaiheessa. Nopeusharjoittelu siirtyy yleisesta harjoittelusta

lajinomaisemmaksi nopeuden jalostamiseksi. (Hakkarainen 2009, 226—-230)

5.3 Kestavyysharjoittelu

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suoritus kestaa yli kaksi mi-
nuuttia tai toistuu lyhyissa intervalleissa pidemman ajan kuluessa. Kesta-
vyyskyky perustuu lajista rippumatta maksimaaliseen aerobiseen energian-
tuottokykyyn (V02 max), aerobiseen kestavyyteen, suorituksen taloudellisuu-
teen seka hermo-lihasjarjestelméan voimantuottokykyyn. Aerobinen kestavyys
antaa yhdessa hermolihasjarjestelman kanssa raamit kestavyydelle ja suori-
tuksen taloudellisuus ratkaisee lopullisen kunnon. Naiden tekijéiden painoar-
vo muuttuu suorituksen keston, luonteen (intervalli vai yhtdjaksoinen) ja laji-
tekniikan mukaan, mika tarkoittaa sita, etta kestavyyssuorituskyky on aina
lajikohtainen. Kestavyys jaetaan neljaan eri tehoon perustuvaan luokkaan:
aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeus-
kestavyys. (Nummela — Keskinen — Vuorimaa 2007, 333)

Hokutoryu-ottelun kesto on 2x2 min, jonka takia katsomme tarkemmin aero-
bista peruskestavyytta sekd nopeuskestavyyttd. Aerobinen peruskestavyys
luo pohjan kovalle harjoittelulle ja parempi kestavyyspohja mahdollistaa te-
hokkaamman tehoharjoittelun, mika korostaa sen tarkeytta lasten ja nuorten
harjoittelussa. Peruskestavyysharjoittelun tavoitteena on parantaa lihasten
rasvojen kayttéa ja oksidatiivista kapasiteettia. Aerobinen harjoittelu myos
huoltaa ja auttaa lihaksia palautumaan harjoittelusta tai kilpailusta ja niiden
aikana: aerobinen energiantuotto on suurimassa roolissa valittdmien energia-
l&hteiden (ATP-PC) palautumisessa (Bompa — Hoff 2009, 22) Kuitenkin liialli-
nen peruskestavyysharjoittelu haittaa nopeuden kehittymista ja hidastaa no-
peuskestavyyden kehittymistd nopeuskestavyytta vaativissa lajeissa (Num-
mela 2007, 315). (Nummela — Keskinen — Vuorimaa 2007, 333) (Riski 2009,
296-297).

Aerobisen kunnon merkityksesta kertoo myds se, etta ju-jutsu kisojen aikana
otellaan monta kertaa paivassa, mika edellyttaa palautumiskyvylta jo paljon.

Verrattaessa judokoiden keskisykkeita kisapaivan aikana ei yhdellakdan pu-
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donnut keskisyke alle 107 lyontiin/min — ajanjakso kattaa kuuden tunnin kisa-
paivan monella otellulla palautusjaksoineen. (Pohja 2010, 66) (Heinonen
2006, 21)

Nopeuskestavyys on kestavyyden alalaji, jonka osuus korostuu 10-90 s suo-
rituksissa. Se muodostuu muista kestavyyslajeista poiketen nopeuden, kes-
tavyyden, voiman ja lajitekniikan yhdistelmastd. TAman takia nopeuskestéa-
vyys on hyvin lajispesifi ominaisuus. Energia-aineenvaihdunnan kannalta
nopeuskestavyys tuottaa suurimman osan energiasta anaerobisesti, mutta
rippuen suorituksen kestosta ja tehosta voidaan nopeuskestavyys jakaa
kolmeen lajiin: anaerobinen peruskestavyys, maitohapoton nopeuskestavyys
sekd maitohapollinen nopeuskestavyys, joka puolestaan voidaan jakaa mak-
simaaliseen nopeuskestavyyteen ja submaksimaaliseen nopeuskestavyy-
teen. (Nummela 2007, 315)

Nopeuskestavyyden harjoittaminen ei ole lapsille haitallista, mikéli huomioi-
daan fyysinen kasvu ja kehitys. Jotta nopeuskestavyysharjoittelu on tehokas-
ta, tulee aerobisen kestavyyden, voiman- ja lihaskestavyyden, nopeuden ja
koordinaation olla lajin vaatimusten tasolla. Ennen kouluikda lasten nopeus-
kestavyys kehittyy leikkien lomassa. Lapsi myds saatelee luonnollisesti omaa
rasitustasoaan valttddkseen liiallista maitohappokuormitusta. Leikit, painit,
juoksut, jotka sisaltavat lyhyita nopeusosioita, ovat omiaan kehittdmaan las-
ten nopeuskestavyyttd. Ennen murrosikaa lasten nopeuskestavyyskyky saa
monipuolisia arsykkeita eri kisailuissa ja kilpailuissa. Liikenopeuden ja no-
peuden harjoittelu on tassa idssa tarkeaa erilaisten nopeiden pyrahdysten
muodossa, esim. juoksut ja pallopelit. Liikenopeutta ja nopeusvoimaa voi-
daan harjoittaa erilaisilla loikilla ja hypyilla. Murrosian lahestyessa pyritaan
parantamaan lihaskestavyyttd voimaharjoittelulla ja murrosiassa lisaamaan
lihasmassaa ja nopeuden lihassolujen voimantuotantoa. T&h&n harjoitteluun
soveltuu oman kehon kayttd kuntopiireissa. Kehityksen salliessa voidaan siir-
tya lisdpainojen kayttdon. Murrosiassa lajin vaatimukset ohjaavat nopeuskes-
tavyyden harjoittelua. Nopeuskestavyyslajeissa painotetaan murrosidssa
voimaominaisuuksien ja maitohapottoman nopeuskestavyyden kehittami-
seen, mutta harjoittelu voi sisdltaa pienia maarida anaerobista kapasiteettia
kehittavia tehointervalleja ja submaksimaalisia maitohapollisia intervalleja.

Murrosiassa maitohapon puskurointi ei ole taysin aikuisten tasolla, joten sita
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tulee harjoituttaa maltillisesti, vaikka motivoituneet urheilijat olisivat valmiina
kovempaankin harjoitteluun. Murrosién jalkeen voidaan siirtya aikuismaiseen
nopeuskestavyysharjoitteluun, mika tarkoittaa nopeuskestavyyslajeissa ko-
vaa ja sdannollistd maitohapollista submaksimaallista tai maksimaalisia no-
peuskestavyysharjoitteita lajiharjoituksina. Karkeana saanténa voidaan kayt-
t&& seuraavaa: ennen murrosikaa tehdaan esim. 3-4x5-8x5-10 s kovatehois-
ta tekemista 20 s palautuksilla ja 2 min sarjapalautuksilla, toisin sanoen mai-
tohapotonta nopeuskestavyysharjoittelua. Murrosian jalkeen sama harjoite
voidaan tehda kovemmalla 2-4x5x20-30 s tehojaksoilla 30—45 s palautuksilla
ja 3 min sarjapalautuksilla. (Riski 2009, 326—329)

Maksimaalisissa nopeuskestavyysharjoitteissa viedaan intensiteetti lahelle
omia rajojaan. Harjoitteet vaativat hyvan anaerobisen pohjan. Anaerobinen
pohja rakentuu hyvasta aerobisesta kestavyydesta, likkumisen taloudellisuu-
desta ja hyvasta maitohapottomasta anaerobisesta kestavyydesta. Harjoittei-
ta voidaan tehda 10-30 s ajan pitkilla palautuksilla 2-6 kertaa 1-2 kertaa vii-
kossa kilpailuun valmistavalla kaudella ennen péaékisoja — tavoitteena on pa-
rantaa alaktista kapasiteettia sekd hermolihasjarjestelman suorituskykya.
Muuten ne eivat sisélly vakituiseen harjoitellun rasittavuutensa takia. Nopeu-
den yllapitaminen on tarkeda naitd tehdessa. Submaksimaaliset harjoitteet
eroavat kestoltaan ja intensiteetiltddn maksimaalisista harjoitteista. Ne teh-
daan 85-95 % teholla 10-90 s jaksoissa 3-10 kertaa 2-8 minuutin palautuk-
silla. Niiden ensisijainen tavoite on opettaa elimistdéa toiminaan vasyneena ja
parantavat laktaatin puskurointikykya seka anaerobista kapasiteettia, jonka
takia 1-3 kertaa viikossa riittaad. (Riski 2009, 324—-325)

2 min suorituksissa urheilijan aerobisen ja anaerobisen energiantuotannon
valinen suhde on noin 1:1, ja vaatii molemmilta energiantuottojarjestelmilta
hyvaa kapasiteettia. (Bompa — Hoff 2009, 22) (McArdle — Katch — Katch
2006, 212). Lajina Hokutoryu-ottelu muistuttaa myés painia. Paini hyddyntaa
vahvasti ATP/KP seka glykollyysia, mutta myés huomattavassa maarin aero-
bista energiantuottoa. (Baechle — Earle 2000, 142) (McArdle — Katch — Katch
2006, 436). Lajianalyysin mukaisesti ju-jutsun kannalta tarkeimmat kehittavat
kestavyysalueet ovat nopeuskestavyys sekd aerobinen pohja. Aerobisen
pohjan luominen aloitetaan jo nuorena, mutta nopeuskestavyyden harjoitta-

minen tulee vasta lahempé&na murrosikaa mukaan harjoitteluun.
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Kestavyysharjoittelun yleisen& ohjenuorana lasten harjoittelussa voidaan pi-
taa liiallista maitohapollisen harjoittelun valttdmistd, mutta etenkin passiivi-
suuden valttdmistd, joka puolestaan lisda luonnollista liikuntaa parantaen
aerobista pohjaa. Aerobisen harjoittelun ei tarvitse olla yhtd ohjelmoitua tai
lajinomaista, kuin voimaharjoittelun ennen murrosikda, silla se aloitetaan
useimmissa kestavyyslajeissa vasta murrosian jalkeen. (Aalto ym. 2010, 82).
Myds liiallinen kestavyysharjoittelu, etenkin teholajeissa voi kostautua.
Eraassa tutkimuksessa todettiin, ettéa kestavyysjuoksuharjoittelun maarallinen
nousu erikoistuvien 12-13 -vuotiaiden yleisurheilijoiden seurannassa osoitti,
ettd kestavyysharjoittelun nousu heikensi nopeusvoimaominaisuuksia (Rau-
hala 2008, 26—28). Murrosikaisten ja sitd vanhempien nuorten aerobisen ky-

vyn harjoittamisessa ei ollut eroavaisuuksia (Bar-Or 1996, 629).

Kestavyysharjoittelun tulee painottaa aerobista kestavyytta. Pitkat (2-5 min)
ja maksimaaliset kestéavyysharjoitteet eivat sovellu tAméan ikaisille hyvin, silla
veren laktaattiarvojen on todettu pysyvan hyvin korkealla ja palautuvat tie-
tyissa tapaukissa lahtdtasolle vasta tunnin paasta. Tama johtunee siita, etta
lasten valittémat energiavarastot (KP ja ATP) ovat aikuisiin verrattuna pie-
nemmat, mink& johdosta kehon on turvauduttava maitohapolliseen energian-

tuotantoon nopeammin. (Miettinen 1999, 210)

Maitohapollinen harjoittelu on aiheena silti vaikea, koska lapsen keho ei viela
poista maitohappoa kunnolla, ja kestdda huonommin muutoksia. Tama ei kui-
tenkaan tarkoita, ettei lapsia saisi hapottaa harjoittelussa. Alustavan nopeus-
kestavyysharjoittelun toteutuksessa painota lyhyita tydjaksoja ja pitkia palau-
tuksia, jotta keho ehtii poistaa ylimaaraiset kuona-aineet. Maitohapottomat
nopeuskestavyysharjoitteet seka pelit ja leikit (3x4x4-10 s kovalla teholla / 3
min palautukset) sopivat lasten ja nuorten harjoitteluun. Hakkarainen 2006,
18-21)

12-15 vuotiaat, joiden laji vaatii anaerobista ty6td, on hyva totuttaa nuoret
viikoittaisella anaerobisella treenilla murrosian jalkeen tapahtuvaan anaerobi-
sen harjoitteluun. Se on kuitenkin skaalattu versio aikuisten versiosta. (Hak-
karainen 2009, 149) Anaerobinen, eli ns. maitohapollinen harjoittelu tulisi jat-
taa sopimattomuutensa takia kilpailutilanteisiin, jossa aineenvaihdunta kehit-

tyy hiljalleen lajin vaatimusten mukaisesti (Aalto ym. 2010, 79).
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Aerobista harjoittelua tulee harrastaa monipuolisesti, vaikka oma lajin aerobi-
set vaatimukset kohdistuvatkin vain tiettyyn lihasryhmaan. Jos aerobinen har-
joittelu kohdistuu esim. vain alavartaloon, jaa ylavartalolta saamatta yhta suu-
ri aerobinen vaikutus. (Aalto — Seppanen — Tapio 2010, 77) Harjoita kunto-
osioissa suuria lihasryhmia, silla ottelutilanne vaatii k&sien, jalkojen ja koko

kehon kayttoa koko ajan.

Lajiharjoittelun lisaksi on harjoitettava aerobista kuntoa tatamin ulkopuolella
hyodyntaen liikuntamuotoja, jotka kuormittavat suuria lihasryhmia, esim.
juoksu ja hiihto (Pohja 2010, 67) Lajinomainen harjoittelu on tietenkin paras
vaihtoehto, mutta pyrittdessa huipulle se ei aina ole harjoittelumahdollisuuk-

sista riippuen mahdollista.

Aerobisessa liikunnassa paavastuun kantavat hitaat motoriset yksikot, johtu-
en liikkeen verkkaisesta tahdista. Runsas aerobinen voi télléin jopa edistaa
hitautta, koska nopeat motoriset yksikot eivat saa tarpeeksi arsykkeita. Ta-
man takia aerobista harjoittelua on hyva maustaa lyhyilla, alle 10 s pyrahdyk-
silla, jotta nopeus ei karsi aerobisen harjoittelun my6ta. (Aalto ym. 2010, 77)

7-12 -vuotiaiden kestavyysharjoittelusuositukset: Runsaasti aerobista harjoit-
telua, joka myds sisaltaa taito-, voima- seka nopeusharjoituksia. Varsinaiset
aerobiset harjoitteet, jotka pyrkivat parantamaan lasten hapenottoa, ovat ai-
kuisiin verrattuna huomattavasti lyhyempia ja omaavat pidemmat palautukset
(toistot 30—90 s ja palautukset yli 3 min). Nopeus- ja hopeuskestavyysharijoit-
teet ovat myds edellisen tapaan lyhyempia pidemmilla palautuksilla (pyrah-
dykset 1-10 s ja palautukset 3-5 min). Kestavyytta mittaavissa testeissa tulee
suosia kestopainotteista arviointia, eika tehopainotteista (vrt. 3 km juoksua ja
800 m tehojuoksua). Alussa 5-10 min ja voidaan harjoittelun myo6ta pidentéaéa
aina 20 min. Hyvid harjoitteita kestojuoksu seka lyhyt intervalliharjoitus, mut-
tei 2-5 min matkat (pitkat ja keskipitkat) Kestoharjoitteet esim. juoksua vaihte-
levassa maastossa. Intervallit tarkoitusta palvelevia leikkeja. Esim: hipat,
viestit, polttopallo, pallopelit, joukkuepelit, vaihteleva maastoliikunta, aikava-

ellukset, kuviojuoksu, viimeinen pari uunista ulos yms. (Miettinen 1999, 211)

Voima- ja teholajeissa kestavyyden osuus kokonaisharjoittelussa tulisi olla 6-
8-vuotiaiden harjoittelussa 20-30%, 8-12 —vuotiaiden harjoittelussa 25-30%
ja 12-15-vuotiaiden harjoittelussa 15-25% (Aalto ym. 2010, 78).
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Alle 12-vuotias lapsi saavuttaa aikuista nopeammin oman VO2-maksimin.
Maksimikuormituksen alkaessa lapsi saavuttaa jo puolessa minuutissa oman
VO2-maksimista yli 50 %, kun taas aikuinen saavuttaa samassa ajassa va-
han yli 30 %. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta lapsille teetetaan lyhy-
empia intensiivisia kestavyysjaksoja kuin aikuisille. Lapsen tekema kovate-
hoinen 30-90 s suoritus vastaa aikuisilla teetettya 2-5 min hapenottoharjoitte-
lua. (Miettinen 1999, 208) Lasten kestavyysharjoittelussa tulee painottaa ae-
robista maarapainotteista kestavyysliikkuntaa seké lyhyita kovatehoisia 5-15 s
suorituksia (Hakkarainen 2009, 101).

5.4 Liikkuvuusharjoittelu

Notkeus maaritelladn nivelen liikelaajuutena. Notkeuteen vaikuttavat peritty-
jen ominaisuuksien, kuten lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus, veny-
vyys, seka nivelpintojen muoto, lisaksi myo6s harjoittelu. Venytysvastus muo-
dostuu seuraavista tekijoista: janteet ja nivelsiteet 10 %, nivelkapseli 47 %,
lihaskalvo ja lihakset 41 % ja iho 2 %. Vastavaikuttajien optimaalinen notkeus
mahdollistaa sulavan liikkeen ja suuremman liikenopeuden. Hyva notkeus

ehkaisee myos loukkaantumisia. (Mero — Holopainen 2007, 364)

Venyttelyn vaikutukset voidaan jakaa lyhytaikaisiin ja pitkaaikaisiin. Alkulam-
mittely nostaa ruumiin lampdtilaa, mika puolestaan vahentaa lihasten sisaista
kitkaa (viskositeettia) ja mahdollistaa paremman lihasten ja sidekudosten
venyvyyden. Tama on esimerkki lyhytaikaisesta vaikutuksesta. Pitkdaikaiset
muutokset vaativat saanndista notkeuden harjoittelua, mika aiheuttaa raken-
teellisia muutoksia ja sita kautta kehittdd notkeutta. (Mero — Holopainen
2007, 367)

Liikkuvuus on yksi tarkeimmisté kehitettavistd ominaisuuksista nuoren urheili-
jan fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa. Nuoruudessa laiminly6ty liikku-
vuusharjoittelu saattaa vaikeuttaa lajin vaatiman liikkkuvuuden saavuttamisen
vanhemmalla ialla. Tama johtuu murrosiassa nivelkupin ymparilla olevan li-
haskudoksen seka muun tukikudoksen kasvamisesta, jotka vaikeuttavat liik-
kuvuuden kehittymistéa jarruttamalla liikkuvuuden kehittymista. (Aalto ym.
2010, 103). Toinen osasyy on nivelkupin muokattavuus nuoressa idssa. En-

nen murrosikda luiden paat eivét ole viela luutuneet. Kehon sopeutuessa sille
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asettamiin ulkoisiin arsykkeisiin kaikki like auttaa muokkaamaan nivelkuppia
lajille edulliseen muotoon. Luutumisen tapahduttua voidaan liikkuvuuden ke-
hittdmisessa vain vaikuttaa ns. pehmytkudokseen ja luuston asettamat abso-

luuttiset rajat on nain ollen asetettu.

Notkeuden kehittdmisessa tulee muistaa, ettd pelkka lihasten elastisuus ei
takaa liikkuvaa kehoa. Nivelen liikelaajuuteen vaikuttaa lihaksen elastisuuden
lisdksi myds ymparoiva sidekudos, janteet, aareishermosto seka liikkkeessa
toimivien lihasten voima. (Aalto ym. 2010, 106). Riittava lihasten elastisuus
takaa sen, etta jalka voidaan saattaa halutulle korkeudelle, esim. etupotku
vaatii hyvaa takareiden notkeutta. Mutta ilman riittavaa lihasvoimaa, tassa
tapauksessa takareiden vastavaikuttaja lonkankoukistaja, jalkaa ei yksinker-
taisesti saada nostettua halutulle korkeudelle, jos lihasparissa vastavaikutta-
jan voima ei ole riittdva. Mitd suurempi ero aktiivisen ja passiivisen notkeu-
den valilla on, sen suurempi on loukkaantumisvaara (Tsatsouline 2001, 67).
Aktiivinen liikkuvuus on omalla lihastyélla saavutettu liikelaajuus. Passiivinen

likkuvuus hy6édyntaa ulkoista voimaa.

Notkeuden harjoittaminen ennen kouluikéaé ei ole usein tarpeellista, silla lap-
set ovat luonnostaan notkeita. Poikkeuksena toimivat lajit, jotka asettavat
tietyille nivelille suuret vaatimukset liikkuvuuden suhteen. Venyttely on erilais-
ten venyttelytekniikoiden opettelua. Tassa iassé tulee valttaa voimakkaita
venytyksid. Notkeuden harjoittaminen ennen murrosikaa kohdistuu kiristaviin
lihaksiin, usein pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. Ennen murrosikaa
tulee oppia sdanndllisen ja systemaattiseen liikkuvuusharjoitteluun, jolla var-
mistetaan luontaisen notkeuden sailyminen. Murrosiassa pituuskasvu nakyy
notkeudessa. Monipuolisilla aktiivisilla liikkuvuusharjoitteilla yllapidetaan kas-
vavien lihasten koordinaatio. Kasvavan selan kanssa tulee olla varovainen
venyttelyissd, jotka kohdistuvat selan alueelle. Murrosian jalkeen kehon kehi-
tysaste ei aseta esteita likkuvuuden harjoittamiselle, mikd mahdollistaa jopa
todella intensiivisen liikkuvuusharjoittelun. Liikkuvuuden kehittdminen vaatii
paljon aikaa, joten kotona tehdyista liikkuvuusharjoitteista on hyotya. (Hakka-
rainen 2009, 276-277)

Hyvana ohjenuorana voidaan pitda kivuton venyttely, keskittyminen venytyk-

siin, rauhallinen hengitystahti seka mukava asento, joka sallii venytettavan
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lihaksen rentoutumisen. Ennen liikuntasuoritusta tehdaan lyhyet venyttelyt ja
jalkeen tehdaan keskipitkat, palauttavat venytykset ja liikkuvuuden lisaami-

seen pitkat venytykset myds harjoittelun jalkeen. (Hakkarainen 2009, 277).

Nivellikkuvuuden lisddmiseen tulee kayttda pitkékestoisia venytyksia maksi-
maalisella venytysintensiteetilla passiivis-staattisella menetelmalla. Alkuver-
ryttelyn tulee sekoittaa aktiivis-dynaamisia venytyksia (vastavaikuttaja tekee
tyon, ballistinen tai heilahtava), jotka muistuttavat lajiliikkeita. Lajispesifin liik-
kuvuuden lisddmisessd voi hyodyntaa lajiliikkeitd jaljittelevia aktiivis-
dynaamisia venytyksid seké vahvistaa antagonistia. (Hakkarainen 2009, 272)
PNF-tekniikat sisaltavat kolme neljastéa: agonistin tai antagonistin supistumi-

nen, rentoutus ja staattinen venytys (Hakkarainen 2009, 270).

Liikkuvuusharjoittelun sijoittelusta ollaan monta mielta, mutta viimeisimmat
tutkimukset ovat selkeasti linjaamassa toimivimman venyttelyjarjestyksen.
Harjoituksen alkuun tulee sijoittaa dynaamiset alkuverryttelyt, silla hyvin to-
teutettu alkulammittely herattelee ja aktivoi hermostoa seka elastisia kudok-
sia, mik& edesauttaa harjoitusvasteen syntymista (Aalto ym. 2010, 98).

Alkulammittelyn tarkein tehtdva on valmistaa keho tulevaan rasitukseen.
Suorittamalla dynaamisia alkulammittelyja saadaan samaan harjoitusmo-
menttiin yhdistettya koko kehon lammittely, likkeen oppiminen, hermolihas-
jarjestelman ja energia-aineenvaihdunnan herattely lajin vaatimalla tavalla.
Staattisen venyttelyn kayttaminen on myds tdman jalkeen mahdollista, mutta
on muistettava, etta verryttely ennen kilpailua on omien liikeratojen kokeilua
ja tarkistamista — ei uuden liikeradan havittelua. (Mero — Holopainen 2007,
364)

Itse lajiharjoittelun jalkeen on vuorossa ns. notkeutta kehittavat harjoitteet.
Notkeutta yllapitavid harjoituksia voi tehd& missa vaiheessa harjoittelua ta-
hansa, mutta notkeutta kehittavat harjoitukset tulee tehda omana harjoituk-
senaan tai harjoituksen jalkeen. Kehittavia venytyksia ei tule tehda valitto-
masti voimaharjoittelun jalkeen. (Mero — Holopainen 2007, 367). Tarkeimmaét
venytykset kohdistuvat lonkka-, nilkka- ja hartiaseudun lihaksiin ja niveliin
(Mero — Holopainen 2007, 366).
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Lyhytkestoiset venytykset (likkuvuutta yllapitavat) ovat 5-10 s, keskipitkat ja
pitkat venytykset (liikkuvuuden lisaamiseen) ovat 10-30 s sekd 30-120 s.
Kuormittavuutensa vuoksi kaksi viimeisinta tulee suorittaa omana harjoituk-

senaan. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009, 42)



38

6 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Idea oppaalle lahti junioriohjaajakoulutuksen sisallésta joulukuussa 2008.
Koulutuksen aikana perehdyttiin ohjauksen kannalta tarkeisiin asioihin, esim.
vuorovaikutustaitoihin ja lasten kanssa toimimiseen, mutta oma kiinnostuk-
sen kohteeni, fyysinen harjoittelu, jai mielestani vailla tarvitsemaansa huo-
miota. Koulutus sisalsi tietysti kokonaisvaltaisen katsauksen harjoittelun
suunnitteluun ja antoi ideoita sisélllle, mutta selked, yksityiskohtainen teo-
reettinen viitekehys ohjaajille ja suunnittelutydlle puuttui. Koulutuksen jalkeen
esitin alkuperaisen ideani koulutuksesta vastaaville ohjaajille. Idean muhittua
koulun ohessa aloitin sen tydstamisen kevaalla 2009 tutkimussuunnitelman
muodossa. Tyon alkuperdinen muoto alkoi hahmottua syksylla 2009, jolloin
likepankki-idea haki muotoaan. Tallgin tyon oli tarkoitus valmistua kevaalla
2010.

Vuoden 2009 alkupuolella otin puheeksi juniori rynmén perustamisen Rova-
niemelle. Rovaniemen Ju-jutsu Ry:n toiminta keskittyi tuolloin pelkéastaan ai-
kuisten harjoitteluun ja varsinaista junioritoimintaa ei viela ollut. Kesén ja al-
kusyksyn suunnittelun jalkeen junioritoiminta lahti kayntiin syksylla 2009 mi-
nun johdollani. Ohjaamisen my6ta pystyin tarkastelemaan lahemmin opin-
naytetyohon liittyvié ideoita ja ennen kaikkea sain kaytannon kokemusta tule-

vaa urakkaa varten.

Prosessiin kuuluvien ohjausten myotd koko projektin laajempi teoriatausta
alkoi hahmottua talven aikana ja idea laajemmasta kokonaisuudesta alkoi
olla hyvin selvd. Kevaalla 2010 vaihdoin ajatuksia Hokutoryun juniorikoulu-
tusvastaavan kanssa ja uusi kypsempi tuoteidea esiteltiin huhtikuussa 2010
Hokutoryu ju-jutsun organisaatiolle. Hokutoryu ju-jutsu toimi myds tyoni toi-

meksiantajana ja antoi arvokasta palautetta tuotteen tyostamisvaiheessa.

Opas keskittyy fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen lapsen monipuolisen
kehityksen kannalta sekéa lajiomaisen harjoittelun ndkdkulmasta ottelutilan-
teeseen. Tarkein syy tdhan valintaan on itsepuolustustilanteen kesto ja ar-
vaamattomuus. ltsepuolustustilanne on aina ennaltaarvaamaton, niin sisallon
kuin keston suhteen, joten harjoittelun ohjelmointiin on mahdoton saada tark-

koja parametreja. Taman takia tyon teoriapohja ja harjoitteet sovitetaan Ho-
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kutoryu-otteluun, jonka tietyt elementit, kuten lydnnit ja potkut, ovat hyvin
vahvasti esilla myds itsepuolustustilanteissa sovellettavissa tekniikoissa. Itse
ottelutilanne ja sen vaatimien osa-alueiden kehittyminen edistéa myos kamp-

pailijan kokonaisvaltaista kehitysta.

Oppaaseen siséltyy nelja suurta osa-aluetta: voimaharjoittelu, nopeusharjoit-
telu, kestavyysharjoittelu seka liikkuvuusharjoittelu. Voima, nopeus ja kestéa-
Vyys ovat elementtejd, jotka esiintyvat jokaisessa lajissa, painottuen lajin vaa-
timusten mukaan eri tavalla. Naiden lajinomainen painottaminen ja kehittami-
nen ovat lajin perustan rakentumisen kannalta ensisijaisen tarkeda. Lajin
suuri vaatimus liikkuvuuden kehittdmiselle on myos otettu huomioon oppaas-
sa. Oppaasta on rajattu pois muut ottelutilanteen vaatimukset, kuten henki-
nen valmennus, ottelu- ja lajitekniikka, tasapainoharjoittelu ja taktiikka. Opas
keskittyy vain fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen, silla ne edesauttavat
edella mainittujen osa-alueiden harjoittelua ja tydsta tulisi yksinkertaisesti
lian laaja. Sisaltd karsisi myos, kun tydlle suunniteltu aika venytettaisiin kat-

tamaan kaikki osa-alueet.

Oppaan merkitys kohderyhmalle, eli seurojen ohjaajille, on selked. Tarkeim-
mat lasten ja nuorten harjoitteluun liittyvat ohjeet saadaan yksiin kansiin, joi-
den avulla voidaan suunnitella harjoitusten fyysisten osioiden siséltéa ilman
mittavaa teoriaosaamista. Fyysisen harjoittelun teoria on mittakaavaltaan
uskomattoman laaja ja sen lukeminen seké soveltaminen ovat aikaa vaativa
prosesseja. Ty pyrkii selkeyttamaan ohjaajille lajiin liittyvat tarkeimmat har-
joitteluperiaatteet seké ohjeet kunkin osa-alueen kehittamiseen, joiden avulla
lapsia ja nuoria harjoitutetaan.

Tiedonhankintavaiheessa etsin kaikki fyysista harjoittelua koskevat kirjat ka-
siini, aikuisten kuin lastenkin. Suuret linjat fyysisessa harjoittelussa ovat sa-
mat, mutta lasten ja nuorten fysiologia pakottaa harjoittelun ohjelmointiin tiet-
tyjd muutoksia, he eivat ole pelkdstaan pienia aikuisia. Uusimpien kirjojen,
alle kymmenen vuotta vanhat julkaisut, liséksi kavin lapi lehtiartikkeleita lii-
kunnan erikoislehdista, joiden paapaino oli lasten liikunnassa ja urheilussa.
Lajirajausta en tassa vaiheessa tehnyt, silla lasten kehitys vaatii hyvin moni-
puolisen lahestymistavan, joten tutustuin kaikkien lajien tarjpamaan valmen-

nuskirjoon hyvilla tuloksilla. Painetun tekstin liséksi konsultoin I&hinn& voimis-
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teluvalmentajia tiettyjen asiasisaltojen suhteen, lahinna liikkuvuus ja voima-
harjoittelu. Sain jopa haastatella entistd Yhdysvaltojen nuorten maajoukku-
een paavalmentajaa edella mainituista asioista. Miksi juuri voimistelu? Liik-
kuvuuden suhteen voimistelu vaatii kamppailulajeja suuremman panostuksen
kyseiseen aiheeseen ja voimistelupiireissa kaikki teoria venyttelysta on saatu
kaytannolliseen muotoon. Voimaharjoittelun suhteen voimistelu muistuttaa
osittain kamppailulajeja, oman kehon paino. On muistettava, ettd voimistelu-
salissa harjoituksen aikana tarjolla on suurempi valinekirjo kaytettavana, mut-

ta sen periaatteet voimaharjoittelussa on sovellettavissa jokaiseen lajiin.

Tiedonhankinnan aikana térmasi likuntamaailman yleiseen ongelmaan, sa-
masta aiheesta |6ytyy todella paljon ristiriitaista tietoa. Vastauksia samaan
ongelmaan |oytyi todella paljon. Koonnin ja analysoinnin jalkeen etsin luotet-
tavimmista lahteista yhtalaisyydet ja yhdistin ne. Myds tiedonhankinnassa oli
kaytossa tietty rajaus, joka koski enemmankin lehtiartikkeleita ja tutkimuksia,
miten voin hyddyntaa tata tietoa omassa lajissani? Kirjat tarjosivat yleiseen
kehitykseen erinomaisen perustan, mutta tyoni kannalta oli tarkeda paasta

lajin kannalta hoydyllisin neuvoihin.

Tuotteen tekeminen muistutti loppupeleissa lyhennetyn kokoelmateoksen
kirjoittamista tai kirjallisuuskatsausta. Liikunta-alalla tehd&an vuosittain suuria
harppauksia eteenpain tutkimuksissa ja loydoissa. Minusta tuntui, etta olin
paivittamassa nuorten harjoitteluun liittyvaa “yleisopasta”, mita nuorten har-
joittelusta tiedetaan tana paivana? Taman soveltaminen vield ju-jutsuun oli

tietenkin kohderyhman kannalta arvokkain tieto.

Tuotteen kirjoittamisessa piti ottaa kohderyhman hyvin laaja ik&haitari huo-
mioon. Junioreiden ohjaajat muodostavat niin ialtaan kuin myos liikuntatie-
toudeltaan hyvin laajan skaalan. TAman takia teksti ei saanut olla liilan teknis-
ta, taynna ammattisanastoa. Suurin haaste oli yksinkertaistaa sisalto ymmar-

rettdvaan muotoon jattdmatta siitd ratkaisevia yksityiskohtia pois.

Kirjoittamisen suurimpia, ellei suurin ongelma, oli opinnaytetydn raportin ja
tuotteen valinen vuoropuhelu. Mik& menee mihinkin ja miksi? Ohjauspalave-
rien kautta niiden valinen yhteys alkoi selventya - ajattelin asian kohderyh-
man kautta: he tarvitsevat vastauksia kysymyksiin miten harjoitetaan ja tie-

tyissa maarin miksi harjoitetaan, eli myos vahan teoriaosaamista. Opinnayte-
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tyon osalta sinne sain kirjoittaa tarkemmat selitykset fysiologiasta ja peruste-

luista, jotka liitin tuotteeseen tiivistetyssa muodossa.

Tuote muotoutui ja eli paljon suunnittelun eri vaiheissa. Alun perin ju-jutsun
tekniikoille suutaroitu oheisharjoitteluopas muuttui ajan myéta varsin radikaa-
listi. Alkuperaisessa ideassa oli tarkoitus rakentaa liikepankki, joka tukisi ju-
jutsussa kaytettavia tekniikoita, esim. erilaisia kyykkyvariaatioita potkuteknii-
koita varten. Tuotteen mahtipontisessa evoluutiovaiheessa jokainen vydarvo
oli saamassa omat liikekehittelynsa, mutta uuden katsauksen jalkeen idea
kuivui kasaan monesta eri syysta, lahinna idean alhaisesta hyottyarvosta ju-
niori ju-jutsun ohjaajille. Idea oli liilan irrallinen. Uuden miettimisprosessin ja
muutaman konsultointikerran jalkeen Hokutoryun juniorikoulutusvastaavan
kanssa nykyinen idea, lasten kokonaisvaltaisen kehityksen huomioon ottava
ju-jutsukan fyysisen harjoittelun kehitysopas, kirkastui mielessani ja tuntui
oikealta ratkaisulta. Uusi idea pelasi suuremmilla linjoilla harjoittelun suhteen,

kun taas vanha tyo takertui enemman yksityiskohtiin.

Varsinainen tuotteen ja opinnaytetyon kehittely alkoi vasta kunnolla syksylla
2010. Alussa tehty teoriakatsaus oli uuteen sisaltoén néhden liilan suppea,
mika lisasi tydmaaraa siind maarin, etta itse tuotteen valmistuminen siirtyi
kevaalle 2011.

Yhteistyd juniori ju-jutsun koulutusvastaavien kanssa oli prosessin aikana
hyvin epatasaista. Kevaan 2010 jalkeen ensimmaiset yhteydenotot otettiin
vasta vuodenvaihteessa ja itse tuotteeseen liittyvat viimeiset palautteet, kor-
jaukset ja ajatustenvaihdot tapahtuivat projektin viime metreilla. Syyt siihen
oli yksinkertainen, halusin tuoda heille suhteellisen valmiin tuotoksen arvioi-
tavaksi. Oma luottamus vuoden takaiseen visiooni oli hyvin vahva ja saamani
palaute tuolloin vain kannusti sen toteuttamista. Koin, ettd valmis tuote ei si-
sallollisesti tee kovin suuria muutoksia, sill& tuotteen tydstamisessa muotou-

tunut lopputuote oli pitkén prosessin tulos.

Saamani palaute Hokutoryu ohjaajilta toi juuri sitd, mita heilta toivoin, koke-
muksen tuomia kaytannon nakokulmia tydhon. Teoreettisen viidakon keskella
tiettyjen itsestdanselvyyksien esilletuominen tydssa oli mennyt itseltani ohi,
esim. venyttelyn kaytannon toteuttaminen eri ikavaiheissa. Ulkopuolisen osa-

puolen tarkastelu toi samalla tietouteeni puutteita tuotteessa, jotka olin itse jo
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kasitellyt niin monta kertaa, etta en tydn loppuvaiheessa enaa tajunnut laittaa
niitdA mukaan. Oma visio on joskus niin selva, ettd olettaa tiettyjen asioiden

olevan jo tekstissa, vaikka niita ei ole edes kirjoittanut.
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7 OPPAAN ARVIOINTI

Oppaan arviointiprosessista vastasivat kolme henkil6d: Shihan Kimmo Ten-
hunen 6.dan, Sensei Andreas Agopov 3. dan ja Sensei Teresa Tuominen 2.
dan. Shihan-arvonimi myonnetdan henkildille, jotka ovat mm. saavuttaneet
lajissa korkean tason seka ovat edistaneet lajia eri tavoin. Suomennettuna
shihan-sana tarkoittaa mustien véiden opettajaa. Sensei viittaa mustan vy6n
haltijaan — opettaja. Dan-arvo on arvoaste, jota kaytetaan japanilaisissa

kamppailulajeissa.

Shihan Tenhunen sekéd senseit Agopov ja Tuominen vastasivat joulukuussa
2008 pidetysta Hokutoryun junioriohjaajakoulutuksesta. Jokainen omaa pit-
ka&n uran Hokutoryu ju-jutsun parissa. Kaikki ovat toimineet valtakunnallisten
leirien vastuuohjaajina, lajikoulutuksesta vastaavina seka ovat ohjanneet niin
aikuisia kuin juniori ju-jutsua monta vuotta. Kokemusta I6ytyy myds kansain-

valisista leireista ja kamppailutapahtumista.
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"Nuoren ju-jutsukan fyysinen harjoittelu - opas”

Arviointi asteikolla 1-5: 4 ja puoli.

Tama on erittain ansiokas opas. Tekija on todella paneutunut aiheeseensa.
Parasta tydssa on sen konkreettisuus: oppaasta saa jokainen junioriohjaaja
vinkkeja omaan ohjaamiseensa. Olen 16-vuotisen junioriohjaajakokemukseni
aikana nahnyt jos jonkinlaista opasta junnuohjaamiseen ja arvoisin tdmén
olevan niista laadukkain.

Ju-jutsuohjaajaan vetoaa tietenkin se, etta kerrankin on saatavana nimen-
omaan meidan lajiamme silmallapitden kirjoitettu opas. Aion ottaa oppaasta
kayttoon harjoituksia sellaisenaan. Tekstissa oli uutta tietoa minullekin ja hy-
vaa kertausta. Uusille ohjaajille tama on varmasti silmia aukaisevaa tekstia.
Liséksi tdmé opas pitéisi antaa luettavaksi jokaiselle vanhemmalle! Olisi oi-
kein hyddyllista heidankin tietaa, mita, milloin ja miksi heidan jalkikasvunsa
olisi syyta harjoitella.

Jos teoksen tekijaltd tulee lupa, aion lahettdd taman oppaan kaikille ju-
jutsuklubin junioriohjaajille. Minulta kysytéaan usein juniorivalmennuskursseja.
Niita ei ole aina mahdollista jarjestaa, ja siksi onkin mainio juttu, etta nyt voin
ojentaa heille heti aluksi taman oppaan.

Omassa alkeiskurssiryhmassani aloitti 2010 syyskuussa 47 lasta, ialtdan 6-
14. Nain valtava ja heterogeeninen ryhma on vaikea saada pysymaan hallin-
nassa ja tekemassa yhta asiaa. Niklas Slotten arvokkaiden suositusten kay-
tantddn paneminen ei aina ole mahdollista siina laajuudessa, kuin haluaisin,
mutta silti oppaasta saa hyvia neuvoja. Oppaan luettuaan ohjaaja ainakin
periaatteessa tietaa tarkeita asioita lasten fyysisesta harjoittelusta, ja voi sit-
ten koettaa toteuttaa niitd harjoituksissa mahdollisuuksien mukaan.

Toivon tekijalle mita parhainta menestysta tyoelamassa.

Terv

A. Agopov

3 dan

Hokutoryu-ju-jutsun junioritoiminnasta vastaava sensei
Helsinki
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Kaytannon harjoitteluun on jo pitkaan kaivattu selke&aa kirjallista apua uusille
ohjaajille. Luettavana ollut ty6 soveltuu hyvin juuri tdhén tarkoitukseen ja tu-
eksi ohjaajakoulutuksiin. Sitd voidaan kayttdd pohjana harjoittelun sisallon
tdhdentadmisessa.

Opas on riittdvan laaja-alainen ja selkea toimimaan tyévalineena myos niille,
joilla ei ole alan koulutusta. Tasta syysta onkin erityisen tarkeaa, etta materi-
aali on yksiselitteista ja sisaltaa paljon esimerkkeja. Tyon rakenne on selkea
ja kuvat riittavia tekstin tueksi. Erityisen hyvana pidan mallituntien selkeda
rakennemallia, joissa kaikki esitellyt harjoittelun osa-alueet tulevat esiin. Tyon
laajuus on riittavan suppea, jotta sen sisaistdminen onnistuu kaikilta ohjaajil-
ta. Tasta huolimatta kaikki tairkeimmét osa-alueet on kayty lapi.

Mieleeni tulee kuitenkin muutamia selvennyksid mahdollisesti tulevaan versi-
oon. Leuanvetovariaatio-osio on laaja ja selkea, mutta sen hyddyntaminen
tatami ymparistdssa on aarimmaisen haasteellinen valtakunnallisesti ajatel-
tuna. Ylavartalon voimaharjoitteluun voisi harkita esimerkkeja, jotka voi tehda
tatamilla, kuten apina-leipdpuu harjoite. Kaikille kamppailulajin harrastajille
suosittelisin ensisijaisesti cross training -tyyppista liikkeita yhdistelevia harjoit-
teita yksittaisten lihasliikkeiden sijaan. N&itd oppaassa on runsaasti (esim.
elain liikkumiset).

JRV-venyttely osiossa toivoisin lyhyen esittelyn agonisti-antagonisti periaat-
teesta. Harjoite-esimerkeissa tama tulee esille, mutta tekstissa asia jaa ha-
maraksi. On olemassa mahdollisuus, etta lihas saadaan ylivenytettya, jolloin
lihas ei pysty kunnolla supistumaan, turvamekanismeja huijaamalla tdhankin
voidaan paasta.

Dynaamisissa venyttelyissa ei kannata kayttaa esimerkkina jalkojen "heilau-
tukset” vaan kayttaa sanaa "nostot”’. Dynaamisen harjoittelun periaate on
tehda hallittu liike aariasennossa. Heilautuksen ylaasennossa liikke on harvoil-
la hallittu.

Harjoituksen rakenneosiossa on myds valmistavia venytyksia, tdssa on kayty
l&pi alaraajat. Listaan voisi laittaa myds seléan, hartiat tai niskanseudun. Var-
sinkin heittoliikkeiss& paan heilahdus rasittaa paata kannattelevia lihaksia
paljon. Nuoremmilla lapsilla paan paino verrattuna kehoon on suurempi kuin
aikuisella.

Kaiken kaikkiaan pidan opasta hyvana ja selkeéna. Koen, ettéa oppaasta olisi
paljon hyodtyd ohjaaja-koulutuksissa ja se toimisi hyvin ohjaajien ohjenuorana
harjoitusten rakentamisessa. Varsinkin missd iassa uskalletaan tehda eri-
tyyppisia harjoitteita, on askarruttanut monia uusia ohjaajia.

Teresa Tuominen 2 Dan
Lilkunnanohjaaja AMK
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8 POHDINTA

Fyysisen harjoittelun ohjelmoiminen ja tutkiminen on hyvin vaativaa. Teorian
ymmartaminen, ristiriitojen selvittaminen, tiedon liittiminen omaan lajiin, sen
soveltaminen ja mukauttaminen urheilijoiden suorituskyvyn mukaan on hyvin
vaativaa. Toisinaan tuntuu, etté kaikki on niin yksinkertaista, mutta huomaa-

kin, etta tAma on hyvin vaativaa.

Koko prosessin aikana on tapahtunut suuria kehityksid monella eri alueella.
Yksi on tiedonhankinta. Tyon alkuvaiheessa edettiin oman paan kautta, mista
|l6ydan tiedolleni lahteet? Lukemisen ja perehtymisen my6ta huomaa oman
tiedon rajoittuneisuuden, jota lahti ndyrasti lisaamaan syksyn puolella, aika-
tauluun nahden hieman liian myoéh&aan. Puutteellinen teoriakatsaus alussa

kostautui, luulin tietdvani kaiken.

Opinnaytetyon tyéstdminen on ennen kaikkea ollut oman harjoittelukasityk-
sen muokkaamista. Omat kasitykset harjoittelusta ja oikeaoppisesta suorit-
tamisesta muotoutuivat kaiken aikaa, kun k&sitteli osittain itselleen vanhaa ja
uutta tietoa. Prosessin hienoin vaihe on kuitenkin ian ja kokemuksen suomat
edut tiedonkasittelyssa ja sen pohdinnassa. Artikkelia, kirjaa tai vaitetta lukee
ammatillisesti lahes joka kerta uuden kokemuksen ja tiedon kautta, jolloin
jopa vanhankin tekstin ndkee aivan uudessa valossa. Opinnaytetyon tyosta-
misen pakollisena hydtynd on substanssiosaamisen kertautuminen, mutta
sen nakeminen uudessa valossa on kehittymista ajatellen erittain arvokasta.
Oman liikuntatietouden kartuttaminen nain intensiivisella tavalla pakotti miet-
timaan jopa itsestaanselvyyksid uudestaan, mika paikoitelleen muokkasi
omaa kasitysta kyseisesta aiheesta aivan uuteen uskoon. Nain tapahtui mm.

kestavyyden suhteen — sen harjoituttaminen lajinomaisen harjoittelun kautta.

Prosessin aikana olen myds sisadistanyt huimia maaria lasten fyysisen harjoit-
telun ohjelmoinnista, mika puolestaan tukee aikuisten harjoittelua. Oppiminen
ruohojuuritasolta yléspéain toimii kuten hyvamallinen harjoittelu, laitetaan poh-
jat kuntoon ja rakennetaan sen paalle hienoudet. Sama ei pade toisinpain.
Vaikka tuntee aikuisten harjoitteluun liittyvat hienoudet, jaavat lasten ja nuor-
ten harjoittelun erityispiirteet huomiotta. Suosittelen oppimaan asiat nain péain

ensin.



47

Oman tyOrytmin ja tyylin 16ytyminen oli myds osa opinnaytetydn parhaita puo-
lia. Suuremman kirjoitusurakan aikana tuli kokeiltua erilaisia menetelmia ura-
kan rytmityksessa Kirjoittamisen suhteen loysin itselleni sopivan tyylin, joka
koostuu pohjustamisesta seka avaamisesta. Elavan tekstin kirjoittaminen on
helpompaa, kun sen on ensin pilkkonut osiin avainsanojen muotoon ja lahtee
taman jalkeen avaamaan osia. Tyorytmi tai motivaatio on helppo kiteyttaa
sanoihin "just do it”. Motivaatio 16ytyi aina, kunhan vain uskalsi aloittaa kirjoit-

tamisen.

Raportin ja tuotteen valisen tasapainon Iéytdminen oli alussa, keskella ja kir-
joittamisen loppuvaiheessa vaikeaa. Eri tekstiosien sijoittamien oli hankalaa,
ja molempien rakenteet karsivat tastd sekasorrosta alussa, mika johti vaike-
asti hahmoteltaviin kirjoituksiin. Asia selkeni, kun aloitti miettimisen kohde-
ryhmén kautta. Kohderyhman vaatimusten huomioiminen selkeytti kirjoittami-
sen rakennetta ja teki raportin ja tuotteen eriyttamisesta yksinkertaisemman
paatoksen. Kirjoittamisen aikana tuote sai ohjaajan nakotkulmasta hyddylli-
semman tiedon, miten ja milloin, ja opinnaytetydn raportti edusti ammatillisen
kehittymisen kannalta teoreettista puolta vastaten kysymykseen miksi. Kaikki
kolme kysymysta esiintyvat molempien osioiden teksteissa, mutta niiden vali-
set painotukset ovat hyvin erilaiset.

Sisallon suhteen olen ensinnékin erittéin tyytyvainen aiheen valinnasta. Aihe
on kiinnostanut alusta loppuun, vaikkei se nakynytkaan aina vuoden ympaéri
tuotteen tydstamisena. ldea yksityiskohtaisesta oheisharjoitteluvihkosesta
paisui lasten kokonaisvaltaisen kehityksen turvaamiseen, joka jossain maarin
my0s puski lajinomaisuuden nurkkaan, joka oli alun perin koko projektin idea!
Ajatuksen mubhittua jonkin aikaa tuotteen kypsempi versio sai vihdoinkin muo-

tonsa.

Alkuperéinen idea ei olisi ollut huono, mutta sen kaytannoéllisyys ohjaajien
nakokulmasta olisi saattanut olla nykyiseen tuotteeseen verrattuna varsin
rajoitettu. Olisin tehnyt sen enemmankin omaksi ilokseni, jos oikein rehellisia
ollaan. Ideaa olisi my6s rajoittanut lasten kehityksen taso: syvan biomekaani-
sen pohdinnan jarkeily ei olisi toiminut, koska lasten psykofyysiset ominai-
suudet eivat olisi sallineet sen syvempaa ajattelua. Tavallaan sama tapahtuu

nykyisessa aiheessakin, mutta tiedon pitkdjanteisyys on huomattavasti pa-
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remmin sovellettavissa nykyisessé tydssani. Samaa tietoa voi hyddyntaa pa-
rin vuoden paasta, verrattuna siihen, etta olisi saanut avata lasten sen hetki-

sia biomekaanisia heikkouksia.

Harjoittelun suhteen olen oppinut ns. pohjien ja nousujohteisuuden tarkey-
den. Tata prosessia on vauhdittanut teoriaan tutustuminen ja tekeméni haas-
tattelut tiedonkeruuvaiheessa, mutta ennen kaikkea oma taustalla tapahtuva
fyysinen harjoittelu on ilmentanyt naiden kahden edellytyksen suuren roolin.
Teorian tarkastelu on tarkeaa, mutta sen soveltaminen ja ymmartaminen kay-
tannon tasolla edesauttavat sen ymmartamista. Harjoittelu tuo myds virhei-
den kautta uusia oppimiselamyksia ja vaatii uuden tiedon hankkimista, kun
jokin ei mene kirfjaan mukaan. Oma harjoittelundkemys kehittyi tiedon ja

etenkin kokemuksen myo6ta, antaen uusia nakokulmia harjoitteluun.

Koko projektin tydstaminen ja kirjoittamien on ollut todella iso urakka. Pe-
danttisen luonteen omaavana henkiléna kirjoittaminen aiheiden rajauksineen
on toisinaan ollut hankalaa. Oman vision toteuttaminen vaatii paljon ty6ta,
jotta paasee haluttuun lopputulokseen. Raja tulee kuitenkin jossain vaihees-
sa vastaan. Aikaa on rajallisesti. Opinnaytety6 ei ole lopullinen paamaara,
vaan prosessi, jonka tarkoitus on ammatillisen osaamisen nayttamisen ohes-
sa saada sen kirjoittajan miettimaan asioita ja ennen kaikkea oppimaan uut-
ta. Prosessin aikana tyd on tuonut esille omat piirteet ja toimintatavat. Se on
laittanut nama ominaisuudet suurennuslasin alle ja pitanyt niitd siella niin

kauan, ettd olen viimeinkin huomannut ne.

Sanotaan, ettd urheilu ei kasvata luonnetta, vaan paljastaa sen. Tama asia

patee yhta lailla myds opinnaytetyssa.
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